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TST pode
elaborar e
renovar o AVCB

Muitos Técnicos de Seguranca do
Trabalho ndo sabem que podem e-
laborar, ou mesmo, realizar a reno-
vac¢do do Auto de Vistoria do Corpo
de Bombeiros — AVCB no Estado de
S&o Paulo.

O AVCB é o documento emitido
pelo Corpo de Bombeiros da Policia
Militar do Estado de S&o Paulo
(CBPMESP) certificando que, duran-
te a vistoria daquele estabelecimen-
to fiscalizado, a edificagdo possui
condi¢des de seguranca contrain-
céndio, previstas pelo Decreto Esta-
dual 56.819/11 - Regulamento de se-
guranga contra incéndio das edifi-
cacoes e areas de risco do Estado de
Sdo Paulo e as Instru¢des Técnicas
(IT) do Corpo de Bombeiros.

A legislagdo e constantes no
processo, estabelecendo um perio-
do de revalida¢do que pode variar
de 1 até 3 anos, conforme o tipo de
processo a ser apresentado e das
caracteristicas da edificacdo e/ou
area de risco .

Tanto para as edificagdes e areas
de risco existentes como para as
que serdo construidas, conforme IT-
01 (Procedimentos Administrativos),
a regularizacdo junto ao Corpo de
Bombeiros se dard por meio de:
Projeto Técnico; Projeto Técnico
Simplificado; Projeto Técnico para
Instalagdo e Ocupagdo Temporaria;
ou Projeto Técnico para Ocupagdo
Temporaria em Edificagdo Perma-
nente.

O tipo de processo a ser apresen-
tado dependera das caracteristicas
da edificacdo e/ou area de risco,
sendo estabelecido um periodo de
revalidacdo que pode variar de 1
até 3 anos.

O Profissional Técnico de Segu-
ranca do Trabalho pode atuar como
gestor do processo e, no caso da
edificagdo, se enquadrar no Projeto
Técnico Simplificado (PTS), sendo
que neste poderd ser o autor do
processo.

Na revisdo das IT's que entraram
em vigor na data de 10 de maio de
2011, foi incluida a IT - 42, especifi
ca para PTS, visando facilitar a
regularizacdo das microempresas,
empresas de pequeno porte e
microempreendedores individuais.

Por Wagner De Paula, Técnico de
Seguranca do Trabalho, pos-graduado em
Engenharia Ambiental, especialista em
Incéndio em Explosivos pelo Exército
Brasileiro, membro da Comissdo de
Estudos de Brigada de Incéndlio da ABNT,
diretor da Diretoria Social do SINTESP.
Quer ler mais? Primeiro Passo N°243:

http:/fsintesp.org.br/includes/site/ipasso/
rimeiro % 20passo %20243.pdf

Trabalhadores
repudiam 12
morte nas obras
da Copa 2014

Fonte: ICM

Diante da morte do trabalhador
José Afonso de Oliveira Rodrigues,
de apenas 21 anos, ocorrida na
ultima segunda-feira nas obras do
estadio nacional de Brasilia Mané
Garrincha, foi publicada nota de
repudio da Internacional dos Traba-
Ihadores da Construcdo e da Madei-
ra (ICM), federagéo sindical interna-
cional que representa cerca de 12
milhdes de trabalhadores em mais
de 120 paises, incluindo as principais
organizag¢des sindicais do setor no
Brasil.

Trata-se da primeira morte nas
obras que preparam o pais para a
Copa de 2014. Para os trabalhadores
da construcdo e madeira, casos
como esse sdo inadmissiveis, e ainda
acontecem devido a auséncia de
didlogo entre a FIFA, CBF, governos
e empresas junto aos trabalhadores,
que estdo excluidos dos debates
sobre a organizacdo dos jogos.

“Com relacdo a Copa de 2014, a
auséncia de didlogo entre FIFA,
CBF, governos e empresas junto aos
trabalhadores implicam com que
estes Ultimos, junto com seus sindi-
catos, sejam excluidos dos debates
sobre a organizacdo dos jogos. Evi-
ta-se, com isso, que o0s critérios
sociais que deveriam orientar os
preparativos de eventos esportivos
sejam debatidos suficientemente a
ponto de que se tornem referéncia
e evitem acidentes como o ocorrido
em Brasilia.”

O texto acima é a finalizacdo da
carta de repudio que é complemen-
tada por Ambiet Yuson, Secretario-
Geral da ICM: “De nossa parte, en-
quanto organizacbes sindicais de
trabalhadores, seguiremos traba-
lhando para evitar que situacbes
como esta se repitam.”

Entendemos que esta é a primeira
morte nas obras que preparam o
pais para a Copa de 2014. E isto ja é
demais. Podemos perceber que as
experiéncias negativas vivenciadas
nos preparativos de outros mega-
eventos esportivos voltam a se
repetir.

Dia mundial do doador de sangue
€ comemorado em 14 de junho

Doar sangue faz muito bem para quem doa e da vida para quem recebe

O dia mundial do doador de san-
gue é comemorado nesta quinta-
feira (14) em todo o pais e, neste
ano, o tema é “Todo doador de
sangue é um heréi”. Em Belo Hori-
zonte (MG), a Funda¢do Hemomi-
nas esta recebendo os candidatos a
doagdo com café, musica e danga,
das 8h as 17h.

Em Juiz de Fora (MG), na Zona da
Mata mineira, a Hemominas orga-
niza o 3° Festival de Talentos, com
apresentacdes de danca, musica e
exposicdo de trabalhos manuais e
ainda recebe os doadores com
massagens.

Em Aracatuba (SP) o Hemocentro

pede socorro, pois esta agonizando
com estoque de sangue para os
tipos sanguineos “O" positivo e
"0" negativo praticamente zerado.

Uma agente de capta¢do daquele
nucleo diz que o numero de
doadores estd muito abaixo do
necessario.

Em S&o Paulo (Capital) o Corpo de
Bombeiros deu exemplo o foram
comemorar a data doando sangue.

Sugerimos que as empresas, em
todo o Brasil, possam realizar
campanhas de doacdo de sangue,
incluindo, por exemplo, em suas
SIPATSs.

Doe sangue, vai te fazer bem!

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

Seguranca e Salde Ocupacional

DESDE 2009

FUNDACENTRO estara
presente na Rio +20

Foto: Marcelo Ramos

PASSADO E FUTURO: Dois debates, um sobre amianto e outro sobre
nanotecnologia, que acontecem em diferentes eventos durante a Rio + 20,
colocam lado a lado passado e futuro.

A Fundacentro estard presente
em varios eventos no ambito da
Conferéncia das Nacbes Unidas so-
bre Desenvolvimento Sustentavel,
Rio + 20. O presidente do 6rgéo E-
duardo de Azeredo Costa e o dire-
tor executivo substituto Rogério
Galvéo fazem parte da Delegagdo
Brasileira, juntamente como minis-
tro do Trabalho, Brizola Neto, e
outros representantes do Ministério
do Trabalho e Emprego.

Membros da Delegacdo participa-
rdo dos debates sobre trabalho de-
cente, que ocorrem no dia 16 de
junho. Desemprego, trabalho de-
cente e migracdes é um dos temas a
ser discutido durante os Dialogos
para o Desenvolvimento Sustenta-
vel, um espaco criado pelo governo
brasileiro e pelas Nacées Unidas,
que resultarda em recomendacdes
levadas aos Chefes de Estado e de
Governo durante o Segmento de
Alto Nivel. E possivel apresentar
sugestdes e acompanhar as discus-
soes pelo:
www.riodialogues.org

Também havera um painel com o
tema desemprego e trabalho de-
cente organizado pela OIT (Organi-
zagdo Internacional do Trabalho)
nessa mesma data. Serd formada
uma mesa-redonda tripartite que
avaliara a implementacdo do Plano
Nacional de Emprego e Trabalho
Decente no contexto de «crise
internacional.

Seguranca quimica

Os pesquisadores da Fundacentro
marcardo presenca nas discussdes
sobre o Sistema Globalmente Har-
monizado de Classificacdo e Rotu-
lagem de Produtos Quimicos (GHS)
no Pavilhdo da Europa; nas tendas
sobre seguranca quimica e amianto
na Cupula dos Povos e na Rio
NanoSummit 2012,s0bre os impac-
tos da nanotecnologia, no prédio
do Ministério do Trabalho, no
centro do Rio de Janeiro.

O Workshop Rio 92 a Rio + 20 - "A
implementa¢do do Sistema Global-
mente Harmonizado de Classifica-

¢do e Rotulagem de Produtos Qui-
micos (GHS) no Brasil" contard com
palestras do pesquisador da Funda-
centro, Gilmar Trivelato, e do audi-
tor fiscal da SRTE/RS, Roque Puiatti.
O evento ocorre no dia 14 de junho,
no Pavilhdo da Europa, no Parque
dos Atletas, e sera precedido por
uma discussao internacional sobre o
GHS, realizada pela Unitar (United
Nations Institute for Training and
Research).

"A regulamentacdo sobre gestdo
dos produtos quimicos esta frag-
mentada no Brasil em diversos or-
gdos. Ndo ha um mecanismo de
registro para todas as substancias,
sé em casos especificos. H4& uma
desarmonizacdo, e faltam recursos
humanos capacitados. Diante disso,
os diversos 6rgdos de governo estao
tentando se articular”, explica o
pesquisador da Fundacentro, Gil-
mar Trivelato.

Os pesquisadores da Fundacentro
também foram convidados pela Fio-
cruz para organizar uma tenda so-
bre seguranca quimica na Cupula
dos Povos, no Aterro do Flamengo,
na manhad do dia 15 de junho. O
engenheiro quimico e de seguranca
Fernando Sobrinho fard uma retros-
pectiva da trajetéria da seguranca
quimica da Rio 92 a Rio + 20. Jd a
doutora em quimica Arline Arcuri
abordara a relacdo entre nanotec-
nologia, trabalhadores e meio am-
biente. Gricia Grossi doutora em
quimica analitica, discutird a situa-
¢do dos residuos eletroeletronicos.
Por fim, o advogado Paulo Altair
Soares, técnico da Fundacentro/RS,
falara sobre os transtornos que os
acidentes quimicos causam na
comunidade.

