
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Senac 
Presidente 

Prudente oferece 
1.218 bolsas de 
estudo em 2012 

 
Laís Machado 
lais@lacerdapress.com.br  

 
         As vagas são para cursos 
técnicos, livres, Programa Apren-
dizagem, Programa Educação para 
o Trabalho – trampolim e Qualifi-
cação Técnica 
         Como parte de sua política de 
bolsas de estudo, o Senac Presi-
dente Prudente anuncia a abertu-
ra de 1.218 vagas gratuitas, em 
cursos técnicos, livres, Programa 
Aprendizagem, Programa Educa-
ção para o Trabalho – trampolim e 
Qualificação Técnica. A oferta das 
bolsas integra o Programa Senac 
de Gratuidade. 
         Técnico em Informática, Ope-
rador de Supermercado, Técnicas 
de Zeladoria e Segurança em 
Condomínios, Auxiliar Administra-
tivo, Bombeiro Profissional e 
Técnico em Massoterapia são al-
guns dos cursos contemplados 
pela Política Senac de Concessão 
de Bolsas de Estudo. “Anualmente, 
ampliamos nossa política de bolsas 
com o intuito de possibilitar mais 
oportunidades de profissionaliza-
ção para a população economica-
mente desfavorecida”, explica Ma-
uro de Nardi Costa, gerente do 
Senac Presidente Prudente. 
         Costa ainda revela que, na 
comparação com 2011, quando a 
unidade ofertou 868 bolsas, houve 
aumento de aproximadamente 
30%, que corresponde a 350 novas 
vagas gratuitas. “A política de 
bolsas reafirma nosso compromis-
so com o desenvolvimento local”, 
acrescenta. 
         Para participar do processo 
seletivo, basta ter renda familiar 
per capita de até dois salários 
mínimos federais e não estar 
matriculado ou participando de 
outros processos de bolsas na 
instituição. 
         As vagas serão preenchidas à 
medida que os interessados efetu-
arem inscrição, unicamente no 
portal do Senac São Paulo. Porém, 
a matrícula só estará garantida 
caso a documentação necessária 
seja enviada durante o cadastro do 
pedido de bolsa, por e-mail, pelos 
Correios ou, pessoalmente, no 
setor de atendimento da unidade 
onde o curso será realizado, no 
prazo de cinco dias úteis contados 
da data da inscrição. 
         São necessários para a ins-
crição no processo de bolsas do 
Senac São Paulo, além do RG, 
comprovante de renda em nome 
do candidato e, se menor de 18 
anos, do responsável legal. Outros 
documentos poderão ser solicita-
dos conforme a escolha do curso. 
 

Araçatuba 
 
         O Senac Araçatuba, atento às 
necessidades de formação profis-
sional, oferece um portfólio varia-
do de cursos técnicos, com títulos 
inovadores como Técnico em 
Design de Interiores, Enfermagem, 
Contabilidade, Recursos Humanos, 
Logística, Meio Ambiente, Infor-
mática, Redes de Computadores, 
Farmácia e Segurança do Traba-
lho. As inscrições para as primeiras 
turmas de 2012 já estão abertas e 
podem ser efetuadas pelo portal 
da instituição ou direto na unida-
de. 
         Emmanuel Flores de Andra-
de, gerente do Senac Araçatuba, 
revela que a unidade ampliou o 
número de bolsas para este ano. 
www.sp.senac.br/bolsasdeestudo  

Normas Regulamentadoras: 
Você encontra todas as NRs 
atualizadas em nosso site: 
www.norminha.net.br  

Visualize-as clicando em NR ou em 
Normas Regulamentadoras 

RETESP inova em curso de 
capacitação de novos cipeiros 

Treinamento foi realizado na unidade de Penápolis (SP) 

 
1° Dia: Noções sobre as legislações 
trabalhistas e previdenciárias rela-
tivas à segurança e saúde no tra-
balho; Organização da CIPA e atri-
buições de seus componentes. 

 
2° Dia: Estudo do ambiente, das 
condições de trabalho, bem como 
dos riscos originados do processo 
produtivo; Metodologia de inves-
tigação e análise de acidentes e 
doenças do trabalho; Noções so-
bre acidentes e doenças do traba-
lho decorrentes de exposição aos 
riscos existentes na empresa; prin-
cípios gerais de higiene do traba-
lho e de medidas de controle dos 
riscos. 

 
3° Dia: Noções sobre a Síndrome 
da Imunodeficiência Adquirida (AI-
DS), e medidas de prevenção; Do-
enças Sexualmente Transmitidas; 
Noções de Primeiros Socorros. 

Portaria 
altera 

anexo da 
NR 28 

         
         O Diário Oficial da União 
(DOU) publicou, no dia 12 de 
janeiro, a Portaria mº 298, de 
11 de janeiro de 2012, da Se-
cretaria de Inspeção do Traba-
lho (SIT). Ela altera o Anexo II 
da Norma Regulamentadora nº 
28 (NR 28), que trata da fiscali-
zação do cumprimento das dis-
posições legais e/ou regula-
mentares sobre segurança e 
saúde do trabalhador. 
         A portaria insere, altera e 
revoga códigos de ementa e 
respectivas gradações de in-
frações, referentes a NR 12 (Se-
gurança no Trabalho em Má-
quinas e Equipamentos),  NR 15 
(Atividades e Operações Insa-
lubres), NR 18 (Condições e 
Meio Ambiente de Trabalho na 
Indústria da Construção) e NR 
31 (Segurança e Saúde no 
Trabalho na Agricultura, Pecuá-
ria, Silvicultura, Exploração Flo-
restal e Aquicultura). 
         Confira a NR 28 alterada 
em nosso site. Click em “NR”: 
www.norminha.net.br  
  

4° Dia: Noções sobre Ergonomia 
do Trabalho, LER/DORT e medi-
das de prevenção; Exercícios Labo-
rais, Tipos de Ginásticas Laborais e 
suas aplicações, Ginástica de re-
laxamento e Dinâmicas. 

 
5° Dia: Elementos essenciais para 
a combustão, tetraedro do fogo, 
agentes extintores, classe de in-
cêndio, métodos de extinção, Pri-
meiros socorros em caso de quei-
maduras, graus de queimaduras e 
treinamento prático das noções 
básicas de Primeiro Socorros e 
Combate a Princípio de Incêndio. 

 
Encerramento: Novos membros 
da CIPA estão capacitados para 
ações da manutenção da preven-
ção, cuidados com a saúde e 
integridade físicas dos colaborado-
res da RETESP da unidade de 
Penápolis (SP).  
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Envolvimento: Capacitação de cipeiros permite que membros tenham 
possibilidade de ações práticas no dia a dia com finalidade de monitorar e 
melhorar as condições de trabalho. 

