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A Servico da Seguranca, Higiene e Saude Ocupacional, Meio Ambiente e outros

Diaristandotem Sabado de capacitagiao ganha forga
e fortalece agoes dos profissionais

Evento vem sendo realizado pelo SINTESP, em sua sede em Sao Paulo

vinculo
empregaticio

“Trabalhador doméstico, Dia-
rista, Prestacdo laboral descontinua,
inexisténcia de vinculo empregati-
cio; a prestacdo laboral doméstica
realizada até trés vezes por semana
nao enseja configuragdo do vinculo
empregaticio, por ausente o requi-
sito da continuidade previsto no
art. 1° da Lei 5.859/72."”

O ministro Ives Gandra Mar-
tins Filho, relator de um processo
no qual foi negado reconhecimento
de vinculo a um jardineiro que
trabalhava duas ou trés manhas por
semana numa residéncia, definiu
em seu voto a situagdo:

"O diarista presta servicos e
recebe no mesmo dia a remunera-
¢do, geralmente superior aquilo
que receberia se trabalhasse conti-
nuamente para 0 mesmo emprega-
dor, pois nela estdo englobados e
pagos diretamente ao trabalhador
Os encargos sociais que seriam
recolhidos a terceiros”, afirmou o
ministro lves. “Se ndo quiser mais
prestar servicos para este ou aquele
tomador, ndo precisara avisa-lo com
antecedéncia ou submeter-se a
nenhuma formalidade, ja que é de
sua conveniéncia, pela flexibilidade
de que goza, ndo manter um
vinculo estavel e permanente com
um Unico empregador, pois man-
tém variadas fontes de renda
provenientes de varios postos de
servicos que mantém."

E neste sentido que tem se
inclinado a jurisprudéncia do Tribu-
nal nas diversas decisdes em que
negou o reconhecimento do vinculo
de emprego a diaristas que traba-
Ihavam em casas de familia. Cabe
ressaltar que o termo “diarista” nao
se aplica apenas a faxineiras e
passadeiras, (modalidades mais co-
muns dessa prestacdo de servico).
Ela abrange também jardineiros,
babas, cozinheiras, tratadores de
piscina, pessoas encarregadas de
acompanhar e cuidar de idosos ou
doentes e mesmo as “folguistas” —
que cobrem as folgas semanais das
empregadas domésticas. Uma vez
que o servico se dé apenas em
alguns dias da semana, trata-se de
servico autébnomo, e ndo de empre-
gado doméstico — ndo se aplicando,
portanto, os direitos trabalhistas
garantidos a estes, como 13° saldrio,
férias, abono de férias, repouso
remunerado e aviso-prévio, entre
outros previstos na Constituicdo
Federal.
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Vaga para Técnico
de Segurang¢a do
Trabalho

Contrata-se Técnico de Segu-
ranca do Trabalho para atuar na
empresa do ramo calcadista Lozan,
situada a cidade de Clementina.
Periodo de trabalho: segunda a sex-
ta, das o7hoo as 17h18.

Periodo minimo de experiéncia re-
querido: 2 anos.

Enviar curriculos para
renatoatm@yahoo.com.br

No dia 25 de Fevereiro foi
realizado o 13° Sdbado de Capacita-
¢do na Sede do SINTESP, com o
tema, “A Nova NR 35 e os Impactos
no Dia a Dia do Técnico”, tendo
como Palestrante Julio Jordao, que
é representante do SINTESP e da
Forca Sindical no GTT da NR35.

O sucesso dessa atividade vem
se superando cada vez mais, e a
cada sabado o numero de envolvi-
dos aumenta e nesta 13* etapa 98
profissionais se reuniram para o
debate.

Como investimento dos parti-
cipantes, foram arrecadados leite
em pd, que somados com os ali-
mentos arrecadados no 12° Sabado
de Capacitacdo (28 de Janeiro), deu
um total de 282 Kg de alimentos (73
kg de Leite, 137 Kg de Arroz, 18 kg
de Feijdo, 39 kg de acucar 11 kg de
macarrdo, 2 kg de Fuba, 2 kg de
Sal).

Estes alimentos foram Doados
no dia 25 de fevereiro (Sabado),
para a Entidade ACAO UNIVIDA
que é uma instituicdo beneficente
que acolhe os filhos de pessoas que
vivem e convive com o Virus HIV. A
Instituicdo é referencia na Zona Les-
te de Sao Paulo:
www.acaounivida.org.br

O SINTESP e participantes a-
gradecem mais uma vez ao Pales-
trante Julio Jorddo que prestou
todas as informacdes voluntaria-
mente deu sua contribui¢cdo nesse
processo de capacitacdo da catego-
ria, e a todos os participantes que
além de aproveitar este espaco de
aprendizado também contribuiram
com doacdes.

E para dar continuidade nas
atividades de capacitacdo, a dire¢do
do SINTESP avisa que ja esta abertas
as inscricdes para o 14° Sdbado de
Capacitacdo, que sera realizado no
dia 31 de mar¢o, com o tema
“CONTROLE DE ENERGIAS PERIGO-
SAS" ALEM DA NR 10.

O objetivo dessa programacao
é divulgar o conteudo técnico com
uma abordagem pratica para ana-
lise e reducdo dos riscos mostrando
aos presentes que acidentes por
liberagdo de energias acontecem
muito e sempre com gravidade,
levando a mortes e incapacidades
permanentes. Os cuidados com o
controle das energias presentes nos
equipamentos e linhas energizadas
antes de iniciar uma manutencao,
seja preventiva ou corretiva, trazem
ao trabalhador o conforto de
terminar o seu trabalho integro e
com total seguranca, além de
proporcionar a empresa o retorno
as atividades normais em tempo
habil, sem riscos.

O palestrante serd Gino Arie-
te, Técnico de Seguranca do Traba-
lho, Tecndlogo em Gestdo Ambien-
tal, e p6és em Desenvolvimento Sus-
tentdvel, pela Faculdade Magister.

Para confirmar a inscricio é
preciso da taxa simbolica de os
KILOS DE ALIMENTOS a ser entre-
gue no dia do evento, sendo que
logo tudo que for arrecadado sera
encaminhado para uma instituicdo
de caridade.

A cada sadbado de capacitacdo
aumenta numero de profissionais
interessados.

os participantes e ampliam motiva-

¢oes de aiées em\bene‘fl’cio da]SST.

Voluntérios, os palestrantes nao
medem esforcos para contribuirem
com a classe profissional com deba-
tes valiosos.

Acidente de trabalho em show:

Cantor sertanejo da dupla Janior e
Marcel morre durante show no RS

O cantor Enio Knak Junior, de 27 anos, morreu na madrugada do dia 19
de fevereiro apos sofrer uma descarga elétrica durante um show no Clube
Gaucho, localizado na cidade de Santo Angelo, a 459 quildometros de Porto

Alegre.

Ele se apresentava ao lado do irmdo, com o qual formava a dupla
sertaneja Junior e Marcel. Segundo informagdes registradas no boletim de
ocorréncia sobre o caso, o acidente aconteceu por volta das 2h3o daquele
domingo, quando o cantor caiu préximo a uma escada metalica que dava

acesso ao palco.

Junior chegou a ser levado para um hospital da cidade, mas néo
resistiu @ morreu no local. A causa da morte foi confirmada pelo Instituto
Médico Legal de ljui, onde foi realizada a necropsia.

O local da apresentagdo foi isolado e passou por pericia. O show fazia
parte da programacédo de Carnaval do clube, que divulgou nota lamentando
o ocorrido quando suspendeu as atividades naquele fim de semana.

—
Trabalhando: Enio Junior (esquerda) morreu apés levar uma descarga
elétrica durante um show no Clube Gaucho, em RS.

Brigada garante
volta da “AEA”

O povo de Aracatuba (SP) esta
ancioso na volta do time
profissional ao cenario do futebol
paulista. A equipe que por varios
anos ficou inativa, agora volta ao
cenério na segunda divisdo paulista
por intermédio de investimentos do
ex-goleiro da selecdo brasileira
Valdir Perez.

Um dos itens que se fez
necessario para a liberagdo do
Estddio Adhemar de Barros, foi o
cumprimento da capacitacdo de
uma Brigada de Incéndio, conforme
IT 17 do Corpo de Bombeiros do
Estado de S&o Paulo.

A equipe formada pelos fun-
cionarios Marcelo Adriano dos San-
tos, Sebastido Neves Entreportes,
Reginaldo Alves Dantas, José Carlos
Bocutte Junior, Antonio Roberto de
Castro Borges, José Cicero Gongal-
ves, Reginaldo Alves Dantas e
Marcos de Moura Barbosa além das
aulas tedricas, realizaram simulagdo
no proprio estadio para que a
capacitacdo seja  especialmente

voltada para as agées especificas do
local.

Protegao: Equipe de brigadistas te-
rdo atividades permanentes no

estddio municipal de Aracatuba e
reforca a volta da Associagdo Espor-
tiva Aracatuba ao cenario do fute-
bol.

4

norminha.net.br

Seguranca e Salde Ocupacional

DESDE 2009

www.twitter

Técnico de
Seguranga do
Trabalho desenvolve
programa para
calculodo Lavg e Leq

O Técnico de Seguranca do
Trabalho Carlos Fernandes Leite,
Consultor de Seguranca do Traba-
lho e proprietdrio da ASPLEN -
ASSESSORIA E CONSULTORIA EM
SST, desenvolveu um programa
para calculo do Lavg e do Leq a
partir dos dados gravados no
dosimetro de ruido, para medi¢des
de duragdo inferior a jornada de
trabalho.

Basta pegar os dados forneci-
dos pelo aparelho através dos even-
tos e digitar nos campos respectivos
do programa que o mesmo calcula
o Lavg, Leq e dose projetada, nos
fatores de troca g=5 e g-3, dando os
resultados instantaneamente.

