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Prevencao e diagnéstico precoce:

Procurar um ginecologista ao perceber sintomas
frequentes.

Realizar exames como ultrassonografia transvaginal e
ressonancia magnética.

Manter habitos saudaveis, incluindo alimentagéo
equilibrada, exercicios fisicos e controle do estresse.

A equipe inicia MARGCO com
energia renovada, pronta para
A superar desafios e alcangar
...... novas conquistas.

No més de margo, trés importantes campanhas
de conscientizacdo em saude sado destacadas no
Brasil: Margo Lilas, Mar¢go Amarelo e Margo
Azul-Marinho. Cada uma delas foca na
prevengdo e combate a diferentes doengas.

» Marco Lilas — Prevencdo do Cancer do / '
Colo do Utero
52 O que é o cancer do colo do utero?
E um tipo de cancer causado principalmente pelo
papilomavirus humano (HPV), uma infec¢cdo sexualmente

transmissivel. Esse cancer se desenvolve lentamente e pode
ser prevenido com exames regulares e vacinagao.

/\ Fatores de risco:

« Infecgao persistente pelo HPV (principal causa).

+ Inicio precoce da vida sexual.

v Multiplos parceiros sexuais.

« Histodrico de infecgdes sexualmente transmissiveis (ISTs).
/' Tabagismo.

+ Falta de exames preventivos.

Prevencgao e diagnéstico precoce:

Exame Papanicolau (preventivo): Detecta lesdes
precursoras do cancer e deve ser feito regularmente por
mulheres de 25 a 64 anos.

Vacina contra o HPV: Disponivel no SUS para meninas e
meninos de 9 a 14 anos.

Uso de preservativo: Reduz o risco de infec¢do pelo HPV
e outras ISTs.

» Marco Amarelo - Conscientizagio sobre a
Endometriose

52 O que é a endometriose?

A endometriose é uma doenga caracterizada pelo
crescimento do endométrio (tecido que reveste o utero) fora da
cavidade uterina, causando dor intensa, inflamacéo e possiveis
problemas de fertilidade.

/\ Fatores de risco:

« Histérico familiar de endometriose.
+/ Primeira menstruagao precoce.

« Ciclos menstruais curtos e intensos.
' Alteragdes hormonais

[ Principais sintomas:

4% Codlicas menstruais intensas e incapacitantes.

4 Dor durante ou apos a relagdo sexual.

¢ Sangramento menstrual intenso ou irregular.

4 Dificuldade para engravidar.

4 Problemas intestinais e urinarios durante a menstruagéo.

N Tratamento pode incluir medicagdes hormonais, cirurgia e
CAMPANHA DO MES acompanhamento continuo.

» Margo Azul-Marinho — Prevencgdo do Cancer Colorretal

52 O que é o cancer colorretal?

Esse tipo de cancer afeta o intestino grosso (célon) e o reto.
E um dos tipos mais comuns e pode ser prevenido com
habitos saudaveis e exames regulares.

/\ Fatores de risco:

« Dieta rica em ultraprocessados, carne vermelha e
gorduras.

+/ Sedentarismo e obesidade.

« Histérico familiar da doenca.

« Consumo excessivo de alcool e tabagismo.

+ Doengas inflamatérias intestinais, como colite ulcerativa.

[ Principais sintomas:

<& Alteragdo no habito intestinal (diarreia ou pris&o de ventre
prolongada).

<& Presenca de sangue nas fezes.

¢ Dor ou desconforto abdominal persistente.

<& Perda de peso sem motivo aparente.

& Sensacgao de evacuacao incompleta.

Prevencéo e diagnéstico precoce:

Alimentacéo saudavel: Rica em fibras, frutas, verduras e
cereais integrais.

Atividade fisica regular: Ajuda a reduzir inflamagdes no
corpo.

Exames preventivos: Colonoscopia a partir dos 50 anos
ou antes, se houver histérico familiar.

Evitar alcool e cigarro: Séo fatores de risco para o
desenvolvimento da doenga.

SAUDE EM DIA

VOCE SABIA QUE DIABETES E
HIPERTENSAO SAO DOENGAS CRONICAS?
Porém, podem ser controladas com habitos saudaveis,
medicagdo e acompanhamento médico regular.

E AFINAL...
O QUE E DIABETES?
O QUE E HIPERTENSAO?

DIABETES
E uma doenca cronica caracterizada pelo aumento dos
niveis de glicose (agucar) no sangue, devido a producao
insuficiente ou a ma utilizagdo da insulina pelo organismo.
Ha trés tipos de diabetes:
Tipo I: Doenga autoimune que impede a produgido de
insulina.
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Tipo II: Relacionado a habitos de vida, como ma alimentagao e
sedentarismo.
Gestacional: Surge durante a gravidez.

» Sintomas:
Sede excessiva
Urinar frequentemente
Fome exagerada
Perda de peso sem explicagao
Fadiga
Viséao turva

HIPERTENSAO (PRESSAO ALTA)

E o0 aumento da press&o arterial acima de 140/90 mmHg, o que
sobrecarrega o coragao e pode causar problemas graves como
AVC e infarto.

» Sintomas (muitas vezes silenciosa):
Dor de cabecga
Tontura
Visdo embacgada
Dor no peito
Falta de ar

> Prevencdao e Dicas de Saude: DIABETES E

HIPERTENSAO
¢ Reduzir o consumo de sal e alimentos ultraprocessados;
¢ Praticar atividades fisicas;
o Evitar estresse;
e Manter um peso saudavel,;
¢ Nao fumar e moderar o consumo de alcool;
¢ Monitorar a presséo regularmente.

