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A Comissao Interna de Prevencao de Acidentes (CIPA), Gestao 2017/2018, da Fundacao
Universidade do Contestado — Campus Canoinhas/Marcilio Dias, objetivando contribuir para a
saude e seguranca no trabalho, vem apresentar seu boletim informativo n° 02, desejando a todos
uma Otima leitura!

Diabetes: Orientacoes Nutricionais

Cuidados com a alimentacao podem contribuir para o controle da glicemia em pacientes
com diabetes e propiciar uma vida mais saudavel:
- Alimente-se a cada 3 (trés) horas e nio pule nenhuma das refeicoes;
- Reduza o consumo de sal e gorduras;
- Opte sempre por cereais integrais (pao integral, arroz integral). Cuidado: para um alimento ser
integral de verdade, o cereal integral (geralmente trigo integral) deve ser o primeiro item na lista de
ingredientes;
- Alimentos DIET geralmente nio contém acucar e alimentos LIGHT possuem menos calorias,
normalmente menos gordura,
- Coma pelo menos 3 (trés) frutas diariamente! Os seus lanches devem ser SEMPRE frutas;
- Algumas frutas devem ser consumidas com moderacio, pois possuem muito acticar, como a
banana, uva, manga, mamao, caqui, abacaxi e melancia. Nao coma carambolas;
- Ndo consuma embutidos (lingtiica, salame, presunto, bacon, salsichas, empanado de frango,
linguicinha) e nem temperos industrializados (caldos e temperos em po);
- Ndo consuma bebidas industrializadas, sucos e refrigerantes, mesmo que sejam diet ou zero. Opte
sempre por dgua ou suco natural sem agucar;
- Consuma iogurtes sem agucar;
- Opte por leites e queijos magros (leite desnatado, queijos brancos);
-Evite estes alimentos: macarrdo, batata, batata doce, batata salsa, aipim, polenta, quirera, farinhas,

massas;
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- Opte por erva-mate sem adicao de agucar;
- Aaveia pode ser consumida, desde que seja crua (na salada, na vitamina de fruta, no iogurte), ela
nao deve ser aquecida ou preparada na forma de mingau;
- Tome bastante dgua ao longo do dia,
- Néo pratique exercicios em jejum;
- Todos os tipos de carnes podem ser consumidos (bovina, suina, frango, peixes), desde que sejam
carnes magras e preparadas sem gordura;
- Nio consuma nenhum tipo de fritura;
- Lembre-se: nio existem receitinhas milagrosas, o que lhe trard saude ¢ uma alimentacio
adequada, a pratica de exercicios fisicos e o uso correto dos medicamentos.
Cuide de sua alimentacao, seu corpo agradece!

Fonte:
Gentilmente disponibilizado por Patricia Szuck - Nutricionista CRN10-2049

Ajustes no monitor do computador podem atenuar efeitos adversos

aos olhos

Os olhos podem ser afetados pelo uso inadequado ou excessivo do computador. O nivel
inadequado de nitidez da tela do monitor ou a nitidez corrigida de forma insuficiente consistem
nos principais fatores que podem desencadear problemas aos olhos. Esses fatores podem fazer os
olhos arder, lacrimejar e cocar, além de causar pontadas, conferindo uma aparéncia avermelhada.
Alguns ajustes no monitor podem contribuir para evitar os efeitos adversos que o uso do
computador pode causar aos olhos:
> Posicio do monitor em relacio a janela — Preferencialmente, na frente e atrds do monitor nao
deve haver nenhuma janela. O monitor precisa ficar distante da janela o suficiente para que voce
possa trabalhar sem ofuscamentos;
> Posicao em relacdo a Iimpada de teto - Caso seja possivel, o monitor nio deve ficar diretamente
abaixo das lampadas, mas sim deslocado para o lado. Vocé deve olhar em paralelo para a disposicio

das lampadas no teto. As luzes nao devem refletir-se na superficie do monitor;
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> Distdncia dos olhos - A distincia entre o monitor e os olhos deve ser de 50 cm 2 90 cm. Ao olhar
para o monitor, vocé deve manter o olhar um pouco para baixo;
> Claridade e contraste - A claridade e o contraste da tela devem ser ajustados de tal maneira que os
caracteres representados na tela do monitor possam ser lidos com nitidez. Para saber se 0 monitor
que estd utilizando estd correto, escolha um tipo de escrita em que os sinais sejam claramente
diferenciados uns dos outros e coloque-a sobre um fundo claro.