O programa foi desenvolvido
em planilha do Excel e pode rodar
em qualquer Windows com jogo do
Office. E oferecido gratuitamente e
pode ser solicitado no Blog da
ASPLEN, no link:
http:/asplen-
sst.blogspot.com/2011/11/aplicativo-
asplen-pcd-para-calculo-de.html

/'

Idealizador: Carlos Fernandes Leite
compartilha programa por ele
elaborado e facilita assim acdes de
profissionais em avaliagdes ambi-
entais.

Vaga para Técnico em Meio
Ambiente

A Prefeitura de Bilac (SP) abriu
concurso para entre outras vagas, a
de Técnico em Meio Ambiente. In-
teressados devem acessar:
www.consesp.com.br As provas se-
réo realizadas no dia 25 de marco.

Printbill Embalagens conquista
certificagcao FSC®

Empresa recebe selo verde reconhecido mundialmente

Elen Nunes
frisson. i hi

Mais uma importante conquis-
ta sustentavel da Printbill Embala-
gens, foi consolidada no ultimo dia
11 de janeiro. Valida até 2017, a
certificacdo FSC® (Forest Stewar-
dship Council®) atesta que os
produtos florestais utilizados pela
Printbill sdo derivados de fontes
responsaveis de maneira ecologica-
mente correta, socialmente justa e
economicamente viavel, através de
controles rigidos estabelecidos pelo
organismo credenciador da certifi-
cacdo FSC®. O objetivo desta certi-
ficagdo é garantir a rastreabilidade
da matéria-prima recebida na fabri-
ca e certificada pelo FSC® até que
esta seja transformada em produto
e entregue ao cliente.

Compreender a importancia
sustentavel dessa certificagdo, seus
beneficios e valores agregados mo-
tivou a empresa em sua totalidade,
desde os colaboradores até a dire-
toria. "Esse desafio s6 poderia ser
superado se todas as partes se
comprometessem com o objetivo
final, por isso foi tdo gratificante
conquista-lo", comemorou Priscila
Ferreira responsavel pelo Planeja-
mento & Recursos Humanos da
empresa.

A Printbill acredita que com-
quistas como essa sdo indispensa-
veis a toda cadeia, pois cada vez
mais o cliente (industria, atacadista
ou varejista) busca por um produto
diferenciado, com valor agregado e
que atenda a um publico mais exi-
gente e preocupado com o futuro

com.br

A

das geragdes. O selo garante que o
consumidor consciente estd ad-
quirindo  um produto que né&o
degrada o meio ambiente, ao
mesmo tempo em que contribui
para o desenvolvimento social e
econémico das comunidades flores-
tais. “Impactar minimamente no
meio ambiente, ja deve ser uma
pratica intrinseca na cultura das
corporagdes. O cliente que opta por
um produto com a certificacdo
FSC® é sempre beneficiado, de-
monstra sua preocupagdo com as
questdes ambientais, o que reflete
diretamente em sua marca", com-
pleta Priscila Ferreira.

SOBRE A PRINTBILL EMBALAGENS

A Printbill Embalagens iniciou
suas atividades em 1995 na cidade
de Birigui, no interior de Sao Paulo,
onde se mantém até hoje, a princi-
pio fornecendo embalagens para
pequenas e médias empresas do
setor calcadista atendendo grandes
e importantes Pdlos, como os de
Birigui, Franca, Jau e Nova Serrana.
Atualmente a empresa tem buscado
gradativamente diversificar sua atu-
acdo, fornecendo embalagens tam-
bém para outros segmentos como
confeccbes, eletroeletronicos, ele-
troportateis, utilidades do lar e

industrias de bebidas, expandindo
sua carteira de clientes para os
estados de Sdo Paulo, Rio de Janei-
ro, Minas Gerais, Santa Catarina,
Parana e Rio Grande o Sul.
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Empresa também mantém viveiro de plantas diversas e envolve comunidade
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PUCRS oferece
curso de EST

Estdo abertas as inscri¢cdes pa-
ra o curso de Engenharia de Segu-
ranca no Trabalho da PUCRS.

O curso tem como objetivo
capacitar o publico alvo (graduados
em Engenharia, Arquitetura e A-
gronomia) para atuar em institui-
¢6es de ensino, empresas industriais
e do setor de servicos, prevenindo a
ocorréncia de falhas na concepgéo e
operacdo, além de garantir que es-
ses profissionais tenham condicées
de executar programas de preven-
¢do, preservando a saude dos traba-
lhadores e visando sempre a melho-
ria das condi¢des de trabalho.

As inscri¢des vao até o dia o5
de margo. O curso tem duracdo de
705 horas/aula, tendo inicio em og
de abril de 2012 e término em 30 de
junho de 2013.

— A~ ISRy, f
Curso: Engenharia de Seguranca
do Trabalho sera desenvolvida no
Campus da PUC em Porto Alegre
(RS).

T

Extintores, Hidrantes e Alarmes

Aragatuba (SP)

(18) 3621-9300

Birigui {SP)

(18) 3634-1679

Projetos para bombeiro, Treinamentos

EQUIPE

NEGOCIOS IMOBILIARIOS

(18) 3622-2281
(18) 9781-4399

Avenida José Ferreira Batista, 3445

Aragatuba - SP

MultSeg

A Casa do EPI, equipamentos de
seguranga e sinalizagao

(18) 3641-8015

Birigui- SP
Avenida Santos Dumont 1745

Misegtrab

Seguranga do Trabalho, Cursos, debates e
Treinamentos

www.misegtrab.com.br

misegtrab@gmail.com
(11) 9634-1721 - (11) 2605-5952

Comercializa EPI,
Ferragens, Ferramentas,
Equipamentos de
Sinalizagdo
Instrugdes Técnicas

0
OF PROTEAOE ™ Consultoria

(18) 3652-9703
MsN: mcprotecao@hotmail.com

PENAPOLIS - SP

Caio Cachoni - Birigui
(EPSEG

EQUIPAMENTOS BE RO TECAO INDIVIDUAL

Venda e representacdao
Marluvas, iris, Vectra, GM Couros

(18) 3644-5473
(18) 9117-6952

Receba edi¢des de
Norminha gratuitamente
em seu e-mail de
preferéncia.

Basta enviar seu nome
completo, sua funcdo e
nome de sua cidade

para:
contato@norminha.net.br
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Exercicios fisicos melhoram o
humor no trabalho

Os beneficios da atividade
fisica vao além de manter o corpo
em dia. De acordo com uma pesqui-
sa da Universidade de Tel Aviv, em
Israel, exercicios fisicos ajudam a
melhorar o humor no trabalho e
diminuir a probabilidade de desen-
volver depressdo e Sindrome de
Burnout (também chamada de
sindrome do desgaste profissional,
que é a exaustdo fisica, mental e
emocional). Os dados sdo do jornal
Daily Mail.

Os cientistas avaliaram os es-
tados pessoais, profissionais e psico-
l6gicos de 1.632 trabalhadores isra-
elenses saudaveis dos setores publi-
co e privado. Os participantes fo-
ram divididos em quatro grupos:
um que ndo se exercita, o segundo
que coloca o corpo em a¢do de 75 a
150 minutos por semana, o terceiro
que pratica atividade fisica de 150 a
240 minutos e, o ultimo, que sua a
camisa por mais de 240 minutos.
Todos foram acompanhados ao
longo de nove anos.

As taxas de depressdo e Sin-
drome de Burnout eram claramente
mais elevadas entre os sedentarios.
Quanto mais ativa era a pessoa,
menor a chance de ter algum dos
problemas. Constatou-se que a
equipe que se envolveu com pelo
menos 240 minutos semanais de
atividades, exibiu praticamente
nenhum sintoma e, a que optou
por 150 minutos, apresentou me-
lhora na autoestima e capacidade
de trabalho.

Exercicios fisicos melhoram o humor

no trabalho, diz estudo.
Foto: Getty Images

Associados do SINTESP tém direito a
uma Convencgao Coletiva de Qualidade

Cronograma do processo do dissidio coletivo de 2012, a vigorar a partir

de 01 de maio esta em pleno cumprimento, quando a diregcao do Sintesp

esta negociando com mais de 250 sindicatos patronais. Nao deixe para
depois, associe-se ja!

O Juiz da 30? Vara do Traba-
lho de Sado Paulo sentenciou como
inaplicavel as vantagens negociadas
para a Convencdo Coletiva de Tra-
balho aos empregados nao sindica-
lizados. Ou seja, a aqueles que ndo
contribuem com a entidade sindical
de sua categoria ndo cabem tam-
bém o direito de usufruir dos bene-
ficios previstos na Convencdo Cole-
tiva. A sentenga proferida é refe-
rente ao processo n° 01619-2009-
030-00-9, item 6.

Em sua transcricio, o Juiz
Eduardo Rockenbach Pires defen-
deu o trabalho das entidades sindi-
cais e destacou a importancia da
participacdo do trabalhador da ca-
tegoria. “Item 6 - O autor sustentou
ndo ser sindicalizado e, por isso,
negou-se a contribuir para a entida-
de sindical dos trabalhadores. A
despeito disso, ndo menos certo é
que as entidades sindicais devem
ser valorizadas, e precisam da
participacdo dos trabalhadores da
categoria (inclusive financeira),
fim de se manterem fortes e aptas a
defenderem os interesses comuns.
Alids, como qualquer associacdo de
particulares.”

Baseado neste argumento, o
Juiz disse ser justo que o autor ndo
se beneficie das vantagens negocia-
das pelo sindicato a favor da catego
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ria, j4 que o mesmo se recuse em
contribuir com a entidade. “Por
estas razdes, ndo procedemos pedi-
dos pertinentes a direitos previstos
na convencdo coletiva de trabalho,
conforme os topicos respectivos”,
conclui o Juiz referente ao item da
Inaplicabilidade da Convencdo Co-
letiva de Trabalho.

Cabe ressaltar que a sentenca
citada serve como parametro para
outros processos, reforcando os
objetivos do sistema sindical e des-
tacando ainda mais a importancia
das negociacées e das convencoes
coletivas de trabalho.

