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Seguranca e Salde Ocupacional

Norminha

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

Confira as dez piores
profissoes para os pulmoes

Baseado em estudos, apresentamos as 10 piores profissées que fazem mal
para os pulmdes. Prevencédo é a solugéo!

Foto: Getty Images

Conhega as 10 profissdes que
fazem mal para os pulmdes dos
trabalhadores. Conheca também
algumas medidas de prevencéo.
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Industria automobilistica: o isocia-
nato, produto presente em tintas
em spray, pode causar alergias e
trazer um desconforto respiratério,
com uma espécie de aperto no
peito. O uso de respiradores, luvas e
6culos, além de ventilacgdo podem
ajudar.
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Bombeiros: bombeiros podem ina-
lar fumaca e uma vasta quantidade
de produtos quimicos que emanam
de um edificio em chamas. Embora
a mascara de respiracdo proteja
bastante, alguns profissionais dei-
xam de usa-la no momento pds-
incéndio. Por isso protecdo respira-
téria é recomendada em todas as
situacdes.

Fabricas: os trabalhadores de fa-
brica podem ficar expostos a poei-
ra, produtos quimicos e gases, colo-
cando-os em risco para a ocorréncia
de DPOC (Doenga Pulmonar Obstru-
tiva Crénica). O diacetil, aromati-
zante presente em fabricas de fast-
food pode causar bronquiolite obli-
terante, doenca semelhante a

DPOC. De acordo com o especialis-
ta, usar uma mascara no momento
da filtragem deste aromatizante
pode ajudar.
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Panificagdo: padeiros expostos ao
p6 da farinha podem sofrer com
asma futuramente, jd que este pro-
duto tem grandes chances de cau-
sar uma sensibilidade alérgica, prin-
cipalmente em virtude de enzimas
utilizadas para alterar a consistén-
cia da massa. Boa ventilacdo e o uso
de uma mascara de prote¢do po-
dem ajudar a prevenir.
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Téxtil: um estreitamento das vias
respiratérias, chamado bissinose, é
comum em profissionais que atuam
no ramo téxtil, j4 que o algoddo
quando rasgado libera particulas de
poeira e pode causar uma obstru-
¢do. Medidas como evitar fumar, u-
sar uma mascara e melhorar a vem-
tilagdo do ambiente podem prevé-
nir o problema.

lizmente diversos lu-
gares no Brasil ja proibem fumar
em locais fechados. A profissdo de
bartender é uma das mais arrisca-

das neste sentido, pois o profissio-
nal inala fumaca de forma passiva.
Estudos mostram que a saude pu-
Imonar dos bartenders melhorou
apos entrar em vigor a lei que
proibe fumar em locais fechados.

Construgdes: os profissionais que i-
nalam pé em construcdes e refor-
mas tém mais risco de desenvolver
cancer de pulméao, mesotelioma (ti-
po de cancer que ocorre nas cama-
das mesoteliais da pleura, entre
outros) e asbestose (doenca causa-
da pela aspiracdo de pé de amian-
to, que provoca cicatrizes e endure-
cimento dos pulmdes). Algumas
medidas para prevenir o problema
sdo usar roupas de protecdo,
inclusive um respirador.

Mineracao: mineiros apresentam
alto risco de sofrer doengas
pulmonares, principalmente em
virtude da poeira. A silica presente
nas minas pode causar uma doenca
chamada silicose, que deixa
cicatrizes no pulmdo. Outra
patologia comum em mineiros é a
pneumoconiose, também chamada
de pulmdes preto, em razdo do poé
do carvdo. N&o fumar e wusar
mascaras de filtragem ajudam a
amenizar o problema.
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Area da salde: o p6 encontrado
em luvas de latex pode causar um
tipo de asma grave. O mais indica-
do é limitar a exposi¢do do produz-
to, j& que ndo da para deixar de
usa-lo. Outra alternativa é adotar
luvas sem latex sintéticos.

Transporte: caminhoneiros, profis-
sionais que trabalham com trans-
porte de carga e os que atuam em
estradas de ferro podem ter mais
risco de sofrer com DPOC, em
virtude do escape de o6leo diesel.
Um estudo de 2004 mostrou que as
taxas de cancer eram mais altas em
trabalhadores ferroviarios. Ficar
fora da linha direta de escape dos
motores a diesel e vestir mascaras
de protecdo ajudam a reduzir os
riscos de desenvolver uma doenca
pulmonar.

Em vigor: Aprovada NR-35
para Trabalho em Altura

A Secretaria de Inspecdo do Tra-
balho, do Ministério do Trabalho e
Emprego, publicou no dia 27 de
marco de 2012 a Portaria n° 313, de
23 de margo, que aprova a Norma
Regulamentadora n° 35 - Trabalho
em altura.

Esta NR tem como objetivo esta-
belecer os requisitos minimos e as
medidas de protecdo para o traba-
lho em altura, considerando traba-
lho em altura toda atividade execu-
tada acima de 2,00 m (dois metros)

do nivel inferior, onde haja risco de
queda. Além de estabelecer os de-
veres ao empregador e também ao
empregado, deveres estes que sdo a
capacitacao dos funcionarios e o
treinamento dos mesmos.

Para acompanhar a implantacdo
da nova regulamentacdo, serd
criada uma Comissdo Nacional
Tripartite Tematica - CNTT da NR-
35, conforme estabelece o art. 9° da
Portaria MTE n° 1.127, de o2 de
outubro de 2003.

| Curso Sobre Transtornos Mentais
Relacionados ao Trabalho e Saude
Mental no Trabalho

Serd realizado em Sdo Paulo,
Capital, de 23/06/2012 a 27/04/2013
com carga horéria total de 18ohs.

Quem esta promovendo o curso
é o Grupo de Estudos de Saude
Mental e Psiquiatria do Trabalho/
Ocupacional.

O publico-alvo sdo Médicos (psi-
quiatras, do trabalho e outros), psi-
célogos, enfermeiros, assistentes
sociais, advogados, administradores
(Recursos Humanos), terapeutas o-
cupacionais, fisioterapeutas e fo-
noaudiologos.

O objetivo geral do curso é ofe-
recer subsidios para profissionais
especializados no gerenciamento
dos Transtornos Mentais Relacio-
nados ao Trabalho (TMRT) e na
area da Saude Mental no Trabalho
(SMT), (médicos do trabalho, psiqui-
atras, psicoélogos, enfermeiros, as-
sistentes sociais, gestores de recur-
sos humanos); Examinar, do ponto
de vista tedrico (com apresentagdo
e discussdo de cases), aspectos con-
ceituais, diagnosticos, epidemiolo-
gicos, preventivos, terapéuticos, pe-
riciais, do nexo causal e nexo
técnico epidemioldgico, e da inca-
pacidade laboral, dos TMRT, em
face da sua alta prevaléncia e com-
plexidade no cotidiano de trabalho
de profissionais especializados.

Os objetivos especificos, dividi-
dos em 11 médulos, sdo: auxiliar na
compreensdo diagnéstica dos TMRT
e suas repercussées no nexo técnico
epidemiolégico, numa perspectiva
transdisciplinar; prover conheci-
mentos que proporcionem agoes
preventivas dos TMRT, permitindo o
reconhecimento precoce e o mane-
jo apropriado dessas situacdes;
capacitar os participantes na elabo-
racdo de agdes que: auxiliem no
gerenciamento das questdes rela-
cionadas ao nexo técnico epidemio-
légico; promovam o retorno ao
trabalho e a readaptacao funcional,
de funcionarios portadores de
transtornos mentais, de acidentes
de trabalho e de doengas ocupacio-
nais, também acometidos de dis-
turbios emocionais; auxiliem na
reducdo do indice de absenteismo e
do presenteismo provocados por
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Transtornos Mentais: primeiro curso
relacionado ao trabalho e saude mental
no trabalho.

esses transtornos e pelo estresse
laboral; fornecer conhecimentos
quanto a orientacdo terapéutica
(psicofarmacoldgica e psicoterapica)
aos profissionais das areas médica e
psicolégica habilitados nessa fun-
¢do, auxiliando na conducdo de
programas de SMT; auxiliar os pro-
fissionais da area da Enfermagem
do trabalho e do Servico Social, na
conducdo e orientagdo dos casos de
TMRT e programas de SMT; contri-
buir para a possibilidade de parti-
cipacdo efetiva nos programas de
SMT, dos profissionais que atuam
nas areas de Recursos Humanos,
Seguranca, Engenharia e Medicina
do Trabalho (SESMET) da empresa,
bem como dos seguintes profissio-
nais: Terapeuta ocupacional, Fo-
noaudidlogo e Fisioterapeuta; pro-
porcionar aprendizado aos profis-
sionais da area do Direito (advoga-
dos, magistrados) nas questoes ju-
ridicas relacionadas ao nexo causal,
ao grau de incapacidade laboral e
aos danos psiquicos, provocados
pelos TMRT.

As inscricdes serdo aceitas de
01/03 a 15/06 das 8h as 11h e das 13h
as 15h3o0.

Interessados devem providenciar
os seguintes documentos: Fotocépia
simples do Registro Conselho Regio-
nal da Categoria, RG e CPF; curricu-
lo resumido; fotocdpia do cracha de
identificacdo para funcionarios HC.

O local para inscri¢bes é a Escola
de Exceléncia do Instituto de Psiqui-
atria - HCFMUSP; Rua Dr. Ovidio
Pires de Campos, 785 - 1° andar -
Telefone: (1) 2661-6520 ou infor-
macgdes pelo e-mail:
escoladeexcelencia@hcnet.usp.br

NR 18: Curso de capacitagao
em Joao Pessoa foi sucesso

Promovido e organizado por
OPUS DEI EVENTOS EM SST, o Curso
de capacitacdo sobre a NR 18
realizado em Jodo Pessoa (RN), nos
dias 24 e 25 de mar¢o, reuniu mais
de 50 profissionais do setor.