 

         Os cipeiros que tomaram pos-
se da CIPA Gestão 2012, da Indús-
tria de Vedantes RETESP, recebe-
ram na semana de 09 a 13 de 
janeiro o treinamento teórico e 
prático, com atividades diversifica-
das e participativas. 
         O curso foi desenvolvido com 
a intenção de estimular a criação 
de uma consciência preventiva, 
capacitando o participante a diag-
nosticar situações de risco no am-
biente de trabalho e desenvolver a 
habilidade de solicitar medidas pa-
ra eliminar o risco e reduzir os 
fatores potenciais. Motivar o parti-
cipante a atender os requisitos 
legais básicos da Norma Regula-
mentadora 5 e às exigências nor-
mativas das fiscalizações. 
         O treinamento foi desenvolvi-
do pelo Técnico de Segurança do 
Trabalho Renato Verardino Trasse, 
o qual  contou com a participação 
de profissionais da área da Saúde 
e Segurança do Trabalho como a 
fisioterapeuta Gabriela Gallinari de 
Campos, os Técnicos de Segurança 
do Trabalho Eduardo Miron Vanze-
la e Débora Andréia Bougo da 
empresa EXATC Assessoria de Se-
gurança e Medicina Ocupacional. 
         Além dos temas obrigatórios 
para o treinamento, este ano foi 
dado enfoque à ergonomia do 
trabalho, ginástica laboral, e o 
sedentarismo. Também foi realiza-
do simulação de Combate a 
Principio de Incêndio. 
         “Fazer prevenção não é uma 
atividade fácil; depende de muitos 
fatores e variáveis, que se alteram 
de empresa para empresa. A segu-
rança do trabalho e prevenção de 
acidentes deve ser trabalhada com 
o uso de diversas ferramentas e 
certamente, a CIPA é uma ferra-
menta de prevenção de extrema 
importância nas empresas, por 
conseguir chegar aonde o SESMT 
muitas vezes não chega como aos 
detalhes "escondidos" no desem-
penho das atividades, pois a CIPA 
é formada pelos próprios trabalha-
dores e executores dessa ativida-
de. E para conseguir identificar 
com maior clareza estes detalhes 
precisa de cipeiros treinados e 
bem orientados”. Esta é a análise 
que o TST Renato Verardino fez 
junto à reportagem de Norminha. 

 

 

Instrução 
Normativa 

dispõe sobre o 
cumprimento 

do PAT 
 
         O Diário Oficial da União 
(DOU) publicou, no dia 17 de 
janeiro, a Instrução Normativa 
nº 96, de 16 de janeiro de 2012. 
A instrução da Secretaria de 
Inspeção do Trabalho (SIT) dis-
põe sobre procedimentos para 
a divulgação e fiscalização do 
cumprimento da legislação do 
Programa de Alimentação do 
Trabalhador (PAT). 
         No texto consta que As 
Superintendências Regionais do 
Trabalho e Emprego – SRTE de-
vem incluir no seu planejamen-
to ações de divulgação e de 
fiscalização do PAT e estão 
especificadas as ações a serem 
verificadas pelo Auditor Fiscal 
do Trabalho (AFT). No anexo, 
há um relatório padrão para as 
ações de fiscalização da execu-
ção do PAT. 
         Para conhecer a instrução 
normativa na integra acesse o 
link abaixo: 
http://www.protecao.com.br/site/content/gale
riaarquivo/ProtecaoCategoriaArquivo.php?cate
goria=528 

 

Auxiliar de 
Veterinário 
 
         A unidade Projeta Cursos 
de Rio Preto abriu inscrições 
para o Curso de Auxiliar de 
Veterinário e Pet Shop, que tem 
data prevista de início para 27 
de fevereiro. No próximo dia 8 
de fevereiro, às 19 horas, 
haverá uma palestra gratuita 
com a Dra. Maria Paula Beltran, 
com o tema "Novas perspecti-
vas para o profissional Auxiliar 
Veterinário" que abordará o 
mercado de trabalho nesta á-
rea. Informações: (17) 3304-
4004. 

 

         Segundo o artigo 22 da Lei nº 
8.213 de 1991, a Comunicação de 
Acidente do Trabalho (CAT) deverá 
ser emitida pela empresa, ou na 
falta desta, pelo próprio acidenta-
do, seus dependentes, pela enti-
dade sindical competente, pelo 
médico assistente ou por qualquer 
autoridade pública, até o primeiro 
dia útil seguinte ao da ocorrência 
e, em caso de falecimento, de 
imediato, à autoridade competen-
te. Caso o prazo não seja observa-
do, a multa aplicável pode variar 
entre o limite mínimo e o máximo 
do salário de contribuição, aumen-
tada na reincidência. 
 

         De acordo com a Portaria In-
terministerial MPS/MF nº 02, de 
06 de janeiro de 2012, desde o dia 
9 do corrente, a empresa que dei-
xar de emitir a CAT no prazo indi-
cado, está sujeita ao pagamento 
de multa, variável entre R$ 622,00 
(seiscentos e vinte e dois reais) a 
R$ 3.916,20 (três mil novecentos e 
dezesseis reais e vinte centavos), 
podendo ser majorada no caso de 
reincidência, aplicada e cobrada 
pela Previdência Social. 
         O formulário do Comunicado 
de Acidente do Trabalho (CAT) 
deverá ser guardado pela empresa 
pelo prazo de 10 (dez) anos. 

Legal: Aumenta o valor da multa por 
falta de CAT ao INSS 

 
Estatística: Segundo estatísti-
cas, milhares de acidentes de tra-
balho não são registrados no país. 
         Ação do CEREST (Centro Re-
gional de Referência em Saúde do 
Trabalhador) por exemplo, confir-
mam os dados. 
         Será que a PNSST muda este 
cenário? 

mailto:lais@lacerdapress.com.br
http://www.sp.senac.br/bolsasdeestudo
http://www.norminha.net.br/
http://www.norminha.net.br/
http://www.norminha.net.br/
mailto:contato@norminha.net.br
http://www.protecao.com.br/site/content/galeriaarquivo/ProtecaoCategoriaArquivo.php?categoria=528
http://www.protecao.com.br/site/content/galeriaarquivo/ProtecaoCategoriaArquivo.php?categoria=528
http://www.protecao.com.br/site/content/galeriaarquivo/ProtecaoCategoriaArquivo.php?categoria=528
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Araçatuba registrou quatro 
acidentes por dia em 2011 

Números do CEREST informam que em 2011 o total de ocorrências na cidade subiu 3% em 
comparação com 2010. Total de mortes diminuiu, ficou em seis. 