"Estamos levando as questoes so-
bre seguranca quimica, que afetam
nao sé trabalhadores, mas a comu-
nidade inteira, para dentro da Rio +
20. A discussdo nao ficara restrita as
paredes da fabrica. Haverd inter-
face com a comunidade", explica o
pesquisador Fernando Sobrinho. A
participacdo é aberta aos interessa-
dos.

Fonte: www.protecao.com.br e Fundacentro.

Armando Campos ira falar sobre
PNSST no Senac Jabaquara

Armando Campos, Mestre em
sistema de gestdo, engenheiro
mecanico, engenheiro de seguranca
do trabalho, com especializacdo em
seguridade integral na Fundacién
Mapfre da Espanha, estara no proé-
ximo dia 21 de junho, a partir das
14hoo no Senac Jabaquara (SP)
proferindo gratuitamente a pales-
tra “Politica Nacional de Sequranca
e Saude no Trabalho”.

Sob seu comando, o engenheiro
Armando Campos, abordard os
principais itens da Politica Nacional
de Seguranca e Saude no Trabalho,
sua repercussdo e impacto para as
acdes de governo, empresas e
trabalhadores.

Interessados poderdo obter infor-
macdes detalhadas sobre o evento
no Senac Jabaquara, Av. do Café,
298 - Jabaquara, Sdo Paulo - SP;
pelo E-mail: jabaguara@sp.senac.br
ou ainda no telefone: (11) 2146-9150

Ndo perca esta oportunidade,
pois a discussdo sobre a PNSST deve
estar amplamente conhecida,
principalmente pelos TSTs.

Palestra

O Especialista Armando Campos
estard proferindo palestra sobre a
“Politica Nacional de Seguranca e
Saude no Trabalho”, neste dia 21 de
junho das 14hoo as 18hoo.

Inscri¢des gratuitas.

www.twitter.
www.facebook.co

Sud Mennucci
sera sede do |l
Encontro Regional
de CIPA

Sud Mennucci (SP) sera sede do Il
Encontro Regional de CIPA’'s -
Comissdo Interna de Prevencdo de
Acidentes — que acontecera ama-
nh3, dia 15 de Junho de 2012.

Este evento faz parte de uma
acdo em parceria entre CEREST -
Ilha Solteira, CESP e UNESP, tendo
como objetivo fortalecer a atuagdo
das CIPA’s nos mais diversos seg-
mentos de trabalho. O evento tem
formato anual e itinerante. O pri-
meiro encontro foi em 2011 na
cidade de llha Solteira (SP).

Com tema “Responsabilidade da
CIPA e coparticipagdo do trabalha-
dor na prevencdo de acidentes” o
encontro terad inicio as o8hoo no
Centro Comunitario da cidade de
Sud Mennucci (SP) com apresenta-
¢do das seguintes palestras: “A
participacdo da CIPA na Fiscalizacdo
dos Sistemas de NR'S” pelo Auditor
fiscal - Gerencia Regional do Traba-
lho e Emprego:: Eng. Eng. Eng. Eng.
Roberto Francisco de Lemos Castro;
“Responsabilidade da CIPA copar-
ticipagdo do trabalhador na pre-
vencdo de acidentes”; por Balmes
Veja (Engenheiro/Advogado); “Res-
ponsabilidade em Acidente do tra-
balho EPI'S”, por Anténio Tadeu da
Costa (SENAC Presidente Prudente);
Apresentacdo do Perfil Acidentario
registrado no Acidentério registra-
do no SIVAT- CEREST de llha
Solteira/SP; e elaboracdo de uma
Carta Compromisso.

Preservacgao
ambiental também
€ tema para
acordos e
convengoes
coletivas de
trabalho

A sindicalista Ruth Coelho Mon-
teiro destacou na Assembléia Sindi-
cal Internacional Sobre Trabalho e
Desenvolvimento, realizado no Ho-
tel Windsor Guanabara, entre os
dias 11 e 13 de junho, no Centro do
Rio de Janeiro, a importancia da
negociagdo coletiva para garantir o
desenvolvimento sustentavel, a
partir do controle das acbes das
empresas pelos trabalhadores, que
normalmente desconhecem a rela-
¢do desta com o meio ambiente, em
se tratando de poluicdo, tratamen-
to de lixo e o préprio ambiente
interno. Para ela, se as questdes de
saude e seguranca no meio ambien-
te de trabalho sdo temas do
sindicalismo, é preciso deter o
poder de negociar coletivamente
acordos e conveng¢des de trabalho
em nivel mundial, com empresas
nacionais e transnacionais, criando
acordos globais, entre as empresas
e as centrais sindicais.

Para atingir tal condicdo - de
reconhecimento como interlocutor
dentro do didlogo social - o
sindicalismo deve estar fortalecido
e debater com autoridade junto aos
governos e o setor empresarial. A
liberdade de organizacdo dentro
das empresas foi apontada pela
diretora da Forca Sindical como
essencial, para que os dirigentes
sindicais ndo sejam perseguidos e
tenham condic¢des de desempenhar
o papel da representacdo propria-
mente dita.

“Também na questdo ambiental,
é de extrema importancia a feitura
de acordos e convengdes coletivas,
que formalizam os termos das
negociagdes, assim como ocorre nas
questdes do cotidiano do sindicalis-
mo”, comentou a dirigente da
Forca. Essa pratica, na opinido de
Ruth Monteiro, devera ser adotada
pelo movimento sindical brasileiro,
assim como ja foi incorporada pelo
sindicalismo mundial, particular-
mente na Europa.

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

contato@norminha.net.br

Seu nome completo, sua
fun¢do e nome de sua cidade.

A idéia nasce da pergunta

SLiz-Lo88(8L)

joice@doisdi.com - luiz@doisdi.com
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FEQUIMFAR realizara em
agosto o 3° Encontro
estadual de CIPA e SESMT
do setor quimico

Evento sera em Praia Grande (SP)

A FEDERACAO DOS TRABALHA-
DORES NAS INDUSTRIAS QUIMICAS
E FARMACEUTICAS DO ESTADO DE
SAO PAULO - FEQUIMFAR, entidade
sindical de 2° Grau, representando
cerca de 165.000 trabalhadores dos
Setores do Alcool/Etanol, Quimico,
Farmacéutico, Abrasivos, Plastico,
Fertilizantes, entre outras catego-
rias, em conjunto com seus 33
sindicatos filiados e a Central Forca
Sindical, a qual é filiada, nos seus 54
anos de histéria, tem como priori-
dade a saude do trabalhador, e nes-
se contexto desenvolve estudos e
debates sobre o tema, e também
outros de grande importancia, com-
tribuindo assim para o desenvolvi-
mento da sociedade como um todo,
em especial a classe trabalhadora.

E dentro desse contexto que des-
tacamos dentre os varios eventos
programados para o ano de 2012, 0
evento que serd realizado nos dias
23, 24 e 25 de agosto, quando a
FEQUIMFAR realizar& o seu 3°
Encontro Estadual de CIPA e SESMT
do Setor Quimico, no Auditério da
Colénia de Férias da FECOMERCIA-
RIOS, Praia Grande (SP), cujo objeti-
vo é o de promover troca de experi-
éncias entre Cipeiros e os membros
do SESMT; formagdo de membros
de CIPA através da discussdo de
temas atuais e relevantes; atualizar
e preparar os departamentos de as-
ude dos sindicatos filiados, possibi-
litando acdes que reduzam ou eli-
minem os agravos a saude decor-
rentes do trabalho.

SEGUNDO: cerca de 500 participantes estiveram presentes no 2° Encontro

de CIPA e SESMT do setor Quimico realizado em 2010 pela FEQUIMFAR.

Presidida por Sergio Luiz Leite, a

FEQUIMFAR, através do seu
Departamento de Saude do
Trabalhador, dirigido por Jodo

Donizeti Scaboli, ja tem preparada
a programacdo do 3° Encontro de
CIPA e SESMT que serd a seguinte:
palestra sobre “O meio ambiente
do trabalho e a responsabilidade
civil”, por Dr. Cesar Augusto de
Mello;  Consultor Juridico da
Fequimfar, Professor Universitario e
Advogado militante.  “Doencas
Relacionadas ao Trabalho - Nexo
Técnico Epidemiologico — NETEP”
por Dra. Maria Maeno; Médica e
Pesquisadora da Fundacentro. “O
Avango Tecnoldgico da Nanotecno-
logia e Suas Consequéncias” por
Dra. Arline Arcuri, Doutora em
Quimica pela USP e Pesquisadora
Titular da Fundacentro. “Protecdo
de Madaquinas — NR 12” por Sr.
Roberto Giuliano Engenheiro de
Seguran¢a do Trabalho da Funda-
centro — SP e pelo Sr. Hildeberto B.
Nobre Junior, Auditor Fiscal do
Ministério do Trabalho e Emprego.

Cinco escolhas
saudaveis para
se fazer antes de
dormir

Ajustes na rotina antes de dormir
podem garantir uma noite de sono
tranquila e um dia mais produtivo

Seguir um ritual noturno que
envolve escovar os dentes, colocar o
pijama e gastar alguns minutinhos
na frente da TV é rotina para
grande parte das pessoas. Mas que
tal inserir nessa programacdo
alguns habitos saudaveis, que

podem garantir uma noite de sono
ainda mais tranquila e, além disso,
um dia mais produtivo?

O site Fitsugar reuniu cinco dicas
neste sentido, que se resumem em
pequenos ajustes, mas com grandes
resultados no dia a dia. Confira:

Deixe tudo pronto para o dia
seguinte: facilite o inicio do seu dia
se organizando na noite anterior.
Deixe separada a roupa que vai
colocar e prepare também os
alimentos que ird consumir. Assim
vocé ganha tempo e dinheiro,
evitando tomar o café na rua, que
além de tudo é menos saudavel do
que o preparado em casa.

