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UMA NOVA ROTINA COM MUITO MAIS
CUIDADO COM VOCE E COM O PROXIMO.

Aos poucos nosso dia vai ganhando uma nova rotina e precisamos continuar
com todos os cuidados que adquirimos nesses novos tempos, para que essa
retomada seja seqgura para todos. Nao descuide da utilizagdo de mascaras,
da higienizagao frequente das maos, da utilizagdo do alcool em gel, e evite
o contato fisico. Somados a todos esses cuidados, é importante também
manter uma alimentagao saudavel associada a pratica de exercicios fisicos.

A retomada e um passo importante para que a economia volte a funcionar,
mas ela so serd possivel com a colaboragdo de todos. Continue saindo de
casa apenas para o necessario, tome todos os cuidados possiveis para
. manter voce, sua familia, os clientes e colegas de trabalho seguros. Estamos
Repokicao do alcool dentro dos veiculos. todos juntos nessa misséo!

Vocé esta por dentro de todas as medidas de
higiene que a Dragao do Mar adotou e fortaleceu?

Sempre cuidamos com muito carinho e zelo dos nossos
colaboradores, e nesses tempos redobramos nossos cuidados
para manter em dia a salide de todos. Até o virus ser erradicado,
temos ainda um longo caminho, porisso estamos atentos atodas
asrecomendagdes para protegernossos colaboradores eclientes.

E verificada a temperatura corporal dos colaboradores. Nos
corredores da Dragéo do Mar, informativos sobre: cuidados com
salide fisica e mental, uso correto dos EPIs e demais protocolos
de higienizagio e prevencdo de doengas. Nas areas comuns,
foram instalados recipientes com alcool em gel 70% em todos os
departamentos da empresa. Foi feita a distribuigao de recipientes
com alcool em gel para os colaboradores do trafego externo; e
diariamenteéfeitahigienizagdocomaguasanitariadosambientes,
além da instalago de pias para a lavagem frequente das méos.

E feita ainda a recomendagdo para evitar aglomeragdo
dos colaboradores respeitando o limite de distancia de
1,5m, obrigatoriedade do uso de mascara por todos nas
dependéncias da empresa e durante a jornada de trabalho
para os colaboradores que trabalham em ambiente externo.

Na Frota de onibus da Dragdo do Mar é feita diariamente a
higienizagdo com agua sanitaria, sabdo e alcool. Todos os
onibus gue estédo circulando tém recipientes com alcool em
gel 70% e estdo com as janelas abertas para proporcionar uma
melhor circulagéo do ar.

Além de todos os cuidados no ambiente daempresa, éimportante
gue essa rotina seja levada para dentro do seu lar. Evite sempre
passar a médo nos olhos, boca e nariz; higienize seu sapato
antes de leva-lo para dentro de casa e cologue sua mascara e
fardamento para lavar, assim que chegar em casa. Cuide de vocé
e da sua familia.




SINTOMAS? NAO OS DESPREZE!

Os sintomas da Covid-19 se assemelham muito a uma
gripe comum. Por esse motivo, devemos ficar atentos.
Ndo minimizar os sintomas da doenga e uma questdo de

Perda de
alfato @
paladar

seguranga para vocé, colegas, familiares e clientes. Caso s .
vocé sinta alguns dos sintomas abaixo, procure o servigo de o
emergéncia e informe ao Departamento Médico da empresa. Dibiress
Os principais sintomas sdo: tosse seca, febre, falta de olfato e o'
paladar e cansago. Sdo menos comuns: dor de garganta, diarreia, il
dor no corpo. Em casos mais graves: dificuldade respiratoria aguda
e insuficiéncia renal.

@ Mais comuns

Cutros possiveis
sintomas

MATERIAIS DE TRABALHO:
ATENCAO PARA AS DICAS.

Todos os setores da empresa devem tomar os cuidados necessarios

para evitar a contaminagdo. E importante ter atencéo aos aparelhos

eletronicos. Celulares, computadores e telefones fixos devem ser

. higienizados com regularidade. A mesa de trabalho também deve ser

higienizada diariamente. Evite compartilhar objetos de toque (canetas,

= grampeadores e tesouras). Caso necessario, higienize as méos antes e
depois de toca-los.

FIQUE ATENTO e R — - — —
COMO MANTER A SAUDE EM DIA?

Manter uma alimentagdo saudavel e uma rotina de exercicios ajudaa
aumentar a imunidade, diminuindo assim, as chances de contrair doengas.

- Dé preferéncia para o alimento natural: frutas e verduras sdo sempreuma @
otima opgao para consumir in natura. _ )

- E prefira as frutas da época sdo de melhor qualidade e mais baratas.

- Utilize oleos, gorduras, sal e aglicar em pequenas quantidades.

- Limite o consumo de processados. Alimentos com grandes quantidades /
de conservantes, em longo prazo, podem trazer danos a satde.
- Prefira comidas de preparo em casa, com insumos naturais.

- Sempre lavar as maos antes das refeigfes.

No periodo da pandemia, varios profissionais de educagéo fisica
transmitiram suas aulas nas redes sociais. Outra alternativa e a utilizagao
de aplicativos. Nas lojas de app, € possivel baixar o aplicativo “treino em
casa". Nele, vocé pode escolher a intensidade do seu treino.

Outra dica para fazer exercicios fisicos é a academia SEST/SENAT, que
estd realizando treinamento funcional online duas vezes por semana.
Para os colaboradores do transporte e seus dependentes, as aulas sao
gratuitas. Os interessados poderdo obter maiores informagées entrando
em contato pelo telefone 33044144,
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