Caminhão é 
engolido por 

cratera 
 
         Equipes da prefeitura e do 
Corpo de Bombeiros de Luziâ-
nia (GO), no Entorno do Distrito 
Federal, retiraram, na tarde do 
último dia 09/01, o caminhão 
de 30 toneladas que transpor-
tava tijolo e caiu em um buraco 
causado pela chuva. 
         A cratera, causada por 
uma tubulação rompida pelo 
excesso de água, fica na rotató-
ria conhecida como “Balão de 
Santa Luzia”, localizada em uma 
das principais entradas da 
cidade. 
         A queda aconteceu por 
volta das 5h. O motorista com-
seguiu sair a tempo de acionou 
os bombeiros. Agentes de trân-
sito controlam a via, que está 
parcialmente interditada devi-
do aos estragos. A prefeitura 
informou que só pode realizar 
as obras de reparo quando 
acabar o período de chuva. A 
previsão é de que a reforma 
seja entregue em seis meses. 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

Fonte: 
Monique Bueno 
monique.bueno@folhadaregiao.com.br 
       
         Os acidentes de trabalho fa-
zem em média quatro vítimas por 
dia em Araçatuba. 
         Os dados, referentes ao ano 
passado, foram divulgados ontem 
pelo CEREST (Centro Regional de 
Referência em Saúde do Trabalha-
dor) e representam um aumento 
de 3% em comparação com os 
números de acidente de trabalho 
registrados em 2010. Enquanto 
que no ano passado foram compu-
tados 1.640 casos, em 2010 foram 
1.588 acidentes. 
         Em relação aos acidentes que 
resultaram em mortes, apesar de 
ter havido queda, seis trabalhado-
res morreram em 2011 dentro do 
ambiente de trabalho ou no traje-
to de ida ou volta do serviço para 
casa. 
         Em 2010, foram registradas 
sete mortes, e em 2009, quatro. 
Duas das seis mortes registradas 
no ano passado envolveram motos 
no trânsito, uma preocupação na-
cional devido ao aumento da frota 
deste tipo de veículo. 
         Apesar de ter crescido o nú-
mero de acidentes de trabalho, os 
casos que envolvem trabalhadores 
durante o trajeto de ida ou de vol-
ta do trabalho para suas residên-
cias diminuíram em 2011 em com-
paração com 2010. Foram 230 ca-
sos em 2010, caindo para 192 no 
ano passado. 

         Em se tratando do aumento 
nos registros de acidentes de 
trabalho em 2011, Isabel Teresa 
Martim, Enfermeira do CEREST de 
Araçatuba (SP), atenta-se ao fato 
das notificações serem feitas tam-
bém pelos prontos-socorros e hos-
pitais particulares, que são porta 
de entrada aos acidentados. "Ain-
da digo que os casos não são 100% 
notificados por causa das transfe-
rências de hospitais que acabam 
esquecendo-se de preencher a 
ficha de notificação", explicou. 
         Mesmo com o aumento dos 
casos, Isabel acredita que tanto os 
proprietários das empresas como 
os funcionários estão se conscien-
tizando e percebendo que os aci-
dentes causam transtorno para os 
envolvidos e familiares. “A gente 
dá palestras, incentiva o uso dos 
equipamentos de proteção indi-
vidual e coletiva”. “Recentemente, 
percorremos algumas construções 
civis e percebemos o uso desses 
equipamentos pelos trabalhadores 
do ramo”, citou. 

Constituída 
Comissão 
Tripartite 

para 
discutir 
trabalho 

doméstico 
 
         No dia 18 de janeiro foi pu-
blicada, no Diário Oficial da União 
(DOU), a Portaria nº 102, de 17 de 
janeiro de 2012, do Ministério do 
Trabalho e Emprego (MTE). A 
portaria constitui uma Comissão 
Tripartite para examinar prévia 
submissão ao Congresso Nacional 
da Convenção e Recomendação 
sobre o Trabalho Doméstico, ado-
tadas pela 100ª Conferência Inter-
nacional do Trabalho da OIT. 
         A Comissão Tripartite será 
integrada por representantes do 
governo, dos empregadores e dos 
trabalhadores, e deverá emitir 
parecer que acompanhará os tex-
tos da Convenção e da Recomen-
dação do Trabalho Doméstico, 
com vistas à prévia submissão ao 
Congresso Nacional. 
         A criação de uma Convenção 
para regulamentar o trabalho do-
méstico ocorreu em 16 de junho 
de 2011, durante a Conferência da 
OIT, na Suíça. 
 

 
 
Garantia: O Ministério do Traba-
lho e Emprego assegurará o apoio 
técnico e administrativo necessá-
rio ao funcionamento da Comissão 
Tripartite. 

Proibida escala 
de 12 horas 

para motoristas 
carreteiros no 

ES 
 
Em ação anulatória proposta 
pelo Ministério Público do Tra-
balho no Espírito Santo (MPT-
ES),o Tribunal Regional do Tra-
balho do Espírito Santo (TRT-ES) 
invalidou as cláusulas de núme-
ros quatro e 12 do Acordo 
Coletivo de Trabalho (ACT) 
2010-2011 ajustado entre o 
Sindicato dos Trabalhadores em 
Transportes Rodoviários do 
Norte do Estado do Espírito 
Santo (Sindinorte) e a empresa 
Nordeste Transportes Especia-
lizados LTDA. Com a decisão, a 
empresa não poderá mais sub-
meter os motoristas carretei-
ros, operadores de carregamen-
to e descarregamento e contro-
ladores à escala 4X4 ou repas-
sar ao sindicato o valor de 
R$8,50 por trabalhador em 
atividade na empresa a título 
de "Contribuição Assistencial", 
sob pena de multa de R$ 10 mil 
por cláusula aplicada indevida-
mente. 

Para rir um pouco! 
Professora: Joãozinho me diga sin-
ceramente: você ora antes de cada  
refeição?  
Joãozinho: Não professora; não 
preciso... A minha mãe é uma 
excelente cozinheira. 
  
Professora: Joãozinho, em que 
tempo verbal está seguinte frase: 
"Isto não era para ter acontecido"  
Joãozinho: Preservativo imperfeito 
 
Professora: Artur, tua redação "O 
Meu Cão" é exatamente igual à do 
teu irmão. Você copiou?  
Artur: Não, professora. O cão é 
que é o mesmo.  
> (a melhor de todas!!!) 

 
Isabel afirma que o CEREST atende, em média, 1.200 trabalhadores 
acidentados por mês, principalmente aqueles em processo de reabilitação 
para volta ao trabalho ou outro tipo de função. 

 Acidente 
Trabalho 

Acidente 
Trajeto 

Mortes 

2010 1.588 230 07 

2011 1.640 192 06 

Fonte: CEREST Araçatuba (SP) 

 

Diamante de 
Hommel e sua 
Classificação 

 

 
 
         O Diamante de Hommel não 
informa qual é a substância quími-
ca, mas representa todos os riscos 
envolvendo um produto químico, 
diferentemente das placas de i-
dentificação, o Diamante de 
Hommel não informa qual é a 
substância, mas qualifica e quan-
tifica os riscos envolvendo o pro-
duto químico em questão. 
 
INFLAMABILIDADE 
VERMELHO 

4 – PERIGO: Gás inflamável ou 
líquido extremamente inflamável 
3 – CUIDADO: Líquido inflamável. 
Ponto de fulgor abaixo de 38ºC 
2 – CUIDADO: Líquido combustí-
vel. Ponto de fulgor de 38ºC à 
94ºC. 
1 – COMBUSTÍVEL: Se aquecido 
0 – Não é combustível 
 
RISCO À SAÚDE – AZUL 

4 – PERIGO: Pode ser fatal em 
curta exposição 
3 – CUIDADO: Corrosivo ou tóxico. 
Evite contato com a pele ou 
inalação. 
2 – CUIDADO: pode ser nocivo se 
inalado ou absorvido 
1 – CUIDADO: Pode causar irrita-
ção 
0 – Não oferece perigo 
 
RISCO DE INSTABILIDADE – 
AMARELO 

4 – PERIGO: Material explosivo à 
temperatura ambiente 
3 – PERIGO: Pode ser explosivo se 
sofrer impacto ou for aquecido 
sob confinamento, ou misturado 
com água. 
2 – CUIDADO: Instável ou pode 
reagir se misturado com água. 
1 – CUIDADO: Pode reagir se 
aquecido ou misturado com água. 
0 – Estável. Não reage quando 
misturado com água. 
 