“A Visdo do Estado Quanto aos
Acidentes no Trabalho, Doengas
Profissionais e do Trabalho - Como
melhorar essa situa¢do?” por Dr.
Koshiro Otani, Médico do Trabalho
e Sanitarista da Secretaria do
Estado da Saude. “A Politica
Nacional de Seguranca e Saude do
Trabalhador” por Rogério de Jesus
Santos, Técnico de Seguranca do
Trabalho; Diretor do SINTESP e
Assessor da Secretaria de Saude da
Forca Sindical Nacional.

Em todas as apresentacdes havera
tempo para debate e envolvimento
dos participantes.

Para finalizar sera realizada uma
“Oficina  com os Grupos de
Trabalho” sob a coordenagdo de
Livia Ghirello Técnica de Seguranca
do Trabalho e Assessora do Depto.
De Saude do Trabalhador da Fe-
quimfar, e da Dra. Edenilza Mendes
Médica Sanitarista e do Trabalho e
Assessora do Depto. De Saude do
Trabalhador da Fequimfar.

Os participantes serdo cadastros
pelos sindicatos filiados.

Petiscos saudaveis: se vocé nao
consegue ir para a cama sem belis-
car algum petisco, faga escolhas
inteligentes. Procure comer coisas
saudaveis a essa hora do dia.
w

Reduza o consumo de cafeina: a
cafeina mantém vocé alerta e pode
afetar a qualidade do seu sono. Se
vocé quer algo quentinho para
tomar antes de dormir, prefira os
c"hés de ervas.

h‘L

Alongue-se: antes de se deitar,

invista alguns minutinhos para
trabalhar sua flexibilidade. Esta
pratica ajudara vocé a relaxar o
corpo e a mente, além de melhorar
sua performance em exercicios
fisicos.

Desligue-se: para ter uma boa
noite de sono, procure relaxar antes
de fechar os olhos: desligue a TV e
o computador. Procure evitar
qualquer coisa que traga
"poluicdo" visual ou sonora para
sua mente neste momento.

Norminha - Informativo sobre seguranca e saude ocupacional -

Londrina (PR) tera Curso de
Protecao Respiratoéria

O objetivo é Informar e discutir o
conteudo da legislacdo brasileira
sobre protecdo respiratéria. Apre-
sentar as caracteristicas e limita-
¢oes dos equipamentos de pro-
tecdo respiratéria, bem como os
critérios para sua escolha. Fornecer
subsidios para elaboracdo de uma
proposta de Programa de Protecdo
Respiratoria.

O curso é destinado aos Profissio-
nais da area de Seguranca e Saude
no Trabalho e serd realizado nos
dias 18 de junho de 2012, das 14hoo
as 17hoo; 19 a 21, das ghoo as 12hoo
e das 13h30 as 17h30 e dia 22/06 das
ghoo as 12hoo, totalizando 27
horas/aulas.

Sera realizado no FIEP de Londri-
na (PR), Rua Deputado Fernando
Ferrari, 160 - Jardim Bancarios.

Misegtrab

Seguranga do Trabalho, Cursos,

debates e Treinamentos
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Projetos Bombeiros, Treinamentos,
Extintores, Hidrantes e Alarmes

{EPSEG

EQUIPAMENTOS BE PROTEC A0 INDIVIDUAL
(18) 3644-5473 — (18) 9117-6952
Caio Cachoni

Técnico de Seguranga Responsavel
BIRIGUI- SP

/3
J)

O docente serd Antonio Vladimir
Vieira, Quimico, Mestre em Enge-
nharia Mineral, Técnico Responsa-
vel pelos laboratérios de ensaios em
Equipamentos de Prote¢do Indivi-
dual da Fundacentro, sob organiza-
¢do de Madalena Pacifico, Jornalis-
ta/Especialista em Gestdo de Even-
tos e Técnica da Fundacentro/PR.

Com vagas limitadas a 4o
participantes, as inscricoes poderdo
ser efetuadas pelo fone (41) 3313-
5214 ou pelos enderecos eletrénicos
madalenapacifico@hotmail.com ou
maria.madalena@fundacentro.gov.
br

A participacdo no Curso somente
ocorrerd mediante a doagdo, por
participante, de 5 quilos de alimen-
tos ndo pereciveis a serem repassa-
dos a uma instituicdo beneficente.

(00Busi

0 PORTAL D45 BUSCAS REGIDVALIZADAS
Indistras - Comercins« Produtos - Senvis - Saide - Aimentaggo - Lar
www.goobrasil.com.br

Aqui vocé encontra o site que procura

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

contato@norminha.net.br

Seu nome completo, sua
fun¢do e nome de sua cidade.

A Casado EPI,
Equipamentos
De Seguranca
E Sinalizagao,

BIRIGUI-SP
(18) 3641-8015

MuliSeg
RIFUCORA

AM 820 Khz Penapolis
Programa Célio de Oliveira
Segunda a sexta: Ao vivo das 08h00 as 13h00
Informagéao, masica, negocio e futebol paulista

€ 36 acessar e ouvir!

www.difusoradepenapolis.com.br

EQUIPE

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

Avenida José Ferreira Batista 3445 - Aracatuba - SP
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Aprenda os sinais de AVC,
eles iniciam repentinamente

Sorria Abrace Musica Urgente
Peca J Pega '\ Repita
para para \> afrase
darum elevar 4 como uma
sorriso | | osbragos ¥ musica S5\
- | y |
Boca torta ‘ \ Perda de forca J Dificuldade na faIaJ Ligue SAMU 192

Aja rapido. Tempo perdido é cérebro perdido

@ (5 — ,AMB\Ur

www.redebrasilavc.org.br

http://www.youtube.com/watch?v=qrgTpAyB6kY Clique neste link e assista

ao alerta sobre os Sinais de alerta de AVC pela Sociedade Brasileira de
Doencas Cerebrovasculares, musica de Alda Oliveira (arr. Jamary Oliveira),
texto Alda Oliveira e Liga Académica de Neurologia da Universidade Federal
da Bahia (LANFAMEB).

Aprenda a reconhecer o AVC porque tempo perdido é cérebro perdido

Inicio subito de qualquer dos sintomas abaixo:

Fraqueza ou formigamento na face, no braco ou na perna, especialmente
em um lado do corpo. Confusdo, alteracdo da fala ou compreenséao,
Alteracdo na visdo (em um ou ambos os olhos), Alteracdo do equilibrio,
coordenacdo, tontura ou alteracdo no andar, Dor de cabega subita, intensa,
sem causa aparente.

Se vocé ou alguém que vocé conhece estiver com um destes sintomas —
NAO ESPERE MELHORAR!!! CORRA!!! Cada segundo é importante.

LIGUE imediatamente para o nimero 192 (SAMU), ou para o servico de
ambulancia de emergéncia da sua cidade, para que possam enviar o
atendimento a vocé.

Outro dado importante é observar / checar / anotar a hora em que os
primeiros sintomas apareceram. Se houver rapidez no atendimento do AVC,
até 4,5 horas do inicio dos sintomas um medicamento que dissolve o coagulo
pode ser dado aos pacientes com AVC isquémico, o tipo mais comum de
AVC, diminuindo a chance de sequelas.

‘o Sindicato, dos Te(mco 'de’

Curso: Instrutor de
Trabalho em Altura

Cargahoraria: 21h - De 18/06/12 4 23/06/12—
de seg a sex das 19:00 as 22:00 e sab (pratica)das 08:00 as 14:00.

® Treinamento pratico
* Normas e © Acidentes tipicos em e Sistemas de
regulamentos wabalhos em altura;  ancoragem
aplicaveis ao trabalho e Condutas em * Cordas e Nos
em altura; situages de * Cabo guia
© Andlise de Risco e emergéncia, incluindo Linha de vida
condigesimpeditivas; nogdesde técnicas de e Andaimes
 Riscos potenciais  resgate e de primeiros e Andaimes simples
inerentes ao trabalho  socorros. apoiados
em altura e medidas de ® Doencas impeditivas e Andaimes moveis
prevengio e controle; ou que desaconselham e Inspecées em
* Equipamentosde e Quedas andaimes.
Protecio Individual o Forgas geradas Montagem de
para trabalho em por uma queda andaimes
« Forga de impacto bal
inspegiio, conservagio Absorciodechoque  Telhados
b delimitacio de uso;  Fator de queda  Riscos indiretos.
Q) Docente
| MARCOS VINICIUS DE MORAES: Carreia direcionada na area
de emergéncias médicas, trauma, sinistros, prevencio e

combate a incéndios e acidentes. Na area de radiologia médica
foi colaborador em hospitais de grande porte, como
Beneficéncia Portuguesa, e Santa Casa de Sdo Paulo em
Radiologia, bem como, especializagio em atendimento Pré-
Hospitalar (APH) e remoges Aéreo-Terrestre. Participacio em
diversas areas de chefia em setores hospitalares

Ordem e Progresso! Nao ao
Retrocesso

Por Marcos Anténio Ribeiro - Presidente do SINTESP

As transformagdes e ou mudangas que se operam no processo histérico,
em particular nas estruturas da sociedade, particularmente a nossa, no
minimo, devem ser em busca de se realizar e garantir que nossos direitos
sociais sejam, assim, alcancados em plenitude.

Em um desses direitos fundamentais, sem duvida, estd o direito ao
trabalho, logo, a Seguranca e Saude do Trabalho devem ser requisitos para a
implementacdo deste direito.

Em toda a nossa sociedade e, certamente, em todos os avan¢os que
tivemos na area de preven¢do se deram por motivo de muita pesquisa e
estudos. Nessa relacdo de mé&o-de-obra e processo produtivo podemos
interferir positivamente, agregando valor a ambos quando adquirido
diagnéstico correto.

Quando editada a Politica Nacional de Seguranca e Saude do Trabalho,
uma das diretrizes expressa nela é a promocdo de agenda integrada de
estudos e pesquisas em seguranca e saude no trabalho.

Neste sentido, uma abordagem que se preocupe com uma das estruturas
mais antigas e necessdrias para a Seguranca e Saude do Trabalho no Brasil se
faz essencial, e é representada pela Fundacdo Jorge Duprat Figueiredo de
Seguranca e Medicina do Trabalho - FUNDACENTRO.