Para se filiar ao Sindicato dos
Técnicos de Seguranca do Trabalho
do Estado de Sdo Paulo — SINTESP
basta acessar o link:

http://www.sintesp.org.br/index.ph

p?sub_corpo=filiacao

Sindicato dos Técnicos
de Segurancga do Trabalho

Comercializa EPI,
Ferragens, Ferramentas,
Equipamentos de
Sinalizagdo
InstrugBes Técnicas
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prevencdo de salide do rabahador com énfase para a MULHER!

Dia Internacional da Mulher

O SINTESP, araves da sua Secretaria da Mulher, tem a honra em convidé-os (as) a partcipar da palesira técnica em homenagem ao “Dia interacional da

Muer"com o objetv de proporionar REFLEXAQ soore  ovar dos (as) Técices (a) de Seguranga do Trabalho @ ATUALIZAGAO para a promogioee

“Apos encerramento haver coquetel de comemoragao”

(QUINTA-FEIRA) 08 de Marco de 2012
Local: Sede do SINTESP - Rua 24 de maio, n® 104 - 5° andar (Metro Republica;

Programagao:

Palestrante: Edimo L. Sitva

FMEA)

empresas,

+ 15000 - Abertura - Tania Angeina -Direlora responsavel pela Secretaria da Mulher no SINTESP
+ 15030 - Palestra: “Novo Perfl de Lideranga do Técnico de Segurana do Trabalho™

Tecndlogo Industril, Técnico de Seguranga no Trabaho, Ergonomista, Professor Senac, Green Bet 6 Sigma, Pos-graduado em Higiene Industrial, Pos-
graduado em Educagdo para Adutos, Especiaista em Comporamento Sequro no Trabalho (BAPP), Aucdtor OHSAS 18001-2, Auditor Ambiental IS0 14000,
Especiasta em "Leamig Organizaton", Auditor NR-12 (Segurana em Maquinas e Equipamentos), Especialista em Andlise de Risco no Trabaho (Safely

Abordagem: Em funco do novo cendrio econdmico, demonstrar a necessidade da atuagao do Tecico de Seguranga no Trabalho como lider, educadore
mediador, com foco em resultado, atraves da melhoria continu, trabalho em equipe frente a diversidade com espiito empreendedor, agregando valor a0s negocios das

N.B. Favor confirmara presenga através do e-mail eventos(@sintesp.orq.br (Evento abero as técnicas e tecnicos)

Pedimos trazer um quilo de alimento ndo perecivel, cujos alimentos serdo doados para ONG voltada para agdes assistenciais a mulheres em
situagdo de vulnerabilidade e risco social

Trabalho e diversao em alturas:

Procedimentos devem ser

verlf cados e resg eltados

o) brinquedo “La Tour Eiffel”, do Hopi Hari, em I//nhedo (5P), onde aconteceu acidente

que resultou na morte de uma adolescente de 14 anos no dia 24 de fevereiro. (Rochelle

Costi/Folhapress).

Enquanto a nossa lenta justica ndo der uma punicdo exemplar aos
RESPONSAVEIS por fatos desta natureza (lembram-se do acidente no RJ que
ainda ndo deu em nada?). Vamos seguir sem poder ao menos desfrutar dos

Parques de Diversao.

Cigarros com sabor deverao ser
retirados do mercado brasileiro

Os diretores da Agéncia Nacio-
nal de Vigilancia Sanitaria (Anvisa)
chegaram, no ultimo dia 14 de
fevereiro, a um consenso quanto a
proibicdo do uso de aditivos nos
produtos derivados do tabaco
comercializados no Brasil. No em-
tanto, a proposta, apreciada em
reunido publica da Diretoria Cole-
giada do ¢6rgdo, nao foi votada,
pois os dirigentes decidiram apro-
fundar as discussées quanto ao uso
de acucar nesses produtos.

A pauta volta a ser debatida
na proxima reunido publica da
Diretoria Colegiada da Agéncia, em
marco. A proposta da ANVISA,
quando for publicada, dé o prazo
de 18 meses para os cigarros com
sabor sairem do mercado nacional.

“A resolucdo tera impacto
direto em uma das principais estra-
tégias da industria para incentivar
que jovens comecem a fumar, ja
que a adi¢do de substancias, como
mentol, cravo e canela, mascara o
gosto ruim da nicotina e torna o
tabaco um produto mais atraente
para esse publico”, afirma o diretor
da ANVISA, Agenor Alvares. Dados
do Instituto Nacional do Cancer
(Inca) apontam que 45% dos fu-
mantes de 13 a 15 anos consomem
cigarros com sabor.

A norma da ANVISA prevé,
ainda, que seja retirado dos produ-
tos derivados do tabaco substancias
que potencializam a acdo da
nicotina no organismo como: ace-
taldeido, acido levulinico, teobro-
mina, gama-valerolactona e amo-
nia. “Evidéncias cientificas apon-
tam que muitos desses aditivos
aumentam o poder da nicotina,
fazendo com que os cigarros
explica o

figuem mais viciantes”,
diretor da Agéncia.

Aditivos

Os aditivos sdo substancias
adicionadas intencionalmente nos
produtos derivados do tabaco para
mascarar o gosto ruim da nicotina,
disfarcar o cheiro desagradavel,
reduzir a porgao visivel da fumaga e
diminuir a irritabilidade da fumaca
para os nao fumantes.

Expressoes

Outra novidade, que consta
na norma, € a proibicado da
utilizacdo de qualquer expressao
que possa induzir o consumidor a
uma interpretacdo equivocada
quanto aos teores contidos em
todos os produtos fumigenos. E o
caso de termos como: ultra baixo(s)
teor(es), baixo(s) teor(es), suave,
light, soft, leve, teor(es), entre
outros.  Essas expressbes ja sao
proibidas nas embalagens de
cigarro desde 2001.

Dados

Cerca de 600 aditivos sdo
utilizados na fabricacdo de cigarros
e de outros produtos derivados do
tabaco. O cigarro contém, em
média, 10% da massa composta por
aditivos.

Entre 2007 e 2010, 0 nUimero
de marcas de cigarros com sabor,
cadastradas na Anvisa, cresceu de
21 para 4o0. Pesquisa realizada pelo
Instituto DataFolha, em 2011,
apontou que 75% dos entrevistados
concordaram com a proibicdo de
aditivos para diminuir a
atratividade de produtos para
fumar.

Sabor da morte: No Brasil, o tabagismo é responsavel pela morte de 200 mil
pessoas todos os anos. Atualmente, existem cerca de 25 milhGes de fumantes
e 26 milhGes de ex-fumantes em nosso pais. A prevaléncia de fumantes é de

17,2% da populagéo de 15 anos ou mais.

MultSegy

A Casa do EPI, equipamentos de
seguranca e sinalizagéo

(18) 3641-8015

Birigui - SP
Avenida Santos Dumont 1745
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“EIRELI" esta vigorando
desde janeiro de 2012
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Desde o9 de janeiro de 2012
estd em a lei 12.441/11, que criou a
EIRELI — Empresa Individual de
Responsabilidade Limitada.

Veja abaixo a integra da Lei.

No findar de 2011, o DNRC -
Departamento Nacional de Registro
do Comércio publicou a IN 117/11,
aprovando o Manual de Atos de
Registro de Empresa Individual de
Responsabilidade Limitada.

Entre outros pontos, a IN
esclarece que “ndo pode ser titular
de EIRELI a pessoa juridica, bem
assim a pessoa natural impedida
por norma constitucional ou por lei
especial”.

Conheca parte da Lei:

LEl N° 12.441, DE 11 DE JULHO DE
2011.

Altera a Lei n° 10.406, de 10 de
janeiro de 2002 (Cédigo Civil), para
permitir a constituicdo de empresa
individual de responsabilidade
limitada.

A PRESIDENTA DA REPUBLICA

Faco saber que o Congresso
Nacional decreta e eu sanciono a
seguinte Lei:

Art. 1° Esta Lei acrescenta inciso VI
ao art. 44, acrescenta art. 980-A ao
Livro Il da Parte Especial e altera o
paragrafo Unico do art. 1.033, todos
da Lei n° 10.406, de 10 de janeiro de
2002 (Cédigo Civil), de modo a
instituir a empresa individual de
responsabilidade  limitada, nas
condi¢des que especifica.

Art. 2° A Lei n° 10.406, de 10 de
janeiro de 2002 (Cédigo Civil), passa

a vigorar com as seguintes
alteracdes:

"Art. 44, oo,

VI - as empresas individuais de
responsabilidade limitada.
.................. " (NR)

“LIVROII .....

TITULO I-A

DA EMPRESA INDIVIDUAL DE

RESPONSABILIDADE LIMITADA

Art. 980-A. A empresa individual de
responsabilidade  limitada  serd
constituida por uma Unica pessoa
titular da totalidade do capital
social, devidamente integralizado,
que nao serd inferior a 100 (cem)
vezes o maior salario-minimo
vigente no Pais.

§ 1° O nome empresarial devera ser
formado pela inclusao da
expressao” EIRELI “apds a firma ou
a denominacdo social da empresa
individual de responsabilidade
limitada.

Vaga para TST
em Rio Preto

Existe vaga para Técnico de
Seguranca do Trabalho para atuar
na cidade de S&o José do Rio Preto
(SP).

Interessados devem enviar cur-
riculos para: rh@polimetal.ind.br

Se a sua empresa tem vaga
para profissionais da SST, Meio
Ambiente, vamos divulgar.

KIDY de Birigui realizou campanha
contra AIDS no carnaval

A KIDY BIRIGUI CALCADOS
junto com a CIPA e a sua equipe do
SESMT, formada por Gustavo Souza
Lopes, Adriano Lazarini, Eliandra F.
M. Lopes, Henrique Francisco, Mit-
sunao Sato e Jacqueline S. Tosta ,
realizaram na sexta-feira de Carna-
val uma campanha volta para a
conscientizacdo da Prevencdo a
AIDS, onde foram entregues panfle-
tos explicativos de como evitar a
AIDS e também a distribuicdo de
PRESERVATIVOS, como mostra as
fotos ao lado.