RISCO ESPECÍFICO 
BRANCO 

ACID   – Ácido 
ALK   – Álcali 
COR   – Corrosivo 
OXI   – Oxidante 
NOC   – Nocivo 
TOX   – Tóxico 
W   - Não misture com água  
- Radiação 
É muito fácil de ser usada, mas, 
um detalhe, antes de classificar o 
produto há que se 
verificar/consultar sua FISPQ - 
Ficha de Informação de Segurança 
de Produtos Químicos ou MSDS - 
Material Safety Data Sheet, é a 
partir destes documentos que se 
pode ter informações para 
quantificar e classificar os 
produtos químicos. 
Fonte: http://www.cetesb.sp.gov.br/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         Dados compilados pelo CE-
REST (Centro Regional de Referên-
cia em Saúde do Trabalhador) de 
Araçatuba apontam que, diferen-
temente dos anos anteriores, o 
comércio liderou os registros de 
acidentes de trabalho em 2011, 
ultrapassando a indústria e pres-
tação de serviços. 
         Contudo, as pessoas ligadas 
ao comércio sofrem acidentes 
com grau leve a moderado, com-
forme a enfermeira do centro, 
Isabel Teresa Martim. 
         "Registramos muitas fratu-
ras, cortes e contusões em profis-
sionais que atuam em lojas de 
venda de peças de carro, por 
exemplo", explica. "Tudo o que 
envolve comércio apresenta me-
nos risco de acidente, e assim, a 
proteção acaba sendo menor, pois 
ninguém vai atender no balcão 
equipado com luvas, máscaras, 
etc", completa a profissional. 
         Os acidentes mais graves e 
até com mortes são mais registra-
dos em indústrias e usinas. 

Receba edições de Norminha gratuitamente no seu e-
mail de preferência. 

Basta enviar seu nome completo, sua função 
(profissão) e nome de sua cidade para: 

contato@norminha.net.br 

http://www.norminha.net.br/
mailto:contato@norminha.net.br
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Caro leitor... 
       “Preparo da terra, plantio, tratos culturais, manuseio de 
criações, colheita.....isso tudo faz parte da atividades rurais, entretanto, 
não podemos deixar de falar dos bastidores que apoiam os demais 
trabalhos.” 
 

“CUIDADOS NO MANEJO DE 
ANIMAIS” 

 
As atividades comuns no manejo dos animais domésticos são: parto, 
castrações, descornas, vacinações, separação, marcação, limpeza das 
instalações, pastoreio, controle do rebanho, preparo de rações, ordenha, 
amansamento, e outras. Para isso é necessário a tomada de precauções 
especiais para evitar acidentes: 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

PRINCÍPIOS GERAIS 
De modo geral, as atividades com manuseio e trato com animais é 
sempre preocupamte, pois além de conscientizar o trabalhador, deve-
mos ter em mente que não é possível elidirmos o risco, como fazemos 
em uma máquina ou equipamento. Desta forma, devemos estabelecer 
alguns princípios de prevenção e segui-los.  
 Princípios gerais de prevenção:  
 * estabelecidos os limites de segurança clara para cada tarefa;  
 * atribuir tarefas a pessoas competentes, que foram devidamente 
treinados;  
 * supervisionar o trabalho, quando necessário;  
 * fornecer equipamentos, adequado e seguro;  
 * garantir áreas de trabalho é adequadamente projetado, construídos e 
mantidos;  
 * aderir à sua política de segurança e de seus ajustes;  
 * lembre-se de proteger o público e outras não empregadas por você;  
 * prever disposições especiais para os trabalhadores mais vulneráveis e 
solitários;  
 * concentrar-se sobre os riscos mais significativos e onde o maior 
número  de pessoas estão em risco. 

Envelhecimento da 
população gera 
oportunidades de trabalho 

Fonte: www.cuidardeidoso.com.br  

Liminar obriga 
Petrobrás 

          
         A empresa Petróleo Brasileiro 
S/A (Petrobrás) é obrigada pela 
Justiça do Trabalho a regularizar a 
situação do meio ambiente de 
trabalho das 26 plataformas 
instaladas em Sergipe. 
         Proferida no último dia 11 de 
janeiro, a decisão da 3ª Vara do 
Trabalho de Sergipe tomou por 
base a ação civil pública (ACP) 
ajuizada pelo Ministério Público 
do Trabalho, em dezembro de 
2011. A ACP é de autoria da 
procurador do Trabalho Maurício 
Coentro Pais de Melo. 
         Durante as inspeções realiza-
das pelo Ministério Público do 
Trabalho e pela Superintendência 
Regional do Trabalho e Emprego 
foi comprovado que a Petrobrás 
submete seus empregados e os 
empregados de empresas contra-
tadas, que trabalham em platafor-
mas marítimas, a ambiente degra-
dante e perigoso. 
         As investigações apontam 
irregularidades na situação física 
dos dormitórios e refeitórios ,ino-
bservância dos prazos para troca 
dos equipamentos de salvatagem 
(botes, boias, coletes), dentre 
outras. Foi constatado também 
que o acesso às plataformas se dá 
por meio da utilização do "pulo de 
corda" e do "cesto". 

Operários 
caem de 

andaime de 8 
metros de 
altura em 

Ribeirão Preto 
(SP) 

 
         Dois operários da construção 
civil de Ribeirão Preto (313 km de 
SP) caíram na manhã desta quinta-
feira (19) de um andaime de cerca 
de oito metros de altura. 
         O acidente aconteceu às 
8h20 em uma obra na rodovia 
Atílio Balbo, próximo ao anel 
viário. De acordo com o Samu 
(Serviço de Atendimento Móvel de 
Urgência), uma das vítimas, que 
estava com trauma lombar, foi 
levada para a unidade de emer-
gência do Hospital das Clínicas. A 
outra está sob cuidados na UBDS 
(Unidade Básica Distrital de Saúde) 
da rua Cuiabá. 
         Os operários passam por exa-
mes para avaliação do estado de 
saúde - detalhes não haviam sido 
divulgados até as 11h desta 
quinta. 
         Também não há informações 
sobre como houve a queda. A 
Polícia Civil diz que vai investigar 
para saber se os operários usavam 
equipamentos de segurança. 
 

 
 
Acidente: Em 2011 vários aci-
dentes foram ocorridos devido a 
queda de andaime. A história se 
repete. 

 
 

Não perca esta oportunidade de discutir sobre a NR 12. Reserve a sua vaga 
o quanto antes. Os sábados de capacitação é uma ação do SINTESP voltada 
para todos os profissionais da SST. 