Os apresentadores foram:

Prof° Alfredo Luiz da Costa; Diretor
da FENATEST - RN, TST, Advogado,
perito, higienista, consultor em SST.
Prof° Sérgio Aras; Diretor da FENA-
TEST BA, TST. Técnico em Meio
Ambiente,especialista em gestdo de
SST. Prof° Jilney Esperidido; Auditor
fiscal do MTE BA.
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Encerramento:

Profissionais participantes do cur-
so de capacitacdo posaram para
foto em mé&os com o certificado de
conclusdo, satisfeitos com o resulta-
do exemplar e informagées conse-
guidas junto aos apresentadores do
evento.
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Informacéao: Todos os palestrantes
doaram informacgdes e vivéncia na
area para complementar conheci-
mento dos participantes.

Formacgao: Participantes do curso
de capacitacdo que buscaram atua-
lizagdo, comemoraram aumento de
conhecimento e se integram cada
vez mais em aplicagdes de medidas
de prevengao.

DESDE 2009

Técnico em
seguranc¢a do
trabalho é aposta
para prevencgao de
acidentes

Curso técnico destinado a esses
profissionais sera oferecido, a
partir de abril, pelo Senac
Aracatuba

O desenvolvimento econdémico
do pais traz uma série de benefici-
os, o principal deles é a geracdo de
novos postos de trabalho — os seto-
res que mais contratam, de acordo
com o Ministério do Trabalho, sdo o
industrial, da construcdo civil e
téxtil —, no entanto, as empresas
precisam estar atentas a legislacdo
de seguranca no trabalho, para que
os colaboradores estejam livres dos
riscos de acidente e desempenhem
suas funcbes em um ambiente
saudavel.

Com o intuito de capacitar
profissionais para atuarem nessa
area, o Senac Aracatuba inicia em 2
de abril mais uma turma do curso
Técnico em Seguranca do Trabalho,
em que o participante aprende, por
meio de projetos de educagdo do
trabalhador, a prevenir acidentes,
controlar perdas humanas e por
danos a propriedade e ao meio
ambiente.

Dados do Ministério da Previ-
déncia e Assisténcia Social apontam
que, no ano passado, o Brasil regis-
trou cerca de 410 mil acidentes de
trabalho, que ocasionaram a morte
de pelo menos 3 mil trabalhadores.
Para Fabio Henrique Mazocato,
técnico de desenvolvimento profis-
sional do Senac Aracatuba, a ferra-
menta mais importante para rever-
ter esse quadro é a prevencao.

“A atuagdo do técnico em segu-
ranca no trabalho pode reverter es-
se cendrio, por isso as empresas
estdo contratando cada vez mais
esse profissional”, acrescenta.
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Mais informagdes sobre o curso e
como se inscrever podem ser obti-
das pelo telefone (18) 31171000 ou
no portal
www.sp.senac.br/aracatuba

SP - Expo CIEE abre
inscrigoes e espera
60 mil visitantes

Em sua 15° edicdo, A Feira do
Estudante - Expo CIEE 2012 esta com
inscricdes abertas e oferece a estu-
dantes a oportunidade de obter
mais informacdes sobre estagios e
formacdo profissional.

O evento sera realizado entre os
dias 18 e 20 de maio, no Pavilhdo da
Bienal, no Parque do Ibirapuera, em
S&o Paulo (SP).

As inscricdes podem ser feitas
gratuitamente por meio do site:
www.ciee.org.br Por meio desse
endereco eletrénico, os interessa-
dos em participar da feira poderdo
imprimir sua credencial e apresen-
ta-la na entrada do evento.

Durante a feira estardo abertas
cinco mil vagas de estdgio e duas
mil vagas de aprendizes. A progra-
macdo ainda inclui a apresentacdo
de 80 palestras sobre carreiras, mer-
cado de trabalho, profissdes pro-
missoras, orientacdo para partici-
pagdo em processos seletivos, even-
tos culturais e concursos.

S gy ¥ 30

Feira de 2011 em Sdo Paulo
Servico

Feira do Estudante — EXPO CIEE
2012.

Data: 18, 19 e 20 de maio de 2012

Local: Pavilhdo da Bienal, no
Parque do Ibirapuera - Sao Paulo/SP

Horarios: sexta-feira e sabado,
das 10hoo as 20hoo e domingo, das
10hoo as 18hoo.

www.facebook.com/norminhanet
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CEPrPSEG

EQUIFAMENTOS BE FROVECLO INDIVIDUAL

Venda e representagao
Marluvas, iris, Vectra, GM Couros

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

Extintores, Hidrantes e Alarmes

Aragatuba (SP)

(18) 3621-9300

Birigui {SP)

(18) 3634-1679

Projetos para bombeiro, Treinamentos

Misegtrab

Seguranga do Trabalho, Cursos, debates e
Treinamentos

www.misegtrab.com.br

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

GOOBrasil

0 PORTAL DAS BUSCAS REGIONALIZADAS
Industrias - Comércios - Produtos - Servigs - Sadde - Alimentado - Lazer

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

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

W
DE pROTECAO £V Consultoria

(18) 3652-9703

MSN: mcprotecao@hotmail.com

PENAPOLIS - SP

MultSeg

A Casa do EPI, equipamentos de
seguranga e sinalizacao

(18) 3641-8015

Birigui - SP
Avenida Santos Dumont 1745

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

DIFUCORAN

AM 820 Khz

Célio de Oliveira
Ao vivo das 08h00 as 13h00

Informagdo, musica, negécio, futebol paulista
s6 acessar e curtir
www.difusoradepenapolis.com.br

Para receber edi¢oes de
Norminha, gratuitamente
em seu e-mail de
preferéncia, basta enviar
para:

Penapolis

contato@norminha.net.br

Seu nome completo

Sua funcdo
Nome de sua cidade

Em nosso site
www.norminha.net.br
vocé encontra todas NRs
atualizadas



http://www.norminha.net.br/
mailto:contato@norminha.net.br
http://www.twitter.com/norminhanet
http://www.facebook.com/norminhanet
http://www.sp.senac.br/aracatuba
http://www.ciee.org.br/
mailto:contato@norminha.net.br
http://www.norminha.net.br/
mailto:escoladeexcelencia@hcnet.usp.br
http://www.minhanovacamiseta.com.br/

Norminha - In

mativo sobre seguranga e saude ocupacional —

- ANO IV - 29/03/12 — N°147 - Pag. 02

Misegtrab

Seguranca do Trabalho, Cursos, debates e
Treinamentos

www.misegtrab.com.br

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

DIFUCORA

AM 820 Khz

Penapolis

Célio de Oliveira
Ao vivo das 08h00 as 13h00

Informagdo, musica, negécio, futebol paulista

E s6 acessar e curtir
www.difusoradepenapolis.com.br

Extintores, Hidrantes e Alarmes

Aragatuba (SP)

(18) 3621-9300

Birigui (SP)

(18) 3634-1679

Projetos para bombeiro, Treinamentos

@ Caio Cachoni - Birigui

CEPrPSEG

FQUIFAMENTOS BE PEOTECLO INDIYIDUAL

Venda e representagio
Marluvas, iris, Vectra, GM Couros

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

GOOBasil

0 PORTAL DAS BU EGIONALIZADAS
Industrias - Comércios - Produtos - Servigos - Saide - Aimentado - Lazer

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

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

¥
DF proTECAO ¢

(18) 3652-9703

MSN: mcprotecao@hotmail.com

PENAPOLIS - SP

EQUIPE
a2

NEGOCIOS IMOBILIARIOS

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

Avenida José Ferreira Batista, 3445

Aragatuba - SP

MuliSeg

A Casa do EPI, equipamentos de
seguranga e sinalizagao

(18) 3641-8015

Birigui- SP
Avenida Santos Dumont 1745

DIFUCORA

AM 820 Khz Penapolis

Célio de Oliveira
Ao vivo das 08h00 as 13h00

Informagdo, musica, negdcio, futebol paulista

E 56 acessar e curtir
www.difusoradepenapolis.com.br

COLORMAQ
investe em
transporte

seguro

Color Visdao do Brasil Industria
Acrilica, a COLORMAQ de Aracatu-
ba (SP), através do SEST/SENAT,
desenvolveu curso de capacitacdo
em Transporte Coletivo de Passagei-
ros, proporcionando assim melhores
condi¢ées no transporte de seus
colaboradores e a¢des mais seguras
por parte de seus motoristas que
operam a propria frota de 6nibus.

A iniciativa foi do SESMT da
empresa, que tem muitas atividades
voltadas para o bem estar dos
colaboradores, ampliando o envol-
vimento de todos em programas de
prevencdo e cuidados especiais com
a saude.

EPI para Protecao contra Queda

Requisitos de Avaliagao da
Conformidade vai a Consulta Publica

Prazo vai até 22 de maio

O Instituto Nacional de Metrolo-
gia, Qualidade e Tecnologia -
INMETRO, publicou no dou de 22 de
marc¢o de 2012, através da Portaria
N° 138 (20 de margo) para Consulta
Publica: Requisitos de Avaliacdo da
Conformidade (RAC) para Compo-
nentes dos Equipamentos de Prote-
¢do Individual (EPI) para protecdo
contra quedas com diferenca de
nivel — Cinturdo de Seguranca, Dis-
positivo Trava-Queda e Talabarte
de Segurancga.