A Seguranga do Trabalho deve
ser feita também nos momentos de
lazer e agir 100% junto as mais
diversas atividades em que envol-
vem seus colaboradores, afirma um
dos organizadores da campanha da
Kidy de Birigui (SP).

Parabéns!

ElREL ©F
EIREL! ElREU

§ 2° A pessoa natural que constituir
empresa individual de
responsabilidade limitada somente
podera figurar em uma Unica
empresa dessa modalidade.
§ 3° A empresa individual de
responsabilidade limitada também
poderd resultar da concentracdo
das quotas de outra modalidade
societdria num  Unico  sécio,
independentemente das razdes que
motivaram tal concentracdo.
§ 4° (VETADO).
§ 5° Podera ser atribuida a empresa
individual de responsabilidade
limitada  constituida para a
prestacdo de servicos de qualquer
natureza a remuneracdo decorrente
da cessdo de direitos patrimoniais
de autor ou de imagem, nome,
marca ou voz de que seja detentor
o titular da pessoa juridica,
vinculados a atividade profissional.
§ 6° Aplicam-se a empresa
individual de responsabilidade
limitada, no que couber, as regras
previstas para as sociedades
limitadas.
“Art. 1.033. oo
Paragrafo Unico. Ndo se aplica o
disposto no inciso IV caso o sécio
remanescente, inclusive na hipdtese
de concentracdo de todas as cotas
da sociedade sob sua titularidade,
requeira, no Registro Publico de
Empresas Mercantis, a
transformacdo do registro da
sociedade para empresario
individual ou para empresa
individual de responsabilidade
limitada, observado, no que couber,
o disposto nos arts. 1.113 a 1.115
deste Cédigo.”(NR)
Art. 3° Esta Lei entra em vigor 180
(cento e oitenta) dias apds a data
de sua publicacdo.
Brasilia, 11 de julho de 2011; 190° da
Independéncia e 123° da Republica.

Este texto ndo substitui o
publicado no DOU de 12.7.2011

Click no link a seguir e veja a
integra da Instrugao 117/11:

http://www.migalhas.com.br/arquiv
o_artigo/art20120103-01.pdf

Fonte: Assessoria de Imprensa
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Artigo Técnico em SSO

COMENTARIO TECNICO DE AGOES PRATICAS DE SEGURANCA DO TRABALHO

Caio Tenedini

Engenheiro de Seguranga do Trabalho,
Consultor em gestdo de SSO / OHSAS18001 e
Auditor em conformidade em NRs — SSO

caiomario77@terra.com.br

Caro leitor...

“Sempre existe a ferramenta certa a atividade certa. A escolha da
ferramenta e de suma importancia, para o desempenho e crescimento do
profissional”.

As lesdes mais comuns causadas por essa ferramentas sdo cortes,
ferimentos, escoriacdes, luxacdes, contusGes e fraturas; porém, as mais
temidas sdo o CHOQUE ELETRICO, queimaduras e quedas.

Quando a ferramenta nao estiver ligada, deve-se sempre desconecta-la
da rede elétrica e colocar a protecdo antes de ser usada novamente.

Somente uma inspecdo frequente podera localizar fios externos gastos
ou quebrados antes de causarem um acidente.

Plataformas isolantes, esteiras ou tapetes de borracha e luvas de
borrachas sdo fatores adicionais de seguranca, quando se emprega estas
ferramentas em lugares Umidos, tais como depésitos, lavadores, e patios
com desniveis no solo.

A maioria das descargas elétricas produzidas por ferramenta é causada
por falhas de isolamento entre as partes condutoras de corrente e a carcaca
metdlicas da ferramenta. Atualmente, algumas ferramentas elétricas
possuem dupla isolagdo, oferecendo maior protecdo aos operadores contra
choque elétrico.

As chaves de ligacdo devem ser de boa qualidade e sua localizacdo
deve impedir ligacdes acidentais. As demais chaves de ligagdo devem ser
providas de molas, que permitam ligar o motor somente quando o operador
as pressionar.

Chaves do tipo gatilho devem sempre ser colocadas do lodo de dentro
do cabo e protegidas contra choque elétrico.

No caso de ruptura ou falha no isolamento poderdo ocorrer faiscas
elétricas e explosdes, caso haja vapores ou gases combustiveis no ambiente,
ou ainda choques elétricos ou queimaduras.

Nunca se deve remendar o isolamento do corddo (cabo elétrico), por
meio de fitas inadequadas ou improvisadas. O procedimento correto é a
troca do cabo ou realizar a manuten¢do por profissional habilitado no
assunto.

O risco das atividades elétricas é simplesmente oculto e quando néo
enxergamos O risco que estamos expostos, devemos realmente adotar
medidas seguras de trabalho.

Os pacientes
do Hospital
Neurolégico

Ritinha Prates

de Aracatuba

SP,
necessitam
de sua
colaboracao.

Doe suas
notas ou
cupons
fiscais é
ajudem a
SALVAR
VIDAS.

Hospital Neurolégico

Ritinha Prates

DOE SEU CUPOM
OU NOTA FISCAL
E SALVE VIDAS

Seja um anjo
para nossas

criangas.
Deposite seu cupom ou nota fiscal, colab
. . olapore.
sem identificar seu CPF ou (NP,
e salve vidas. Compartilhe
esta
informacao
~ com seus
(18)317-36 4 amiges.
M WIM?‘“ Leonardo Pereira -~
Aragatuba/SP o e R R

Paulista
Hospital Neurologico Ritinha
Prates

www.ritinhaprates.org.br

Comercializa EPI,
Ferragens, Ferramentas,
Equipamentos de
Sinalizacdo
Instrugdes Técnicas
Consultoria

W
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MultSeg

A Casa do EPI, equipamentos de
seguranca e sinalizagao

(18) 3641-8015

Birigui- SP
Avenida Santos Dumont 1745

(18) 3652-9703

MSN: mcprotecao@hotmail.com

PENAPOLIS - SP

Resgate em altura e diregao defensiva
foram temas de treinamento na RCE

Direcdo defensiva é um con-
junto de medidas e procedimentos
utilizados para prevenir ou minimi-
zar as consequéncias dos acidentes
de transito. Baseado na noc¢do de
que em todo acidente sempre esta
presente uma falha humana relaci-
onada ou a negligéncia, ou impru-
déncia, ou impericia, a direcdo
defensiva pretende que o motorista
que a emprega seja um elemento
ativo na alteracdo ou eliminagdo
dos fatores que possam vir a causar
acidentes.

E considerado trabalho em
altura a permanéncia do individuo
a uma altura superior a 2m em
relagdo ao nivel do piso consolida-
do e a menos de 3m de uma
beirada sem protecéo.

Foi a partir desses principios
que o SESMT da Renascer Constru-
¢Oes Elétricas capacitou mais de 30
colaboradores no més de fevereiro,
os quais sdo envolvidos diretamente
aos riscos de trabalho em altura e
expostos ao trafego de veiculos.

Sob a coordenacdo do TST
Marcelo, o treinamento foi desen-
volvido na unidade de Aragatuba
(SP). Todos os colaboradores parti-
cipantes foram certificados pelo
Diretor Silvio Cesar Ferreira.

Unido: Capacitacdo preserva inte-
gracdo de colaboradores com SES-
MT na Renascer, que mantém pro-
gramacdo permanentede preven-
¢do de acidentes para uma presta-
¢do de servicos mais seguro e

confiavel.

Envolvimento dos colaboradores é

formidavel e todas as instrucées no
simulado sdo respeitadas e aplica-
das cada vez mais com dedicacdo. A
capacitagdo aumenta o indice de
qualificacdo dos profissionais envol-
vidos.
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Mostre ao Brasil
o que vocé faz
pela SST

As edi¢des de Norminha estdo
percorrendo em todo o Pais, indo
diretamente em maos de profissio-
nais e empresarios do setor.

E para divulgar suas a¢des ou
acdes de sua empresa, ndo custa
nada: Envie fotos e informagdes
sobre os eventos realizados que
iremos divulga-las com o maior
prazer.

Se preferir, pode nos enviar
um numero de telefone fixo, que
entraremos em contato para
detalhes das informacdes.

Contamos com seu apoio.

acdo de todos envolvidos.

Resgate: O treinamento foi bem pratico, possibilitando a participacdo e

Pratico: Todas as instrugdes foram feitas durante a simulacdo, possibilitando
capacitacdo passo a passo.

Prevencao: Direcdo defensiva foi muito bem discutida entre mediador e

- [

colaboradores. Experiéncias nas atividades foram perfeitas para aumentar

nivel de capacitacdo.

Senac Aracatuba:
Inscrigdes para curso
Técnico Design de
Interiores

Profissdo esta em alta e ofere-
ce amplo espagco no mercado,
porém exige qualificacdo.

A boa fase econdmica do pais
traz uma nova realidade ao padrao
devida de muitos brasileiros, instau-
rando um novo conceito de morar.
Questdes como tecnologia, pratici-
dade e conforto representam maior
valor em meio as familias que co-
mecam a demandar a mé&o de obra
do designer de interiores. Além
disso, o boom da construgdo civil
abre um leque de oportunidades no
mercado corporativo, em que o
designer é requisitado para elabo-
rar ambientes de escritdrios e salas
de reunides. Com o objetivo de
qualificar profissionais para atua-
rem nessa area, o Senac Aracatuba
abre as inscricdes para o curso
técnico Design de Interiores.

Com foco na busca pela qua-
lidade de vida, individual e coletiva,
o curso prepara o aluno para
elaborar e executar projetos de in-
teriores de espacos residenciais, co-
merciais, institucionais e promocio-
nais e em vendas especializadas.
"Este profissional pode atuar tanto
como auténomo (bastante procu-
rado pelo mercado de moveis
planejados de luxo) quanto em
estabelecimentos como lojas, bares,
restaurantes, hotéis, pousadas,
clinicas, hospitais e escolas”, explica
Maité Ornelas Arimizu, coordena-
dora do curso.

