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Saude Mental

Cada vez mais, os trans-
tornos mentais estdo sen-
do considerados uns dos
grandes problemas a en-
frentar nesse século. A
cada ano que passa, as
taxas de pedidos de afas-
tamentos de trabalhos
vém crescendo, sem con-
tar as taxas de suicidio.
Esse aumento decorre de
doengas psicolégicas,
como a depressdo, a ansi-
edade, a sindrome do
panico, etc. Assim, é im-
portante ficar atento a
alguns sintomas: mudan-
¢as constantes de humor,
falta de motivagao, triste-
fisicos

za, problemas

(dores, insbnia, fadiga) e

falar

precisamos

outros. Eles tém ligacao
direta com o ambiente
de trabalho e com as
funcdes desempenhadas
Al-
guns fatores facilitam o

pelos funciondrios.

aparecimento deles, co-
mo cobrangas excessi-
vas, jornadas extenuan-
tes, ameagas, pressoes,
assédios, bullying, tanto
de chefes, quanto de

colegas de trabalho.

‘ o2,
Seguranca—

A campanha em janeiro

foi pensada para apro-
veitar a energia de reno-
vagdo presente no inicio
do ano, época que ge-
ralmente utilizamos pa-
ra

repensar aspectos

profissionais, sociais,
sentimentos e financei-
ros, e incentivar a refle-
xdo e o autoconheci-
mento. E uma forma de

conscientizagao. ‘

Como lidar com sua saude emocional e fisica?

E preciso saber lidar e ad-
ministrar seus habitos. O
modo como enxergamos a
vida e o nosso comporta-
mento diante de determi-
nadas situagdes impactam
diretamente a nossa sau-
de fisica e mental.

A pratica de atividades
fisicas é primordial para
ter peso adequado e se
manter ativo. Dormir bem
é vital para a saude. Bus-
car uma alimentagao sau-

davel é uma agdo bdésica do
dia-a-dia que precisamos
para obter energia e as
substancias necessdrias ao
organismo.

Abandonar os vicios é um
dos maiores passos na bus-
ca por uma vida saudavel,
bem como, o cigarro, bebi-
das alcodlicas que, em uso
excessivo, afetam ndo so-
mente o consumidor, mas
também sua familia, ami-
gos e até colegas de traba -

lho. Lembre-se, salde

mental é:

- estar de bem consigo
mesmo e com 0s outros
do seu convivio;

- saber lidar com as boas
emocodes e também com
aquelas desagradaveis,
mas que fazem parte do
cotidiano; e

- reconhecer suas limita-
¢0es e buscar ajuda
quando for necessario.
Cuide bem de vocé!

= SESMT Publico

Este Boletim tem o objetivo
de
discussdes sobre diversos

informar e provocar

temas que impactam na
qualidade e seguranca do
trabalho dos funcionarios
da Procuradoria-Geral do
Estado.

Duvidas, sugestdes e infor-
magOes sobre seguranca,
conte com a Conceigao,
nossa técnica na PGE: tel.

3252 8101/8102.

Reunioes da CIPA
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O que vocé prefere? Um ambiente sujo ou limpo,
organizado ou desorganizado? A Geladeira!

Um dos eletrodomésticos
mais bacanas do mundo
moderno estd cada vez mais
presente no dia-a-dia do
ambiente de trabalho. Em
muitos escritérios, as gela-
deiras ficam cheias daqueles
potinhos na porta, ou da-
queles sacos plasticos de
supermercado amassados e
um tubo de ketchup que
nunca termina. Quando a
geladeira é um frigobar en-
tdo, a situagdo fica ainda
mais triste. Por isso, lembre-
se: geladeira é um eletrodo-
méstico de uso comparti-
lhado. E um armério coleti-
vo e vivo. Para seu melhor
uso, vale seguir alguns os
mandamentos:

1) Colocaras o alimento na
geladeira, mas retira-los-4 das
sacolas plasticas;

2) Ndo comeras a comida dos
outros, com risco de contrair
uma salmonela braba ou com-
prar briga;

3) Ndo deixaras seu “tapoé”
vazio dentro da geladeira;

4) De preferéncia, etiquetaras
seus potinhos; e

6) Nunca, jamais,
comida abandonada.

deixaras

Acredite: respeito, bom convi-
vio, organizacdao, qualidade,
asseio, cuidado, tudo isso e
mais um pouco passa pe-
los potes nas geladeiras e fri-
gobares do local de trabalho.
Organize-se!

