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Cada desafio € uma
oportunidade para crescermos.
Em fevereiro, vamos
transformar obstaculos em
vitdrias, juntos!
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O Fevereiro Roxo €& uma campanha de
conscientizagdo iniciada em 2014, com o apoio da Sociedade
Brasileira de Clinica Médica (SBCM), para divulgar o
diagndstico precoce e tratamento de doengas como LUpus,
Alzheimer e Fibromialgia. O objetivo é aumentar a
conscientizacdo sobre essas condigdes e a importancia de
identifica-las de maneira antecipada. As trés doengas sé&o
cronicas e incuraveis, mas a campanha busca informar sobre
praticas que podem trazer mais conforto aos pacientes. O
diagndstico correto € fundamental para garantir o tratamento
adequado, promovendo bem-estar e qualidade de vida.

Ja o Fevereiro Laranja é uma campanha que visa
alertar a populacdo sobre a prevencéo, diagnostico e combate
a Leucemia, um tipo de céncer que afeta principalmente
criangas e adolescentes. A campanha Fevereiro Laranja foi
criada em 2005 pela Unido Internacional para o Controle do
Cancer (UICC) e apoiada pela OMS. Seu objetivo € promover
a conscientizagdo sobre o cancer e o diagnostico precoce,
além de incentivar a doacao de medula 6ssea, fundamental
para o tratamento da doenca.

LUPUS: O Ildpus é uma doenca
autoimune, o que significa que o sistema
imunol6gico, que normalmente protege o
corpo contra infec¢bes, comeca a atacar
as células e tecidos saudaveis,
confundindo-os com ameacas. A causa
exata do Ildpus ainda ndo é
completamente entendida, mas acredita-
se que uma combinacdo de fatores
contribua para o desenvolvimento da
doenca.

AQUI ESTAO OS FATORES QUE CONTRIBUEM
PARA O DESENVOLVIMENTO DESTA DOENCA:

* Genética: Pessoas com histérico familiar de doencas
autoimunes, como lapus, tém maior risco de desenvolver a
doenca. Certos genes podem predispor 0 corpo a essa
resposta imunoldgica errada.

* Fatores ambientais:
Infecgdes: Certos virus e bactérias podem desencadear o
lGpus em pessoas predispostas.

Exposigcéo ao sol: A luz UV pode causar danos a pele e

ativar o sistema imunolégico, levando a inflamacédo e
sintomas do ldpus

Uso de medicamentos: Alguns remédios podem induzir
uma forma de lapus temporaria, chamada IUpus induzido
por drogas.

* Fatores hormonais: O ldpus é mais comum em
mulheres, especialmente durante a fase reprodutiva,
sugerindo que horménios como o0 estrogénio podem
influenciar o desenvolvimento da doencga.

SINTOMAS DELUPUS M ...

® Lesdes na pele que surgem ou
LR
pioram quando expostas ao sol *

m Dificuldade para respirar ’

m Dor no peito ao inspirar
profundamente

m Sensibilidade a luz do sol

#
®m Dor de cabega, confusdo
o i
mental e perda de memoaria h
Fonte: Ministério da Saide ARTE: FOLHA PE

ALZHEIMER: O Alzheimer ocorre
devido a uma combinacdo de
fatores genéticos, envelhecimento
e alteragbes no cérebro. O
acumulo anormal de proteinas,
como as placas de beta-amiloide e
0s emaranhados de tau, prejudica
a comunicacdo entre as células
nervosas.

Fatores como histérico familiar,
doencas cardiovasculares,
sedentarismo e dieta
inadequada também aumentam o
risco.

Sintomas de Alzheimer

Problemas com
tarefas familiares

Perda de meméria

Dificuldade com
as palavras

O

Confusao com hora
e lugar

Bipolaridade das
emocoes

£ % X

Confusdo durante
uma conversa
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FIBROMIALGIA: A fibromialgia é uma
condicdo crbnica que causa dor
generalizada nos musculos, ligamentos e
tenddes, acompanhada de outros sintomas,
como fadiga e distarbios do sono. As causas
exatas ainda ndo s&do completamente
compreendidas, mas acredita-se que
envolvam uma combinacdo de fatores
genéticos, ambientais e psicologicos.

CAUSA POSSIVEIS:

e Genética: Pode haver uma predisposicéo hereditaria, ja
que a doenca pode ocorrer com mais frequéncia em
familias.

¢ AlteragcBes no sistema nervoso central: A fibromialgia
pode ser desencadeada por uma alteragdo na forma
como o cérebro processa a dor, tornando o corpo mais
sensivel a estimulos dolorosos.

e Estresse e trauma fisico/emocional: Eventos
estressantes ou traumas fisicos podem desencadear ou
agravar os sintomas.

PRINCIPAIS SINTOMAS:

Dor muscular generalizada,;

Fadiga extrema;

Disturbios do sono;

Dificuldade de concentracéo;

Dor de cabeca e problemas digestivos;
Sensibilidade aumentada a toques, luzes ou sons.