A érea de projetos de acessibi-
lidade para pessoas com necessida-
des especiais é outro fator que tem
movimentado o mercado de traba-
lho nessa area. "Teatros, cinemas,
condominios residenciais e comer-
ciais precisam se adaptar, e tudo
isso implica alteracdo de projeto de
interiores", ressalta Maité.
www.sp.senac.br/aracatuba

Campo Grande
(MS) tera
seminario em
abril

O vereador Marcos Alex (PT)
esteve no escritorio sul-mato-gros-
sense da Fundacdo Jorge Duprat
Figueiredo de Seguranca e Medic-
ina do Trabalho (Fundacentro) —
entidade ligada ao Ministério do
Trabalho e Emprego (MTE) -, onde
se reuniu com o diretor Marcello
Naglis Barbosa para discutir a
distribuicdo das cartilhas de consci-
entiza¢do sobre acidentes de traba-
lho na industria da construgao civil
em obras e patios de construtoras.

“Prevenir é melhor do que
remediar. Por isso é muito impor-
tante intensificarmos esfor¢os na
conscientiza¢do de patrdes e traba-
lhadores quanto a preven¢do de
acidentes no ambiente de traba-
lho”, destacou o vereador.

A cartilha foi lancada oficial-
mente em dezembro passado du-
rante o seminério “Agdes Preventi-
vas em Seguranca e Saude no Tra-
balho e na Industria da Constru-
¢ao”, realizado na Camara Munici-
pal por iniciativa de Alex e da
Fundacentro. O objetivo do mate-
rial é fortalecer as a¢bes educativas
e de mobilizacdo preventiva nos
diversos pontos de atividade laboral
da construgdo civil e outras areas
importantes para a massificacdo da
campanha.

Além disso, devido ao sucesso
do primeiro evento, o vereador
petista e o diretor Marcello Naglis
acertaram a realizacdo de outro
seminario no dia 28 de abril, data
definida pela Organizacdo Interna-
cional do Trabalho (OIT) - agéncia
ligada a Organizacdo das Nacdes
Unidas (ONU)- como o Dia Mun-
dial da Seguranca e Salude no
Trabalho.

Dia Mundial das
Doencas Raras

Desafio da medicina

Celebrado no ultimo dia do
més de fevereiro, o Dia Mundial de
Doencas Raras tem como objetivo
destacar a importancia dos estudos
sobre doencas que desafiam a
medicina. Estima-se que 7% da
populacdo mundial sejam portado-
ras de algum tipo de sindrome
considerada rara. No caso do Brasil,
o total de pessoas afetadas deve
superar os 13 milhdes, no entanto
ainda ndo existe um mapeamento
oficial. Veja a seguir casos que
surpreendem pela singularidade e
superagao.

Trés irmas indianas possuem
uma alteracdo genética conhecida
como sindrome de lobisomem, uma
das mais raras do mundo, que
ocorre em uma pessoa a cada um
bilhao.

Quando o menino Ryan Mar-
quiss nasceu, os médicos nao
tinham expectativa de que ele
sobrevivesse. Diagnosticado com
uma doenca rara, que afeta apenas
oito em cada um milhdo de
nascimentos, o bebé tinha o
coracdo para fora do corpo e
precisava ser submetido a uma
cirurgia urgente.

No Brasil

O Brasil registra cerca de 150
profissionais  especializados em
doencas raras, segundo dados da
Sociedade Brasileira de Genética
Médica. Em entrevista a Agéncia
Brasil, por ocasido do Dia Mundial
das Doencas Raras, lembrado nesta
quarta-feira, o presidente do 6rgao,
Marcial Francis Galera, alertou que
nos ultimos anos o Pais registrou
poucos avangos no campo da
genética clinica. Ele lembrou que
80% dos casos de doencas raras
tém origem genética.

ATENCAO
Receba edi¢des de Norminha
no seu e-mail de preferéncia.

Envie seu nome completo, sua
fun¢do e nome de sua cidade
para:
contato@norminha.net.br
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Inspecao do MPT em Trés Lagoas
beneficia 7 mil trabalhadores

Em continuidade ao Programa
de Prevencdo de Acidentes de
Trabalho na Construcdo Civil, pro-
movido pela Coordenadoria Nacio-
nal de Defesa do Meio Ambiente
do Trabalho (Codemat), o Ministé-
rio Publico do Trabalho (MPT)
realizou inspe¢des, de 13 a 16 de
fevereiro, nos canteiros de obras e
alojamentos de trabalhadores con-
tratados pela empresa Eldorado
Brasil Celulose e Papel, na regido de
Trés Lagoas.

As diligéncias foram realizadas
em alojamentos de Trés Lagoas, em
Mato Grosso do Sul, e Ilha Solteira e
Itapura, municipios vizinhos locali-
zados no Estado de Sdo Paulo, e nos
canteiros de construcdo da industria
Eldorado. A acdo beneficiou os
cerca de 7 mil trabalhadores empre-
gados nessa fase da construcdo. Em
razdo da dimensdo da obra e
grande quantidade de alojamentos,
a forca-tarefa se restringiu a este
empreendimento.

A procuradora do Trabalho A-
na Raquel Bueno de Moraes e os
peritos em engenharia e seguranca

do trabalho do MPT visitaram 35
alojamentos, dos quais, 13 foram
efetivamente inspecionados, entre
republicas e pousadas. Foram en-
contradas irregularidades nos alo-
jamentos, como higienizacdo preca-
ria em alguns locais, quantidade de
copos descartaveis insuficiente, ba-
nheiros insuficientes ou chuveiros
sem porta, beliches sem protecdo
lateral e alguns quartos com nume-
ro de armarios insuficiente.

Para sanar as irregularidades
verificadas durante a forca-tarefa,
as empresas serdo chamadas para
tentativa de assinatura de Termo de
Ajuste de Conduta (TAC) perante o
MPT.

Na ultima acdo da construgdo
civil no Estado, em dezembro do
ano passado, cerca de dois mil
trabalhadores foram alcangados
pela forca-tarefa. Desde 2009, o
MPT desenvolve acbes em todo o
pais por causa do aumento do
numero de acidentes de trabalho
no setor.

Fonte: Ministério Publico do Trabalho em Mato
Grosso do Sul

Habitos comuns que prejudicam
0 coracgcao

-7

Habitos comuns podem prejudicar o coracdo sem que ao menos as pessoas
desconfiem disso. Quer saber quais? Entdo, confira abaixo seis, listados pelo

site 'Fitsugar’,
maneira geral:

Beber vinho em excesso: apesar de
o vinho tinto ter algumas proprie-
dades saudaveis ao coracdo, o seu
excesso significa muitas calorias e,
portanto, aumento de peso. Ingerir
alcool pode atrapalhar o sono, o
que interfere na saude do coragao,
e atrapalhar o ritmo natural do
corpo;

Dormir pouco: dormir pouco au-
menta a pressdao arterial. Vale
acrescentar que, sem uma rotina de
sono, a pessoa tende a comer mais
e ficar mais irritada, além de apre-
sentar enfraquecimento do sistema
imunolégico;

N&o sair com amigos: permanecer
isolado eleva o estresse, o que
causa aumento da pressdo arterial.
Muito tempo sozinho também tem
como consequéncia a tensdo e a
depressdo, que afetam tudo, desde
os padrées de sono aos habitos

alimentares, A vida social é um
ponto importante para o bem-estar
emocional e a felicidade motiva a
fazer escolhas saudaveis;

Trabalho em equipe também!

e descubra como também trazem problemas a saude de

Exercitar-se muito: praticar ativida-
de fisica é algo positivo, mas seu
excesso prejudica o coracdo, porque
aumenta a frequéncia cardiaca de
repouso para um ritmo n&o-
saudavel. Fora isso, muito exercicio
ndo permite que O corpo se
recupere totalmente apds o treino,
crescendo as chances de lesdes;

Contar calorias constantemente:
preocupar-se com cada calorias que
ingere tende a aumentar seu nivel
de estresse, o que coloca pressao
extra sobre o coracdo. Fora isso,
alguns alimentos de baixa caloria
ndo sdo necessariamente saudaveis
para o 6rgdo. De maneira geral, a
obsessdo por cortar calorias pode
induzir a uma alimentacdo
deficiente em nutrientes;

g =
P s

-

Depender de multivitaminicos: as
capsulas de vitaminas ndo sao
resposta para tudo e é preciso ter
certeza sobre seu conteudo e se
pode afetar o coracdo. Com a
ingestdo do produto, as pessoas
também tendem a ndo fazer uma
alimentacdo balanceada.

A evolucgiao da legislagcao

Evento gratuito discutira as novas diretrizes legais e a relagdo com a saude,
seguranga do trabalho e ergonomia.

O evento gratuito sera realiza-
do no Bristol Dibby International
Airpot Hotel, dia 14 de marco de
2012, a partir das 14hoo na Rua
Soldado José de Andrade, 63, em
Guarulhos (SP).

Para inscricdes, basta levar o1
kg de alimentos perecivel e reservar
vaga com Carolina/Selma através do
e-mail info@prodergo.com.br ou
pelos telefones: (11) 2409-7582 e/ou
(11) 2409-6406.