Sinalizo que, se realmente, queremos avancar em Seguranca e Saude do
Trabalho no Brasil ndo poderemos abrir mdo da pesquisa e apoio técnico
para nortear cientificamente ado¢es e ou mudancas em textos legais e boas
praticas de SST.

Organizar nosso cenario prevencionista, progredir quanto a prevencao de
acidentes e de doencas do trabalho, evitando retrocessos, faz-se necessario
que todos os prevencionistas trabalhem para que tenhamos, efetivamente,
uma instituicdo que possa pesquisar e analisar o meio ambiente do trabalho
e do trabalhador para a identificacdo das causas dos acidentes e das doencas
no trabalho; realizar estudos, testes e pesquisas relacionados com a
avaliacdo e o controle de medidas, métodos e de equipamentos de protecdo
coletiva e individual do trabalhador; promover estudos que visem ao
estabelecimento de padrées de eficiéncia e qualidade referentes as
condi¢des de saude, seguranca, higiene e meio ambiente do trabalho e do
trabalhador.

Surge-nos, ainda, o desafio de adaptarmos para uma economia verde,
entender os processos que envolvem a nanotecnologia, logo, tratar de
seguran¢a e saude do trabalho neste novo cendrio que se apresenta é
desafiador e de responsabilidade impar, que nos remete a avaliacdo dos
processos evolutivos de nossa area e ao aprimoramento de estratégias do
passado que ndo foram bem-sucedidas, frente as novas praticas.

Se formos parte dos avangos e sucessos, somos parte também de
retrocessos e, para evitarmos o pior serdo necessario muito esforcos em prol
de estudos, pesquisas, experiéncias e, o mais importante ainda, termos uma
entidade que nos sirva de referéncia.

Neste contexto, fortalecer a Fundacentro, Unica entidade governamental
do Brasil que atua em pesquisa cientifica e tecnoldgica relacionada a
seguranca e saude dos trabalhadores, é primordial para o sucesso da Politica
Nacional de Seguranca e Saude do Trabalho.

Fonte: Primeiro Passo N° 243 — www.sintesp.org.br


http://www.youtube.com/watch?v=qrqTpAyB6kY
http://www.sintesp.org.br/
http://www.norminha.net.br/
mailto:contato@norminha.net.br
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joice@doisdi.com - luiz@doisdi.com

A Casa do EPI
Equipamentos de,
Seguranca e
Sinalizagao

BIRIGUI/SP (18) 3641-8015

MuliSeg
Misegtrab

Seguranga do
Trabaiho,
Cursos, Debates
@ Treinamentos

misegtrab.com.br

misegatrab@gmail.com

Extintores, Hidrantes,
projetos para Bombeiro,
Treinamentos e Alarme

g ConToa meeh
ARACATUBA - SP
(18) 3621-9300

BIRIGUI-SP

(18) 3634-1679

Aqui vocé encontra o
site que tanto procura

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

goobrasil.com.br

Todos os
EPIs

Assisténcia

Técnica

EQUIPAMENTOS DE PROTEGAO
(18) 3652-9703 - Penapolis - SP

(18) 9117-6952
(18) 8129-7957

EPSEG

EQUIPAMENTOS DE I'I!lil‘lt(,“lll INIVIDUAL
caio@vectrawork.com.br
Representante Autorizado

(18) 3622-2281 — (18) 9781-4399

EQUIPE
m
n

NEGOCIOS IMOBILIARIOS

Avenida José Ferreira Batista 3445
Aracatuba - SP

Jornalismo competente,
mausicas variadas, negocio,
futebol paulista

DIFUCORA

AM 820 Khz Penapolis
Programa Célio de Oliveira
difusoradepenapolis.com.br

Segunda a Sexta - 08h00 as 13h00 - Ao vivo!

No seu e-mail gratuitamente!

Receba edigoes de Norminha, toda
quinta-feira em seu e-mail,
gratuitamente.

Basta enviar seu nome completo,
sua fungao, nome de sua cidade e
estado para:

contato@norminha.net.br

norminha.net.br
Sequranca e Saude Ocupacional
A servigo da seguranga, higiene
salide ocupacional, meio ambiente
e outros; divulgando acoes de
profissionais e empresas.

Artigo Técnico em SSO

COMENTARIO TECNICO DE AGOES PRATICAS DE SEGURANCA DO TRABALHO

Caio Tenedini

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

caiomario77@terra.com.br

APR - Analise Preliminar de Riscos

Caro leitor...

Norma Regulamentadora — 01 ( Disposi¢coes Gerais)

1.7 - Cabe ao empregador:

a) cumprir e fazer cumprir as disposi¢cées legais e regulamentares sobre
seguranca e medicina do trabalho;

b)....

c)Informar aos trabalhadores:

| - os riscos profissionais que possam originar-se nos locais de trabalho;

Il - os meios para prevenir e limitar tais riscos e as medidas adotadas pela
empresa;

Em se tratando de identificagdo e analise de Perigo e/ou Risco podemos
afirmar que existem diversas ferramentas e metodologias disponiveis. De
acordo com o que vimos na edicdo anterior, basta escolhermos a ferramenta
adequada para nossa necessidade.

Porém, nem sempre temos a disposicdo as informacées que necessitamos,
por falta de tempo disponivel, ou mesmo orientacio de uso da
metodologia. Desta forma, recomendamos a utilizagdo do método mais
conhecido dentre as avaliagdes de riscos, a “APR" (Andlise Preliminar de
Riscos).

A Analise Preliminar de Riscos (APR) consiste do estudo, durante a fase de
concepg¢do ou desenvolvimento preliminar de um novo projeto,sistema ou
tarefa, com a finalidade de se determinar os possiveis riscos que poderdo
ocorrer na sua fase operacional.

O processo de execu¢do da APR consiste em identificar os perigos, eventos
iniciadores em potencial, e outros eventos capazes de gerar consequéncias
indesejaveis. Os analistas devem igualmente identificar os critérios de
projeto ou alternativas com possibilidades de eliminar ou reduzir os perigos
capazes de determinar um nivel de riscos excessivamente elevado para o
empreendimento.

Na realizacdo da APR, devem ser considerados os seguintes elementos:

a — equipamentos e materiais perigosos da planta como, por exemplo,
combustiveis, substancias quimicas altamente reativas, substancias toxicas,
sistemas de alta pressdo e outros sistemas de armazenamento de energia;

b - interfaces entre equipamentos e substancias da planta associadas a
seguranc¢a como, por exemplo, intera¢des de materiais, inicio de propagacdo
de incéndios ou explosdes e sistemas de controle ou parada;

¢ — fatores ambientais susceptiveis de influenciar o equipamento e os
materiais da planta como, por exemplo, terremotos, vibracdo, temperaturas
extremas, descargas eletrostaticas e umidade;

d — procedimentos de operacdo, teste, manutencdo e atendimento a
situagbes de emergéncia, importancia dos erros humanos, fungdes a serem
desempenhadas pelos operadores, disposicdo (ergonomia) dos controles de
equipamentos e protecdo contra acidentes com o pessoal;

e - elementos de apoio das instalages como, por
armazenamento, equipamentos de teste, treinamento e utilidades;
f — equipamentos relacionados com a seguranga: sistemas de atenuacao,
redundancia, extintores de incéndio e equipamentos de protecdo pessoal.

exemplo,

Os resultados da APR sdo registrados convenientemente num formulario
que mostra os perigos identificados, as causas, o modo de detec¢do, efeitos
potenciais, categorias de frequéncia e severidade e risco, as medidas
corretivas/preventivas e o nimero do cenario.

Riwco Coauza AModo de Efeito:

Detecgio

Categoria: Medsda ~
Obzervagie Coniele

Frequescis | Seversisde Rece

O resultado desta metodologia fornece uma base para determinar quais as
categorias de perigo deve ser analisado com mais atencdo e quais os
métodos de andlise sdo os mais adequados. Tal analise também se revelaram
uteis no ambiente de trabalho na qual as atividades sem medidas de
seguranca pode ser facilmente identificado.

Com o auxilio de uma frequéncia / diagrama de conseqUéncia, os riscos
identificados podem ser classificados de acordo com o risco, permitindo que
as medidas a serem priorizadas para evitar acidentes.

Por se tratar de uma técnica aplicavel a todas as atividades, a técnica de
Analise Preliminar de Risco é o fato de promover e estimular o trabalho em
equipe e a responsabilidade solidaria.

Depilagao com cera é tendéncia entre os homens

Higiene, vaidade e ousadia sdo algumas das razdes que tém levado cada
vez mais homens a se renderem a depilacdo intima. Como acontece com as
mulheres, eles também querem valorizar o corpo e, por isso, tém decidido
remover parcial ou até totalmente os pelos do pubis.

Por mais que o tema ainda seja visto com estranheza por muitos homens,
quem entende do assunto, diz que o visual ndo s6 fica melhor, como é capaz
de causar uma ilusdo de 6tica, acrescentando alguns centimetros ao 6rgao
sexual masculino.

E 0 que conta Alzira Esteves, depiladora que atende clientes em domicilio
na cidade de Sdo Paulo e que possui 80% de sua clientela formada pelo
publico masculino: "Alguns querem se tornar mais atraentes por livre e
espontanea vontade, outros tantos se rendem mesmo aos pedidos das
parceiras."

Discretos, a maioria de seus clientes sdo homens de 30 a 50 anos que
preferem a comodidade de suas casas, onde se sentem mais seguros para
receber este tipo de atendimento estético. E para quem duvida, Alzira
garante: a depilacdo é feita com cera quente mesmo, de vdrios tipos,
incluindo a que tem agao anti-inflamatoria.

