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@ SEGURANCA NO TRABALHO
“ATENGAO PLENA NO TRABALHO"”

A atencdo plena, ou mindfulness, é a pratica de manter
foco total no momento presente, percebendo
pensamentos e emogdes sem julgamento. No ambiente
de trabalho, essa habilidade ajuda a reduzir o estresse,
melhorar a concentragdo e aumentar a produtividade.
Pequenas pausas conscientes, respiracao profunda e foco
em uma tarefa por vez sido estratégias simples que
favorecem decisdes mais assertivas, diminuem erros e

contribuem para um clima organizacional mais equilibrado.
Fonte: Ministério da Saude — Cartilhas de Promogdo da Saiide do
Trabalhador

¥ SEGURANCA NO TRANSITO
“PLACAS DE SINALIZACAO”

As placas de sinalizagdo sao essenciais para organizar o
fluxo de veiculos e pedestres, orientar condutores e
prevenir acidentes. Elas informam limites de velocidade,
alertam sobre riscos, indicam diregdes e reforcam regras
de circulagdo. Quando bem-posicionadas e respeitadas,
reduzem conflitos no transito, aumentam a previsibilidade
das ag¢des dos motoristas e contribuem para um ambiente
mais seguro. A auséncia, ma conservagao ou desrespeito
as placas é um dos fatores que mais favorecem colisbes e

atropelamentos.
Fonte: DENATRAN / SENATRAN — Departamento Nacional de
Transito

9 ' VOCE SABIA... Que uma UNICA

ARVORE ADULTA pode absorver at¢ 150 kg de
diéxido de carbono (CO,) por ano, ajudando a reduzir os
efeitos das mudangas climaticas e melhorando a

qualidade do ar nas cidades?
Fonte: Ministério do Meio Ambiente e Mudanca do Clima (MMA)

b% MEIO AMBIENTE
“IMPORTANCIA DAS ARVORES”

As arvores sao fundamentais para o meio ambiente
porque produzem oxigénio, absorvem CO,, reduzem a
temperatura, evitam erosdo do solo e servem de abrigo
para diversas espécies. Elas ajudam a manter o equilibrio
climatico e a qualidade do ar, sendo essenciais para a
saude do planeta. Plantar uma arvore é uma das agdes
mais simples e eficazes para contribuir com um futuro

mais sustentavel.
Fonte: Ministério do Meio Ambiente e Mudanga do Clima (MMA)

¥ rFrAse J2

“Onde quer que vocé esteja, esteja por inteiro.”
Autor: Eckhart Tolle
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@ SEGURANCA NO LAR
“RISCOS DE QUEDAS DENTRO DE CASA”

Quedas em casa sdo comuns e geralmente causadas por
pisos molhados, tapetes soltos, objetos no chido, ma
iluminagdo e uso inadequado de escadas ou banquetas.
Organizar os ambientes, fixar tapetes, melhorar a
iluminacdo e evitar improvisos ao alcancar lugares altos

reduz significativamente esses acidentes.
Fonte: Ministério da Salide — Secretaria de Vigilancia em Salde

[} ]
T SAUDE PREVENTIVA
w RINSI’

Manter os rins saudaveis é essencial para filtrar toxinas,
equilibrar liquidos e regular a pressdo arterial. A
prevengcdo inclui habitos simples: beber agua
regularmente, reduzir o consumo de sal, evitar excesso de
anti-inflamatérios, manter alimentacdo equilibrada,
controlar pressdo e glicemia e praticar atividade fisica.
Detectar problemas cedo é fundamental, por isso exames
periodicos de creatinina e avaliagdo da urina ajudam a
identificar alteragdes antes que evoluam para doencas
renais mais graves.

Fonte: Ministério da Saiide — Departamento de Doengas Cronicas
e Agravos Ndo Transmissiveis

T@l NUTRIGCAO
“SAL DE ERVAS”

O sal de ervas é uma alternativa mais saudavel ao sal
comum, pois combina pequenas quantidades de sal com
ervas aromaticas como alecrim, manjericdo, orégano,
salsinha e alho. Essa mistura ajuda a reduzir o consumo
de sdédio, sem perder sabor nas refeigdes. O uso regular
pode contribuir para o controle da pressao arterial e para a
prevengdo de doengas cardiovasculares, além de
estimular o consumo de temperos naturais, que s&o ricos
em compostos antioxidantes.

Fonte: Ministério da Saude — Guia Alimentar para a Populacdo
Brasileira

Z A
'\ PORTUGUES
“PALAVRAS QUE NAO TEM PLURAL”

Algumas palavras em portugués sao invariaveis, ou seja,
ndo possuem forma plural. Isso ocorre porque seu
significado ja expressa uma ideia Unica, abstrata, coletiva
ou porque a palavra funciona apenas como advérbio ou
expressao fixa. Exemplos comuns incluem: lapis, 6nibus,
térax, fénix, cais, pésames e nomes de cores derivados
de objetos (como rosa, salméo e vinho, quando usados
como cor). Essas palavras mantém a mesma forma tanto
no singular quanto no plural, e o contexto da frase indica a
quantidade.

Fonte: Gramatica Houaiss da Lingua Portuguesa
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