         Entre as novas necessidades 
geradas pelo processo de enve-
lhecimento populacional está a de 
serviços especializados para pes-
soas idosas, o que leva ao surgi-
mento de novas profissões, prin-
cipalmente as ligadas à saúde. Por 
isso, o mercado de trabalho para 
os chamados “cuidadores de ido-
sos” está em alta e a tendência é 
aumentar gradativamente. 
 
Curso 

 
         A Projeta Cursos, instituição 
especializada em cursos na área de 
saúde, oferece o curso de Cuida-
dor de Idosos e, segundo Marcello 
dos Santos Antunes, responsável 
pedagógico da instituição, há uma 
carência muito grande de profis-
sionais nessa área. “O número de 
idosos está em constante cresci-
mento e muitas famílias procuram 
associações em busca de dicas e 
de profissionais que prestam 
serviços para pessoas da terceira 
idade. O “Cuidador” é indicado por 
essas entidades para trabalhar 
tanto em clínicas e casas de repou-
so como nos domicílios dos idosos. 
Nesse caso eles podem trabalhar 
tanto como autônomos quanto 
para agências que fazem a inter-
mediação do trabalho”, salienta. 
 

 
Profissão: “Cuidadores de ido-
sos” já têm bastante demanda e a 
tendência é aumentar cada vez 
mais. “O trabalho do cuidador é 
muito complexo pelo fato de en-
volver cuidados com o lado físico e 
emocional do idoso. Ele é mais do 
que um mero acompanhante, pro-
move o bem-estar para o idoso, dá 
medicação, cuida da alimentação, 
da higiene, coloca a pessoa na ca-
ma, no sofá. A rotina do cuidador é 
focada na prevenção e para que o 
idoso não tenha um grau elevado 
de dependência do profissional de 
saúde”, afirma Marcello. 

         As mudanças na expectativa 
de vida da população mundial 
trazem uma série de desafios para 
os quais o Brasil ainda não está 
preparado. Existem inúmeros de-
safios trazidos pelo envelheci-
mento da população brasileira: as 
dificuldades para a família, a po-
breza, a aposentadoria, os asilos 
e, principalmente, o desafio da 
promoção da saúde. 
         Hoje são aproximadamente 
vinte e um milhões de idosos no 
Brasil. Daqui a 15 anos, serão 32 
milhões. Desses, pelo menos 15% 
estão cada vez mais dependentes 
da família para as atividades mais 
comuns do dia a dia, tais como se 
vestir, tomar banho e se alimen-
tar. 
         Atualmente, o Brasil se em-
contra em avançado estágio de 
transição, tanto para mortalidade 
quanto para fertilidade, o que 
permite prever ,de maneira con-
fiável, a distribuição etária e o 
tamanho da população nas próxi-
mas quatro décadas. 
         O Censo 2010, divulgado pe-
lo IBGE, mostra que o número de 
nascimentos registrados em car-
tórios no Brasil é o menor em dez 
anos. Foram registrados 2.747.373 
nascimentos, ao passo que, em 
2000, esse número foi de 
2.862.340. Ou seja, 114.967 
crianças a menos em dez anos. 
Esses dados comprovam a queda 
da fecundidade no Brasil, que nos 
anos 1960 era de aproximada-
mente seis filhos por mulher em 
idade reprodutiva e, atualmente, 
é inferior a dois. 
         Os dados também nos mos-
tram que o brasileiro está vivendo 
mais, isto é, a expectativa de vida 
está aumentando e em conse-
quência o número de idosos. A 
população idosa brasileira deverá, 
segundo projeções, mais do que 
triplicar nas próximas quatro dé-
cadas, de menos de 20 milhões, 
em 2010, para aproximadamente 
65 milhões, em 2050. Mais idosos 
maiores cuidados com a saúde. 
         Além disso, segundo o Minis-
tério da Saúde, existem hoje apro-
ximadamente 3,15 milhões de 
idosos com algum grau de depen-
dência no País. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aproximar-se do animal 
pelo lado, sem pressa e com 
atenção, principalmente se 
ele estiver nervoso. 

Castre, amanse e treine os 
animais de serviço, de 
forma a adaptá-los ao 
sistema de trabalho e às 
ordens recebidas. 

A descorna dos bovinos 
deve ser feita, sempre que 
possível, para torná-los 
menos perigosos. 

Arreios inadequados ou 
incômodos provocam 
ferimentos e tornam 
agressivos os animais, por 
isso amarre-os de forma 
segura, para evitar 
movimentos bruscos. 

Para atividades de ferração, 
castração, vacinação, 
tratamento de feridas, é 
sempre recomendada a 
utilização de brete, tronco 
ou manga de contenção, 
para se evitar ações 
bruscas do animal. 

Em atividades de ordenha, 
mesmo que os animais 
apresentem características 
não agressivas, é necessário 
que o animal seja amarrado 

de modo a não sofrer 
impactos e lesões, caso o 
animal se movimente. 

http://www.norminha.net.br/
mailto:contato@norminha.net.br
http://www.cuidardeidoso.com.br/
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Amigo(a) leitor(a), 
Nesta semana trago um trecho da obra do Prof. Mário Sérgio Cortella, o 
qual é um dos maiores referenciais que tenho como professor, 
consultor, cronista e palestrante. 
Boa leitura! 
 