Como fazer: Para a retirada dos pelos da regido pubiana, a depiladora
explica que os clientes chegam de sunga, mas nem sempre ficam com a peca
durante a remocdo dos pelos. "A depilacdo é feita de maneira igual em
ambos os sexos. Por isso, no caso dos homens, quando eles querem tirar os
pelos do pubis, escroto e pénis, ndo ha como permanecer com a peca
intima", afirma. A depilacdo com cera ndo faz mal, mas os clientes devem
ficar atentos ao material utilizado. "Dependendo da escolha, a técnica pode
gerar foliculite ou infec¢bes, como a hepatite B", diz Adriano Almeida,
dermatologista do Centro Integrado de Prevencdo do Envelhecimento.
Pés-depilagdo: Como a pele fica mais sensivel ap6s a depilacdo é importante
utilizar creme hidratante e calmante, além de evitar a exposicdo solar.
"Cremes a base de azuleno, por exemplo, devolvem o vico a pele", lembra o
médico.

Acidente de trabalho com morte na construgao
de estadio da Copa 2014 em Brasilia

Ajudante de carpinteiro caiu de uma altura de 50 metros e nao resistiu

Um ajudante de carpinteiro caiu
de uma laje na tarde desta segun-
da-feira enquanto trabalhava na
obra do Estadio Nacional de Brasilia
Mané Garrincha, que estd sendo
construido para a Copa do Mundo
de 2014. O trabalhador nao resistiu
a queda de uma altura de 50 me-
tros e morreu no inicio da noite.
Esta é a primeira morte ocorrida em
um canteiro de obras da Copa.

Um helicoptero, trés viaturas do
Corpo de Bombeiros e uma viatura
do Servico de Atendimento Mével
de Urgéncia (Samu) foram enviados
ao local, mas o homem néo resistiu.
Os médicos tentaram reanimar o
operdrio por cerca de 40 minutos.

Por meio de nota de pesar, o Go-
verno do Distrito Federal lamentou
a morte do operario José Afonso de
Oliveira Rodrigues, 21 anos, e se
solidarizou com sua familia. "E uma
fatalidade esse acidente acontecer
em uma obra que ganhou recente-
mente o certificado SA 8000 (Social
AccountAbility 8000) por conta da
responsabilidade social com seus
operdarios", diz a nota.

O governo anunciou que solicitou
ao Consércio Brasilia 2014, que é o
responsavel pela execu¢do da obra,
"a adocdo de todas as providéncias
que se fizerem necessarias para
apuracdo dos fatos, bem como de
apoio a familia da vitima".

Ja o Consoércio Brasilia 2014 divul-
gou uma nota lamentando a morte
e informando que dara assisténcia a
familia do ajudante além de abrir
uma investigacdo interna sobre as
circunstancias do acidente.

Segundo a nota, ainda ndo é
possivel apontar as causas do aci-
dente mas os socorristas teriam ve-
rificado que o operario estava como
os equipamentos de protecdo exigi-
dos pelas normas do trabalho.

Devido ao acidente, a obra foi
paralisada na tarde desta segunda.
O operario tinha 21 anos e trabalha-
va na construcdo desde margo como
ajudante. J&4 os bombeiros disseram
que ele estava com parte do equi-
pamento de seguranca obrigatério,
mas nao especificaram o que falta-
va.

Fonte: www.proteca m.br e

Campinas vai
discutir SST

Sera realizado amanha, dia 15 de
junho, em Campinas (SP), Seminario
sobre “Saude e Seguranca no
Trabalho”.

O evento serd no Espaco Cultural
do Prum, Rua Bardo de Jaguara
636, centro de Campinas (SP), das
8h30 as 12hoo.

A programacdo serd a palestra
"Tratativas sobre o dissidio coletivo
de 2012" a ser apresentada pelo
Presidente do SINTESP Marco Anto-
nio Ribeiro e “Ergonomia no ambi-
ente de trabalho” por Helder do
Prado Sousa, fisioterapeuta/Ergo-
nomista do CEREST de Piracicaba
(SP).

O evento é gratuito e informa-
¢6es detalhadas poderdo ser conse-
guidas pelo telefone (19) 9801-0587
com Luiz Corréa.

O evento é uma realizacdo da
Regional do SINTESP de Campinas
que tem na Vice-Presidéncia Luiz
Alberto Prado Correa.

portalaz.com.bl

'Sindicato dos Técnicos
de Seguranga do Trabalho

FILIACAO

Vocé que ainda ndo tem filiacao
junto ao SINTESP - Sindicato dos
Técnicos de Seguran¢a do Trabalho
no Estado de Sdo Paulo faga isso
agora mesmo e garanta seus
direitos trabalhistas da categoria;

Para filiar-se ao SINTESP, acesse o
link abaixo e some esforcos para o
engrandecimento da categoria:

http://www.sintesp.org.br/index.ph
p?sub_corpo=filiacao

COMPROMISSO O Consorao BraS|I|a 2014 reiterou cumprir todas as normas
de seguranca do trabalho, incluindo os treinamentos e orientacoes

adequados as atividades exercidas pelos trabalhadores. Segundo a nota, o
canteiro de obras é periodicamente vistoriado pela Superintendéncia
Regional do Trabalho, atendendo a todos os requisitos de seguranga.

ACIDENTE: Afonso, que trabalhava como ajudante de carpinteiro e havia
sido contratado no ultimo dia 4 de maio, é o primeiro operario morto em
um canteiro de obras da Copa do Mundo. Um total de 12 estadios esta sendo
construido ou reformado para abrigar os jogos do Mundial da FIFA de 2014,
que tem como pais sede o Brasil. Ele caiu de uma laje com altura de 30
metros. Ele ainda chegou a ser socorrido, mas nao resistiu e faleceu durante
a noite.
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Sindicato dos'nios
Seguranca g@ Trab

no Estado de S50,Pailo

em Saide ¢ Segurana do Trabalhe
: 23 de Junho de 2012 das 09:00 as 18:00
Carga hordria: 8 horas

emanutencio de diagnosticos e revisio de gestio de SST.

\

: JORGE H
Engenharia Ambiental,
OHSAS 18001 e Diretr]
em PPRAG - Program
Auditor e Instrutor do,
Docente do SENA!
Capacitagio do Dep
Diretor Técnico e Cq
. .

Hlas Normas da série ISO 14000 Memlno do Gnlpo deF

Prevengio de Riscos Ambientais em Galvanicas pela Fundacents
pSafePlus - Controle de Energias Perigosas” da Panduit. Cons
cursos de Seguranga do Trabalho e ]\[eso Ambiente,

pto de Seeuranga do Trabalho da Labord n:lrmor d

or do Depammento de Segura mga da JAM § L

> h ’

Local: Sintesp - Rua 24 de m.aio, 104 - §° andar - R(puhlu' 1~ Sa0 Paulo
Inscricooes: .

Investimento: Associado em dia: R$150,00 ~ Demais: R$300,00 "“f‘
Incluso: cdelcertificado. ESF

Bem-estar na ABF

Os empresarios comandantes da
rede de franquias Riolax estdo
acelerados com as negocia¢des na
ABF Expo Franchisisng.

vai até o sabado.

O evento é a maior feira de
franquias do mundo e contara com
visitantes de diversos paises.

No primeiro dia de evento foram A Vazoli tem 10 unidades em fase
12 mil visitantes em busca de bons de implantacdo, além das 43 lojas
negoécios para fomentar a economia em funcionamento, sendo 8
nacional. proprias e 35 franqueadas. A meta

A marca ja tem 20 unidades é fechar 2012 com 62 unidades
vendidas no Brasil e oito em comercializadas.
funcionamento. A Riolax é sucesso
pela proposta inovadora apresen-
tada no modelo de negdcio que
agrega fabricacdo prépria e venda
no varejo.

T —

Estande da Vazoli na ABF

A rede de franquias em crédito
financeiro Vazoli, comanda por Eric
e Sibele Vaz de Lima, esta presente
na ABF Franchising EXPO 2012 que



http://www.protecao.com.br/
http://www.portalaz.com.br/
http://www.norminha.net.br/
mailto:contato@norminha.net.br
http://www.sintesp.org.br/index.php?sub_corpo=filiacao
http://www.sintesp.org.br/index.php?sub_corpo=filiacao
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Moﬁ\/agﬁo com saude
e borm Humor

Fabio /[ nis

Consultor, Palestrante, Hunting, Professor
e Cronista

fabio_lais@hotmail.com

Qualidade de =) ida

Amigo(a) leitor(a),

EXIGENCIAS DA VIDA MODERNA

Dizem que todos os dias vocé deve comer uma maga por causa do ferro.

E uma banana pelo potassio.

E também uma laranja pela vitamina C. Uma xicara de cha verde sem agucar
para prevenir a diabetes.

Todos os dias deve-se tomar ao menos dois litros de agua. E urina-los, o que
consome o dobro do tempo.

Todos os dias deve-se tomar um Yakult pelos lactobacilos (que ninguém
sabe bem o que é, mas que aos bilhdes, ajudam a digestdo). Cada dia uma
Aspirina, previne infarto. Uma taca de vinho tinto também. Uma de vinho
branco estabiliza o sistema nervoso. Um copo de cerveja, para... ndo lembro
bem para o que, mas faz bem. O beneficio adicional é que se vocé tomar
tudo isso a0 mesmo tempo e tiver um derrame, nem vai perceber.

Todos os dias deve-se comer fibra. Muita, muitissima fibra. Fibra suficiente
para fazer um puléver.

Vocé deve fazer entre quatro e seis refeicdes leves diariamente. E nunca se
esqueca de mastigar pelo menos cem vezes cada garfada. S6 para comer,
serdo cerca de cinco horas do dia...

E ndo esqueca de escovar os dentes depois de comer. Ou seja, vocé tem que
escovar os dentes depois da maca, da banana, da laranja, das seis refei¢ées e
enquanto tiver dentes, passar fio dental, massagear a gengiva, escovar a
lingua e bochechar com Plax. Melhor, inclusive, ampliar o banheiro e
aproveitar para colocar um equipamento de som, porque entre a agua, a
fibra e os dentes, vocé vai passar ali varias horas por dia.

Ha que se dormir oito horas por noite e trabalhar outras oito por dia, mais
as cinco comendo sdo vinte e uma.