O artigo 2° declara aberto, a
partir da data da publicacdo desta
Portaria no DOU, o prazo de 60
(sessenta) dias para que sejam
apresentadas sugestdes e criticas
relativas aos textos propostos.

Para que encaminhar sugestdes
ou criticas, o artigo 3° informa que
estas devem ser enviadas para os
seguintes enderecos: Instituto Na-
cional de Metrologia, Qualidade e
Tecnologia - INMETRO; Diretoria da
Qualidade - Dqual; Divisdo de Pro-
gramas de Avaliacdo da Conformi-
dade - Dipac, Rua da Estrela, 67 - 2°
andar - Rio Comprido, CEP 20251-
900 - Rio de Janeiro - RJ, ou pelo
email:

dipac.consultapublica@inmetro.gov
.br

Entre as consideracdes da emis-
sdo na Portaria é devido a Portaria
n° 32, de 8 de janeiro de 2009, do
Ministério do Trabalho e Emprego,
que delega poderes ao Inmetro pa-
ra elaborar Regulamentos Técnicos
da Qualidade e de Avaliacdo da
Conformidade para Equipamentos
de Protecdo Individual e fiscalizar,
em todo territorio nacional, dire-
tamente ou através dos 6rgdos de-
legados, com base na Lei n.° 9.933/
99, o cumprimento das disposicdes
contidas nos referidos regulamen-
tos; e a outra éa Portaria n° 292, de
8 de dezembro de 2011, do Ministé-
rio do Trabalho e Emprego, que
altera o Anexo | (Lista de Equipa-
mentos de Protecdo Individual) da
Norma Regulamentadora n.° 6 (E-
quipamento de Protecdo Indivi-

dual), modificando a redagéo dada
ao EPI para protecdo contra quedas
com diferenca de nivel.

SECONCI-SP vai premiar iniciativas
em SST na construgao civil

Fonte: Vocé S/A

Estdo abertas, até o dia 15 de
junho, as inscricbes para o Prémio
SECONCI-SP (Servigo Social da Cons-
trucdo Civil do Estado de Sao Paulo)
de Saude e Seguranca do Trabalho.
Voltada para as empresas do setor
de construgdo civil, a premiagdo
tem por objetivo reconhecer as
melhores praticas nessas duas areas,
desenvolvidas em canteiros de
obras localizados no Estado de Sao
Paulo.

"As iniciativas promovem o
relacionamento  corporativo no
setor da construcdo civil, posicio-
nam as areas de Saude e Seguranca
do Trabalho como servicos de valor
agregado e valorizam talentos e
empresas que buscam a exceléncia
em Saude Ocupacional”, afirma
Antonio Carlos Salgueiro de Araujo,
presidente do SECONCI-SP.

Serdo premiadas iniciativas em
quatro categorias: Campanhas Mo-
tivacionais em Saude e Seguranca
do Trabalho, Controle de Perigos e
Riscos, Prevencdo e Orientacdo em
Saude Ocupacional e Inovagdo em
Seguranca do Trabalho. Além des-
ses, outros dois prémios serdo
concedidos: Trabalhador Modelo,
para o profissional mais compro-
metido com saude e seguranca do
trabalho, e Personalidade do Ano,
que sera eleita pelo Conselho
Deliberativo do SECONCI-SP entre
nomes representativos no setor.

Premiacao

Os trés primeiros classificados em
cada categoria receberdo troféus de
acordo com a classificagdo. A ceri-
moénia de entrega do Prémio SE-
CONCI-SP de Saude e Seguranca do
Trabalho sera realizada no dia 18 de
outubro, no Teatro SECONCI-SP.

Inscricoes

As inscricoes podem ser feitas
pelo site
WWWw.premioseconcisp.com.br A
taxa é de R$ 190 para empresas
contribuintes ao SECONCI-SP, e R$
420 para as ndo-contribuintes. As
empresas que inscreverem mais de
uma obra terdo desconto de 20%
por inscricdo adicional.

Prémio: SECONCI-SP ird premiar
empresas do setor da construgdo
civil em reconhecimento as praticas
sobre saude e seguranca do traba-
Iho. Inscri¢Ges estdo abertas.

Banco do Brasil e Petrobras abrem
concursos para profissionais da SST

BANCO DO BRASIL S.A. torna
publica a realizacdo de Selecdo Ex-
terna regional para formacdo de
cadastro de reserva para provimen-
to de vagas, no nivel inicial da
Carreira SESMT, nos cargos de En-
genheiro de Seguranca do Traba-
lho, Técnico de Seguranca do Tra-
balho, Médico do Trabalho, Enfer-
meiro do Trabalho e Auxiliar de En-
fermagem do Trabalho em depen-
déncias situadas nas Capitais de
todos os Estados e em Ribeirdo
Preto (SP).

Transporte Seguro: Equipe de condutores responsaveis pelo transporte dos
colaboradores da COLORMAQ em Aracatuba (SP) posando com seus

A Petrobras também anunciou
selecdo/concurso publico. As inscri-
¢Oes para o concurso do BB vao até
dia 13 de abril e Petrobras até 11 de
abril de 2012. Para acessar os editais
basta clicar nos links abaixo:

http://www.norminha.net.br/Arquiv
os/Arquivos/petrobraso112_edital.pd
f

http://www.norminha.net.br/Arquiv
os/Arquivos/bbo112_edital.pdf

respectivos certificados de conclusdo do Curso de capacitacdo em Transporte
Coletivo de Passageiro, desenvolvido por especialistas do SEST/SENAT. A
medida amplia o programa de prevencéo aplicado pelo SESMT da empresa.

SINDALQUIM reuniu profissionais no 3° Seminario de
Saude do Trabalhador em Sao José do Rio Preto (SP)

Fonte:
Henrique Fernandes
www.sindalquim.org.br

O 3° Seminario de Saude do Tra-
balhador, realizado no Hotel Nacio-
nal pelo Sindicato dos Trabalhado-
res nas Industrias da Fabricacdo de
Alcool, Quimicas e Farmacéuticas de
Rio Preto e Regido (SINDALQUIM),
atraiu mais de 100 participantes,
nos dias 20 e 21 de marco de 2.012,
em Rio Preto, mostrando que a
cada ano o numero de participantes
tem aumentado. Organizado em
parceria com o departamento de
Saude do Trabalhador da Federacédo
dos Trabalhadores das Industrias
Quimicas e Farmacéuticas do Estado
de Sdo Paulo (FEQUIMFAR), o
semindrio cumpriu o seu objetivo
de conscientizar os participantes
sobre os acidentes e doengas
decorrentes do trabalho

A cada ano milhées de trabalha-
dores se acidentam em todo o mun-
do e outras centenas de milhares
morrem no exercicio do trabalho.
No Brasil, as estatisticas oficiais da
Previdéncia Social mostram que em
2010 foram registrados 701.496 mil
casos de acidentes do trabalho, com
2.712 mortes e 12.071 casos de traba-
lhadores que sofreram incapacida-
de permanente. Os nimeros sdao de
trabalhadores com registro em car-
teira. Segundo dados do Centro de
Referéncia de Saude do Trabalha-
dor da Prefeitura de Rio Preto, na
cidade, por més, se acidentam cerca
de 30 trabalhadores. O numero é
elevado segundo especialistas.

Portaria
altera NR 16

Portaria 312 da Secretaria de
Inspecdo do Trabalho do Mte, de 23
de margo de 2012, altera o item 16.7
da Norma Regulamentadora 16 -
Atividades e Operagbes Perigosas,
que passa a ter a seguinte redacao:
“16.7 Para efeito desta Norma Re-
gulamentadora considera-se liquido
combustivel todo aquele que pos-
sua ponto de fulgor maior que 6o
°C (sessenta graus Celsius) e menor
ou igual a 93
°C (noventa e trés graus Celsius)”.

Antes era de 70°C, agora passa
ser de 60°C o ponto de fulgor.

A alteracdo passou a valer a
partir de 26 de marco, dia em que
foi publicada a Portaria no DOU.

Breve alteracdo da NR no site
www.norminha.net.br

Minha
cami s’ev?g =

Vocé pode ter a
sua nova camiseta

Vocé ja conheceu o
www.minhanovacamiseta.com.br ?

A maior novidade do momento!

Camisetas engracadas ,personali-
zadas, de Herdis, Lutas, Carros, Sr.
Madruga, Chaves, Frases, Come-
morativas, enfim, sdo mais de 3000
modelos por apenas R$32,00 cada.
Despachamos para todas as cidades
do Brasil.

Parcelamento no cartdo em até
18 vezes!

A sua nova camiseta ou o pre-
sente de alguém querido vocé ja
tem onde comprar.

Aproveite [¢)
langamento do site.
contato@minhanovacamiseta.com.b

preco de

r
Televendas (18)3021-1994

DOS TRABALHADORES

SUALUTA

FEQUIMFAR

Abertura do Vento contou com membros do SINDALQUIM e da FEQUIMFAR

O presidente do Sindalquim, Al-
mir Aparecido Fagundes, afirmou
que a entidade atua no sentido de
solicitar fiscalizaces a fimde verifi-
car se as empresas pertencentes a
sua base territorial estdo seguindo
as normas e a legislagdo vigente.
“Muitas vezes, os trabalhadores

recebem os equipamentos, mas ndo
sdo orientados sobre como usa-los”.
“lIsso é um grande problema. O
seminario é uma das maneiras das
informacées serem transmitidas e

SINDALQUIM alerta trabalhadores
sobre questdes prevencionistas.

Assuntos foram debatidos para que
medidas sejam tomadas no traba-
lho.

