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¢ SEGURANCA NO TRABALHO
“TRABALHO SEGURO COMECA COM ATENCAO”

Pequenos descuidos, como o uso inadequado do celular,
a execugao de tarefas sem atencgao total e o excesso de
confianga em atividades rotineiras, podem aumentar o
risco de acidentes. Reforgar a atengao aos procedimentos
de seguranga, o uso correto dos EPIs e a percepgao de
riscos contribuem para um ambiente de trabalho mais
seguro para todos. A prevengdo comega com atitudes
diarias e conscientes. Fonte: Fundacentro

¥ SEGURANCA NO TRANSITO

“FADIGA AO VOLANTE:
RECONHECA OS SINAIS”

A fadiga ao volante reduz a atengéo, aumenta o tempo de
reagcdo e eleva o risco de acidentes. Sinais como
sonoléncia, bocejos  frequentes, dificuldade de
concentragdo, olhos pesados e esquecimentos de trechos
percorridos indicam que € hora de parar e descansar.
Fazer pausas regulares e evitar dirigir por longos periodos
sem descanso sdo0 medidas essenciais para uma
condugdo segura. Fonte: Observatério Nacional de Seguranga
Viaria (ONSV) e Secretaria Nacional de Transito (SENATRAN)

9 ' VOCE SABIA... Que a MELATONINA ¢

conhecida como o "THORMONIO DA ESCURIDAO"?
Ela é produzida pelo cérebro principalmente em resposta
a escuridado e ajuda a regular o reldgio biolégico do corpo,
indicando que esta na hora de dormir. A exposi¢ao a luz
durante a noite, especialmente de celulares, tablets e

computadores, pode reduzir sua produgao.
Fonte: National Center for Complementary and Integrative
Health (NCCIH), 6rgao dos National Institutes of Health (NIH)

B% MEIO AMBIENTE

“REDUZA O USO DE PLASTICO”

Pequenas atitudes, como utilizar garrafas reutilizaveis,
evitar copos descartaveis e reduzir o consumo de
embalagens plasticas, ajudam a diminuir a geracdo de
residuos e os impactos ambientais. A conscientizagao e a
mudanga de habitos no ambiente de trabalho contribuem
para um futuro mais sustentavel. O plastico pode levar
centenas de anos para se decompor, poluindo rios, mares
e solos, além de causar danos a fauna quando descartado
de forma inadequada. Fonte: Programa das Nagdes Unidas

para o Meio Ambiente Ministério do Meio Ambiente e Mudanga
do Clima
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"Dormir bem hoje é investir na sua
melhor versdo amanha." Autor: Desconhecido

RAPIDINHAS DA GIPA
NOVEMBRO/2026

R.C. N° 220 - ANO 19

@ SEGURANCA NO LAR

“ESCORPIOES”

Os escorpides podem aparecer dentro de casas em busca
de abrigo, alimento e agua. Eles costumam se esconder
em locais escuros e Umidos, como ralos, entulhos, pilhas
de madeira, frestas e jardins. Para prevenir sua presenca,
€ importante manter a casa limpa, vedar rachaduras e
eliminar insetos, que servem de alimento para eles. Em
caso de picada de escorpido, lave o local com agua e
sabao e procure atendimento médico imediatamente. Nao
faga torniquetes, cortes ou aplique substancias caseiras
sobre a picada.

Fonte: Ministério da Saide do Brasil - Acidentes por Escorpides e
Instituto Butantan

[} ]
T SAUDE PREVENTIVA

“"NOVEMBRO AZUL: PBEVEN(;Z\O DO CANCER
DE PROSTATA"

O “novembro azul” é uma campanha de conscientizagao
voltada a saude do homem, com foco na prevengéo e no
diagnostico precoce do céancer de prostata. A principal
recomendacdo ¢é manter habitos saudaveis, como
alimentacdo equilibrada, pratica regular de exercicios
fisicos, ndo fumar e realizar acompanhamento médico
periodico. Homens, especialmente a partir dos 50 anos
(ou antes, em caso de fatores de risco), devem conversar

com 0 médico sobre os exames preventivos.
Fonte: Instituto Nacional de Cancer (INCA) e Ministério da
Saude.

T@f NUTRICAO

“ALIMENTOS QUE AJUDAM NA
PREVENGCAO DO CANCER”

Uma alimentagcdo saudavel pode ajudar a reduzir o risco
de alguns tipos de cancer. Alimentos ricos em fibras,
vitaminas e antioxidantes, como frutas, verduras, legumes,
feijdes e cereais integrais, contribuem para a protegdo do
organismo. Também é recomendado limitar o consumo de
carnes processadas, bebidas alcodlicas e alimentos
ultraprocessados.

Fonte: Instituto Nacional de Cancer (INCA) e Organizacdao
Mundial da Saide (OMS)
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'\ PORTUGUES

“EVITE AS REDUNDANCIAS” - PARTE II
» Amanhecer o dia
» Ha anos atras
» Recuar para tras
» Minha opinido pessoal
» Criagao nova
» Voltar a repetir
Fonte: @portuguesnaomorde
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