
A Comissão Interna de Prevenção de Acidentes (CIPA), Gestão 2017/2018, da Fundação 

Universidade do Contestado – Campus Canoinhas/Marcílio Dias, objetivando contribuir para a 

saúde e segurança no trabalho, vem apresentar seu boletim informativo nº 01, desejando a todos 

uma ótima leitura!

Dicas de Saúde Vocal: 

Professores(as) se incluem entre os (as) profissionais que mais utilizam a voz em seu 

trabalho. Assim, a observância de algumas dicas poderá auxiliar na manutenção da saúde vocal:

1 -  Evitar falar longamente e sem interrupções; 

2 - Não é recomendável falar de lado ou de costas para os alunos (a tendência é aumentar a 

intensidade vocal) ou enquanto escreve na lousa (além do volume mais alto, o pó do giz pode ser 

inalado e eventualmente prejudicar a garganta); 

3 -  Ficar atento aos ruídos da sala. Procurar não competir com o ruído externo. 

4 - Evitar excessos orais, como gritar, pigarrer (o cigarro pode provocar tosse, irritação e aumento 

de secreções) ou falar alto (com frequência); 

5 -  Enquanto estiver falando, manter a postura do corpo ereta, e o ângulo de 90° entre o queixo e o 

pescoço para que a voz projete-se livremente; 

6 -  Beber água regularmente, em temperatura ambiente (para hidratar as pregas vocais); 

7 -  Na hora do lanche, são indicados alimentos ricos em fibras (frutas); 

8 -  Utilizar os intervalos para descansar a voz; 

9 - Gargarejo suave, com água morna, poderá ajudar na hidratação da região da garganta; 

10 - Caso apresente rouquidão ou perda de voz há mais de duas semanas, é salutar buscar 

orientação fonoaudiológica.

Fontes: 

adaptado de: http://www.vocalis.com.br/saude_vocal/; http://www.clubedafala.com.br; http://vivomaissaudavel.com.br/bem-estar;  

https://www.clinicadefonoaudiologia.com.br/dicas/dicas-para-saude-vocal
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Esteja Atento ao E.P.I. 

De acordo com a Norma Regulamentadora 6 (NR-6), o Equipamento de Proteção Individual 

(E.P.I.) é todo meio ou dispositivo de uso individual, destinado a proteger a saúde e a integridade 

física do trabalhador. Quando não for possível eliminar ou neutralizar o risco, implanta-se o E.P.I. O 

empregador deverá adquirir o tipo adequado de E.P.I, fornecê-lo gratuitamente, treinar o 

empregado para o uso correto, tornar obrigatório seu uso e substituí-lo imediatamente, quando 

danificado ou extraviado. O empregado deverá usá-lo para a finalidade que se destina, zelar pela 

sua guarda e conservação e comunicar ao empregador qualquer alteração que o torne impróprio 

para o uso.

Fonte: 

Adaptado de: http://inbep.com.br/cursos/nr-05-cipa

Cuidado com o estresse

Embora persista a polêmica em torno do conceito, muitas pessoas, em algum momento, 

como resultado de uma reação do organismo a estímulos externos desagradáveis, vivenciam o 

estresse. Algumas sugestões para combater o estresse: 

1 - Reconhecer seus Limites: Se algum problema não puder ser resolvido, não lutar contra ele. É 

preciso aceitá-lo e aguardar chegar o momento certo para resolvê-lo; 

2 - Cuidar-se: Procurar descansar e alimentar-se bem; 

3 - Praticar Atividade Física: Ajuda a aliviar a sensação de “opressão”, relaxando os músculos; 

4 - Lazer: Reservar em sua agenda espaço para o lazer, fazer algo que goste, todos os dias; 

5 - Conversar a respeito dos seus problemas, com familiares ou amigos, poderá gerar um  insight 

que lhe auxiliará a encontrar uma solução.

Fonte: 

Adaptado de: http://www.inatel.br/cipa/informativos
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Regras Básicas de Primeiros Socorros

è Primeiro socorro é o atendimento imediato que se dá a um acidentado, antes da chegada do 

médico. Em caso de acidente, recomenda-se adotar algumas regras básicas de primeiros socorros:

è Acalmar a vítima e não deixá-la ver os ferimentos; 

è Não remover a vítima, enquanto não tiver uma ideia precisa da natureza e extensão de seus 

ferimentos; 

è Verificar o estado da vítima, desapertar as roupas e tirar sapatos, cintos, gravatas ou qualquer 

outra coisa que possa prejudicar a circulação; 

è Evitar fazer a vítima sentar ou levantar; 

è Colocar a vítima deitada de costas, com a cabeça ao nível do corpo. Se o rosto começar a ficar 

congestionado (vermelho), conservar a cabeça levantada, colocando um pano em baixo; 

è Se tiver vômitos, voltar a cabeça da vítima para um dos lados. Isso evita que o vômito chegue até 

os pulmões; 