Curso gratuito

de capacitagao

profissional de
jovens na
SABESP

A COMPANHIA DE SANEAMEN-
TO BASICO DO ESTADO DE SAO
PAULO - SABESP faz saber que fara
realizar Concurso Publico, destinada
ao preenchimento de 552 vagas de
Aprendiz no Curso de Aprendiza-
gem Industrial para Formacdo de
Agente  Administrativo SABESP/
SENAI, em conformidade com a Le-
gislacdo vigente e que se regera de
acordo com as Instrugbes Especiais
que ficam fazendo parte integrante
deste Edital. A execucdo do Concur-
so Publico ocorrera sobre sponsabi-
lidade da Fundacéo Carlos Chagas.

Junto a formacgdo escolar, os jo-
vens recebem formacdo e préticas
profissionais nas unidades da As-
besp. A jornada de trabalho com-
preende 40 horas semanais, sendo
32 praticas e 8 teodricas. O prazo de
contrato é de 24 meses e o processo
seletivo é direcionado para jovens
de 14 a 21 anos.

Além do saldrio minimo, o a-
prendiz tem assisténcia médica, vale
de refeicdo, vale transporte, seguro
contra acidentes pessoais e férias.

Periodo de inscricdo: 10 horas do
dia 20 de marco as 14 horas do dia
10 de abril de 2012 no site da
Fundagédo Carlos Chagas.

Para acessar o edital click no
link:
http://www.concursosfcc.com.br/con

cursos/sabes212/boletim_aprendiz.p
df

Capacitacao

SABESP vai garantir a profissio-
nalizacdo de 552 jovens, tornando a
rua somente uma via para ir e
retornar ao trabalho.

repassadas aos trabalhadores", afir-
mou Fagundes.

Jodo Donizete Scaboli, diretor
do departamento de Saude do
Trabalhador da Fequimfar, falou da
importancia da sempresas cumpri-
rem suas obriga¢des. "Hoje, as em-
presas até para conseguirem a
certificacdo de ISO precisam investir
na seguranca do trabalhador. A
saude do trabalhador precisa ser
zelada sempre", afirmou Scaboli.

Quimicos da regido de Rio Preto
(SP) participam de evento.

Participantes foram
receberam prémios.

sorteados e

Vill Seminario do
Trabalho
Trabalho, Educacgao e
Politicas Sociais no
Século XXI|

Local: UNESP - Marilia

De 25 a 28 de junho de 2012
Promocgao:

RET - Rede de Estudos do Trabalho
Apoio:

Universidade  Estadula  Paulista
"Julio de Mesquita Filho" - UNESP -
Marilia

Grupo de Pesquisa
Globalizacdo" - GPEG
Programa de Poés-graduacdo em
Ciéncias Sociais (Mestrado e

"Estudos da

Doutorado) - Unesp- Marilia
Departamento de Sociologia e
Antropologia - DSA

ATENGAO
Inscricdes de 28 de margo a 25 de
maio de 2012

Mais informacées:
http://www.estudosdotrabalho.org/

1o :
SeEUIAnca do Trabaiho

Itrodigion Logice
Previdencisria ParaTST
D::duw«..., Dl 500k b oy

24 deMai, 1o 5o,
R06ER10 be sesus santog

6 dia
oventossyi,

03
intesp.o
Tel:3362 1194y, ;g-h.
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Artigo Técnico em SSO

COMENTARIO TECNICO DE AGOES PRATICAS DE SEGURANGA DO TRABALHO

g

&

Caio Tenedini

| Engenheiro de Sequranga 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”.

FERRAMENTAS ACIONADAS
POR EXPLOSIVOS

Essas ferramentas séo conhecidas por “Pistola de fixacdo”, e atualmente séo
largamente empregadas, principalmente nas industrias de construcdo civil,
mecanica, naval e aerondutica, porque permitem em geral, uma reducdo de
tempo de trabalho em relagdo a outros tipos de fixadores.

As pistolas de fixagdo com cartuchos explosivos, baseados no principio das
armas de fogo, sdo destinadas a fincar pinos em diversos tipos de materiais,
tais como concreto, alvenaria, pedras e metais.

—

—

PRINCIPAIS RISCOS DE
UTILIZACAO

a) Projecdo de estilhacos do material de suporte (concreto, madeira, etc...)

b) Quebra do projétil e projecdo de fragmentos (qualidade do aco);

c) Disparo involuntario (defeitos nos dispositivos de seguranca, queda da
pistola);

d) Ricocheteamento do pino a ser fixado (tipico em superficies curvas);

e) Perfuramento total do suporte (parede muito fina ou fragil, cartucho
forte demais).

CONTROLE DO MATERIAL

a) A pistola deverd ser conservada em local apropriado, trancada em
armario;

b) Somente devera ser entregue a funcionarios credenciados mediante
solicitacdo, com o conhecimento das chefias superiores;

c) A pistola devera receber as inspecdes e revisdes periddicas pelo seu
usuario, conforme as determinacées do fabricante.

HABILITACAO

a) A ferramenta devera ser utilizada apenas por pessoa instruida para esta
finalidade;

b) Tanto os operadores como os instrutores deverdo ser credenciados para
exercer suas atividades;

c) Menores de idade ndo devem ser credenciados.

Criatividade
para
espaco
pequeno.
Senac
Aracatuba
expde um
Loft de 45
metroos
quadrados
destinado a
um casal
jovem sendo
a esposa
uma
designer e o
marido um
advogado.

RDIFUCORA

AM 820 Khz

Célio de Oliveira
Ao vivo das 08h00 as 13h00

Informagdo, musica, negécio, futebol paulista

E s6 acessar e curtir
www.difusoradepenapolis.com.br

Penapolis

i

Extintores, Hidrantes e Alarmes

Aragatuba (SP)

(18) 3621-9300

Birigui (SP)

(18) 3634-1679

Projetos para bombeiro, Treinamentos

Misegtrab

Seguranca do Trabalho, Cursos, debates e

Treinamentos

www.misegtrab.com.br

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

GOOB:asil

0 PORTAL DAS BUSCAS REGIONALIZADAS
Indistrias - Comércios - Produtos - Servigos - Sadde - Alimentagdo - Lazer

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

A Casa do EPI, equipamentos de
seguranca e sinalizagao

(18) 3641-8015

Birigui- SP
Avenida Santos Dumont 1745

DIFUCORAN

AM 820 Khz Penapolis

Célio de Oliveira
Ao vivo das 08h00 as 13h00

Informagdo, musica, negécio, futebol paulista
E s6 acessar e curtir

www.difusoradepenapolis.com.br

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

£
Ot pron 0

(18) 3652-9703

MSN: mcprotecao@hotmail.com

PENAPOLIS - SP

“Oleos Menu” garante sucesso na SIPAT 2012

Com apoio de diretores, CIPA e SESMT reuniram todos os colaboradores em evento.

Esta foi a 30® Edicdo da Semana
Interna de Prevencdo de Acidentes
do Trabalho (SIPAT) da Oleos Menu
IndUstria e Comércio Ltda., Grupo
Toyota Tsusho Brasil, unidade de
Guararapes (SP).

O evento foi realizado no perio-
do de 19 a 23 de marco e reuniu,
todas as manhas os cerca de 300
colaboradores em empolgantes pa-
lestras e disputa de jogo de truco.
Todas as manhas teve sorteio de
vérios brindes.

A abertura dos trabalhos da XXX
— SIPAT, foi realizada com a palavra
do Sr. UMBERTO ANTONIO GUERRA
— Gestor de Recursos Humanos e
Ambiental.

Os temas apresentados foram:
“SUSTENTABILIDADE AMBIENTAL:
A CHAVE PARA O FUTURO” com
Vania Messias de Souza (Engenhei-
ra de Alimentos e Auditora Ambi-
ental) e Erica Cristina Luciano (Ad-
ministradora e Auditora Ambien-
tal); “AUTODESEMPENHO NO USO
CORRETO DO EPI (Equipamento de
Protecdo Individual)” com Wilson
Célio Maioli (Técnico de Seguranca
no Trabalho e Coordenador de
Cursos de Saude e Seguranca Ocu-
pacional no Senac de Aracatuba);
“QUALIDADE DE VIDA” com Adal-
berta de Holanda Cavalcante Fortes
Martins (Associacdo Amor Exigente
de Aracatuba); “D.S.T. - DOENCAS
SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS” /
“HIV-AIDS” — MITOS E VERDADES,
com Gislaine Goncalves Damasceno
Figueroa (Enfermeira do Trabalho,
Docente de Saude Ocupacional no
Senac de Aracatuba; “MOTIVACAO:
E AGORA, O QUE FACO?" com lva-
na Nobre Mdédena (Assistente Social
- Pés Graduada em Saude Publica e
Coordenadora do SEST / SENAT de
Aracatuba).

Na tarde do dia 22 de marco teve
a final do XXIII — TORNEIO INTER-
NO DE TRUCO (MENU) e do | - TOR-
NEIO INTERNO DE BILHAR (MENU),
na sede do GREMIO MENU.

O encerramento da XXX — SIPAT,
teve a palavra de Dr. Amadeu
Vuolo Neto - Médico do Trabalho.

O evento foi totalmente
organizado pelos membros da CIPA
e do SESMT que é composto pelos
TST Gilberto, Roberto e Cleberton e
Dr. Amadeu Vuolo (Médico do
Trabalho).

XXX SIPAT: Sucesso em Guararapes
com participacdo efetiva.

Mais informagdes sobre a Nova NR 35

MTE aprova medidas de protecao
para trabalho em altura

NR-35 visa garantir a seguranca e
a saude dos trabalhadores envolvi-
dos direta ou indiretamente com
esta atividade.