Fonte:
Adaptado de: http://www.inatel.br/cipa/informativos

Hipertensao Arterial (Pressao Alta)

Pressio arterial é a forca com a qual o coracio bombeia o sangue através dos vasos. E
determinada pelo volume de sangue que sai do coracio e a resisténcia que ele encontra para
circular no corpo. A hipertensao arterial ou pressao alta é a pressao arterial acima de 140x90 mm
Hg (milimetros de mercurio) em adultos com mais de 18 anos, medida em repouso de quinze

minutos e confirmada em trés vezes consecutivas e em varias visitas médicas

AHIPERTENSAO ARTERIAL E O ESTILO DE VIDA

Quase todas as medidas nio medicamentosas dependem de mudancas permanentes no
estilo de vida. Visando abusca das metas a serem atingidas pelas modificacoes no estilo de vida, € de
fundamental importancia o envolvimento dos familiares do hipertenso. Colocar em pratica
medidas de vida saudidvel precocemente também reduz a chance dos demais membros
(normalmente descendentes) de desenvolver hipertensao arterial severa. Dentre as medidas
comprovadamente eficazes, € possivel citar:
- Redugao do peso corporal;
- Reducio da ingestao de sodio;
- Maior ingestdo de alimentos ricos em potdssio (feijoes, ervilha, vegetais de cor verde-escuros,

banana, meldo, cenoura, beterraba, frutas secas, tomate, batata inglesa e laranja);
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- Redugao do consumo de bebidas alcodlicas;
- Exercicios fisicos aerdbicos regulares (30 minutos de caminhadas didrias).

ESTRATEGIAS QUE CONTRIBUEM PARA O CONTROLE DA PRESSAO ALTA:

- Parar de fumar;

- Controlar o colesterol;

- Promover suplementacio de cilcio;

- Controlar o diabetes;

- Promover uma dieta rica em fibras;

- Adotar medidas antiestresse;

- Evitar drogas que elevem a pressao (antiinflamatdrios, anticoncepcionais, antidepressivos, etc.).

PRINCIPIOS GERAIS DE DIETA PARA OS HIPERTENSOS:

- Adotar uma dieta baixa em calorias, balanceada, evitando o jejum e as dietas “milagrosas”;

- Consumir menos de 300 mg de colesterol por dia. O consumo de gorduras saturadas nao deverd a
ultrapassara 10% do total de gorduras ingeridas;

- Reducio do consumo de sal a menos de 6g/dia (1 colher de chd);

- Evitar acticar e doces;

- Preferir ervas, especiarias e limao para temperar os alimentos;

- Ingerir alimentos cozidos, assados, grelhados ou refogados;

- Utilizar alimentos ricos em fibras (graos, frutas, cereais integrais, hortalicas e legumes
preferencialmente crus);

- Evitar: alimentos industrializados, conservas, enlatados, defumados, aditivos;

- Evitar alimentos ricos em colesterol e/ou gorduras saturadas.

CUIDADOS AO MEDIR A PRESSAO ARTERIAL
Alguns cuidados devem ser tomados na afericio da pressio arterial:
- repouso prévio de 15 minutos em ambiente calmo e agradavel;
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- abexiga deve estar vazia (urinar antes);

- apos exercicios, dlcool, café ou fumo, aguardar 30 minutos para medir;

- 0 manguito do aparelho de pressao deve estar firme e bem ajustado ao braco e ter a largura de 40%
da circunferéncia do braco, mantido na altura do coracao;

- ndo falar durante o procedimento;

-esperar 1a 2 minutos entre as medidas;

-aposicdo sentada ou deitada é a recomendada na rotina das medidas;

- considere-se como valor a média das duas. Deve-se salientar que estas medidas sio feitas no
mesmo braco.

Fonte:
Adaptado de: https://www.abcdasaude.com.br/nefrologia/hipertensao-arterial-pressao-alta

Febre Amarela

Doenca transmitida, em sua forma silvestre, por mosquitos dos géneros Haemagogus e