TRATAMENTOS:

O tratamento geralmente envolve uma combinacdo de
medicacéo, fisioterapia, terapia ocupacional e estratégias
para manejo do estresse.

LEUCEMIA: A leucemia é um tipo de
cancer que afeta o sangue, mais
especificamente os glébulos brancos,
que sdo as células responséaveis por
combater infeccBes. Ela acontece
quando essas células comecam a se
multiplicar de forma descontrolada na
medula dssea, que € onde o sangue é
produzido.

Existem dois tipos principais:

» Leucemia aguda: Ela aparece de forma rapida e
precisa de tratamento urgente.

» Leucemia crbnica: Cresce mais devagar e pode
demorar mais para apresentar sintomas.

SINTOMAS TIPICOS INCLUEM
e Fadiga constante e cansaco sem explicagao.
e Febre que ndo some.
e Perda de peso sem mativo.
e Dor nos ossos.
e Sangramentos faceis e hematomas.
¢ InfeccBes frequentes.
¢ Inchacgo nos ganglios linfaticos, figado ou baco.

SAUDE EM DIA

VOQE SABIA QUE EXISTEM
TRES TIPOS DE DIABETES?

S&ao esses:

TIPO 1: E quando o corpo "ataca" as células do pancreas
gue produzem insulina. Geralmente acontece em pessoas
mais novas e quem tem precisa de insulina para controlar
o nivel de agUcar no sangue.

TIPO 2: Esse é 0 mais comum e aparece quando o corpo
ndo consegue usar a insulina direito ou ndo produz o
suficiente. Geralmente esta relacionado com o estilo de
vida, como alimentacéo e sedentarismo. Pode afetar mais
pessoas adultas, mas também esta rolando cada vez mais
entre jovens.

GESTACIONAL: Acontece s6 durante a gravidez.
Normalmente some depois que a mulher d4 a luz, mas
guem h& mais vulnerabilidades de ter diabetes tipo 2 no
futuro.

CURIOSIDADE:
Vocé sabia que a hipertenséo é conhecida
como o "assassino silencioso”™?

Pode parecer dramatico, mas é verdade!
Muitas pessoas convivem com a pressdo alta sem nem
perceber, jA que os sintomas sao discretos, mas as
consequéncias podem ser sérias, como problemas no
coracdo, cérebro e rins.
Mas nédo se preocupe! A boa noticia é que é possivel
controlar e até prevenir a hipertensdo com algumas
mudancas simples no estilo de vida. Vamos falar sobre
isso?

1. Alimente-se Bem: O que entra no seu prato &
mais poderoso do que vocé imagina.

2. Mexa-se: Seus musculos, coracdo e pressédo
agradecem.

3. Opoderdo relaxamento: Seu coracdo e mente
merecem descanso.

4. Impacto no dia a dia: Como a hipertenséo
pode afetar sua rotina sem vocé perceber.

5. Ha varios aplicativos e dispositivos de
monitoramento que podem te ajudar a
controlar a pressao.
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SENTE-SE FADIGADO? Como prevenir:

Alimentagdo saudavel: Consuma alimentos ricos em
nutrientes, como frutas, vegetais e gréos integrais.
Exercicio fisico: Mantenha-se ativo, praticando atividades
fisicas regularmente.

Evitar tabaco e &lcool: Nao fume e limite o consumo de
alcool.

Protetor solar: Proteja-se da exposicao excessiva ao sol
para prevenir cancer de pele.

Exames periodicos: Realize check-ups e exames de
rastreamento, especialmente para canceres como mama,
colo do Utero e prostata.

Manter peso saudavel: Evite o sobrepeso e a obesidade,
gue estdo associados a varios tipos de cancer.

A fadiga € como um peso invisivel que vai se
acumulando aos poucos, até que chega um
ponto em que tudo parece mais dificil, até as
tarefas mais simples.

Imagine um celular que, depois de horas de
uso, comeca a mostrar aquele alerta de
bateria baixa. A sensacdo é algo bem
semelhante: vocé ja acorda cansado, sente
dificuldade para se concentrar e até tarefas
gue normalmente sdo faceis comecam a
parecer um esforco herculeo.

Evitar a fadiga € um desafio, especialmente quando a vida
moderna parece exigir tanto de nos, mas a boa noticia € que
existem algumas praticas simples que podem ajudar a prevenir

LICOES APRENDIDAS

esse cansago excessivo. Aqui véo algumas dicas do Grupo A Cultura de Seguranca nos ajuda a entender as boas praticas,
Oziel para vocé comecar a dar um alivio para o corpo e mente: comportamentos seguros e altos padrées de seguranca para
todos do Grupo Oziel, melhorando assim nossos desempenhos.
v' Dormir bem — mantenha uma rotina regular e ambiente No més de Janeiro tivemos uma (01) licdo aprendida:
tranquilo.

v' Alimentagdo saudavel — evite alimentos processados e
priorize frutas, legumes e graos integrais.

v' Hidratacédo — beba agua ao longo do dia.

v' Exercicios fisicos — faca atividades para aumentar a
energia.

v' Pausas - tire intervalos curtos no trabalho ou estudo.

