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E com sentimento de gratiddo por todos que estiveram conosco neste ano,

que desejamos um Feliz Natal e um Ano Novo repleto de conquistas.
Que juntos possamos vencer novos desalios e renovar as energias.

BOAS FESTAS!

SEGURANCA DURANTE A EPOCA DE FINAL DE ANO
ESTRADA

_'.-_‘

Final de ano € sempre uma €poca
de comemoracies.
Seja para quem vai sair de férias

ou para as pessoas que  irao
trabalhar normalmente.

Meste periodo & fundamental
adotar alguns cuidados no intuito
de garantir a seguranca dos colab-
oradores antes, durante e depois
das festividades.

EMBRIAGUEZ

Esta € uma das principais causas
de graves acidentes e até mesmo
de morte nas estradas por todo
Brasil.

O exagero com relacdo a bebida
provoca tambem as populares
"ressacas”, fazendo com gque as
pessoas se sintam sem forgas para
absolutamente nada no dia
seguinte,

Para evitar isso, recomenda-se a
palavra-chave em todas as situ-
acbes: Moderacdo.

Para comemorar bem o natal e ano
novo Ndo & preciso exagerar.
Dessa forma, para evitar os ter-
riveis efeitos negativos do dlcool
no organismo, sobretudo com
relacdo ao figado, & indispensavel
manter o corpo bem hidratado com
bebidas nao alcodlicas.

A melhor maneira de festejar &
preservar a seguranca de quem
amamos.

Para quem pretende sair de férias
e pegar a estrada, € preciso seguir
alguns cuidados com relacdo a:
Revisdo do veiculo.

Apesar da correria tipica deste
periodo do ano, & fundamental
fazer uma boa revisdo do veiculo,
atentando-se para: Pneus, dleo do
motor e do freio, freios, estepe,
para-brisas, embreagem, acelera-
dor, fardis e cinto de seguranca.

Para pegar a estrada com segu-
ranca & indispensavel que o veiculo
esteja em excelentes condicies de
rodagem.

CUIDADOS
AO VOLANTE

Além das condicies do weiculo, o
matorista devera obedecer a todas
as regras quanto ao limite de ve-
locidade, situac3do de nsco das
estradas efc.

MNeste momento, 2 tranguilidade ao
volante & sempre uma grande
amiga.

Muitas vezes, as pessoas optam
por passar os dias de festa em
bares, restaurantes ou em outros
locais publicos.

BRIGAS

Devido a aglomeracdo de pessoas
e 0 uso excessivo do alcool, infeliz-
mente acabam ocorrendo brigas
que muitas vezes terminam em
tragédias.

Para evitar esse tipo de problema,
0O primeiro passo & nao consumir
alcool excessivamente, ja que ele
altera o humor e provoca episodios
de agressividade.

O segundo passo € evitar locais
com muita aglomeracao de pes-
soas. O ideal é buscar festejar na
casa de familiares, amigos ou em
lugares menos tumultuados e com
seguranca adequada.

Mo caso de quem pretende passar
o natal ou ano novo na praia, por
exemplo, o recomendavel & buscar
uma localizacdo gue tenha menor
concentracac de pessoas e de
preferéncia proximo as estruturas
de seguranca no local.

Messes momentos &
pensar na

essencial
seguranca de toda

familia, sobretudo das criancas,
gue sao muito vulneraveis a essas
situacoes gue geram tumulto.




INTOXICAGCAO
ALIMENTAR

Sobretudo durante o final do ano, é
bastante comum as familias comer-
em fora de casa em lanchonetes,

bares, restaurantes, quiosques etc.

Mo entanto, alguns lugares, pela
falta das minimas condiches de
higisne quanto aos alimentos e 3
estrutura, acabam oferecendo
graves riscos a salde das pessoas.
Por isso, € muito importante aten-
tar-se para as condicdes gerais do
estabelecimento quanto a higiene
do local e preparacdo dos alimen-
tos.

Pode parecer bobagem, mas um
alimento contaminado pode causar
seérios danos para a saude, levando
até mesmo a morte,

Ainda com relacdo a alimentacdo,
durante o verdo recomenda-se a
ingestdo de alimentos mais leves,
como frutas, legumes e verduras.
Comidas muito pesadas dificultam
a circulacdo sanguinea e deixam o
corpo mais lento. Exatamente por
este motive, os alimentos mais
caloricos devem ser consumidos
com uma certa moderacdo.

BANHO DE MAR

Mo caso de guemn esta pensando
em passar férias no litorzal, € funda-
mental tambem tomar algumas
precaucbes com relacdo aos
banhos de mar, principalments no
que se refere as criancas.

O mar € traicoeiro & até mesmo
pessoas que sabem nadar ha bas-
talmte tempo sdo surpreendidas por
ele.

Por isso, @ indispensavel obedecer
rigorosamente a sinalizacdo do
local tanto para banhistas quanto
para quem estiver passeando em
lanchas.

CUIDADOS
COM O SOL

Principalmente no litoral, & indis-
pensavel jamais esguecer de usar
protetor solar com alto fator de
protecdo e manter o corpo hidratado.
Além disso, recomenda-se evitar
muita exposicac ao sol, j3 que isso
pode ocasionar gueimaduras e ate
mesmo insolagdo.

Apds um dia de praia, € indispensavel
tomar um bom banho de chuveiro e
fazer uso de um creme pos sol.

Finalizando,
novo ano que se aproxima é preciso
estar com as baterias recarregadas!

FINAL DE ANO
TAMBEM SERVE
PARA DESCANSAR

Mem s6 de festas & feito o final
de ano.

E muito importante gue as pessoas
busguem aproveitar este periodo
para renovar as energias para um
novo ano repleto de objetivos,
metas pessoais e sonhos a realizar.
Seja para guem estarad de férias ou
para agueles que terdoc apenas
alguns dias de folga neste periodo,
descansar € fundamental.

Uma caminhada leve, dormir ade-
guadamente, cuidar do jardim, ler,
ver um filme e procurar reservar
alguns momentos de solid3o faz
muite bem a sadde do corpo e da
mente.

E importante ter bem claro que o
fim do ano n3o se trata do fim do
mundo.

Por isso, a moderacdo guanto ao
uso do dlcocl e demais cuidados
com relacdo as festas de final de
ano sao fundamentais para garan-
tir a seguranca € a salde de todos,
nao prejudicando o relacionamento
com fami- liares, amigos e no am-
biente de trabalho.

para aproveitar bem o
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