A primeira apresentacdo sera
“A norma sobre gestdo em saude e
seguranca do trabalho em constru-
¢do e as mudancas na organiza¢do
das agdes de prevencdo a acidentes
e doencas do trabalho”, que tera
como palestrante Sandro Leme,
gerente corporativo mercosul de
seguranca do trabalho e meio am-
biente, Engenheiro Civil, com espe-
cializagdo em EST, pds graduado em
gestdo ambiental; especializagdo
em radioprotecdo, extensdo em er-
gonomia e p6s graduado em gestao
integrada. Todas as apresentacdes
tem previsdo de duracdo de 4o
minutos.

i

NEGOCIOS IMOBILIARIOS

(18) 3622-2281
(18) 9781-4399

Avenida José Ferreira Batista, 3445

Aragatuba - SP

' UO'rasﬂ

N—r
0 PﬂRHl DAS BUSEAS REGIONALIZADAS
P Aimentagao

Aqw vocé encontra o
site que tanto procura
www.goobrasil.com.br

Extintores, Hidrantes e Alarmes

Aragatuba (SP)

(18) 3621-9300

Birigui (SP)

(18) 3634-1679

Projetos para bombeiro, Treinamentos

Caio Cachoni - Birigui

EPSEG

FQUIPAMENTOS BE PHOTEC O INDIY IDUAL
Venda e representacao
Marluvas, iris, Vectra, GM Couros

(18) 3644-5473
(18) 9117-6952

DIFU,)ORFI

AM 82

Célio de OI|ve|ra

Ao vivo das 08h00 as 13h00

Informag@o, musica, negécio, futebol paulista

s6 acessar e curtir
www.difusoradepenapolis.com.br

dois dois

A idéia nasce da pergunta
joice@doisdi.com - (18) 8801-3114
|uiz@doisdi.com - (18) 8801-2115

MultSeg

A Casa do EPI, equipamentos de
seguranca e sinalizagao

(18) 3641-8015

Birigui- SP
Avenida Santos Dumont 1745

Misegtrab

Seguranga do Trabalho, Cursos, debates e
Treinamentos

www.misegtrab.com.br

misegtrab@gmail.com
(11) 9634-1721 - (11) 2605-5952

Receba edi¢des de Norminha
gratuitamente no seu e-mail de
preferéncia.

Basta enviar seu nome completo,
sua fun¢do e nome de sua cidade
para:
contato@norminha.net.br

A seguir serd a palestra sobre
“Nova NR12 suas novas diretrizes e
a protecdo ao trabalhador na
prevencdo de acidentes e garantia
do conforto” a ser apresentada por
Celso Forner, engenheiro de teleco-
municacdo e eletronico, EST, pos
graduado em andlise de sistemas,
p6s graduado em mecatrénica, com
22 anos de experiéncia em manu-
tencdo e engenharia de projetos e
desenvolvimento; 10 anos atuando
como consultor em prevencdo de
acidentes em maquinas para gran-
des multinacionais no Brasil e no
exterior.

O assunto que encerrard o
evento sera “A andlise cientifica dos
riscos a LER/DORT, através das
normas ISO 11228-1, 11228-2 e 11228-
3, a ser apresentado por Eduardo
Marcatto, engenheiro industrial
mecanico e de ST, p6s graduado em
ergonomia; coordenou o programa
de ergonomia da Ford/Visteon e
atua em ergonomia a mais de 20
anos e é sécio fundador do NUSPE,
sendo filiado a IEA, ICOH e
ABERGO.

Senac Presidente
Prudente oferece
54 vagas para
programa
gratuito em
parceria com a
Microsoft

Projeto proporciona capacitacoes
em Tl para jovens; inscrigdes vao
até 13/3

Estdo abertas as inscricées pa-
ra o programa Students to Business
(S2B), do Senac Presidente Prudente
em parceria com a Microsoft. Os
interessados devem se inscrever até
13 de marco. O primeiro encontro
terd duas alternativas de datas — 28
e 30 de mar¢co — e o candidato
podera escolher a melhor opcéo.

Todos os inscritos que compa-
recerem participardo de uma pales-
tra sobre a area de Tl e o mercado
de trabalho, posteriormente reali-
zardo uma prova, que sera o
processo de triagem para selecdo
de 54 candidatos a segunda fase,
quando serdo oferecidos trés
treinamentos — desenvolvimento de
sistemas, Web Designe infraestru-
tura de Tl.

Destinado a jovens a partir de
16 anos que estejam cursando o
ensino médio, o técnico, a gradua-
¢do ou a pos-graduacdo e tenham
interesse em seguir a carreira em Tl,
o0 programa proporciona, ao todo,
84 horas de capacitacdo gratuita. O
candidato ainda tera acesso a um
treinamento on-line apés efetuar a
inscricdo, que deve ser feita no site
Www.programaszb.com.br.

Com a conclusédo do progra-
ma, os jovens terdo formacgdo junior
na area de TI, setor em alta no
mercado de trabalho. Para Mauro
de Nardi Costa, gerente do Senac
Presidente Prudente, a acdo tem
ainda forte cunho social. “O Stu-
dent’s to Business vai além da
capacitacdo em tecnologia, pois o
aluno exercita conceitos de comuni-
cagdo, parceria, prazo, ética, postu-
ra para falar, valores importantes
para as empresas contratantes”,
finaliza.

Servigo

Programa Students to Business Gra-
tuito

Pré-requisito: estar matriculado em
instituicdo de ensino reconhecida
pelo MEC

Inscricbes: de 13/2 a 13/3, no site:
Www.programaszb.com.br

Mais informages: Senac Presidente
Prudente

Endereco: Avenida Manoel Goulart,
n° 2.881 - Tel.: (18) 33 44 4400

Comercializa EPI,
Ferragens, Ferramentas,
Equipamentos de
Sinalizagdo
Instrugdes Técnicas

™
OF prOTECAO © W Consultoria

(18) 3652-9703

MSN: mcprotecao@hotmail.com

PENAPOLIS - SP

”MoﬁVag%o com Sa&dé\\
e bom Humor

Fabio /[ nis

Consultor, Palestrante, Hunting, Professor
e Cronista

fabio_lais@hotmail.com

@uulwlude de <Yida

Amigo(a) leitor(a),

Noite de sexta-feira de Carnaval, a Camisa Verde e Branco j& havia
desocupado o Sambédromo do Anhembi e j& apontava na Avenida o
esquenta da Império da Casa Verde quando de repente, um grito vem do
porta e veJo a Cinthia (mlnha mulher) com o bastdozinho do Grawtest nas
maos e me mostrando histéricamente com o dedo “Olha! Dois tracinhos!
Dois tracinhos! T6 gravida!”.

Assim comegou o Carnaval de 2012 |4 em casa.

“Olha o neném ai geeennnnte!”.

“Explode coracdo, na maior felicidade...”.

A familia cresceu! Agora seremos quatro!

Sera a minha primeira paternidade de fato, pois de direito, ja tenho a Ana
Laura, de 10 anos, que vejo como minha verdadeira filha e me enche de
alegria me chamando de Pai desde que eu e sua mae nos casamos.

Sempre sonhei com esse momento. Saber que eu tinha proporcionado vida a
outro Ser!

A alegria compartilhada com familia e amigos s6 ndo foi maior do que
assistir o primeiro ultrassom, realizado com apenas seis semanas de vida, e
ver que o coracdo pulsa ritmadas cento e vinte vezes por minuto. “Esta tudo
bem com o bebé”, diz o médico. Nessa hora mae, pai e irmazinha
extravazam um “ufa” de alivio.

Essa crianga sé vai chegar em Outubro e ela ja mudou toda a nossa rotina.
Cinthia come mais e j& coloca a culpa no bebé. A Ana Laura j& conversa com
a barriga da maméae e pede para que ela tome cuidado e nao faga esforcos.
Ela também comeca a aprender tarefas domésticas para mostrar que quer
ajudar. Acho que ela vai ser uma “irméaezinha”.

Eu vou tentando me adaptar as oscilagdes de humor que comecam a surgir
(em ambos), fico com o sono mais leve, reparando se tem alguém
chamando, enjoando, vomitando... Pergunto toda hora se ela estéd bem, se
esta sentindo alguma coisa, se quer alguma coisa, se esta com fome, se esta
com sede, se quer ir para a casa da mae dela, se quer um doce, se quer
vomitar, se estd sentindo alguma dor, se ja comeu, se ndo é melhor ir deitar,
enfim, pai de primeira viagem.

Acho que eu também estou sentindo mais fome! Acho que a minha barriga
também esta crescendo!

Tudo isso é muito legal e na minha familia est4 acontecendo em dobro.

No mesmo dia em que soubemos que viria o bebé&, meu irméo e sua esposa
também receberam a confirmagédo através de um exame de sangue de que
serdo papais pela segunda vez.

Vové terad que aumentar em dobro as por¢oes e o espago para os almocos de
domingo.

Enfim, o Carnaval passou e na apuracdo do quesito “familia feliz
aumentando”, foi nota dez! Daqui a 08 meses a folia recomega com direito
a “chorinho” e “mamae eu quero mamar”!

A coluna de hoje ndo trouxe nenhuma cronica sobre motivacdo ou
qualidade de vida, porém, serviu para eu poder compartilhar com vocé,
leitor(a) amigo(a), um pouco da minha alegria e a minha mais nova fonte de
inspiracdo para continuar pesquisando, trabalhando e amando o que eu
faco.

Abracos, saude e sucesso!

FABIO R. LAIS
Visite meu blog: www.turnoverconsultoria.blogspot.com

Nota da redagdo: Queremos compartilhar com a mais sublime fonte de
inspiracdo que Fabio Lais esta sendo presenteado neste momento. Que a
saude ja esteja presente na pequena vida grande que ja se tornou realidade
no seio de sua familia! E uma nova felicidade que jamais saira de suas vidas!
Parabéns pela vinda do (a) Herdeiro (a).

Novamente é inicio de ano: com
trabalho e realizagoes a almejar

Palavra de: Marcos Anténio Ribeiro,; Presidente do SINTESP

As vésperas de completar o primeiro ano de mandato da Gestdo
SINTESP 2011/2015, comecamos o ano realizando atividades que, com certeza,
traré grandes resultados a toda a categoria. Com o entusiasmo e a alegria
que recebemos o ano de 2012, com suas perspectivas e possibilidades que a
categoria sonha buscar, ndo poderiamos perder tempo.