EVENTO:
ESFORCO EXCESSIVO
AO ERGUER OBJETO.

v' Reduzir o estresse — pratique relaxamento, meditagcéo ou
respiracao.

v Evitar multitarefas — concentre-se em uma coisa de cada
vez.

v' Escutar o corpo — respeite seus limites e descanse
quando necessario.

FELIZ ANIVERSARIO!

NAVEGACAG.
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Sdo os votos da equipe

aos funcionarios aniversariantes do més!
Interessante saber que... b ( (
Diabetes, hipertensio e fadiga podem contribuir para o GYG ehS . FEVEREIRO
desenvolvimento de condi¢8es que aumentam o risco de
cancer. 01 - Marcelo Viana — AUX. DE MEDICAD 15 - Raimundo Junior - CONTRA-MESTRE FLUVIAL
02- Dalmir Souza - MAR. FLV DE MAQUINA 19- Daniel Reis - COZINHEIRO FLUVIAL
» Diabetes: Niveis elevados de insulina, inflamacéo o )
crénica e alteragﬁes no metabolismo favorecem o 03- Joel Ribeiro - conD. MAQ. MOT. FLV 19 - Evaldo Nascimento — PILOTO FLIVIAL
crescimento de células cancerl’genas. 04- Tiago Nascimento — PILOTO FLUVIAL 22 - Francisco Jonas - INSPETOR DE MEDIGAO
» Hipertensdo: Danos aos vasos sanguineos, inflamagéo 05- Raimundo Monteiro — COZINHEIROFLUVIAL 23 — Marcelo Augusto — AJUDANTE GERAL

e estresse oxidativo aumentam o risco de cancer,
especialmente no rim e figado.

» Fadiga: Pode enfraquecer o sistema imunoldgico,
diminuir a qualidade de vida e aumentar comportamentos 10 - Wanderson Lima - CONTRA-MESTRE FLUVIAL

de risco, favorecendo o cancer.
CIPEIROS

" B EOQUEEO*“CANCER™?

05 - Dilvan Santiago - CONTRA- MESTRE FLUVIAL 25 - Jo#@o Baia — ASSISTENTE OPERACIONAL

08 - Rita Nunes - cozINHEIRA 29 -José Maria— CAPITAO FLUVIAL

’
"

',ﬁ O cancer é uma doenca caracterizada
s pelo crescimento descontrolado de
'~ células anormais no corpo, que podem se
espalhar para outras partes. Esse
crescimento anormal ocorre devido a <
~ mutagbes genéticas que alteram o DIA 14/02/2025 ,Q
¥ funcionamento das células. REUNIAO DA CIPA
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DATAS COMEMORATIVAS INFORMATIVO

il
sares DEFESA i
agente da AMBIENTAL " E * +

UTILIZE A MASCARA LAVE BEM AS MA(?S USE O ALCOOL GEL
DE PROTEGCAO FACIAL COM AGUA E SABAO PARA HIGIENIZAGCAO
DAS MAOS E OBJETOS

201 4

MANTENHA OS EVITE O CONTATO COM EVITE LOCAIS
AMBIENTES VENTILADOS PESSOAS GRIPADAS FECHADOS E
OU RESFRIADAS AGLOMERACOES

- N
A gripe ¢ uma infec¢do aguda do sistema
No dia 6 de fevereiro, o Conselho Federal de respiratdrio, provocado pelo virus da influenza,
Biologia (CFBio) tem a honra de reconhecer e com grande potencial de transmissdo
celebrar os Agentes de Defesa Ambiental, os
responsaveis na linha de frente da conservagao e Dicas para aliviar os sintomas da gripe

protecdo do nosso planeta. Nesta data especial,
desejamos destacar a importancia critica e o valor
inestimavel desses profissionais na promogao da
sustentabilidade ambiental e na protecao da
biodiversidade que nos cerca.

SUSTENTABILIDADE

Beba bastante liquidos.

Repouso ¢ essencial.

Consuma alimentos quentes.

E que tal um cha para gripe?
Vitamina C, vitamina C, vitamina C!
Aumente a umidade do ar.

Sinta o alivio da lavagem nasal.

QUALIDADE
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Os 5 Rs sdo uma politica que visa reduzir a A matriz de comunicacdo interna ¢ um
geragao de residuos no nosso planeta, documento que permite a organizagao das
fazendo com que cada um de nés mude o atividades do setor, a defini¢do de responsaveis,
comportamento diante do consumo e a forma 0 acompanhamento do progresso, para

que lida com os residuos gerados. Os 5 Rs qual publico ¢ destinado,entre outras
consistem em cinco palavras: repensar, informacdes.

recusar, reduzir, reutilizar e reciclar. A matriz encontra-se homologada e disponivel

no sistema.