Sou do Interior, caipira de Londrina, no Paraná. Mas, vivo em São Paulo 
há 30 anos. Londrina é uma cidade grande, que perto de São Paulo é 
pequena. Me acostumei com a correria de São Paulo. Quando vou visitar 
parentes meus no Interior do Estado de São Paulo, numa cidade de 30 
mil habitantes, não aguento três dias, porque tudo lá é devagar, é lento. 
No primeiro dia ainda tenho o que fazer. No segundo dia fica devagar. 
No terceiro é insuportável. Por quê? Porque é lento. Levanto cedo, que é 
o meu hábito, e tomo café. Leio o jornal inteirinho, olho no relógio: 
8h05. E o almoço está longe. Aí saio, dou uma volta na praça; volto e 
sento outra vez: 9h10. Leio o jornal de novo, até anúncio fúnebre e 
anúncio de carro. Olho no relógio: 9h40. Aí encontro um parente que 
mora ali e ele fala assim: "Não aguento mais essa cidade, é uma correria 
sem fim. Não tenho tempo para nada, estou louco para chegar o fim de 
semana para ir para a chácara descansar um pouco". Descansar do quê? 
Ele corre? Corre. Ele corre numa cidade de 30 mil habitantes, assim 
como eu corro numa cidade de 12 milhões de habitantes; assim como 
alguém corre numa cidade como Londrina com 470 mil habitantes; assim 
como uma pessoa corre em Xavantes, perto da fronteira do Estado de 
São Paulo e do Paraná; assim como outra corre em Cacoal, em Vilhena, 
em Mossoró etc. 
Estamos vivendo um período de muitas transformações. Somos a 
geração que tem vivido a maior velocidade de mudança das sociedades 
humanas de toda a história. Por isso muitos de nós nos perdemos. 
Querem ver um exemplo concreto? Nós corremos, aceleramos, fazemos, 
tudo tem que ser rápido! Comida? Fast-food. Aliás, quando eu era 
criança, uma comida boa era aquela que demorava para ser preparada. 
Sou filho de italianos, macarrão bom era aquele cujo molho ficava dois 
dias fervendo para sair toda a acidez. O doce de abóbora ficava horas e 
horas no tacho. Hoje, temos redes de fast-foods que se orgulha e faz 
propaganda na televisão de que, se não entregar a comida em 40 
segundos, dá um prêmio. Isso é uma mudança, é a comida rápida para 
não se perder tempo. Vou dizer uma coisa aqui que só quem é tão idoso 
quanto eu vai lembrar. Houve um tempo em que nós, humanos, aqui na 
nossa sociedade, na hora do almoço, por incrível que pareça, 
almoçávamos sentados junto à família. Depois "evoluímos", passamos a 
comer fora de casa com colegas de trabalho. "Avançamos" mais, 
passamos a comer fora de casa, sentados, sem os colegas de trabalho. 
"Avançamos" mais, passamos a comer fora de casa, em pé num balcão. 
"Avançamos" mais, passamos a comer fora de casa, em 15 minutos, em 
pé num balcão de frente para uma parede. "Avançamos" mais ainda, 
passamos a comer com a mão, que é uma forma de voltar aos primeiros 
estágios da evolução da espécie. Hoje, podemos entrar num fast-food 
em São Paulo, numa coisa fantástica chamada Drive Thru, que é para se 
entrar com o carro. Isso é fantástico: entrar com o carro, falar com a 
máquina, dar a volta e do lado de lá o sujeito entrega um saco com 
comida, uma bebida, e a pessoa sai guiando, comendo e bebendo, feliz 
da vida, e cheio de qualidade de vida. Tudo é rápido, é fast-food. Alguém 
já levou o carro para lavar num lugar chamado Lava Lerdo, Lava Lento? 
Não, embora saibamos que um carro bem lavado é aquele que demora 
para ser lavado. Mas, preferimos o lava rápido e o fast-food. Sabem o 
que mudou nas grandes cidades? Até o velório é fast. Antigamente, o 
velório era na casa da pessoa, a noite toda com os amigos e parentes, as 
mulheres na sala em volta do corpo fazendo orações, os homens do lado 
de fora contando piada, bebendo cachaça etc. O velório era uma 
cerimônia. Hoje, nas grandes cidades, o velório é fast-velório. Hoje é 
muito comum se ouvir dizer: "Eu vou dar uma passada lá". Uma passada 
significa: paro ao lado do corpo, faço alguma homenagem e saio porque 
não tenho tempo. Não posso homenagear as pessoas que gosto. Tem 
que ser rápido. Olha a frase: "Eu vou dar uma passada lá". É como se 
velório fosse igual a hospital em que se dá uma passada para visitar 
alguém. Isso é novidade. Mudou o nosso modo de compreender a 
morte, o nosso modo de compreender a comida, o nosso modo de 
compreender a vida, o nosso modo de compreender qualidade de vida. 
 
Na semana que vem tem mais! 
Abraços, saúde e sucesso! 
 
Fábio R. Lais 
www.turnoverconsultoria.blogspot.com 

Estatística na Espanha: 

Só a crise é capaz de 
reduzir os acidentes de 

trabalho 
 
         Todos os dias, dois trabalhadores morreram na Espanha, como 
resultado de seu trabalho, 15 sofreu um grave acidente, 1.587 têm um 
pequeno acidente e 2135 são vítimas de um acidente sem vítimas. E 
enquanto o Ministério de dados de emprego mostra que 2011 fechou 
novamente com uma diminuição no número de acidentes, especialistas e 
sindicatos atribuem essa melhora principalmente para a crise e o declínio 
no número de empregados. Os números falam por si. Até setembro do ano 
passado (últimos dados globais disponíveis), foram 1.009.611 acidentes, 
4,1% inferior ao mesmo período em 2010. No mesmo período houve 515 
mortes, 53 a menos de um ano antes. 
         Pelo terceiro ano consecutivo em 2011 foram os acidentes mais 
numerosos que não causou menor do que aqueles que o fizeram, uma 
tendência que começou a produção em 2009, quando era costume até 
então, exatamente o oposto. Assim, até setembro do ano passado, 
daqueles que deixaram o serviço, que totalizaram 433.063, 88,6% dos 
incidentes ocorridos durante as horas de trabalho e os restantes 11,6% 
foram acidentes de trajeto. Um relatório da UGT analisa esses números 
tipos de acidentes, setores e até mesmo o tipo de trabalho realizado pelos 
funcionários que sofreram uma perda. “Com base na gravidade dos 
acidentes ocorridos durante as horas de trabalho, este estudo destaca que 
houve um declínio nos três níveis (leve, grave e fatal)”, mas havia menos 
redução dos acidentes fatais, enquanto em Para reclamações itinere, foi 
invertida, o maior aumento ocorreu no número de mortes." 
         Uma das principais conclusões em seu estudo é que a redução a ser 
vislumbrada na taxa de acidentes influenciou diretamente a crise e o fato 
de que o número de trabalhadores e da atividade econômica são mais 
baixos do que a aplicação de mais medidas de segurança. 
         Por setores, o caso da agricultura como a única atividade onde os 
acidentes aumentaram baixa, enquanto setor de serviços continuou sendo 
a mais sinistra, após a contabilização de 58% do total. Com relação aos 
óbitos, estes aumentaram tanto a agricultura e a indústria, mas foi 
novamente mais serviços onde houve mortes, não surpreendentemente, é 
o setor que traz mais trabalhadores. Por tipo de atividade, o maior número 
de acidentes fatais ocorridos no transporte terrestre, a construção de 
edifícios e construção especializada. E sobre o perfil das vítimas, é 
impressionante como o maior número de mortes registradas entre os 
homens com idade entre 45 a 54 anos e entre mulheres de 25 a 34 anos. 