Sobram trés, desde que vocé ndo pegue transito. As estatisticas comprovam
que assistimos trés horas de TV por dia. Menos vocé, porque todos os dias
vocé vai caminhar ao menos meia hora (por experiéncia prépria, apos
quinze minutos dé meia volta e comece a voltar, ou a meia hora vira uma).

E vocé deve cuidar das amizades, porque sdo como uma planta: devem ser
regadas diariamente, o que me faz pensar em quem vai cuidar delas quando
eu estiver viajando.

Deve-se estar bem informado também, lendo dois ou trés jornais por dia
para comparar as informacdes.

Ah! E o sexo! Todos os dias, tomando o cuidado de ndo se cair na rotina. Ha
que ser criativo, inovador para renovar a seducdo. Isso leva tempo - e nem
estou falando de sexo tantrico.

Também precisa sobrar tempo para varrer, passar, lavar roupa, pratos e
espero que vocé ndo tenha um bichinho de estima¢do. Na minha conta sdo
29 horas por dia.

A Unica solugdo que me ocorre é fazer varias dessas coisas a0 mesmo tempo!
Por exemplo, tomar banho frio com a boca aberta, assim vocé toma agua e
escova os dentes. Chame os amigos junto com os seus pais. Beba o vinho,
coma a maca e a banana junto com a sua mulher... na sua cama.

Ainda bem que somos crescidinhos, sendo ainda teria um Danoninho e se
sobrarem 5 minutos, uma colherada de leite de magnésio.

Agora tenho que ir.

E o meio do dia, e depois da cerveja, do vinho e da maca, tenho que ir ao
banheiro.

E ja que vou, levo um jornal... Tchau!

Viva a vida com bom humor!

(Luis Fernando Verissimo)

AINDA DO MESMO AUTOR, SEGUEM “DESABAFOS DE UM BOM
MARIDO”.

Minha esposa e eu temos o segredo pra fazer um casamento durar: duas
vezes por semana, vamos a um étimo restaurante, com uma comida gostosa,
uma boa bebida, e um bom companheirismo. Ela vai as tercas-feiras, e eu as
quintas.

N6s também dormimos em camas separadas. A dela é em Fortaleza e a
minha em Sado Paulo. Eu levo minha esposa a todos os lugares, mas ela
sempre acha o caminho de volta. Perguntei a ela onde ela gostaria de ir no
nosso aniversario de casamento. “Em algum lugar que eu néo tenha ido ha
muito tempo!” ela disse. Entdo eu sugeri a cozinha.

No6s sempre andamos de méos dadas. Se eu soltar, ela vai as compras. Ela
tem um liquidificador elétrico, uma torradeira elétrica, € uma maquina de
fazer pao elétrica. Entdo ela disse: “N6s temos muitos aparelhos, mas nao
temos lugar pra sentar”. Dai comprei pra ela uma cadeira elétrica.
Lembrem-se, o casamento é a causa nUimero um para o divoércio.
Estatisticamente, 100 % dos divércios comecam com o casamento. Eu me
casei com a 'Sr? Certa'. S6 nao sabia que o primeiro nome dela era 'Sempre'.
Ja faz 18 meses que ndo falo com minha esposa. E que nido gosto de
interrompé-la. Mas tenho que admitir, a nossa Ultima briga foi culpa minha.
Ela perguntou: “O que tem na TV?" E eu disse “Poeira”.

Abracos, saude e sucesso!

FABIOR. LAIS
fabio_lais@hotmail.com
www.turnoverconsultoria.blogspot.com

27 de julho: Dia nacional de prevengéao de
acidentes de trabalho

O Brasil foi o primeiro pais a ter um servico obrigatério de seguranca e
medicina do trabalho em empresas com mais de 100 funcionarios. Este passo
foi dado no dia 27 de julho de 1972, por iniciativa do entdo ministro do
trabalho Julio Barata, que publicou as portarias 3.236 e 3.237, que
regulamentavam a formacéo técnica em Seguranca e Medicina do Trabalho
e atualizando o artigo 164 da CLT. Por isto, a data foi escolhida para ser o
dia nacional de prevencao de acidentes de trabalho.

Era um periodo de fragilidade no tocante a seguranca dos trabalhadores
no Brasil. O numero de acidentes de trabalho era tamanho que comecaram
a surgir pressdes exigindo politicas de prevencdo, inclusive com ameacas do
Banco Mundial de retirar empréstimos do pais caso o quadro continuasse.

Hoje, 40 anos depois, ndo se pode pensar uma empresa que nao esteja
preocupada com os indices de acidentes de trabalho. A seguranca dentro da
empresa é sindbnimo de qualidade para a mesma e de bem-estar para os
trabalhadores. Financeiramente, também é vantajosa: treinamento e infra-
estrutura de seguranca exigem investimentos, mas por outro lado evitam
gastos com processos, indenizacbes e tratamentos de saude em casos que
poderiam ter sido evitados.

AGAO NAS EMPRESAS: Para comemorar esses 40 anos do SESMT,
estamos incentivando a elaboracdo de programacées de a¢des nas empresas
que serdo divulgadas aqui em nossas edicoes.

Entdo, “maos a obra”. Reuina os profissionais do SESMT de sua empresa e
organize um evento para ser realizado no dia 27 de julho de 2012 e nos
informe. Vamos fazer uma corrente comemorativa.

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

contato@norminha.net.br

Seu nome completo, sua
fun¢do e nome de sua cidade.

EQUIPE

B
lJ

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

Avenida José Ferreira Batista 3445 - Aracatuba - SP

CRECII22279

Misegtrab

Seguranga do Trabalho, Cursos,
debates e Treinamentos

(11) 9634-1721
(11) 2605-5952

DIFUCORA

AM 820 Khz Penapolis
Programa Célio de Oliveira
Segunda a sexta: Ao vivo das 08h00 as 13h00

Informacao, musica, negocio e futebol paulista

£ 36 acessar e ouvir!

www.difusoradepenapolis.com.br
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EQUIPAMENTOS DE PROTECAO

AQUIRA SEU EPI COM ASSESSORIA TECNICA GARANTIDA!

(18) 3652-9703 - PENAPOLIS - SP

C! Brasﬂ

0 PORTAL DAS BUSCAS REGIONALIZADAS
Indlstras - Comércins - Produtos - Sevis - Saide - Aimentagdo - Laer

www.goobrasil.com.br

Aqui vocé encontra o site que procura

EQUIPAMENTOS DE PROTE( A0 INDIVIDUAL
(18) 3644-5473 — (18) 9117-6952
Caio Cachoni

Técnico de Seguranga Responsavel
BIRIGUI - SP

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

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

dois

A Casado EPI,
Equipamentos
De Seguranca
E Sinalizacgao,

BIRIGUI-SP
(18) 3641-8015

MuliSeg
') JESGALHA

/ SISTEMAS CONTRA INCENDIO )
\& /

\Kragatuba e Birigui (SP)
(18) 3621-9300 — (18) 3634-1679
Projetos Bombeiros, Treinamentos,
Extintores, Hidrantes e Alarmes

Curso de instrutor de trabalho

em altura no SINTESP

Com carga horéria de 21 horas/au-
las, serd realizado de 18 a 23 de
junho de 2012, das 19hoo as 22hoo e
no sadbado das o8hoo as 14hoo
(aulas préaticas), Curso de Instrutor
de Trabalho em Altura.

A capacitacdo sera realizada na
sede do SINTESP, Rua 24 de maio
104, 5° andar — Republica Sdo Paulo
Capital.

Informagées: eventos@sintesp.org.br

O curso serd ministrado por
Marcos Vinicius de Moraes, com
carreira direcionada na area de
emergéncias médicas, trauma,
sinistros, prevencdo e combate a
incéndios e acidentes. Na area de
radiologia médica foi colaborador
em hospitais de grande porte, como
Beneficéncia Portuguesa e Santa
Casa de SP e remocgdes aéro-
terrestre.

Dia Mundial do Meio ambiente

Cocal comemora com palestra

-ANO IV - 14/06/12 - N° 158

e plantio de arvores

Para comemorar o Dia Mundial do Meio Ambiente, ocorrido no dia o5 de
junho, a Cocal - Energia sustentavel, realizou na sua unidade de Narandiba
(SP) atividades voltadas para marcar a data, quando recebeu a visita de 48
alunos da escola Municipal de Pirapozinho (SP) EMEIF - PROF. Moacyr
Teixeira para realizar o plantio de arvores. Além do plantio, as criancas
desfrutaram de uma palestra sobre a¢des do grupo cocal na preservacdo do
Meio Ambiente. Em seguida visitaram o parque industrial e para finalizar os
alunos receberam um brinde da empresa.

O Grupo Cocal busca atualmente o chamado desenvolvimento sustentavel
que é o Unico capaz de propiciar condicdes de preservar os recursos naturais
e condi¢des de vida saudavel para as geracées futuras. Para que isto ocorra a
educacdo ambiental tem uma importancia extraordinaria nos padrdes de

No seu e-mail gratuitamente!

Receba edigoes de Norminha, toda
quinta-feira em seu e-mail,
gratuitamente.

Basta enviar seu nome completo,
sua fungao, nome de sua cidade e
estado para:

contato@norminha.net.br

norminha.net.br
Seguranca e Sadde Doupacional
A servico da seguranga, higiene e
saude ocupacional, meio ambiente
e outros; divulgando agoes de
profissionais e empresas.

comportamento do ser humano em relagdo a preservacédo.

Veja a seguir alguns dos momen-
tos vividos pelos alunos no evento
da COCAL.

PRESENTE: Sorteio de Brindes ex-
tras para as criangas que responde-
ram as perguntas relacionadas a
preservacdo do Meio Ambiente.

PRESENGCA: Visita no viveiro de
mudas nativas da Cocal de
Narandiba.

- SN L N s
ACAO: Plantio de mudas Nativas na
area de preservagdo permanente da
cocal.

REGISTRO: Depois do plantio
posardo para foto despedida.

PARA A FAMILIA: Entrega de se-
mentes para os colabores da indus-
tria.

CONECIMENTO: V|S|té r;o viveiro
de mudas nativas da Cocal de
Narandiba.