Foi publicada no Diario Oficial
da Unido (DOU) desta terca-feira a
Portaria n° 313, do Ministério do
Trabalho e Emprego (MTE), que
aprova a Norma Regulamentadora
n.° 35 (NR-35), sobre Trabalho em
Altura, e cria a Comissao Nacional
Tripartite Tematica (CNTT) da NR-
35, com o objetivo de acompanhar
a implantacdo da nova regulamen-
tagdo. Considera-se trabalho em al-
tura toda atividade executada aci-
ma de dois metros do nivel inferior,
onde haja risco de queda.

A NR-35 estabelece os requisitos
minimos e as medidas de protecdo
para o trabalho em altura, como o
planejamento, a organizacdo e a
execuc¢do, a fim de garantir a segu-
ranca e a saude dos trabalhadores
envolvidos direta ou indiretamente
com esta atividade.

Também faz referéncia as res-
ponsabilidades do empregador e do
trabalhador. Por exemplo, ao em-
pregador, caberd garantir a imple-
mentacdo das medidas de protecdo
estabelecidas na NR, bem como
desenvolver procedimentos para as
atividades rotineiras de trabalho
em altura, garantindo que qualquer
trabalho em altura s6 se inicie
depois de adotadas as medidas de
protecdo definidas na NR.

Ao trabalhador, cabera cumprir
as disposicoes legais e regulamen-
tares sobre trabalho em altura, in-
clusive os procedimentos expedidos
pelo empregador; interromper suas
atividades exercendo o direito de
recusa, além de zelar pela sua
seguranca e saude e a de outras
pessoas que possam ser afetadas

por suas a¢des ou omissdes no
trabalho.

Capacitacdo — A NR-35 estabele-
ce que o empregador deverd pro-
mover um programa para capacita-
¢do dos trabalhadores para a reali-
zacdo de trabalho em altura. Tra-
balhador capacitado para o traba-
lho em altura é aquele que foi
submetido e aprovado em treina-
mento, tedrico e pratico, com carga
horédria minima de oito horas. O
contetudo deve, no minimo, incluir
normas e regulamentos aplicaveis,
dentre eles ao trabalho em altura;
andlise de risco e condi¢es impedi-
tivas; Equipamentos de Protecdo
Individual e condutas em situacoes
de emergéncia.

Desta forma, todo trabalho em
altura devera ser planejado, orga-
nizado e executado por trabalhador
capacitado e autorizado. Trabalha-
dor autorizado para trabalho em
altura é aquele capacitado, cujo
estado de saude foi avaliado, tendo
sido considerado apto para execu-
tar essa atividade e que possua
anuéncia formal da empresa. Cabe-
ré ao empregador avaliar o estado
de saude dos trabalhadores que
exercem atividades em altura.

As obrigacdes gerais da NR-35
entram em vigor seis meses apods
sua publicacdo. A obrigatoriedade
de treinamento e capacitagdo
ofertadas pelo empregador entram
em vigor daqui a 12 meses.

SoE > U
Seguranca em trabalho em altura.

‘W//‘ . :

res registra sucesso da SIPAT em
Guararapes.

Integrantes do SEST/SENAT abr-
ilhantaram evento com peca tea-
tral.

Dr. Amadeu Vuolo entrega “mimo”
para a Enfermeira do Trabalho Gis-
laine e a todos os demais palestran-
tes.

Vania Messias de Souza (Engenhei-
ra de Alimentos e Auditora Ambi-
ental) e Erica Cristina Luciano (Ad-
ministradora e Auditora Ambien-
tal) na palestra de abertura da
SIPAT 2012.

Vencedores dos campeonatos de
truco e bilhar exibem troféus.

além de

lvana Nobre Moddena,
apresentar palestra motivacional,
fez as entregas dos troféus aos
participantes dos jogos.

Evento foi movimentado, atinge
objetivo e complementa acdes de
prevencdo e mantém expectativas
de novas realizacGes neste 2012.
Parabéns!

(Caio Cachoni - Birigui

EPSEG

EQUIFPAMENTOS BE PROTECLO INBIVIDUAL
Venda e representagdo
Marluvas, Iris, Vectra, GM Couros

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

Presenca: Cerca dos 300 colaboradores da empresa “Oleos Menu” de
Guararapes (SP) marcaram presenca em todas as apresentagdes da XXX
edicdo da SIPAT.

mL =l

TST Wilson Celio Maioli e Diretor de
“Norminha” deu o recado sobre o
“Autodesempenho na prevencdo
de acidentes”.

Vencedores dos torneios de truco e
bilhar recebem premiagéo.

Troféus e prémios expostos a serem
entregues aos vencedores dos tor-
neios.

Adalberta de Holanda Cavalcante
Fortes Martins recebe cumprimen-
tos de Dr. Amadeu depois de emo-
cionante palestra.

dores foram envolvidos e integra-
¢do com apresentadores foi exem-
plar. Assuntos foram escolhidos
depois de minucioso estudo entre
CIPA e SESMT.

EQUIPE
e

NEGOCIOS IMOBILIARIOS

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

Avenida José Ferreira Batista, 3445

Aracatuba - SP
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Senac Aracga-
tuba apresenta
tendéncias em
design

Gratuito e aberto ao publico em
geral, o Casa Design ocorre de 27
de marcgo a 10 de abril

A construcdo civil nunca esteve
tdo aquecida no Brasil quanto nos
ultimos anos. Segundo pesquisa
divulgada no fim do ano passado
pela Camara Brasileira da Industria
da Construcdo (CBIC), o nivel de
atividade da construcdo civil deve
apresentar aceleracdo em 2012. A
previsdo é de um crescimento de
5,2% do Produto Interno Bruto
(PIB) do setor durante este ano. O
bom momento se reflete em outros
segmentos, como arquitetura e
urbanismo, design, decoracdo e
paisagismo. E também, por conta
desse fator, a procura por profissio-
nais que atuam nessas areas tem
sido cada vez maior.

Em razdo de tamanha demanda
imobiliaria, o perfil das construcdes
passou por varias mudancas. Hoje, a
principal tendéncia em imodveis —
residenciais e comerciais — sdo espa-
¢os confortaveis e inteligentes, em
que cada ambiente é aproveitado
de maneira criativa, com moveis e
acabamentos planejados. Apresen-
tar essa e outras novidades dessa
area é o objetivo do Casa Design,
que ocorre de 27 de marco a 10 de
abril no Senac Aracatuba.

Durante o evento, o publico po-
dera visitar uma casa desenvolvida
pelos alunos do curso Técnico em
Design de Interiores. O espaco foi
inteiramente planejado pelos es-
tudantes, desde a definicdo dos
ambientes até cores, decoracdo, ilu-
minacdo e paisagismo adequados.

“Os alunos utilizaram toda a
metodologia aprendida em sala de
aula, a experiéncia e expertise do
corpo docente do Senac e as tem-
déncias do mercado para elaborar
esse projeto, que traduz todas as
novidades do setor de design”,
explica Fabio Henrique Mazocato,
técnico de desenvolvimento profis-
sional do Senac Aracatuba. “O
Senac ja se consolidou como um
centro de referéncia na formacdo
desses profissionais no mercado,
com diferenciais competitivos e
metodologia moderna de ensino”,
complementa Mazocato.

Além disso, os participantes te-
rdo acesso a palestra Criatividade e
postura ética — dois elementos es-
senciais na carreira de um designer,
ministrada pela profissional Elisa
Piani, que ocorre em 30 de marco,
as 19h30. Serdo disponibilizadas 4o
vagas, e os interessados devem
efetuar a inscricdo antecipadamen-
te no setor de atendimento ao
cliente do Senac Aracatuba.

A casa estard aberta para a
visitacdo das 8 as 21 horas e a
entrada é gratuita. Para mais
informacdes sobre o evento e como
participar entre em contato pelo
telefone (18) 3117-1000 ou acesse o
portal www.sp.senac.br/aracatuba.

Acidentes em Sao
José do Rio Preto
(SP) passam de mil
por més

Fonte: G1 Rio Preto e Aracatuba

Segundo dados do Centro de
Saude de Sao José do Rio Preto (SP)
mais de mil casos de acidentes no
local de trabalho sdo registrados
por més. Os numeros preocupam
até mesmo autoridades da cidade.

Os constantes casos de acidentes
de trabalho preocupam autorida-
des. Em um seminario organizado
pelo sindicato dos trabalhadores
nas industrias da fabricacdo do
alcool, quimicas e farmacéuticas
(Sindalquim) de Rio Preto, o princi-
pal assunto do encontro é a
seguranca e, para o presidente do
sindicato Almir Aparecido Fagun-
des, o assunto é sério. "Cada vez
mais trabalhadores estdo partici-
pando dos nossos seminarios, isso é
um direito deles. O reflexo desse
nimero de trabalhadores mais
informados é a diminuicdo dos
acidentes de trabalho, o que é bom
para a empresa e os trabalhado-
res", conta.

Mesmo com o cendrio preocu-
pante, existem bons exemplos.
Como o caso da empresa em que o
técnico de seguranca do trabalho
Ageziandro Martins trabalha. "A-
qui, a estratégia é a prevencdo,
somos em 70 funcionarios e com-
pletamos quase 9oo dias sem
acidentes", diz.

Em 2011 o Instituto Nacional do
Seguro Social (INSS) gastou quase
R$ 270 milhdes sé na regido de Rio
Preto

Os membros do SESMT da COPEL
Engenharia de Aracatuba (SP), es-
tdo percorrendo setores da indus-
tria e canteiros de obras implemen-
tando o DSS (Didlogo Semanal de
Seguranca).