Proteção 
Eventos oferece 

opções de 
qualificação em 

SST 
         A Agenda de Eventos 2012 da 
Proteção Eventos oferece muitas 
possibilidades de atualização em 
Saúde e Segurança do Trabalho pa-
ra os profissionais da área. Quem 
quiser aproveitar os primeiros me-
ses do ano para se capacitar 
encontrará boas opções no Curso 
de Higiene Ocupacional, Curso HTI 
– Higiene do Trabalho e Instru-
mentação, Seminário FAP/NTEP/ 
PPP e Seminário Nacional NR 12, 
entre outros. 
Curso de Higiene Ocupacional – 
50 Horas: O Curso de Higiene 
Ocupacional, ministrado pelo higi-
enista ocupacional Marco Aurélio 
Luttgardes, oferece a demonstra-
ção e utilização de mais de uma 
centena de instrumentos de ava-
liação, incluindo os menores dosí-
metros de ruído do mundo. São 50 
horas de aulas práticas e teóricas, 
que capacitam os participantes em 
metodologia e estratégia de amos-
tragem de riscos físicos, químicos e 
biológicos, com ênfase na utiliza-
ção prática de instrumentos de 
avaliação. 
         No mês de janeiro o curso 
será realizado em Salvador/BA, em 
fevereiro em Goiânia/GO, e no 
mês de março em Porto Alegre/RS 
e Belo Horizonte/MG. 
Curso HTI - Higiene do Trabalho e 
Instrumentação: Devido ao enor-
me sucesso do Curso de Higiene 
Ocupacional, a Proteção Eventos 
lançou um novo programa de Higi-
ene do Trabalho com foco na ins-
trumentação. Ministrado pelo en-
genheiro de Segurança do Traba-
lho Ricardo Silva, o curso também 
dá ênfase à utilização prática de 
instrumentos de avaliação .O con-
teúdo programático é dirigido aos 
candidatos dos Exames de Certifi-
cação de Higienistas Ocupacionais 
e Técnicos Higienistas Ocupacio-
nais. 
         No mês de fevereiro o curso 
estará em São Luís/MAe Palmas/ 
TO, e em março em Chapecó/SC. 
Seminário Nacional NR 12 - O 
Impacto da Nova Norma de 
Proteção de Máquinas: No final de 
2010 o MTE publicou a revisão da 
Norma Regulamentadora nº 12 
através da Portaria nº 197, de 17 
de dezembro. Com isso, novas 
regras gerais e específicas devem 
ser atendidas. Ministrado pelos 
engenheiros de Segurança do Tra-
balho Armando Augusto Martins 
Campos e João Baptista Beck 
Pinto, o Seminário Nacional NR 12 
apresenta, interpreta e discute 
com os participantes essas mudan-
ças no texto da NR, contextualizan-
do e priorizando o aspecto prático. 
         No mês de fevereiro o semi-
nário será realizado em São José 
dos Campos/SP, e em março em 
Belo Horizonte/MG e Caxias do 
Sul/RS. 
Seminário FAP/NTEP/PPP: O Se-
minário FAP/NTEP/PPP tem como 
objetivo discutir o momento atual, 
esclarecendo as principais altera-
ções na Legislação Previdenciária e 
as tendências do FAP (Fator Aci-
dentário de Prevenção), NTEP 
(Nexo Técnico Epidemiológico Pre-
videnciário) e do PPP (Perfil Profis-
siográfico Previdenciário) eletro-
nico. Os engenheiros de Segurança 
do Trabalho Armando Augusto 
Martins Campos e Luiz Eduardo 
Alcântara de Melo apresentam as 
mudanças de paradigmas geradas 
a partir das alterações na Legisla-
ção Previdenciária. 
         No mês de março o seminário 
estará no Rio de Janeiro/RJ, em 
Belo Horizonte/MG e PortoAle-
gre/RS. 
         Saiba mais sobre esses e ou-
tros eventos no site: 
www.protecaoeventos.com.br ou 
entre em contato pelo telefone 
(51) 2131-0400 e e-mail: 
atendimento@protecaoeventos.co
m.br.  

 

Para receber 
gratuitamente edições 
de Norminha, todas as 
quintas-feiras, basta 

enviar seu Nome 
completo, Sua função e 

Nome de sua cidade 
para: 

contato@norminha.net.br 

Informando o seu  
e-mail de preferência. 
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Fazer o 
bem 

  
         A Associação Madre Tere-
sa de Calcutá, que atende 
moradores de rua de São José 
do Rio Preto, está comerciali-
zando cupons para mais uma 
edição da “Lasanha Beneficen-
te”. O prato deverá ser retirado 
em 28 de fevereiro na sede da 
associação. Toda quantia arre-
cadada com a venda do prato 
será utilizada na manutenção 
da entidade sem fins lucrativos, 
que é mantida somente por 
doações. Os interessados em 
adquirir os cupons devem em-
trar em contato pelo número 
(18) 3235 4645. 
 
Laís Machado 
lais@lacerdapress.com.br 

Pesquisa na Espanha comprova: 

O custo do afastamento 
pode comprometer 77,2% 

da renda familiar 
 
         Pela primeira vez, uma equipe de pesquisadores estimou os custos e o 
impacto da deficiência sobre a economia das pessoas com a doença em 
Espanha. Com base nesses dados, 90% das pessoas com deficiência grave 
estão em situação de pobreza moderada e 56% ao extremo. 
         "Nosso estudo mostra, com uma metodologia comprovada e 
comparável, o quão alto são os custos de dependência e de o quanto eles 
contribuem para a pobreza", explica Francisco Javier Braña Pino, um 
pesquisador da Universidade de Salamanca e autor de um recente trabalho 
que explora a relação entre deficiência e dificuldades econômicas na 
Espanha. 
         Segundo o relatório, o custo de deficiência moderada quando a 
limitação da atividade diária é parcialmente é de cerca de 40% da renda 
familiar, enquanto no caso das pessoas com deficiência grave, esse custo 
sobe para cerca de 70%. 
         "Independentemente de correções de renda [os custos estimados de 
deficiência] população com deficiência tem uma incidência, intensidade e 
severidade da pobreza substancialmente mais elevada do que a média 
nacional", diz Brana. 
         E quando, além da renda familiar total é ajustado para ter em conta 
estes custos, no caso de deficiência grave mais de 90% está dentro do nível 
de pobreza moderada e 56% em extrema pobreza. 
         "Esta situação, além disso, também contribui para a elevação da 
pobreza total na Espanha, de 20% antes do ajuste de renda para 27% 
depois", diz Brana. 
         De acordo com dados da Pesquisa de Condições de Vida, os custos 
adicionais de a deficiência ter efeitos devastadores sobre a pobreza no caso 
espanhol. "No geral, as nossas estimativas colocar os custos da deficiência 
em Espanha superiores às observadas em outros países vizinhos ou nível 
semelhante de desenvolvimento", adverte o pesquisador. 
         "Este trabalho procura mostrar como ainda há muito a ser feito ao 
nível das pessoas com deficiência, ou seja, eliminar perdas e ganho de 
conversão", diz Brana. 
         Estudos anteriores mostram que, em todos os países, a deficiência é 
uma das principais causas da pobreza. "Por um lado as pessoas com 
deficiência perder renda, não conseguir um emprego ou ser a pior 
qualidade", diz Brana. "Mas, por outro lado, uma vez que têm necessidades 
especiais, têm mais dificuldade em obter recursos ou bem-estar de renda 
mais alta pode precisar executar a mesma atividade." 
         Existem alguns custos adicionais associados com deficiência 
decorrente da necessidade crescente de produtos que também consomem 
pessoas não deficientes (e aquecimento), os produtos específicos 
relacionados à sua deficiência (como fraldas) e menor produtividade dos 
bens consumidos. E, inversamente, o autor lembra que, "embora talvez esta 
seja menos claro em países desenvolvidos, a pobreza também pode levar à 
incapacidade”. 
         Embora os dados do Levantamento Nacional de Saúde a partir de 1987 
mostram que as pessoas carentes em uma pior saúde, a limitação maior 
atividade habitual e sofrem de doenças crônicas mais frequentemente do 
que pessoas de classes mais privilegiadas, especialmente em mulheres. 
         Dos anos 70 do século passado houve estudos para tentar estimar os 
custos da deficiência e, assim, ser capaz de corrigir as ajudas públicas às 
pessoas afetadas, como é o caso na Austrália, EUA, Irlanda e Reino Unido. 
         Na elaboração deste estudo foi utilizada a Pesquisa de Condições de 
Vida (ECV) para o ano de 2007, que coletou informações sobre níveis de 
renda familiar, bem como as características sociais e demográficas dos seus 
membros. 
         Os pesquisadores basearam-se em amostra total de mais de 28.000 
adultos. "Destes, aproximadamente 2.700 têm, de acordo com nossa 
definição de deficiência, e mais de 2100 podem ser considerados 
dependentes", descreve Brana. 
         Este fato é reconhecido nos sistemas de proteção social em muitos 
países, que fornecem benefícios, se os gastos diretos ou incentivos fiscais, 
para compensar os custos mais altos associados com a deficiência de 
consumo. 
         "Na Espanha, um apoio pessoa com deficiência menos do que em 
países onde estudos semelhantes foram feitos, exceto os EUA", diz Brana. 
         A partir desta análise, os autores argumentam que para melhorar a 
situação teria que reconsiderar a política social e econômica. "A construção 
do Estado-Providência, como indicado no pedido da Unidade de Lei, cria 
emprego, mesmo em tempos de crise tão aguda como nós sofremos", diz 
Brana. 
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Eventos em todo o país 
comemoram o Dia 