1:1 Cuidados com o
armazenamento

o Is s na geladeira

- Utilize recipientes com tampas.

,Amg - Nioc deixe latas abertas na geladeira.
il Guarde os alimentos e recipientes fechados.

- Ewite deixar a porta da geladeira aberta.

- Ndo forre as prateleiras da geladeira com plasticos ow
toalhas, pois isso dificulta a circulacio do ar frio.
prejudicandoe o borm funcionamento do aparelho,

- Realize o descongelamento do congelador X
seguindoe as recomendacdes do fabricante., |0

- Evite guardar catchup, mostarda, maionese na porta da
geladeira. A porta tem wna temperatura de refrigeracac
berm menor; isso diminui a validade dos alimentos.

il - Dwos ndo dewvemn ficar na porta da geladeira.
- pois sofrem constante chogue térmico

favorecendo a contaminacioc. O ideal € gue figuernm
rnas prateleiras intermediarias em recipiente com tampa.

Fonte: Matricionists Veridiano Zwleics Mor= Blott

= Mantenha a borracha da geladeira limpa
e integra.

- Werifique a temperatura do refrigerador.
Dewvera estar marcando 5°C ou menos.
Congelamento: -15%C ou menos.

Janeiro roxo: Todos contra a Hanseniase

Em 2016, o Ministério da Saude oficializou o més de janeiro e consolidou a

cor roxa para campanhas educativas sobre a doenca.

Segundo a Sociedade Brasilei-
ra de Hanseniase, o Brasil
ocupa o 22 lugar no ranking
mundial da doenga.

Sao cerca de 30 mil casos
novos registrados por ano. A
falta de informagao ajuda a
agravar o problema.

A hanseniase é uma doenca
infecciosa e contagiosa. E
causada pelo baci-
lo Mycobacterium leprae e
sua transmissdo acontece de
pessoas doentes sem trata-
mento para pessoas sauda-
veis, pelas vias aéreas superi-
ores (tosse, espirro, fala).

A doencga causa manchas es-
branquicadas ou avermelha-
das na pele. A pele também
pode ter alteragado da sensibi-
lidade (a pessoa ndo sente ou

tem sensibilidade diminuida)
calor, frio, dor e mesmo o
toque. E comum ter sensagdo
de formigamento, fisgadas ou
dorméncia nas extremidades
(pés, mdos) e em algumas
areas pode haver diminuicdo
do suor e de pelos.

A doenga pode ser diagnosti-
cada em uma consulta médica
em consultério ou ambulaté-
rio.

A hanseniase tem cura e o tra-
tamento é simples. Em qual-
quer estagio da doenga, o pa-
ciente recebe gratuitamente
os medicamentos para inges-
tdo via oral.

O tratamento é gratuito e leva
de 6 meses a 1 ano e o pacien-
te, se seguir o tratamento cui-
dadosamente, recebe alta por
cura.

#JaneiroRoxo

Todos Contra a Hanseniase

Nos apoiamos essa causal

Curso de Brigadistas

Como parte da politica de seguranca da PGE,
esta em andamento a formagao de um grupo
de servidores para atuagao em primeiros
socorros, preven¢do e combate a principio
de incéndio e abandono de edificagdo em
casos de explosdo, incéndio e panico. A inici-
ativa do Nucleo Central de Seguranga e Inte-
ligéncia da PGE (NCSI) em conjunto a CIPA e
o SESMT da PGE sera realizada pelos Bom-
beiros em fevereiro. Figuem atentos!

CIPA

Comissao Interna de
Prevencao de Acidentes