è Se tiver inconsciente, retirar quaisquer objetos da boca. Manter a língua do acidentado esticada 

para evitar a sufocação, colocando um pano dobrado sob a nuca; 

è Se a vítima estiver consciente, perguntar o que ela sente. Se houver hemorragias graves ou 

parada respiratória, agir com a maior urgência; 

è Não tentar dar de beber à pessoa que estiver inconsciente; 

è Em caso de suspeita de fratura ou luxação, não fazer massagem, nem mudar a posição da vítima, 

imobilizar o local atingido na posição correta. Se a fratura for na coluna, transportar a vítima em 

leito rijo; 

è Em caso de queimaduras, não aplicar óleo, pasta de dente ou qualquer outra substância; 

è Não mexer em ferimentos com sangue já coagulado.
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Medidas importantes:

 - Evitar hemorragias;

- Manter a respiração;

- Proteger as áreas queimadas;

- Transportar com cuidado;

- Manter os ossos fraturados o mais próximo da posição normal;

- Inspirar confiança;

- Evitar pânico.

Fonte: 

Adaptado de: http://inbep.com.br/cursos/nr-05-cipa

Postura corporal no ambiente de trabalho

Segundo estudos de ergonomia – do grego arcaico “ergon”, que significa “trabalho” – uma 

boa postura corporal pode contribuir para evitar dores no pescoço, costas, braços, antebraços e 

punhos, além de problemas de saúde (LER/DORT). Para aqueles (as) que trabalham sentado, 

normalmente em frente ao computador, recomenda-se:

è

è

è

 Manter a coluna ereta e evitar inclinar o tronco para frente enquanto trabalha. Agindo dessa 

forma, automaticamente as costas ficarão encostadas na cadeira, bem com os dois pés ficarão 

apoiados ao chão, isso evitará sobrecarga principalmente na coluna lombar;

 Manter o topo da mesa na altura dos cotovelos e regular a altura da cadeira até que a altura do 

cotovelo (braço flexionado) coincida com a altura do plano de digitação (teclado). Além disso, a 

cadeira não deve pressionar a parte inferior da coxa para não comprometer a circulação sangüínea;

 A distância dos olhos em relação ao monitor deve ser a mesma em relação ao teclado e ao papel 

que você possa estar olhando. Além disso, os olhos deverão estar na altura do topo do monitor, a 

cerca de um antebraço de distância ou de 45 cm a 70 cm;
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è

è

è

è

è

è

è

è

è

è

è

è

 Manter a cabeça e pescoço em posição reta e ombros relaxados;

 Manter o antebraço, punho e mãos em linha reta (posição neutra do punho) em relação ao 

teclado;

 Manter o cotovelo junto ao corpo num ângulo de 90º;

 Manter a região lombar apoiada no encosto da cadeira ou no suporte das costas;

 Manter um espaço entre a dobra do joelho e a extremidade final da cadeira;

 Manter ângulo de 90º para as dobras do joelho e do quadril;

 Manter os pés apoiados no chão ou utilizar um descanso para os pés;

 Manter o mouse e outros acessórios próximos ao teclado e no mesmo plano;

 Manter o documento próximo ao monitor e no mesmo plano visual, nos trabalhos de digitação;

 Não torcer o pescoço;

 Quando for movimentar o mouse, movimente somente o mouse e não o punho, evitando fazer 

movimentos para os lados com o punho;

 Quando for teclar observe as mesmas recomendações dos cuidados com o mouse.

Fonte: 

Adaptado de: ; ; http://www.portalsaofrancisco.com.br/bem-estar/postura-corporal http://ibbca.com.br/ergonomia-postura-corporal-no-trabalho/

https://qualidadeonline.wordpress.com

Síndrome da Imuno Deficiência Adquirida

As evidências epidemiológicas indicam que somente através de sangue, secreção vaginal, 

esperma e leite materno, o HIV (Vírus da Imunodeficiência Humana) pode ser transmitido de uma 

pessoa a outra. É importante destacar que o HIV não se transmite através de: 

- Convívio social com doente de AIDS;

- Lágrima, suor, saliva, tosse;

- Falar, aperto de mão;

- Beijo no rosto;

- Doando sangue com material descartável.

Fonte: 

Adaptado: http://inbep.com.br/cursos/nr-05-cipa
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Através do Edital UnC nº 007/2017, foram nomeados os membros da CIPA,Gestão 2017/2018: 

Represententes eleitos pelos empregados: Ângelo Marcelo Pires; Argos Gumbowsky; Isolde 

David de Lima; Luiz Alberto Brandes; Maria Dinacir Silva; Marjori Cristina Metzger. 

Representantes designados pelo empregador: Assis Tomporoski Junior; Gabriela Soares C. M. 

R. A. Bueno; Gilmar Henrique. 

Os membros da CIPA, 

Campus Canoinhas/Marcílio Dias, 

desejam a todos: 

saúde, segurança e paz. 

Um feliz Natal e 

um ótimo ano novo!

Não se esqueça: 

“Prevenir ainda é o melhor remédio”
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