Toda semana um assunto esta
sendo apresentado, discutido e co-
mentado com os colaboradores e
resultados positivos ja estdo sendo
colhidos pela equipe.

Os temas sdo escolhidos pelos
integrantes do SESMT conforme
necessidades verificadas junto as
atividades desenvolvidas em cada
canteiro de obra, proporcionando
assim um melhor aproveitamento e
participacdo dos colaboradores.

Desde sua implementacéo, o DSS
vem sendo responsavel pela inte-
gracdo mais acentuada dos traba-
Ihadores, enriquecendo conheci-
mentos, com informacbes adequa-
das, contribuindo assim com as
medidas preventivas que estdo
sendo aplicadas.

As areas de vivéncia, recente-
mente implementadas pelo SESMT
nos canteiros de obras estdo abri-
gando o programa do Didlogo
Semanal de Seguranca e resultados
positivos estdo sendo colhidos.

E oportuno destacar a participa-
¢do no programa dos estagidrio e
auxiliar de TST José Luiz Botteon e
Cristiano Escritério, respectivamen-
te, por determinacdo da direcdo da
empresa, pois o trabalho proporcio-
na aos jovens e futuros TST, a
oportunidade de praticarem seus
conhecimentos obtidos no transcor-
rer do curso em que estdo frequen-
tando.

Parabéns e sucesso no DSS!

Grupo Cocal empossa nova
CIPA em Paraguacu Paulista

S ‘ N v ok
Ferramenta: O Auxiliar de TST Cristiano Escritério é um dos articuladores do
Diadlogo Semanal de Seguranca e leva aos canteiros de obras diversas
informagées que sao debatidas pelos colaboradores, os quais usam o assunto
como ferramenta adicional no cumprimento das medidas preventivas
implementadas pelo SESMT.

EQUIPE
| b |-

NEGOCIOS IMOBILIARIOS

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

Avenida José Ferreira Batista, 3445
Aracatuba - SP

Apoio: José Luiz Botteon, estagidrio
em TST também registra participa-
¢do no DSS e estreita relacionamen-
to com colaboradores e credencia
seus conhecimentos na prética.

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

«
L 5
DF proTECAO + Consultoria

(18) 3652-9703

MSN: mcprotecao@hotmail.com

PENAPOLIS - SP

700 rasil
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Indistrias - C

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

O0Brasil

0 PORTAL DAS BUSCAS REGIONALIZADAS
Industrias - Comércos - Produtos - Ser Saide - Aimentacd
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CIPA 2012/2013: Os novos integrantes da Comissdo Interna de Prevencdo de
Acidentes do Grupo COCAL, unidade de Paraguacu paulista (SP), acaba de se
formar através de eleicdo e indicacdo da diretoria e j4 tomaram posse e
estdo empenhados em administrar a promover a seguranca e a prevencdo

junto a todos os colaboradores.

Com total apoio da direcdo do
Grupo COCAL, o SESMT desenvol-
veu todo o processo eleitoral para
escolha dos novos membros da CIPA
que terdo missdo de monitorar a
prevencdo de acidentes até margo
de 2012.

Todos os membros devidamente
treinados e capacitados para a
missdo tomaram posse com a
presenca de diretores, gerentes e
todo o pessoal do SESMT.

Nossa torcida é para que toda a
programacdo definida no Plano de
Trabalho seja realizada em
beneficio da defesa da integridade
fisica e satide dos colaboradores da
COCAL e que muitas boas noticias
possam serem estampadas aqui na
Norminha nesta gestao.

Cerimonia de Posse da CIPA con-
tou com a presenca do Técnico de
Seguranca Nilson dos Santos Jesus,
do Diretor de Pessoas Carlos Fer-
nando Damberg, do Supervisor do
Bem Estar — Battle Desterro Morei-
ra, do Gerente Industrial — Jose
Roberto Perobeli e de Leticia Garcia
Alves — Analista de RH

IPAF propde certificagao para
operadores de plataformas

REVISTA M&T
Ainda em marco, a secdo brasi-
leira da IPAF (International Powe-
red Access Federation) apresentara
ao Ministério do Trabalho uma
proposta de revisdo no anexo 4 da
norma NR18, que trata de seguran-
¢a de trabalhadores e maquinas nos
canteiros de obras no pais.

A mudanga visa exigir maior
capacitacdo dos operadores de pla-
taformas, com o objetivo de reduzir
os acidentes. A partir da aceitacdo
do Ministério, a mao de obra
oferecida nas plataformas aéreas
passara a ter melhor qualificacao
técnica, com a emissdo de um
certificado que garanta que o
operador estd apto a exercer a
funcao.

De acordo com Fabio Cunzolo,
diretor da empresa de elevacdo de
cargas Cunzolo e membro da IPAF
desde 2006 - quando a entidade
sequer estava estabelecida no Brasil
-, as mudancas permitirdo que os
operadores recebam treinamento
adequado para atuar com os
diferentes tipos de equipamento,
reduzindo consideravelmente o
risco de acidentes.

No Brasil, temos pouco mais de
10 anos operando com plataformas
aéreas”, explica Fabio. “Portanto,
temos muito que aprender junto a
IPAF, tanto em termos de operacdo
segura, como em prevencdo de
acidentes e treinamento para
operadores de plataformas.”

Organizagdo sem fins lucrativos
criada em 1983 para promover a
seguranca das operacbes com
plataformas aéreas ao redor do
mundo, a IPAF é responsavel por
indicar altera¢des necessarias no
design, seguranca e procedimentos
de testes estabelecidos pela indus-
tria de plataformas elevatérias,
mantendo ainda um programa
mundial de treinamento pelo qual
passam mais de 8o mil operadores
por ano.

Em seu primeiro ano no pais, a
federagdo retne mensalmente os
representantes de fabricantes, dis-
tribuidores, usuarios e empresas de
locacdo do setor.

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

RIFUSORA
Célio de Oliveira
Ao vivo das 08h00 as 13h00

Informagdo, musica, negécio, futebol paulista
E s6 acessar e curtir
www.difusoradepenapolis.com.br

Caio Cachoni - Birigui

EPSEG

EQUIFPAMENTOS BE FROTECAO INDIVIDUAL
Venda e representagao
Marluvas, iris, Vectra, GM Couros

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

DIFUCORA

AM 820 Khz Penapolis

Célio de Oliveira
Ao vivo das 08h00 as 13h00

Informagdo, musica, negdcio, futebol paulista

E s6 acessar e curtir
www.difusoradepenapolis.com.br

Extintores, Hidrantes e Alarmes

Aragatuba (SP)

(18) 3621-9300

Birigui (5P)

(18) 3634-1679

Projetos para bombeiro, Treinamentos

MultSeg

A Casa do EPI, equipamentos de
seguranca e sinalizagao

(18) 3641-8015

Birigui- SP
Avenida Santos Dumont 1745

”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),

Chegamos a 502 coluna sobre Qualidade de Vida na Norminha.

Reafirmo aqui o meu respeito a vocé que |é os meus textos toda semana e a
minha gratiddo pela constante liberdade de expressdo concedida pelo
grande amigo Wilson Maioli, criador e diretor deste veiculo de comunicacdo
que atinge mais de 25 mil pessoas em todo Brasil.

Quero abordar um assunto que passou a repercutir muito neste inicio de
século XXI. O bullyng.

Se procurarmos esse verbete no Dicionario veremos que ele significa “ato de
agressao fisica ou psicoldgica”.

Nos tempos atuais, € comum vermos casos onde maes, pais e advogados se
rednem para queixas em escolas ou na Justica, reclamando o direito dos
filhos e solicitando indenizagbes pelo prejuizo moral que os mesmos
poderdo sofrer no futuro.

Como diz o comentarista Jorge Kajuru, o que vou expressar aqui € a minha
opinido e, vocé, como sempre, figue sempre com a sua! Se concordarmos
6timo, sendo, ndo sera a primeira nem a Ultima discordancia de nossas vidas.
Vocé se recorda do seu tempo de escola? O antigo primario (17 a 4° série), o
ginasio (5% a 87 série) e até os 03 anos de colegial? Pois bem, se vocé recorda,
certamente tem o6timas lembrancas, afinal, foram momentos de enormes
descobertas, um periodo de autoafirmacdo sem a presenca dos pais, entre
tantas novidades.

Na primeira série, os corredores escuros que ecoavam uma bagunca que
ainda ndo nos era comum. Ela vinha dos veteranos do terceiro ou quarto
ano. Veja s6, veteranos!

Nos intervalos, quem n&o tinha amigos ou um irm&o mais velho, tinha que
ficar de canto, olhando e tentando se ambientar a tanta novidade. Muitas
criancas choravam nesse momento, pois se sentiam abandonadas pelos pais.
Seria aquilo uma punicdo, pensavam outras. Num tempo onde nao havia
muita “humanizacdo” no tratamento, principalmente nas serventes e bedéis
que simbolizavam os feitores que nos levariam para o tronco caso
fizéssemos algo de errado.

Espero que vocé ja tenha conseguido retornar no seu tunel do tempo e ja
esteja préoximo daquela atmosfera que fez parte da vida de todos nés.

E ai que quero fazer uma pergunta.

Vocé tinha apelido? Gostava desse apelido?

Vocé lembra quais eram os apelidos das criancas que estudaram com vocé?
Os mais comuns eram: rolha de poco, quatro olho, vara de cutucar estrela,
dumbo, cabegdo, dentuco, dente de cerca, cabelo de bombril, fuminho,
kisuco de fumo, leitdo, orelhdo, cabeca de meldo, focinho de porco, ana
banana.