Apds a desfiliacdo da Fenatest - decisdo unadnime em assembleia
realizada para esse fim, demos o passo inicial para um trabalho sélido,
consistente e unido com os demais estados da federacao (PR, SC, ES, Mato
Grosso, AL, AC, BH, AM, RN, TO, Ronddnia), que tém o mesmo propdsito de
ver nossa categoria, cada vez mais, organizada e bem representada,
assegurando e avancando em nossos direitos e sonhos. Assim, realizamos a
primeira reunido que deu ratificou a criagdo do Férum Interestadual dos
Técnicos de Seguranca do Trabalho.

Com a criagdo do Férum Interestadual dos Técnicos de Seguranca do
Trabalho e apds conclusdo da constru¢do da estrutura operacional,
planejamento das atividades, construcdo dos objetivos, estratégias e metas e
construcdo de procedimentos de funcionamento, certamente nossa unido
trara excelente crescimento a categoria em niveis estadual e federal.

Neste Ultimo més de fevereiro realizamos nossa primeira Convencdo de
Diretoria da Gestdo SINTESP 2011/2015, na qual tivemos a presenca de todas
as dez regionais, da diretoria estadual e conselho fiscal e ocasido em que,
reunidos em dois dias, pudemos apresentar, discutir e, em consenso,
estabelecer nossas pautas de prioridades. E, como tem sido nos ultimos anos,
com o SINTESP cada vez mais préximo dos profissionais, daqui para frente
seremos um Sindicato de Resultado com ética, competéncia e dignidade
cada vez mais presente.

Nosso primeiro grande desafio do ano 2012 é, sem duvida, a
manutencdo de nosso acordo coletivo e com este o nosso piso salarial, que
desde 1991 tem sido ampliado, gragas & organizacdo sindical desta entidade
e ao reconhecimento das categorias preponderantes quanto aos beneficios
que o profissional Técnico de Seguranca do Trabalho traz para os
empreendimentos que contam com nossos Servigos.

Portanto, neste inicio de ano é primordial que o profissional Técnico de
Seguranca do Trabalho no Estado de Sdo Paulo conheca a pauta de
reivindicagdes, pois é importante para a categoria estarmos com nossa base
sélida e participativa. Por isso, entrem em contato com o SINTESP, visite o
website da entidade, associe-se, convide os colegas para fazerem parte de
nossas vitérias e das oportunidades de melhorias.

N&o podemos esquecer que sé alcancaremos grandes éxitos quando
nos mantemos fiéis a nés mesmos.

Nosso objetivo serd sempre ter um SINTESP, cada vez mais, atuante e
representativo, logo, para que isso avance continuamente é preciso que
tenhamos nossos profissionais juntos a entidade, sabendo que o futuro
pertence aqueles que acreditam na beleza de seus sonhos e lutam por eles.


http://www.turnoverconsultoria.blogspot.com/
mailto:info@prodergo.com.br
http://www.programas2b.com.br/
http://www.norminha.net.br/
mailto:contato@norminha.net.br
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A

Programa
Célio de
Oliveira

08h00 as 13h00

Segunda a Sexta-feira

Informagdo, musica,
negécio, futebol paulista

www.difusoradepenapolis.com.br

dois

A idéia nasce da pergunta

joice@doisdi.com - (18) 8801-3114
luiz@doisdi.com - (18) 8801-2115

Birigui - SP
EPSEG

EQUIPAMENTOS DE PROTECA0 INDIVIDUAL

Venda e representagao
Marluvas, Iris,
Vectra, GM Couros

(18) 3644-5473
(18) 9117-6952

Caio Cachoni
Instrugoes Técnicas

EQUIPE

NEGOCIOS IMOBILIARIOS
(18) 3622-2281
(18) 9781-4399

SEU NEGOCIO GARANTIDO

creciyzy

Avenida José Ferreira Batista, 3445

Aragatuba - SP

Extintores, Hidrantes e Alarmes

Aragatuba (SP)
(18) 3621-9300
Birigui (SP)
(18) 3634-1679

Projetos para bombeiro, Treinamentos
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Misegtrab

Seguranga do Trabalho, Cursos,
debates e Treinamentos

www.misegtrab.com.br
misegtrab@gmail.com
(11) 9634-1721 / 2605-5952

MuliSeg

A Casa do EPI, equipamentos de
seguranca e sinalizagao

(18) 3641-8015

Birigui- SP
Avenida Santos Dumont 1745

Seguranga no
trabalho em
foco no
Maracana

Fonte: Gazeta Esportiva

O canteiro das obras de refor-
ma do Maracana sera palco de um
ato publico, organizado pelo TST
(Tribunal Superior do Trabalho),
voltado para a prevencdo de aci-
dentes e a seguranca do trabalho
na construcdo civil, setor que
concentra o maior numero de
acidentes de trabalho fatais no Pais.
O evento serd realizado as 10 horas
(de Brasilia) do préximo dia 2 de
marco e faz parte do Programa
Nacional de Prevencdo de Acidentes
de Trabalho, lancado pelo TST em
maio de 2011.Com a proximidade da
Copa das Confederacdes de 2013, da
Copa do Mundo de 2014 e dos
Jogos Olimpicos de 2016, o objetivo
é reunir trabalhadores e represen-
tantes das construtoras responsa-
veis pelas obras, que atuardo como
multiplicadores das medidas de
prevencdo e seguranca. Na entrada
principal do Maracana, sera monta-
do o palco em que personalidades
do mundo esportivo e autoridades
palestrardo sobre o tema para os
cerca de 4 mil operérios envolvidos
na reforma do Estadio.

O ex-atacante Ronaldo, repre-
sentante do Comité Organizador
Local (COL) da Copa do Mundo de
2014, € um dos convidados do ato
publico e fara sorteio de brindes
para os trabalhadores. Além do
sorteio, esta prevista a exibicdo de

um video institucional sobre a
prevencdo de acidentes e as
condi¢des ideais de seguranca do
trabalhador. Os operarios ainda
receberdo kits contendo cartilhas e
uma miniatura do Estadio do
Maracana..

O Ato Publico contarad com a
participacdo do presidente do TST e
do CSJT (Conselho Superior da
Justica do Trabalho), o ministro
Jodo Oreste Dalazen, de represen-
tantes do Tribunal Regional do
Trabalho da 1? Regido, do Ministé-
rio Publico do Trabalho, do
Ministério do Trabalho e Emprego,
do SESI (Servico Social da Industria),
do Getrin (Grupo de Trabalho
Interinstitucional), da CBF (Confe-
deracdo Brasileira de Futebol), além
do Governador e do Prefeito do
Rio, Sérgio Cabral Filho e Eduardo
Paes, respectivamente.

A iniciativa de instituicoes
fluminenses em unir esfor¢os para a
prevencao dos riscos que impliquem
prejuizos a saude fisica e mental
dos trabalhadores acontece na
esteira do Programa Nacional de
Prevencdo de Acidentes do Traba-
lho, lancado durante as comemora-
¢oes dos 70 anos da Justica do
Trabalho. O principal objetivo é
reverter o cendrio de crescimento
do ndmero de acidentes de traba-
lho registrado no Brasil nos Gltimos
anos.

Em parceria com o Ministério
do Trabalho e Emprego, Ministério
da Previdéncia Social, Ministério da
Saude, Advocacia-Geral da Unido e
Ministério Publico do Trabalho,
entre  outras entidades que
assinaram o protocolo de adesdo, o
programa visa a formulacdo e a
execugdo de programas e agdes
nacionais voltadas a prevencdo de
acidentes de trabalho e ao
fortalecimento da Politica Nacional
de Seguranca e Saude no Trabalho.

Magquete de como ficard o novo
maracana para a Copa de 2014

“Ninguém tem o direito de ensinar
aquilo que nao sabe fazer”

Gilclér Regina

O que muita gente questiona
é o seguinte: Se eu treinar o fun-
cionario e depois ele for embora? A
resposta mais simples e pratica que
tenho dado é esta: Muito pior sera
se vocé ndo treina-lo e ele ficar.

Entdo, porque treinar motiva-
¢d0? Isso existe? Ora, a motivacdo é
como um banho, ndo dura, tem que
tomar diariamente. Entdo tem que
treinar sempre.

E o treinamento também ofe-
rece uma visdo de empreendedor?
Que visdo o treinamento pode ofe-
recer? Seja vocé empresario ou
empregado, vocé tem que se profis-
sionalizar. Ao abrir um negdcio,
vocé deixa de ter um patrdo e passa
a ter varios, que sdo os clientes. Nao
pode apenas pensar em sobreviver,
mas em crescer, pois sempre tera
alguém que estarad fazendo melhor
que Vocé, e se vocé ndo crescer, vai
fechar.

Entdo, por que as empresas
quebram? Elas quebram por causa
da faléncia motivacional. Uma
empresa ndo quebra hoje, quebra
cinco anos antes. Os maiores entra-
ves sdo a falta de planejamento, o
ndo acompanhamento das novas
tecnologias, ndo conhecer o que se
quer fazer e o ndo comprometi-
mento das pessoas e ai falta
também muito treinamento.

Quando se oferece uma visdo
nova através de palestras e
treinamentos, é enxergar muitas
vezes o que todo mundo esta
vendo, porém, de uma forma
diferente. E mostrar que o novo
ndo esta apenas nos ingredientes,
mas na forma como sdo misturados.
Assim, criatividade ndo é somente
gerar coisas novas... E abandonar
coisas velhas.

Aqui no Brasil ainda ha muita
confusdo. Faz-se um forno novo e o
mesmo é financiado como inovagéo
sendo que esta ndo ocorreu, ou
seja, ndo aconteceu nada de novo.

Quando reciclamos motivagéao,
falamos do cotidiano das empresas,
mostramos que ousadia é fazer
diferente num mundo de iguais.
Um exemplo? Tem empresa que faz
sua reunido em torno de uma mesa
de algum café. Nada de escritério
ou sala de reunides. Isso quebra a
rotina e deixa as pessoas mais
abertas ao novo.

