
 

Realize atividades fí sicas como 
parte da rotina dia ria, começando 
por aquelas que lhe deem prazer, 
como caminhar, andar de bicicleta, 
dançar e nadar. Quanto mais se 
movimenta o corpo, maior a pro-
teça o contra o ca ncer. 

Caminhar ou ir de bicicleta para o 
trabalho, subir pelas escadas em 
vez de usar os elevadores, estabe-
lecer momentos com a famí lia e/
ou amigos para atividades ao ar 
livre e/ou em praças pu blicas sa o 
algumas opço es para aumentar a 
atividade fí sica no dia a dia. Na o 
ha  necessidade de serem aquelas 
modalidades sistematizadas ou 
que demandem a contrataça o de 
serviços como academias, que 
tambe m podem ser opço es. 

A atividade fí sica promove o equi-
lí brio dos ní veis de hormo nios, 
reduz o tempo de tra nsito gastroi-
ntestinal, fortalece as defesas do 
corpo e ajuda a manter o peso 
corporal adequado. Com isso, con-
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O SESMT, na 

PGE, fica no 

segundo 

andar, na 

Gere ncia de 

Gesta o Insti-

tucional—

ramal 8108. A te cnica Conceiça o 

realiza orientaça o relacionada a 

sau de e segurança do trabalho.  

tribui para prevenir o ca ncer 
de intestino (co lon), endome trio (co
rpo do u tero) e mama (po s-
menopausa). 

Existem recomendaço es que suge-
rem a realizaça o de pelo menos 30 
minutos de atividade fí sica por dia, 
mas ja  ha  evide ncias de que mesmo 
quando realizada por menos tempo 
a atividade fí sica traz benefí cios 
para a prevença o de ca ncer e para a 
sau de. Assim, se movimente naque-
las modalidades de atividade fí sica 
que voce  gostar. A duraça o (tempo) 
torna-se mais um elemento, na o o 
principal. 

E  importante limitar ha bitos seden-
ta rios como assistir a  televisa o, usar 
por muito tempo celular, tablet e 
computador ou jogar videogame. 

Serviço de proteção dos servi-

dores de acidentes de trabalho 

Em junho,  no inverno, os estoques de 
sangue diminuem. A PGE apoia a campa-

nha Junho Vermelho  

Fonte: http://anacarolinanobre.com.br/  
https://www.inca.gov.br/causas-e-prevencao/prevencao-e-fatores-de-risco/

http://anacarolinanobre.com.br/blog-oncologia/7-atividades-fisicas-que-ajudam-a-prevenir-o-cancer/
https://www.inca.gov.br/causas-e-prevencao/prevencao-e-fatores-de-risco/atividade-fisica


 

Julho sem cerol 

A morbidade em idosos trabalhado-
res segurados pelo INSS por  aciden-
tes no Centro-Oeste  e  a maior do 
paí s—26,8%. Alguns cuidados para 
evitar acidentes sa o: 

• Evite  tapetes soltos 

• Na o deixe mo veis fora do lugar 

habitual 

• Garanta a a rea de passagem 

livre de obsta culos 

• Evite fios ele tricos e extenso es 
soltos pelo caminho 

• Prefira cadeiras e poltronas com 

apoio de braço 

• Instale barras de apoio nas esca-

das e sanita rios 

• Ajuste as bancadas para uma 

altura de uso conforta vel 

• Evite guardar objetos em locais 
de difí cil acesso 

• Cuidados com o piso—evite irre-

gularidades, mantenha-o seco, evite 
encera -lo e instale antiderrapante 
onde estiver liso ou escorregadio 

• Ao cozinhar, evite o uso de pane-

las pesadas, que podem cair e provo-
car queimaduras 

• Mantenha arma rios e gavetas em 

alturas acessí veis e fa ceis de abrir  

• Assegure-se de que os ambientes 

estejam bem iluminados e com inter-
ruptores em pontos de fa cil acesso  
 

Dicas de prevenção de 
acidentes com idosos 

Na rede pu blica, a vacina trivalente esta  dispo-

ní vel para grupos considerados priorita rios 

pelo Ministe rio da Sau de em funça o do maior 

risco de adoecimento e de evoluça o para qua-

dros graves. Em 2020, crianças de 6 meses a 

menores de 6 anos, gestantes e pue rperas 

(mulheres ate  45 dias apo s o parto), adultos a 

partir de 55 anos, profissionais da sau de, pro-

fessores e funciona rios de escolas pu blicas e 

privadas, populaça o indí gena, pessoas com 

doenças cro nicas (como diabetes, cardí acas e 

respirato rias, imunocomprometidos, entre 

outras), forças de segurança e salvamento; 

adolescentes e jovens de 12 a 21 anos de idade 

sob medidas socioeducativas, bem como a po-

pulaça o privada de liberdade e os funciona rios 

do sistema prisional. Nos serviços privados de 

vacinaça o, as vacinas trivalente e quadrivalen-

te esta o disponí veis para pessoas a partir de 6 

meses, sem restriço es de idade. 

Vacina Influenza 

Embora a Campanha Nacional “Cerol 

Não” alerte para o perigo do uso de cerol 

e linha chilena em pipas, neste ano, Goiâ-

nia já registra um aumento de 240% de 

casos de pipa com cerol, segundo os 

registros da Guarda Metropolitana—

GMG. 

Segundo informações do Presidente da 

GMG, o aumento ocorreu em razão da 

pandemia do Corona Vírus e da dificulda-

de dos pais em permanecerem  vigilan-

tes, uma vez que as crianças não estão 

tendo aulas regulares. Muitos motociclis-

tas foram abordados para esclarecimento 

acerca da necessidade de uso de equipa-

mentos de segurança.  

A antena antilinha de pipa preserva a 

segurança dos motoristas e passageiros e 

reduz o número de acidentes fatais com 

cerol. A antena é obrigatória em motos 

destinadas ao transporte remunerado, 

segundo a Lei Federal 12.009, de 29 de 

julho de 2009.  