Alids, os nomes provocavam apelidos também. Tenho amigos que até hoje
sdo lembrados por estes apelidos. O Gustavo virou Batavo, o Renato virou
Bigato e o Eder virou Panela (esse nao foi por conta do nome, mas sim, pelo
relégio enorme que usava).

E porque estou falando disto?

Porque nunca, nenhum deles levou o pai, a mde e muito menos um
advogado para a sala de aula.

Antes da virada do século (e vai aumentando conforme formos voltando no
tempo), esse tipo de situacdo sé poderia ser resolvida de 03 maneiras:

- a crianga levava numa boa,

- a crianga ndo gostava e brigava na saida, ou

- a crianga ndo gostava, mas se conformava.

Onde quero chegar?

Eu acho que o bullyng é um assunto importante e que deve sim ser
debatido.

Mas também acho que o excesso que vem sendo cometido em alguns casos,
presta um desservigo a crianga, ao processo de educagdo e principalmente, a
formacdo do carater e a preparac¢do dessa crianca para enfrentar a vida.

Os pais precisam cuidar desse assunto com muita atencdo, conversando com
seus filhos e tentando encontrar caminhos para resolver qualquer tipo de
conflitos que eles estejam enfrentando.

Usar um processo de bullyng para tirar vantagens financeiras ou materiais
pode custar muito caro para a crianga. Isso sim podera torna-la rejeitada e
fazer com que ela acredite que chorando e fazendo-se de vitima, podera
conquistar outros beneficios na vida.

Imagine uma crianca que é criada numa redoma, exageradamente mimada
por pais que nado hesitariam processar um professor por gritar com seu filho,
quando se torna jovem e chega o momento de entrar numa empresa e |lhe
sdo cobrados resultados, metas e desempenho, sem muita educacdo e
polimento por parte do seu supervisor, gerente ou diretor. Serd que ele
também ird achar que é o caso de processar a empresa?

Amigo(a) leitor(a), a sola de couro de um sapato novo é muito bonita. A
vontade que temos é de que ela continue lisa e brilhante para sempre. Mas
antes de fazermos o primeiro passeio com o sapato novo, precisamos raspar
bastante a sola no chéo, estragando um pouco da sua aparéncia. Mas assim,
e sé assim, ela se tornara segura e agarrara firme no chao.

Abragos, saude e sucesso!

FABIOR. LAIS
Visite meu blog: www.turnoverconsultoria.blogspot.com

Nota da redacdo: Nossos sinceros agradecimentos pelas 50 impecdveis
mensagens aqui postadas por Fabio Lais.

A vinda de Fabio em nosso “reduto”, nos orgulha, aumenta nosso
respeito e conceito e cativamos, a cada quinta-feira, um maior nimero de
sequidores.

Fabio, em primeiro lugar, MUITO OBRIGADO, e Parabéns!

OIT aprova a Convencgao (n° 189) sobre o
Trabalho Decente para as Trabalhadoras e
Trabalhadores Domésticos.

O conteudo da Convencao aborda:

¢ Direitos humanos e direitos fundamentais no trabalho

¢ Trabalho infantil doméstico

® Protecdo contra abusos, assédio e violéncia no local de trabalho
e Condi¢des de emprego ndo menos favoraveis do que aquelas garantidas
ao conjunto dos trabalhadores

® Protecdo as/aos trabalhadoras/es domésticas/os migrantes

¢ Jornada de trabalho

¢ Estabelecimento de remuneragdo minima

® Protecdo social

¢ Medidas de saude e seguranca no trabalho

* Agéncias de emprego privadas

® Acesso a instancias de resolucdo de conflitos

¢ Inspec¢do do trabalho

- Veja a nota sobre a Convenc¢do n°® 189
http://www.granadeiro.adv.br/arquivos _pdf/oit_notas8.pdf



http://www.turnoverconsultoria.blogspot.com/
http://www.norminha.net.br/
mailto:contato@norminha.net.br
http://www.granadeiro.adv.br/arquivos_pdf/oit_notas8.pdf
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A vaga do
momento

HOPI HARI o maior Parque Te-
matico da América Latina, expan-
dindo suas atracdes, busca novos
talentos na area de manutencdo
mecanica, sao vagas efetivas.

Vaga: SUPERVISOR DE MANU-
TENCAO MECANICA
Responsabilidades e atividades:

- Gestao de equipes;

- Auxiliar o Gestor na manutenc¢ao
de politicas e procedimentos de
seguranga. Auxilia-lo em tarefas
administrativas, orcamentos, plane-
jamentos e cronogramas, melhoria
continua up-time, controle de qua-
lidade da manutencéo;

- Organizar os esforcos da equipe
na execucdo das ordens de servico e
demais tarefas designadas pelo
coordenador, de maneira a evitar
down-time sem comprometer os
padrées de seguranca e qualidade.

- Realizar as tarefas de manutencéao
preventiva dentro dos parametros
de seguranca e qualidade;

- Interpretar e analisar desenhos e
diagramas técnicos, manuais e ins-
trucdes do fabricante para coorde-
nar a¢bes légicas para diagnosticar
e solucionar problemas;

- Implementar, controlar e acom-
panhar os check-lists de manuten-
¢do preventiva. Sugerir modifica-
¢des para os métodos e procedi-
mentos de manutencdo, buscando
melhoria continua para os resulta-
dos de seu trabalho.

Escolaridade: 2° grau técnico em
mecanica + cursos complementares
do SENAI com CREA ativo

Desejavel superior completo ou
cursando

Experiéncia Necessaria

Desejavel experiéncia em lideranca

Requisitos Adicionais

Resida na Cidade: Campinas ou
Jundiai ou Louveira ou Valinhos ou
Vinhedo (Desejavel)

Para se cadastrar nesta vaga acesse:
www.hopihari.com.br/trabalhecono
SCo

Faca o seu cadastro no sistema e em
seguida cadastre-se na vaga com o
Cédigo da vaga: 47389 - TECNICO
MANUTENCAO | SR

CONVITE
WEBCONFERENCIA

Vigilancia da Saude dos Traba-
lhadores Expostos a Agrotoxicos:
Diagnéstico, Tratamento e Notifi-
cagao.

Evite problemas: Um dia antes da
transmissdo acesse o site e teste o
seu computador!

Data: 03 de Abril de 2012.

Horario: 14h30 as 17h.

APRESENTAGAO

O Parana é um dos estados que
mais utiliza agrotéxicos no pais.
Esta utilizacdo macica traz inUmeros
impactos negativos a saide huma-
na e a natureza. Dentre estes, des-
tacam-se as intoxicacées em traba-
lhadores de diversas atividades
onde ha uso destes produtos.

Anualmente, sdo notificados
em torno de 320 ocorréncias de
intoxicacdo por agrotoxico, relaci-
onadas ao trabalho no Parana.

De acordo com estimativas do
Ministério da Saude, para cada
evento de intoxica¢do por agroto-
xico notificado, ha outros 50 nédo
notificados.

No ambito do SUS, os profis-
sionais indicam dificuldade para o
diagnoéstico e tratamento das into-
xicacGes por agrotdxicos, princi-
palmente as intoxicagdes cronicas.

Considerando que o SISPA-
CTO estabeleceu como meta au-
mentar a identificacdo e a notifica-
¢do dos agravos a saude do
trabalhador, sendo que para esse
periodo foi aprovado pela CIB um
incremento em 30% das notifica-
¢des e que a RESOLUGAO SESA N°
0204/2011, definiu  recursos de
Incentivo para o fortalecimento da
rede de informacdo em saude do
trabalhador no Parana, propomos a
webconferéncia no sentido de
apoiar os municipios e regionais de
saude no cumprimento da referida
resolugdo.

OBJETIVOS:

1-  Melhoria da atencdo as
intoxicagdes por agrotoéxico.

2- Aumento das notificagées das
intoxicagdes por agrotoéxicos
relacionadas ao trabalho.

AS WEBCONFERENCIAS PODE-
RAO SER ASSISTIDAS AO VIVO OU
BAIXADAS DEPOIS DE SUA EXIBI-
GCAO AO VIVO NO SITE DA ESCOLA
DE SAUDE PUBLICA DO PARANA
TODOS PODERAO ASSISTIR A ESTE
EVENTO E ENVIAR SUAS MENSA-
GENS VIA CHAT E SERAO LIDAS AO
VIVO.

Para acessar a webconferéncia,
digite o endereco abaixo:
www.escoladesaude.pr.gov.br

12 de ABRIL

/Em Comemoracgéao ao

as 14 horas

DIA MUNDIAL DA CONSCIENTIZAGAO
DO AUTISMO

SAiDA: PONTE ESTAIADA (JARDIM)
TERMINO: TENDA DO BOSQUE MAIA

VENHA PARA FAMILIA
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Atencao moradores de Guarulhos!

E com grande alegria que convidamos a todos para participarem da I
CAMINHADA EM GUARULHOS, EM COMEMORACAO AO "DIA MUNDIAL
DA CONSCIENTIZACAO DO AUTISMO", que acontecera no dia 01/04/2012 as
14:00 hs, com concentracdo embaixo da Ponte Estaida (Jardim) , passando
pela Av. Paulo Faccini e término na Tenda do Bosque Maia.

Os organizadores contam com a presenca de todos, e pedem que os
ajudem a divulgar para seus amigos e familiares.

PARTICIPEM E TRAGA SUA FAMILIA, ABRACE ESSA CAUSA !!1!

Rio Preto sedia Seminario Nacional
de Direito

Evento sera realizado no dia 13 de abril com profissionais de renome da
area juridica

Lacerda Comunicagao
renata@lacerdapress.com.br

Temas atuais, leis importantes
que estdo passando por mudancas e
assuntos que atendem aos interes-
ses de estudantes e profissionais
experientes serdo tratados durante
o Seminario Nacional de Direito
que acontecerd no dia 13 de abiril,
62 feira, no Ipé Park Hotel.