Sabethes, que vivem em matas e vegetacoes a beira dos rios. O inseto infecta tanto humanos quanto
macacos. A vacinagao € a principal medida de prevenc¢ao. Na vacina plena (dose total), a dose é
unica e confere imunidade para toda a vida. A dose fracionada da vacina protege, pelo menos, por 8
anos. A doenca torna-se aparente em média de trés a seis dias apos a picada do mosquito
transmissor infectado, mas pode levar até 15 dias para o surgimento dos primeiros sintomas. Os
principais sintomas da febre amarela sao: febre de inicio subito; calafrios; dor de cabeca; dores nas
costas; dores no corpo em geral; nduseas, vomitos; fadiga; fraqueza; ictericia (coloragio amarelada
da pele e do branco dos olhos); sangramentos. Na hipotese de apresentacdo dos sintomas, é
preciso procurar um médico na unidade de sadde mais proxima e informar sobre qualquer viagem
ou deslocamento para drea de risco nos 15 dias anteriores ao inicio dos sintomas. O tratamento é

sintomadtico, com repouso e hidratagao. Nas formas graves, o paciente pode necessitar de Unidade
de Terapia Intensiva. Salicilatos devem ser evitados (ex. AAS e Aspirina), j4 que seu uso pode
favorecer o aparecimento de hemorragias.
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Estudos tém demonstrado que a doenga ocorre com maior freqiiéncia nos meses de
dezembro a maio. Esta é a estacio das chuvas, quando hid um aumento das populacoes de
mosquitos, favorecendo a circulacao do virus. Qualquer pessoa nio vacinada, independentemente
da idade ou sexo, que reside ou viaja para dreas de risco, pode ser infectada. A doenca nao €
contagiosa, ou seja, nao hd transmissio de pessoa a pessoa € nem entre animais € pessoas. E
transmitida somente pela picada de mosquitos infectados com o virus da febre amarela. E
necessario o uso de repelentes e mosqueteiros por pessoas nao vacinadas contra a Febre Amarela
ou que se vacinaram hd menos de 10 dias, que precisarem visitar e circular nas areas consideradas
de risco. O uso de repelentes também € indicado para os residentes dessas areas que foram
vacinados ha menos de 10 dias, pois a vacina confere imunidade ap6s esse periodo, bem como para
pessoas que tém contra-indicacdo para uso da vacina. No caso de criancas pequenas, cobrir bercos
e carrinhos com mosqueteiro. Embora a vacinacao consista na principal medida de prevencao, ha
restricoes que precisam ser avaliadas, em relacdo a: criancas menores de 9 meses; gestantes;
mulheres amamentando criancas menores de 6 meses; pessoas com cincer em uso de
quimioterapia e/ou radioterapia; transplantados de 6rgios solidos e/ou medula Ossea; uso de
corticoide com dose imunossupressora; HIV e qualquer doenca imunossupressora; medicamentos
imunossupressores; miastenia gravis; doencgas do timo; lapus; doenga de Addison; artrite

reumatoide; alergia grave ao ovo e derivados da galinha.

Dicas para uma boa postura corporal

A maioria das dores e desconfortos podem ser reduzidas ou entdo eliminadas através de
simples acoes que podem ser realizadas durante o hordrio de expediente. Confira as principais

dicas para uma postura corporal correta no ambiente de trabalho:
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- Coluna ereta: Manter a coluna ereta e evitar inclinar o tronco para frente enquanto trabalha, é
uma das melhores maneiras de manter a boa postura corporal durante o trabalho. Agindo dessa
forma, automaticamente as costas ficardo encostadas na cadeira, bem com os dois pés ficario
apoiados ao chao, evitando a sobrecarga principalmente na coluna lombar;

- Uma boa noite de sono: Determinadas posi¢oes na hora do sono podem aliviar a coluna. Dormir
de lado com travesseiros baixos para apoiar a cabeca e também entre as pernas € o suficiente para
permitir que a coluna nao rotacione, além de garantir uma altura adequada ao quadril durante a
noite. Dessa forma, o corpo nio sofre qualquer tipo de pressao e as dores sao aliviadas;

- Distribua o peso: Enquanto alguns trabalham em pé, outros trabalham sentados. Dica para quem
permanece muito tempo em pé: distribua o peso do corpo da maneira mais homogénea possivel,
ou seja, descarregue o peso sobre os dois pés, evitando apoiar todo o seu peso em apenas um Uinico
lado do corpo. Essa ¢ a maneira de evitar danos a coluna, como escoliose, por exemplo, além de
aliviar as dores e as tensoes;

- Evite carregar pesos: Evite fazer uso de bolsas pesadas sobre apenas um ombro, caso tenha que
carregar algo, dé preferéncia a uma mochila que distribuird o peso de maneira homogénea ou
entao, se possivel, leve o conteddo a ser carregado dentro de uma mala segurando com uma das
maos. Peso em demasia apoiado de forma incorreta s6 traz maleficios;

- Musculacao e Atividades Fisicas: Praticar atividades fisicas de maneira regular e realizar
musculagio a0 menos 3 (trés) vezes por semana, proporciona um ganho de forca e até mesmo de
massa muscular;

- Pratique alongamentos e faca pausas: Antes, durante e depois do expediente € possivel realizar
simples alongamentos que tendem a liberar a tensao e relaxar a musculatura. Além disso, pausas
para beber dgua, tomar um café e ir a0 banheiro fazem com que as pessoas saiam de uma posi¢io
fixa, aliviando assim basicamente toda a musculatura corporal.