VOCE SE SENTE FADIGADO?

FADIGA (CANSACO EXCESSIVO)
E a sensacdo persistente de cansaco fisico ou mental, podendo
ser causada por estresse, falta de sono, ma alimentagdo ou
doengas subjacentes como anemia, diabetes, hipertensdo e
depressao.

. Causas Fisicas:

<& Falta de sono — Dormir pouco ou ter um sono de ma qualidade
prejudica a recuperagao do corpo.
<& Alimentagéo inadequada — Deficiéncia de nutrientes, como ferro
(anemia) ou vitaminas do complexo B, pode causar cansago.
<& Desidratagdo — A falta de agua no organismo afeta o
funcionamento celular.
<& Doencas cronicas — Diabetes, hipertensao, hipotireoidismo e
outras condigbes podem causar fadiga persistente.
<& Estresse — O excesso de preocupagbes pode esgotar a energia
mental.
& Sedentarismo — A falta de exercicios pode reduzir a
resisténcia fisica e causar cansago constante

ll. Causas Emocionais e Mentais:

& Ansiedade e depressdo — Transtornos psicoldgicos afetam a
disposicado e podem causar fadiga constante.

& Sobrecarga mental — Trabalho excessivo e preocupagdes
constantes podem levar ao esgotamento.

Para evitar a fadiga, o Grupo Oziel sugere essas dicas:
Durma bem (7-9h por noite, evite telas antes de dormir).

Alimente-se bem (ferro, carboidratos
saudaveis, muita agua).

Pratique exercicios regularmente para melhorar a
disposicéo.

Gerencie o estresse com relaxamento e momentos de

proteinas,

lazer.
Evite cafeina e alcool em excesso, pois prejudicam o
sono.
ANIVERSARIANTES DO MES
= FELIZ ANIVERSARIO!  SUNBZ72r
S&o os votos da equipe h -

( aos funcionarios aniversariantes do més!
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03 - Emanoel Barbosa — PILOTO FLUVIAL 17 — vitéria Soares — APRENDIZ AUX. DE ESCRITORIO

06 - Antonio Nascimento — PILOTO FLUVIAL 18— Albertino Carmo — MAR.FLV DE MAQUINA

06 — Anderson Silva — ANALISTA DE OPERACOES 21 — Robert Fernandes - AJUDANTE GERAL

07 - Gabriel Medeiros — PILOTO FLUVIAL 22 -Edvaldo Carvalho - PILOTO FLUVIAL

11 - Marcos Antonio — ASSISTENTE DE MEDICAQ 22 - Julio Santil — ASSISTENTE DE MEDICAO

| o
13 - José Jeronimo - COND. MAQ. MOT. FLV 23 - Kennedy Rodrigues — MAR.FLV.AUX. MAQUINA

14-Francisco Barbosa - CONTRA-MESTREFLUVIAL 24 —Daniel Soares - APRENDIZ AUX. DE ESCRITGRIO

15 - JOSEFA MUSTAFA 30 - Francio Gomes — AGENTE DE PORTARIA

16 - Agnaldo Duarte — MAR. FLUV. MAQUINAS 30 — Fabio Farias - INSPETOR DE MEDICAO

EVENTOS DO MES

1 J

determinacdo e as conquistas das mulheres ao longo da
histéria. No dia 8 de margo, comemoramos o Dia
Internacional da Mulher, uma data que vai além de
homenagens, flores e palavras bonitas. E um momento de
reflexdo sobre os desafios superados e os avangos ainda
necessarios para garantir igualdade de oportunidades,
respeito e reconhecimento.

O Grupo Oziel prestou homenagem a todas as mulheres da
equipe, reconhecendo sua importancia em todos os
ambitos da empresa.

CIPEIROS
LEMBRE-SE

DIA 06/03//2025 {2
RELINIAO DA CIPA
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DATAS COMEMORATIVAS

21 DE MARCO

DIA MUNDIAL DAS

FLORESTAS

Em 21 de marco comemora-se o Dia
Internacional das Florestas. A data ¢ celebrada
pela ONU desde 2012 com o objetivo de
conscientizar sobre a importancia de todos os
tipos de florestas. Para isso, a cada ano ¢
escolhido um tema. Em 2022, o tema foi
“Florestas e produ¢do e consumo sustentaveis

No dia 22 de margo de 1992, a Organizagao
das Nagoes Unidas (ONU) criou o Dia
Mundial da Agua com o objetivo de alertar a
populacao sobre a necessidade de
preservagao desse recurs

o natural vital. O Brasil possui mais dgua
doce do que qualquer outro pais do mundo,
pois 12% do volume total do planeta esta
aqui.

O objetivo do Dia Mundial da Agua

¢ promover conscientizagdo sobre a
relevancia da 4gua para a sobrevivéncia de
todos os seres vivos

QUALIDADE

A auditoria interna da Oziel sera realizada nos
dias 19 e 20 de margo, com o intuito de avaliar
nossos processos com melhorias continuas.

Eiiiii !l
Chuveiro nﬁo
¢ microfone.,

M
s

DICA DO DIA - Conhec¢a algumas
maneiras de economizar agua e ajudar o
meio ambiente
e Cronometre o banho. ...
e Desligue a torneira ao escovar os
dentes. ...
e Limite o uso da maquina de lavar. ...
e Reaproveite a 4gua da méaquina de
lavar. ...
e Verifique e corrija quaisquer
vazamentos. ...
e Feche bem as torneiras.

ECONOMIZE >
GUA