PARTICIPAGAO: Antes do Plantio,
todas as criangas participaram da
ginastica Laboral.

% Sy

AQA 2: Plantio de mudas Nativas
na area de preservacdo permanente
da cocal.

plantio, todos rece-
beram brindes pela participagao.

ENVOLVIMENTO: Entrega de se-

mentes para os colabores da
industria.
Por fim, ocorreu Homenagem

com plantio de arvores dedicado as
pessoas que contribui para o desen-
volvimento sustentavel da empresa.
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Joao Pessoa
(PB) tera curso
de PPRA

Nos dias 07 e 08 de julho de 2012,
das o8hoo as 17hoo, no Hotel
Caicara - Praia de Tambad sera rea-
lizado o Curso “Elabore vocé més-
mo um PPRA”, com dura¢do de 16
horas/aulas, sendo que cada parti-
cipante terd direito a um CD com o
PPRA elaborado no curso e certifi-
cado de participagao.

Com vagas limitadas, os interessa-
dos poderédo procurar informacgées
pelo telefone (83) 8880-2736 ou
efetuar suas inscricbes através de
depdsito no Banco do Brasil — Agén-
cia 3204-2, Conta 16640-5 e enviar
comprovante para:
opusdeievento@gmail.com

O objetivo do curso sera
proporcionar aos profissionais de

seguranca do trabalho
conhecimentos basicos para
elaborar um PPRA, para o fiel
cumprimento da legislacao

trabalhista, bem como a Norma
Previdenciaria que tange aos dados
necessarios ao PPP.

A  apresentacdo ficard sob
responsabilidade de Nilson Airton
Laucksen, TST da Federacdo das
Industrias do Estado do Rio Grande
do Sul, especialista em SST, Vice-
Presidente do SINDITESTRS, com
mais de 20 anos de atuagdo no
setor.

O investimento é de 100 reais por
participante, incluso o almogo.

O evento é uma organizacdo de
OPUS DEI EVENTOS.

Regional do
SINTESP Vale do
Paraiba oferece
cursoda NR 33

A Regional do SINTESP Vale do
Paraiba oferece cursos sobre a NR
33 - Espago Confinado para
Supervisores e Vigias. O curso de
Supervisor sera nos dias 16, 23 e 30
de junho, o7 e 14 de julho de 2012,
das 08h30 as 17h30 e o de Vigia nos
dias 16 de junho e 14 de julho.

Os cursos serdo realizados na
Escola Professor Anténio Aparecido
Falcdo, Rua Ponciano Pereira 375,
Bairro Jardim Eloyna. Essa rua fica
préximo ao Depésito de Material
de Construcdo Sao Cirstévao na
altura do Km 1 da Rodovia Manoel
Cesar Ribeiro que sai da Via Dutra
préximo ao viaduto do cemitério,
explica o Vice-Presidente da régio-
nal, Jacy Pitta.

O docente sera Carlos Alberto
Franco, que é coordenador da equi-
pe de resgate e salvamento da
empresa Kaefy, diretor técnico da
empresa ARPAS Bombeiros, profes-
sor de consultor técnico na area de
saude e seguranca do trabalho,
instrutor de treinamento do SIN-
TESP.

Os cursos terdo duracdo de 4o
horas para Supervisor e 16 horas
para Vigia.

O investimento para o curso de
Supervisor é de 400 reais para so-
cios e de 800 para demais interessa-
dos. Para o curso de Vigia o custo é
de 200 reais para sécios e de 400
reais para nao socios.

As inscricoes devem ser feitas
através do e-mail
sintespvale@sintesp.org.br
enviando seu nome, n° de RG,
telefone, profissdo, e-mail. No ato
da inscricdo serd fornecido dado
para realiza¢do do depésito banca-
rio, sendo 50% na inscri¢do e 50%
no final do curso.

Michel Llory estara
no Brasil

Michel Llory, especialista francés
em seguranga industrial, pesquisa-
dor aposentado e ex diretor de
pesquisa da Eletricité de France
(EDF) é convidado especial do
Forum de Acidentes do Trabalho
para debater esses assuntos. Ele
trard sua contribuicdo em quatro
conferéncias seguidas de debates
coma autoridade de quem produ-
ziu obras de referéncia, estudos,
pesquisas e reflexdes sobre os
principais acidentes industriais das
ultimas décadas (Three Mile Island,
Bhopal, Challenger, Chernobyll,
Golfo do México, Fukushima).

Este 30° FORUM tera como tema
"Entender o Trabalho para prevenir
Acidentes" e sera composto por
Conferéncias que Michel Llory
realizara no Brasil, na Faculdade de
Saude Pulbica (FSP) da USP, na
FUMEP de Piracicaba dia 26/06, na
FUNDACENTRO SP, 26 e 27/06 e na
FUNDACENTRO RJ no dia 29 de
junho de 2012.


mailto:opusdeievento@gmail.com
http://www.turnoverconsultoria.blogspot.com/
http://www.norminha.net.br/
mailto:contato@norminha.net.br
mailto:sintespvale@sintesp.org.br

Aqueca o corpo e o
espirito com
cremes e sopas
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Sopa de Ervilha
Quentinha e nutritiva a sopa de
ervilha é uma unanimidade nas é-
pocas mais frias do ano. Esta receita
é perfeita para estes dias.
Ingredientes: 250 gr de ervilha; 1 1/2
litro(s) de agua; 1 colher(es) (sopa)
de manteiga Mococa; 1/2 unidade(s)
de cebola picada(s); 2 fatia(s) de
bacon Sadia picada(s); quanto baste
de sal.

Modo de preparo: Deixe a ervilha
de molho em &gua morna por 2
horas. Escorra e leve para cozinhar
com a agua e o sal até comecar a
desmanchar. Bata no liquidificador.
Numa panela, coloque a manteiga,
junte a cebola e o bacon picado.
Acrescente a ervilha batida e deixe
cozinhar até atingir a consisténcia
de creme. Querendo, acrescente
mais dgua.

e
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Sopa Cremosa de
Queijo
Ingredientes: 3 colher(es) (sopa) de
margarina Qualy Sadia; 1 unidade(s)
de cebola picada(s); 3 colher(es)
(sopa) de farinha de trigo; 1 1/2
litro(s) de leite; 500 gr de queijo
fundido; quanto baste de sal;
quanto baste de pimenta-do-reino
branca; 1 lata(s) de creme de leite
Mococa; quanto baste de croitons.

Modo de preparo: Frite a cebola na
margarina, polvilhe a farinha sobre
a cebola ja frita. Mexa, até ficar
dourada. Despeja o leite, aos
poucos na cebola e bata no
liquidificador. Volte para a panela,
adicione o queijo, tempere com sal
e pimenta. Deixe ferver alguns
minutos ou até que o queijo
derreta. Fora do fogo junte o

creme de leite. Sirva bem quente
acompanhado de croutons.

Sopa de Queijo no Pao
Iltaliano
Ingredientes: 1 unidade(s) de péao
italiano bola; 1 pacote(s) de mistura
para sopa creme de queijo; 1/2
copo(s) de requeijdo; quanto baste

de parmesao ralado(s).

Modo de preparo: Prepare a sopa,
de acordo com as instru¢ées do
pacote. Quando pronta, acrescente
o requeijdo e mexa bem, deixando
mais um pouquinho, até o requei-
jao estar dissovido. Tire uma tampa
do pao, retire o miolo e coloque a
sopa dentro do pdo. Polvilhepar-
mesdo. Sirva em seguida.

Sopa de Aveia
Ingredientes: 1 litro(s) de agua; 1
tablete(s) de caldo de frango; 1
xicara(s) (cha) de aveia em flocos; 1
colher(es) (sopa) de manteiga Mo-
coca; quanto baste de sal; quanto
baste de pimenta-do-reino branca.
Modo de preparo: 1 - Leve ao fogo,
numa panela ou caldeirdo, a dgua e
o caldo de galinha. Depois de ferver
por 3 minutos e junte a aveia. Deixe
cozinhar por mais 5 minutos. 2 -
Leve a manteiga ao fogo numa
frigideira, para fritar. A principio,
ela vai ferver, depois, quando a
agua tiver evaporado, vai ficar
quietinha. 3 - Junte a manteiga a
sopa, assim que a aveia estiver
cozida e desligue o fogo. Sirva a-
companhada de torradas na man-
teiga.
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Conheca 4 habitos ruins no
trabalho e como lidar com eles

Pense no perfil de um excelente
profissional. Provavelmente, ele
ndo é preguicoso ou sem foco,
certo? Tampouco excessivamente
competitivo ou ansioso. Mesmo
porque essas caracteristicas psicolo-
gicas podem gerar problemas fisi-
cos, s6 pensar naquele seu colega
de trabalho que tem gastrite ou
pressdo alta - as chances sao gran-
des de a causa ser psicossomatica.

1) Sono e Preguica

O corpo tem um relégio biolégico
que funciona muito com base na
iluminacdo do dia e no escuro da
noite. "De dia, liberamos o hormé-
nio cortisol, que nos prepara para o
enfrentamento da rotina. A noite, o
horménio melatonina comeca a
agir para indu¢do do sono", explica
o médico Artur Zular, consultor
cientifico do Instituto Qualidade de
Vida.

Na pratica, alteragdes nesse reld-
gio bioldgico - como acordar antes
do sol nascer ou insistir em se
manter acordado até altas horas da
noite, podem afetar o funciona-
mento desses hormoénios, deixando
a pessoa com sono durante o hora-
rio comercial. Pessoas que traba-
lham a noite, fazem plantdes ou
trabalham em turnos sofrem mais
com isso.

Também ¢é importante levar em
consideracdo outros transtornos
que podem estar causando sono em
horarios indevidos. "A pessoa pode
estar com depressdo ndo diagnosti-
cada, por exemplo. Ela também po-
de ter transtornos como anemia e
hipotireoidismo, que dédo fraqueza
e cansaco", diz o Duilio Antero de
Camargo, psiquiatra do Hospital
das Clinicas de Sao Paulo e médico
da Associacdo Nacional de Medicina
do Trabalho (ANAMT).