Fonte:
Adaptado de: https:/planodesaude.net.br/blog/os-6-segredos-de-uma-boa-postura-corporal-no-trabalho
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Cancer Colorretal

Marco é considerado o més mundial para a conscientizacio sobre o cincer colorretal.
Conhecido também como cancer do intestino grosso ou cancer de colon e de reto, € uma doenga
maligna que se caracteriza por tumores que atingem o colon (intestino grosso) e o reto (ultima
porcio do intestino grosso). E o segundo mais incidente entre as mulheres brasileiras, ficando
atrds apenas do cancer de mama. Entre os homens, € o terceiro tipo mais incidente. Suas causas
ainda nao estao totalmente esclarecidas, entretanto alguns fatores podem aumentar os riscos de
desenvolvimento da doenca, como historico familiar de cancer colorretal e habitos alimentares.

Habitos alimentares: Dietas com alto contetido de gorduras e carne vermelha podem estar
ligadas as causas do cancer colorretal. Em 26 de outubro de 2015, a Agéncia Internacional para
Pesquisa sobre Cancer (IARC), ligada a OMS, classificou a carne processada (por exemplo, bacon,
presunto, salsichas) como um agente cancerigeno de classe 1 ("cancerigeno para os seres
humanos"), enquanto a carne vermelha (todos os tipos de carne a partir do tecido muscular de
mamiferos, como carne bovina, vitela, porco, cordeiro, carneiros, cavalos e cabras) foi classificada
como um agente cancerigeno classe 2A ("provavelmente cancerigena para os seres humanos").
Esta associagdo (carne vermelha e risco de cancer) foi observada principalmente no que diz
respeito ao cancer colorretal, mas outras associacoes também foram observadas para os canceres,
como de pancreas e de prostata. Note-se bem: Segundo a IARC, a carne processada se inclui no
mesmo grupo de substincias cancerigenas tais como o tabaco, amianto e os gases de escape
emitidos pelos motores a gasdleo.

Grupos de risco do cancer colorretal: E importante ressaltar que pessoas que possuam um ou
mais fatores de risco nio necessariamente desenvolverao cancer. As incidéncias demonstram que o
cancer colorretal atinge tanto homens quanto mulheres. Dentro da populacio geral, alguns grupos
de risco paraa doenca sao:

* Pessoas acima dos 50 anos, uma vez que grande parte dos casos de cincer de célon e reto sao

detectados nesses pacientes;
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» Pessoas com dietas pobres em fibras e ricas em gorduras e carne vermelha;

* Obesos e sedentarios;

» Pacientes com alto consumo de dlcool;

« Fumantes, inclusive fumantes passivos;

* Pacientes com histdrico familiar de cancer colorretal ou polipos ou pacientes com sindromes
hereditarias que aumentam a incidéncia de cancer colorretal;

» Pacientes com doengas inflamatorias do intestino, como a retocolite ulcerativa cronica e Doenga
de Crohn;

* Pacientes que ja foram expostos a radiacio ionizante, como na radioterapia.

Prevencao: O cancer de célon e reto quando diagnosticado precocemente tem altas chances de
cura. Para pessoas acima dos 50 anos, € indicado fazer anualmente o exame de sangue oculto nas
fezes. Além disso, outros exames sio recomendados. Alguns habitos de vida sauddveis também
podem ser adotados para prevenir a doenca:

« Comer porcoes de frutas e legumes, que sao ricos em fibras alimentares e também consumir graos
integrais, se possivel, reduzindo o consumo de carnes vermelhas;

* Beber dlcool em moderacio;

o Evitar fumar;

* Praticar exercicios fisicos;

« Controlar o seu peso.

Fonte:

Adaptado de: http://www.segs.com.br/saude/56523.html e https:/www.criasaude.com.br/N6982/doencas/cancer-colorretal. html
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COMPOSICAO DA CIPA

Através do Edital UnC n° 007/2017, foram nomeados os membros da CIPA Gestao 2017/2018:
Represententes eleitos pelos empregados: Angelo 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 membnos da CIPA,
Campus Canoinhas/Mancilio Dias,
desejam a todos:

Uma Feliz Pascoa!
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Nao se esqueca:
“Prevenin ainda e o methon nemeédio”
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