O evento é uma realizacdo da
LFG, 1% rede de ensino telepresen-
cial do Brasil e da América Latina e
lider mundial em cursos preparaté-
rios telepresenciais considerada a
maior rede de ensino juridico do
Pais com mais de 450 franquias no
Brasil que oferecem aulas diarias e
os melhores professores do setor
auxiliando os profissionais da area
juridica a passarem em concursos
publicos e exame de ordem (OAB).

“A rede LFG pretende fomentar
eventos juridicos em todo o Pais,
explorando ao maximo o potencial
de seu corpo docente de alto nivel,
composto pelos maiores nomes do
direito nacional. Queremos trazer
para Rio Preto um evento unico,
com conteddo juridico excepcional
disponibilizandopalestrantes/doutri
nadores de nivel nacional e inter-
nacional”, explica Daniel Guedes,
diretor executivo do LFG.

O Semindrio tem presenca con-
firmada de Luiz Flavio Gomes, um
dos mais importantes juristas do
Pais, fundador da rede LFG, doutor
em direito penal, autor de dezenas
de livros e conferencista atuante
com palestras em todo Brasil e
Europa, assistida por mais de 1
milhdo de pessoas.

Outros 6 palestrantes/doutrina-
dores vdo expor seus conhecimen-
tos para os participantes, entre eles,
André Luiz Paes de Almeida (Direito
do Trabalho — Nova Lei do Aviso
Prévio), Flavio Murilo Tartuce (Direi-
to Civil - Transformacées do Direito
de Familia), Fernanda Marinela de
Sousa Santos (Direito Administrati-
vo - Nova Lei da Copa), Renato
Brasileiro de Lima (Direito Penal —
Nova Lei de Prisdes)., Alexandre
Cotrim Gialluca (Direito Empresarial
— EIRELI - Nova empresa individual)
e Renato Montans (Direito Civil —
Reforma do CPC).

\

Minha Novaq

Camisetq

www minhanovacamiceta com hr

A novidade do momento!

Sdo José do Rio Preto é uma
regido proéspera na industria, co-
mércio e servicos, o que leva a
necessidade de ter profissionais
cada vez mais atualizados na area
do direito. Segundo dados da OAB
Sdo José do Rio Preto, a regido que
é composta por 6 cidades, (Rio
Preto, Potirendaba, José Bonifacio,
Nova Granada, Palestina e Tanabi)
possui aproximadamente 5 mil
advogados cadastrados.

O evento é direcionado a estu-
dantes de direito, advogados e
servidores publicos da area do direi-
to (delegados, juizes, promotores,
defensores publicos), porém pro-
fissionais de outras areas que
tenham interesse nos temas tam-
bém podem participar, como conta-
bilistas e administradores que po-
dem usufruir dos conhecimentos
nas suas areas de atuagdo.

As inscricdes estdo sendo feitas
por etapa pelo site:
www.senadi.com.br . Os precos
variam R$80 a R$400 dependendo
do periodo de inscri¢do.

Servigos:
Seminario Nacional de Direito
13 de abril - Das 11h30 as 19h.

Ipé Park Hotel - Rodovia

Washington Luis, Km 428

S&o José do Rio Preto/SP

Informagdes:

(17) 3022 2331/ 30113994
ECQUIPE
=3

NEGOCIOS IMOBILIARIOS

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

Avenida José Ferreira Batista, 3445

Aragatuba - SP

MultSeg

A Casa do EPI, equipamentos de
seguranca e sinalizacao

(18) 3641-8015

Birigui—- SP
Avenida Santos Dumont 1745

DIFUCOR

AM 820 Khz Penapolis

Célio de Oliveira
Ao vivo das 08h00 as 13h00

Informagdo, musica, negécio, futebol paulista

E s6 acessar e cul
www.difusoradepenapolis.com.br

50 erros que fazem engordar e prejudicam a
saude - Ultima parte

41. Ir para a academia sem comer
antes

A nutricionista Elaine explica
que malhar sem nada no estdbmago
ndo é uma boa ideia, pois compro-
mete a performance e acaba
fazendo com que a pessoa queime
massa magra. Ela indica que, antes
do treino, seja consumida alguma
fonte de carboidrato, que pode ser
uma fruta, granola sem agucar,
iogurte ou até mesmo um paozinho
francés. "Tome cuidado com

produtos muito processados"”, ela
avisa.
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42. Tomar chés laxativos e
diuréticos em excesso

Quem toma chas laxativos ou
diuréticos para diminuir as medidas,
pode estar fazendo um esforco a
toa. "Para perda de peso nao faz
sentido, porque isso faz com perca
liquido", explica Luis. No caso dos
chas laxativos, o maior problema é
dar ao organismo um péssimo
costume. "Tomando em excesso, O
corpo vai se adaptar e aquilo que
fazia efeito jd ndo faz mais. O vicio
ndo é legal porque ndo resolve a
causa base", frisa. A recomendagao
é procurar ajuda médica para

descobrir a origem do problema.

43. Fazer dieta durante a semana e
exagerar no fim de semana

Para quem pensa que manter a
linha nos dias Uteis e exagerar no
fim de semana néo vai comprome-
ter a dieta, uma ma noticia:
compromete sim. Mas abandonar a
vida social também n&o é o melhor
caminho. Para resolver o impasse, a
nutricionista Elaine da a dica. "O
segredo é nunca ir para o local com
fome. Faca um lanche rapido antes
de ir para uma festa ou evento,
assim, quando chegar 13, vai
conseguir comer uma quantidade
equilibrada".

4. Comer carne descongelada no

4 .
ambiente
Muita gente pensa que a

alimentacdo natural inclui carnes
que foram congeladas naturalmen-
te, mas a nutricionista Livia indica o
contrério. "Isso pode gerar uma
contaminacdo da carne por bacté-
rias, ja que a carne fica em uma
temperatura mais adequada para
estas bactérias crescerem. O ideal
na realidade é descongelar a carne
na geladeira. Tire umas horas antes
e coloque na parte de baixo da
geladeira, para evitar esta

contaminag¢do”, orienta.

45. Usar o micro-ondas para
esquentar tudo

Leite, pizza, comida, sopa. Na
hora da pressa, tudo vai parar den-
tro do micro-ondas e, em poucos
minutos, esta pronto para ser
ingerido. No entanto, Livia avisa: "o
microondas pode levar a perda de
alguns nutrientes. O ideal é esquen-
tar na panela, sempre que possivel,
e usar o micro-ondas mais como
emergéncia".
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46. Tomar leite durante ou logo
depois da refeigao
Este é um habito muito comum
entre as criancas. Alguns adultos
também costumam tomar um café
com leite ou cappuccino logo apds
a refeicdo. Segundo explica o
nutricionista Luis, este € um habito
ruim pois o calcio do leite compete
com o ferro o mesmo canal de
absorcdo. Isso vale também para
sobremesas ricas em leite. "Se vocé
almoga e logo depois toma leite,
gera essa competicdo e isso pode
ocasionar uma perda de ferro",
explica. Em contraposi¢do, um suco
rico em vitamina C ajuda na boa
absorcdo do ferro, orienta o
especialista.

Manha de 24 de marco de 2012 em
pleno centro de SP.
A sequéncia das fotos foi registrada
por Cosmo Palasio, TST e Diretor
estadual do SINTESP

47. Colocar catchup e mostarda em
tudo

Exagerar em condimentos como
catchup e mostarda também néo é
uma boa ideia para quem busca
saude boa forma. "Catchup e mos-
tarda possuem diversas substancias
artificiais, que podem ser todxicas
para nosso organismo e inclusive
desencadear algum processo alér-
gico. A dica é usar pouca quantida-
de e, sempre que possivel, usar algo
mais natural como substituir o

catchup por um molho de tomate,
explica a

quando  possivel",
nutricionista Livia.
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48. Comer sobremesa todos os dias

Comer uma por¢do pequena de
doce por dia é algo toleravel,
segundo explica Elaine. "A questdo
é a quantidade. Um pedacinho de
chocolate nédo é proibido, mas as
pessoas querem comer a barra
inteira." Como alternativa, ela indi-
ca alimentos que saciam a vontade
de doce. "Chocolate com 70%
cacau, mousse de frutas com

iogurte, picolé com frutas, banana
com canela ou sorvetes a base de
iogurte".
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49. Exagerar na barra de cereal ou
granola
As barrinhas de cereal e a
granola tém um estigma de serem
sauddveis e, por serem ricas em
fibras, enganam a fome. Mas o
nutricionista Luis questiona: "o tipo
de padrdo padrdo alimentar que
vocé estd tentando implementar
serd viavel para o resto da vida?".
Se a resposta for nao, ele explica, a
chance da pessoa enjoar do
alimento e voltar a se alimentar de
maneira errada é bem grande. A
recomendagao, neste caso, é buscar
uma reeducacdo alimentar. “E
melhor vocé perder trés quilos em
paz do que seis em sacrificio,

porque isso tem data de validade’,
reforga.

50. Exagerar no &lcool

O exagero no alcool traz calorias
e muitos problemas de saude. "A
bebida fermentada e a destilada
podem levar a problemas paras o
organismo, tanto afetando o
intestino, quanto o funcionamento
do figado, além de serem caldricas.
O ideal é na realidade, alternar o
consumo de bebidas alcodlicas com
agua. E se possivel, beber a menor
quantidade e frequéncia possivel”,
pontua Livia. FIM

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

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


http://www.senadi.com.br/
http://www.norminha.net.br/
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