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@ SEGURANCA NO TRABALHO

“"RETOMADA SEGURA: CUIDADOS ESSENCIAIS
AO VOLTAR A ROTINA DE TRABALHO”

Ao retornar a rotina de trabalho, é importante fazer isso de
forma consciente, respeitando limites fisicos e emocionais.
Avaliar sinais do corpo, manter atengdo ao cansaco,
organizar tarefas e retomar o foco ajuda a evitar acidentes
e sobrecarga. A preparagdo adequada, incluindo revisao
de condigbes de saude e ajustes no ritmo, torna o retorno
mais seguro e equilibrado.

Fonte: https://sambebe.com.br/

¥ SEGURANCA NO TRANSITO
“ATENCAO AO CANSACO APOS VIAGENS”

O cansago depois de viagens longas reduz a atencgao,
aumenta o tempo de reagao e pode tornar a diregao tao
perigosa quanto dirigir sob efeito de alcool. Sinais como
bocejos frequentes, olhos pesados e dificuldade de
concentragdo indicam a necessidade de parar e
descansar. Dormir bem antes de viajar, fazer pausas
regulares e manter o carro ventilado sdo medidas simples

que evitam acidentes e tornam o retorno mais seguro.
Fonte: https://brasil.perfil.com/

= ' VOCE SABIA.. Que BEBER AGUA

pode aumentar sua capacidade de concentragdo em até
30%7? Estudos mostram que até uma leve desidratagdo
ja reduz o foco e a produtividade, afetando diretamente o
desempenho no trabalho.

Fonte: Informagbes baseadas em pesquisas sobre
hidratagcdo e desempenho cognitivo, divulgadas por
instituicbes de saude e universidades.

b% MEIO AMBIENTE
“REDUZIR O USO DE DESCARTAVEIS”

Reduzir o uso de descartaveis € uma agéo simples que
diminui a polui¢cdo e o volume de lixo gerado no dia a dia.
Trocar sacolas, garrafas e utensilios plasticos por versdes
reutilizaveis ajuda a cortar significativamente o
desperdicio e contribui para um estilo de vida mais
sustentavel. Pequenas escolhas como levar sua prépria
sacola ou evitar produtos de uso unico ja fazem grande
diferenca para o meio ambiente.

Fonte: https://dicasglobais.com/

9 FrASE J?

“A mudanga que vocé busca comega com a decisao que
vocé toma hoje.” Autor: John C. Maxwell

Desejamos que 2026 seja um ano de novas conquistas,
boas ideias e muitos caminhos abertos para todos noés.
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@ SEGURANCA NO LAR
“"ROTINAS SIMPLES QUE EVITAM RISCOS”

Pequenos habitos diarios ajudam a manter a casa mais
segura. Fechar portas e janelas ao sair reduz as
oportunidades de invasdo, ja que esses sao pontos
vulneraveis frequentemente explorados por criminosos.
Evitar divulgar auséncias ou rotinas nas redes sociais
impede que desconhecidos identifiquem horarios em que
a casa esta vazia, reduzindo riscos de arrombamentos.
Manter contatos de emergéncia acessiveis, como vizinhos
de confianga, familiares ou servicos de seguranga,
garante resposta rapida em situacdes inesperadas.

Fonte: https://casasegura360.com.br/

[} I
T SAUDE PREVENTIVA
“CHECK-UP DE INICIO DE ANO”

Realizar um check-up no inicio do ano é uma forma
simples e eficaz de fortalecer a salde preventiva.
Exames periddicos ajudam a identificar doencas
silenciosas como hipertensao, diabetes e alteracdes
cardiacas antes que causem complicagdes. Além
disso, o check-up serve como ponto de partida
para ajustar habitos, atualizar vacinas e organizar
metas de bem-estar para o novo ano, promovendo

mais qualidade de vida e prevencgao.
Fonte: https://g1.globo.com/

T@l NUTRIGCAO

“ALIMENTAGAO INTELIGENTE
PARA COMECAR O ANO”

Adotar uma alimentagdo inteligente no inicio do ano
significa fazer escolhas simples e conscientes que
melhoram a saude e a energia no dia a dia. Pequenos
ajustes como incluir mais frutas, verduras e graos
integrais, trocar ingredientes ultraprocessados por opgdes
naturais e planejar refeicdes com antecedéncia ajudam a
manter o equilibrio nutricional. Esse tipo de alimentacao
favorece o bem-estar, aumenta a disposi¢do e contribui

para metas de saude ao longo de 2026.
Fonte: https://guiavidaleve.com.br/

Z N
'\ PORTUGUES

“"ERROS GRAMATICAIS COMUNS NO
DIA A DIA PROFISSIONAL"”

Erros como trocar “mas/mais”, “mal/mau”, usar crase
indevidamente ou escrever “agente” no lugar de “a
gente” prejudicam a clareza da comunicagédo. Revisar
textos e praticar as regras ajuda a evitar esses deslizes e
melhora a imagem profissional.

Fonte: https://brasilescola.uol.com.br/
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