O seu trabalho é sua marca...
Assim como uma marca comega
com um sonho, mas com olhos bem
abertos, seu trabalho comeca a ser
construido bem antes na alma e na
mente. E o fruto destes pensamen-
tos poderd leva-lo ao sucesso se
estes forem positivos e ao fracasso
se estes forem negativos.

Entender hoje que a vida é
uma maratona e ndo uma emer-
géncia é muito importante. Faz
vocé encarar a vida como uma
viagem e perceber que esta é mais
importante que o destino. A felici-
dade ndo é o destino, é a viagem.
Vocé é feliz no dia a dia e nao
esperando um grande evento que
vai acontecer.

Enfim, treinar é o sentido de
melhorar o que ja se tem. Até a
espiritualidade pode ser melhorada,
a partir da compreensdo que Deus
estd no comando de tudo.

Pense nisso, um forte abraco e

esteja com Deus!
Gilclér Regina.

Nota: Artigos devem ser enviados para
contato@norminha.netbr que iremos divulgar
com o méximo prazer.

Empresas contestam auxilio
acidentario

As empresas devem ficar cada
vez mais atentas e questionar a
aplicacdo do chamado nexo técnico
previdenciario, feito pelo Instituto
Nacional do Seguro Social (INSS),
que concede o beneficio de auxilio-
doenga acidentédrio ao empregado
quando existe ligacdo (nexo causal)
entre a doenca e o trabalho
exercido. Isso porque os emprega-
dores podem ter prejuizos significa-
tivos que podem ser evitados com a
devida contestacdo administrativa.

O numero de pedidos tem
crescido também por conta da
grande quantidade de ag¢des regres-
sivas, processos ajuizados pela
Unido contra empresas que descum-
priram normas de seguranca no
trabalho e tém o objetivo de ressar-
cir os cofres publicos dos beneficios
previdenciarios pagos pelo INSS. S6
em 2012, o governo pretende
recuperar cerca de R$ 84 milhdes.
Desde 2000, a Unido ja entrou com
1.870 processos.

"As empresas olham para esse
cendrio e enxergam uma situacao
concreta e decidem que é melhor
prevenir do que remediar"”, afirma
a advogada Camila Borel Barrocas,
do Martinelli Advocacia Empresa-
rial.

Segundo a advogada, ha di-
versos prejuizos com esse tipo de
afastamento, ja que, ao contrério
do auxilio-doenca previdenciario,
tal beneficio demonstra que a
"culpa" é da empresa. Dentre as
perdas, estdo a obrigacgdo do
empregador em efetuar o depédsito
mensal referente ao FGTS para o
empregado afastado por auxilio-
doenca acidentario; a garantia, ao
empregado, da manutenc¢do do seu
contrato de trabalho, pelo periodo
de 12 meses apoés a cessacdo do
beneficio acidentario; cada
beneficio concedido nesta espécie
acarreta no aumento do Fator
Acidentario de Prevencdo (FAP),
que consequentemente resultarad na
onera¢do do Seguro Acidente de
Trabalho (SAT) que a empresa é
obrigada a recolher.

Além disso, ha a possibilidade
de o INSS entrar com as agoes
regressivas. "Os reflexos e responsa-
bilidades sdo muito maiores, por
isso a contestacdo é importante”,
afirma a advogada, que diz que o
movimento tem crescido no escrité-
rio.

"Funcionério que faz muscu-
lacdo e lesiona o ombro na
academia, muitas vezes, acaba se
afastando pelo INSS, com auxilio-
doenca acidentario em razdo da
caracteriza¢do de nexo previdencia-
rio, cabendo a empresa contestar e
demonstrar que a referida lesdo
ndo ocorreu no ambiente de
trabalho."

Na ultima semana, o Tribunal
Superior do  Trabalho  (TST),
comandado pelo ministro Jodo
Oreste Dalazen, negou indeniza¢do
a um motorista, aposentado por
invalidez, por ndo comprovar o
nexo causal entre a doenca e o
trabalho executado. O perito
médico requisitado pelo juizo de
origem concluiu que a hérnia de
disco lombar estava ligada a
condigdes genéticas e familiares, ou
seja, sem qualquer nexo de
causalidade com o trabalho.

Para Camila, a empresa precisa
também focar em gestdo de saude
e seguranca do trabalho. Mas se o
nexo técnico previdenciario for
aplicado e se a empresa tiver fatos
ou argumentos que possam afasta-
lo, é possivel apresentar recurso ou
impugna¢do. Além disso, ela
recomenda que cada empresa faca
um acompanhamento criterioso dos
afastamentos dos seus empregados,
examinando a "Consulta Beneficios
por Incapacidade por Empresa”,
disponivel no site da Previdéncia
Social. Sdo trés os tipos de Nexos
Técnicos Previdenciarios: profissio-
nal, individual e epidemiolégico.

O advogado Otavio Pinto e
Silva, do escritério Siqueira Castro
Advogados, ressalta a importancia
das provas no processo administra-
tivo. "Caso o INSS mantenha o
nexo, sé resta buscar a Justica"”, diz.

Existe muito que discutir sobre O NTEP, investir na SST é a solucéo.

50 erros que fazem engordar e
prejudicam a saiude

Foto: Getty Images (Tem mais na préxima edicao)

1. Ndo tomar café da manha
Algumas pessoas ndo tém tempo
para tomar o café da manha, ou-
tras, simplesmente ndo tém fome.
Depois de um jejum de, no minimo,
seis horas, o corpo precisa de ener-
gia para seguir suas atividades. De
acordo com a nutricionista Paula
Castilho, a primeira refeicdo do dia
é essencial. "Assim, damos energia
para que o corpo possa funcionar e
evitamos quadros de hipoglicemia e
mal estar", ressalta.

2.Tomar muito café ao longo do dia
Um cafezinho fresco é algo irresis-
tivel para boa parte dos brasileiros;
ele quebra a rotina e representa
uma pausa agradavel entre as tare-
faz do dia. Mas como tudo em ex-
cesso é prejudicial, com ele também
nao poderia ser diferente. "O café é
bom para o coragdo, é energético,
porém, tem cafeina, que em exces-
so pode fazer mal para o organis-
mo, principalmente para quem tem
historico de pressdo alta. Além
disso, o café pode dar celulite ou
acentuar o quadro. Uma xicara de
café pequena por dia é o
suficiente", indica Paula.

.
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3. Cortar o carboidrato radicalmen-
te da alimentagdo
Essa é uma técnica que algumas
pessoas usam tentando emagrecer
alguns quilinhos. Segundo a nutri-
cionista Elaine de Padua, a primeira
resposta do corpo é mesmo o ema-
grecimento. Mas depois de certo
tempo, comecam os problemas. "A
falta de carboidrato pode causar
uma fadiga muito grande, a pessoa
vaificar completamente sem ener-
gia, apatica, cansada, pode ter
queda de cabelo, enfraquecimento
das unhas e mau humor."
Ela indica que, o ideal, é incluir um
carboidrato em todas as refeicoes,
mas sempre de maneira equilibra-
da. "Escolher o tipo de carboidrato
é melhor do que tirar: legumes,
frutas, verduras, grdos integrais,
aveia, linhaca, e arroz integral sdo
alimentos que tém uma quantidade
adequada de fibras e isso também
ajuda a pessoa a perder peso",
ressalta.

4. Pular refeigées

Com a correria do dia a dia, pular
uma refeicdo acaba sendo um erro
bastante comum. "Devemos comer
de trés em trés horas para fazer
com que o organismo entenda que
ele ndo vai ficar sem energia, assim,
evitamos com que ele armazene em
forma de gordura ao invés de
queimar"”, explica Paula.

O indicado é tentar fazer, em
média, uma refeicdo a cada trés
horas, sempre com opgées pouco
caldricas.

5. Ndo comer verduras e legumes
Segundo Luis, o fato de nao inserir
legumes e verduras é prejudicial
porque o corpo terda uma menor
ingestdo de fibras. "As fibras aju-
dam com a sensa¢do de saciedade.
Se a pessoa nao ingere fibras, vai
acabar comendo outras coisas que
nao deveria. Além disso, elas con-
trolam o colesterol, a glicose no
sangue, e funcionam como um
fator protetor."

O ideal, segundo o especialista, é
que o habito seja incentivado desde
a infancia, mas, caso isso ndo seja
possivel, uma dica é tentar ir
incluindo mais op¢des no prato
gradativamente, até identificar
quais sdo os legumes e verduras de
preferéncia.

6.Comer muita pimenta

Para quem gosta de uma boa
pimenta, ndo ha limites para ardén-
cia. E, segundo a nutricionista Livia
Hasegawa, até certo ponto a pi-
menta pode até ser benéfica, por-
que possui substancias antioxidan-
tes. "Além disso, a pimenta verme-
lha é termogénica, ou seja, tem um
efeito de acelerar o metabolismo".
Mas o excesso ndo é recomendado.
"Para algumas pessoas, pode levar
a alteracdes no estdbmago, a uma
gastrite ou piora da mesma.
Portanto ndo é ruim consumir, mas
isto vai depender da pessoa e da
quantidade", explica a profissional.

7- Comer um doce no lugar de uma
refeicdo

"Nunca devemos trocar um doce
por um prato de comida, o doce
possui carboidratos simples que
libera aglcar no sangue muito
réapido. Além do aumento de peso,
ele pode gerar picos de glicemia
altos, gerando mal estar", reforca a
nutricionista Paula.
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8. Exagerar nos alimentos light
Muita gente se joga nos alimentos
light sem ao menos ler a tabela
nutricional presente na caixinha. De
acordo com Paula, o principal
problema dos alimentos light é a
quantidade de sédio. "Sempre olhe
no rétulo e veja se o sédio é menor
do que 100 mg. O sédio ajuda na
retencdo de liquidos, aumento de
pressdo e estética defeituosa do
corpo como a celulite. Tudo o que
ndo é consumido com moderacao
na quantidade e horario certo, faz
mal para a saude", ressaltou.

Continua na préxima edi¢do em
08/03/2012
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