Nacional de Combate ao 
Trabalho Escravo 

 
Pelo terceiro ano consecutivo, entidades públicas e organizações civis 
realizam na última semana de janeiro atos e debates para marcar o Dia 
Nacional de Combate ao Trabalho Escravo (28 de janeiro). Assim como em 
2010 e 2011, atividades estão programadas em vários estados do país para 
chamar atenção sobre o problema e mobilizar por avanços na erradicação 
do trabalho escravo contemporâneo. 
 
Este ano, a mobilização inclui atividades no Fórum Social, em Porto Alegre 
(RS), onde está marcado um debate com a presença da ministra Maria do 
Rosário, da Secretaria de Direitos Humanos da Presidência da República, e o 
procurador geral do Ministério Público do Trabalho, Luiz Antônio Camargo, 
para analisar a relação entre o trabalho escravo e os danos ao meio 
ambiente. O Fórum Social, este ano, será temático e irá preparar terreno 
para a Rio+20, Conferência das Nações Unidas sobre Desenvolvimento 
Sustentável, prevista para junho. Além da discussão no Rio Grande do Sul, 
também estão previstas atividades em, pelo menos, mais seis estados. 

Veja horários ideais para cada atividade 
 
Cada segundo que passa é importante e ajustar a rotina de acordo com as horas do dia podem ser uma maneira 
de ter um dia saudável. O jornal The Sun preparou uma programação diária ideal; veja a seguir. 

Por isso, a pessoa tem energia pa-
ralidar com situações de dificulda-
de, de acordo com o professor 
Simon Folkard, da Universidade de 
Wales. 
 

 
10h30 
Coma algo. O ideal é estabilizar a 
queda de energia com um lanche 
rápido. Comer várias vezes ao dia 
ajuda o corpo a funcionar de 
forma mais eficiente do que se 
concentrar a alimentação em 
apenas três refeições diárias. 
 

 
13h30 
Almoce. Os processos de digestão 
funcionam a todo vapor neste 
horário, segundo o nutricionista 
do Hospital St Geroge em Londres, 
Cath Collins. 
 

 
14h16 
Tome chá ou café. De acordo com 
uma pesquisa feita pelo fabricante 
de chá Typhoo, neste horário, o 
corpo perde a energia. Todos os 2 
mil entrevistados disseram ter 
falta de entusiasmo para qualquer 
tarefa neste momento. Apenas a 
esta hora do dia, a cafeína é 
indicada em doses adequadas. 
 

 
16h 
Tome iogurte.  
Para estabilizar os níveis de açúcar 
no sangue e evitar comidas em 
exagero no início da noite, tome 
um iogurte às 16h. "Escolha 
iogurtes com baixos índices de 
gordura", aconselhou a nutrício-
nista Clare Stanbull. 

 
7h22 
Programe o despertador para este 
horário. Especialistas acreditam 
que o organismo fica pronto para 
acordar após sete ou oito horas de 
sono. No entanto, pesquisas da U-
niversidade de Westminster des-
cobrira que pessoas que desper-
tam entre 5h22 e 7h21 têm uma 
concentração maior do hormônio 
de estresse no sangue, indepen-
dente do horário que foram 
dormir. A situação aumenta o risco 
de paradas cardíacas. 
 

 
7h30 
Faça amor. O corpo produz uma 
onda de hormônios sexuais e 
adrenalina para a pessoa começar 
bem o dia. Um estudo na Itália 
descobriu que neste horário os 
casais têm mais chances de chegar 
ao orgasmo. 
 

 
8h10 
Tome café da manhã. A melhor 
coisa é tomar o café da manhã 
cerca de uma hora depois de 
acordar, segundo cientistas da 
Austrália. "O apetite está em alta 
neste horário", explicou o 
pesquisador Brett Harper. Antes 
disso, o estômago não está pronto 
para a digestão e absorção. 
 

 
9h 
Execute tarefas difíceis. As pessoas 
estão no estado mais alerta entre 
a primeira e segunda hora após 
acordar, segundo pesquisas. Este 
momento é quando os níveis de 
estresse e de açúcar no sangue 
estão mais altos.  

 
17h 
Exercite-se. Pesquisas na Cali-
fórnia descobriram que a me-
lhor hora para a coordenação é 
às 17h. Neste horário, o hormô-
nio do estresse – que pode da-
nificar o sistema imunológico - 
está mais baixo. 
 

 
19h 
Tome uma taça de vinho. Se 
você quer tomar uma ou duas 
taças de vinho, este é o mo-
mento. Mas não exagere, ape-
nas deguste. Várias funções do 
organismo funcionam em ritmo 
mais lento ao final do dia e o 
álcool ajuda a relaxar ainda 
mais. 
 

 
19h30 
Faça uma refeição leve. Comer 
carboidratos e comidas gordu-
rosas à noite provoca elevação 
dos níveis de açúcar no sangue 
e sobrecarrega o sistema diges-
tivo, o que afeta a qualidade do 
sono. Prefira vegetais e saladas 
para o jantar. 
 

 
22h 
Tome banho. A temperatura do 
corpo precisa estar em ordem 
para uma boa noite de sono. 
Um banho quente relaxa o cor-
po e ajuda a pessoa a adorme-
cer. Não leia, assista televisão 
ou coma sobre a cama para ter 
uma noite tranquila. O profes-
sor da Universidade de Lough-
borough, Jim Horne, disse que o 
hábito irá maximizar a produz-
ção de melatonina durante as 
horas de escuridão e combater 
os radicais livres. 
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