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Editorial

O periodo de festas e férias vem se aproximando, é tempo de comemorarmos com a familia e amigos mais um ano que se
passou! Entretanto também aproveitemos este periodo para descansar e renovar nossas forcas para o ano que vem
chegando; portanto ndo esquecamos de cuidar da saude principalmente neste verdo com cuidados bdsicos como uso de
protetor solar e alimentag¢do balanceada. Neste informativo apresentamos a¢bes dos funciondrios e alunos que marcaram
com o outubro rosa e novembro azul lembrando a importdncia para homens e mulheres de exames preventivos de saude, a
CIPA curtiu e apoiou estas iniciativas. Destacamos também as a¢bes iniciadas pelo membro Luiz que cumpriu as metas da
CIPA de levantamento de riscos nos laboratdrios. Preparamos também neste informativo uma matéria a respeito de
alimentagdo sauddvel para o verdo. Boas festas e 6timas férias com seguranga e saude para todos!

1. AcBes em foco que a CIPA curtiu! 3. Matéria Especial: Alimentacao

1.1. Outubro Rosae Novembro Azul saudavel para o verao.
A CIPA curtiu a agdo dos funcionarios e alunos que toda sexta Ccom a temperatura dos termdmetros chegando as alturas,
feira em outubro e novembro, lembraram o0 més rosa e azul. ESta 3 melhor maneira de se refrescar é buscar aliados no
acdo incentivou a todos lembrarem dos exames preventivos dos combate ao calor. Pratica de fazer, nutritiva e bastante

homense mulheres. saborosa, a vitamina de fruta, a base de leite, ganha forca

i no cardapio da dieta, além de ser uma étima combinacido
para hidratar. Macd, morango, abacaxi, manga ou
maracuja, as vitaminas variam de acordo com o gosto de
fregués. O ideal é colocar trés frutas de cores diferentes na
vitamina para ampliar a variedade de
nutrientes. Entretanto, ndo existem muitas frutas verdes,
que sdo ricas em flavonoides (Vitamina K e Vitamina E).
Para equilibrar as vitaminas, use salsinha, ricula e

mostarda nascombinagdes.
http://www.minhavida.com.br/completa.
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Funcionarios, professores e alunos da FATEC no “Movimento Rosa”

1.2. Palestra Simposio ITR

A professora Ana Beatriz professora da CIPA ministrou uma
palestra no Simpdsio a respeito da importancia da instrucdo de
trabalho para realizacgdo de trabalho de forma segura e respeitando
também quesitosde qualidade!

Devemos sempre optar por alimentos leves, de facil
digestdo e ricos em agua, como saladas, frutas, sucos,
smothies, legumes refogados, peixes, carnes magras,
dentre outros. Devemos ter cuidado com frituras, alimentos
industrializados ricos em sodio, excesso de carboidratos...
Enfim, devemos ter uma alimenta¢do rica em vitaminas e
minerais. Temos que cuidar com o excesso de sal pois no
calor a tendéncia a retengdo hidrica ¢ maior e com o
excesso de sal isso sé piora, sem falar nos danos que o
excesso de sodio causa para a saude. Sugere-se 0 consumo
de agua de coco, sucos naturais, frutas ricas em dgua como

meldo, melancia, laranja, maca, sorvetes de frutas, saladas
2.1. Membro em destaque de frutas e, é claro, muita agua.

A equipe da CIPA gostaria de destacara atuacdo do membro Luiz http://www.hagah.com.br/especial/
pela sua dedicacdo e excelente trabalho no levantamento dos
riscos nos laboratorios. ) & ¢ J
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Envie Sugestdes:
email da CIPA: fateccipa@gmail.com

2.AcOes da CIPA

A CIPA nas reunibes vem discutindo as melhorias e
principalmente fazendo o levantamento dos riscos nos
laboratérios, sendo esta a primeira etapa para elaboracdo dos
mapasde riscos de cada local.

Funcionério em destaque da CIPA: Luiz


http://www.minhavida.com.br/temas/calor
http://www.minhavida.com.br/temas/fruta