Como lidar

Segundo Camargo, é importante
passar por uma avaliacdo médica
para determinar se o trabalhador
"preguicoso” nao tem, na verdade,
algum transtorno fisico. "Se o
problema for o trabalho em turnos
ou a noite, o jeito é passar por uma
readaptacdo, talvez mudar seu
horario", fala.

Para quem precisa lidar com o
sono e ndo encontrou a causa da
preguica na medicina, Zular é bem
direto na dica: "café". Ele explica
que cafeina é um excelente estimu-
lante. Por dia, pode-se tomar 4 a 5
xicaras pequenas da bebida. "Quem
ndo gosta de café pode tomar
refrigerante de cola, que equivale a
duas xicaras. Chocolate também
funciona. Mas é preciso tomar cui-
dado com essa mistura para ndo
ultrapassar a dose diaria recomen-
dada", alerta.

Além de tirar a sonoléncia, o café
estimula a cognicdo e meméria.
Para quem nao tem diabetes, até o
acucar pode ser benéfico, por evitar
glicemia.

2) Impaciéncia e ansiedade

Apesar de muitas vezes serem u-
sadas como sindnimos, as palavras
tém significados diferentes. "A im-
paciéncia tem relacdo com a urgén-
cia do tempo", explica Zular, "Ja a
ansiedade se relaciona com o sofrer
por antecipagdo”.

A impaciéncia tem um componen-
te bastante cultural, da crianca que
ndo aprende que precisa esperar. Ja
a ansiedade pode produzir uma
dificuldade em se lidar com o
tempo, gerar estresse, angustia e
até sintomas fisicos como pressao
arterial elevada.

A ansiedade é normal e as pessoas
costumam ter alguns sintomas mais
leves relacionados a tensdo. O
problema é quando eles se intensi-
ficam (sudorese, tremores, falta de
ar e taquicardia) e acabam se tor-
nando crénicos. "Ansiedade crénica
deixa marcas fisicas, o corpo nao
aguenta tamanho esgotamento"”,
afirma Camargo.

Como lidar

Na hora da tenséo, alguns alimen-
tos e bebidas (como o chocolate e o
suco de maracuja, por exemplo),
podem ajudar a lidar com um ata-
que de ansiedade. Se a questdo é
crénica, porém, e comega a afetar o
seu dia a dia, é preciso passar por
uma avaliacdo médica.

Os dois especialistas reiteram a
importancia de acompanhamento
psicolégico para se trabalhar as
causas da ansiedade. "O médico vai
desconstruir o modelo mental desse
paciente ansioso", conta Zular. E
ele completa: "Essa pessoa muito
ansiosa esta vivendo em outra
realidade, uma na qual os efeitos e
sintomas sdo desproporcionais as
causas".

Para o médico Camargo, que faz
parte da Associacdo Nacional de
Medicina do Trabalho, é importan-
te notar que as causas dessa tensdo
podem vir do préprio emprego:
sobrecarga de trabalho, excesso de

meta, relacionamentos complica-
dos. "As vezes, é preciso tratar a
pessoa, e para isso temos tranquili-
zantes e antidepressivos, mas as
vezes também precisamos tratar a
empresa"”, diz.

3) Excesso de competitividade

Os novos modelos de gestdo exi-
gem, sim, um profissional mais
agressivo e competitivo. Esse € um
comportamento incentivado. "Mas
o que importa mais: competéncia
ou competitividade?", questiona
Artur Zular.

Claro que competéncia é mais
importante e ser melhor que o
outro pode ser desgastante, espe-
cialmente se a competicdo torna o
clima da empresa menos colabora-
tivo. "A pessoa competente compe-
te consigo mesma, tem autocritica",
diz Zular.

Ambos especialistas concordam
que a caracteristica da competitivi-
dade é um fenémeno psicossocial,
ou seja, cultural. "Ndo tem nada a
ver, por exemplo, com testosterona.
Testosterona implica em agressivi-
dade, ndo competicdo", desmistifi-
ca Zular.

Como lidar

Para Zular, é dificil mudar a perso-
nalidade de alguém muito compe-
titivo: "Essa pessoa tera de ser
treinada. Ela primeiro precisa se
perceber como extremamente com-
petitiva, depois adequar seus pro-
cessos mentais e por fim mudar seus
atos, ndo necessariamente sua
esséncia"”, afirma.

O psiquiatra Camargo também
concorda com a importancia da
terapia em casos de competicdo
extrema, para que a pessoa tenha
consciéncia dos limites. "E preciso
trabalhar a empresa, também, que
tem responsabilidade pelo clima de
extrema competicdo que promove",
completa.

O especialista da algumas dicas,
também, que podem ajudar a
amenizar a necessidade de compe-
tir e brigar no ambiente de traba-
lho: "Busque valvulas de escape e
recarregue suas baterias. Vale ativi-
dade fisica, espiritualidade, buscar
apoio familiar e social e até agrados
na alimentacdo", sugere. Isso evita
que, com tanto estresse, a pessoa
exploda (cause brigas e seja agressi-
va) ou imploda (desenvolva doencas
cronicas psicossomaticas).

4) Falta de foco

J& aconteceu de vocé ndo estar
com sono, ndo estar cansado, mas
também ndo conseguir manter sua
atencdo no trabalho a ser feito?
Qualquer coisa parece mais interes-
sante do que a tela do seu compu-
tador nesses momentos. Em alguns
dias isso é normal, sim. O problema
é quando a falta de foco se torna
algo constante no trabalho.

"Falta de foco é poluicdo men-
tal", explica o médico Artur Zular.
"Ela é gerada por fragmentos de
outros dias e lugares que ficam na
sua cabeca. Vocé 1é um texto, mas
com ele concorrem outros assuntos
com os quais vocé precisa lidar",
explica.

Essa desatencdo também pode ser
sintoma de doencas mais graves
como Transtorno de Déficit de
Atencdo e Hiperatividade ou de-
pressdo. "Esquecimento e apatia
sdo sintomas comuns da depres-
sdo", descreve Camargo.

Como lidar

Assim como com outros sintomas,
a falta de foco pode ser indicativa
de doencas mais graves. Por isso, é
essencial que se passe por uma
avaliacdo médica.

Se, por outro lado, vocé néao
consegue se concentrar por conta
de algum problema pessoal, a
solucdo é "se despoluir". "Se for
algo que vocé puder resolver, peca
licenca para o chefe e lide com o
problema. Caso contrario, tente
usar o trabalho como distracdo do
problema - em vez de ser o
oposto"”, diz Zular.

A falta de foco pode ser sinal de
que falta, na realidade, estimulo
para se trabalhar. Segundo Camar-
go, um desgaste no trabalho pode
ser resolvido com alteragdes: novos
projetos, funcdes e tarefas que
estimulem o funcionario.

"Hd meios artificiais, também,
para concentracgdo: café e as vezes é
necessario medicagdo", diz
Camargo. Ele, assim como Zular,
sugere que a pessoa treine seu
comportamento para saber
priorizar tarefas. "Se esta dificil de
prestar atencdo no trabalho, tire os
ladrées de tempo e as distra¢des da
sua frente", completa Zular.

Fonte:
Fonte: ANAMT
Www.protecao.com.br
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E possivel morrer de dor? (Parte 2.2)

Como a dor atua no corpo humano?
Quase um terco do mundo tem dor e 80% ja sentiu o tal incobmodo; saiba por qué

Se vocé sente dor, saiba que ndo
estd sozinho.

Estatisticas mundiais indicam que
cerca de 30% da populagdo sofre
com algum tipo de mazelabr desse
tipo. No Brasil, isso representa cerca
de 50 milhdes de habitantes que
carregam alguma dor.

Ndo é por nada que é este o
principal motivo que leva as pessoas
ao consultério médico - 80% delas
estdo 14 porque sentiram alguma
espécie de dor.(Continuacéo)

Mesma dor tem tratamentos

diferentes

Duas pessoas com dores em dife-
rentes locais ,mas de mesma inten-
sidade, recebem o mesmo trata-
mento? N&o necessariamente, ja
que existem remédios especificos
para alguns tipos de dores, como as
de cabeca, a lombalgia etc. “Néo se
pode comparar uma pessoa com a
outra porque a tolerancia a dor
pode ser diferente. Um paciente
pode se queixar de dores fortes na
coluna e seu raio-x ndo acusar
nenhum problema. Outro pode ter
diversos desvios em seu exame e
ndo sentir dor alguma”, exemplifica
Newton Barros, vice-presidente da
Associacdo Médica Brasileira.
“Muitos pensam que se ndo se
encontra a causa de uma dor, ela é
psicolégica. Isto estd errado. Vale
aquilo que a pessoa diz que sente.
Se o exame ndo mostra nada, mas
ela diz que tem dor, é porque tem
dor.”

Quando se deve procurar um

médico?

Bom senso é a chave. Ndo é toda
dor que deve motivar uma visita ao
médico, mas também na&o se deve
ignora-la sempre. E preciso prestar
atencdo se aquela dor veio de um
esforco ndo habitual, como carrgar
algo pesado, dormir mal ou bater
com o pé numa pedra, ou se é uma
dor incomum, como uma dor no
peito.

E preciso observar também a
intensidade e a persisténcia da dor.
Se uma pessoa ndo tem dor de
cabeca frequentemente e num cer-
to momento sente dores muito
fortes, € necessario consultar o
médico.

Na maioria dos casos nao ha
necessidade de se buscar um médi-
co especialista em dor, basta se
consultar com o profissional que ja
se esta acostumado ou um clinico
geral.
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Como os remédios atuam?

Os remédios exercem funcdo
semelhante a da endorfina liberada
pelo cérebro no caminho de volta
da dor para alivia-la, atrapalhando
a comunicacdo dos estimulos. Numa
leséo na pele, por exemplo, com o
uso de um anti-inflamatério, a
inflamagdo diminui e o estimulo
deste nervo também. Se for usado
um anestésico local, o estimulo é
bloqueado. As morfinas e
antidepressivos reforcam o
bloqueio que a endorfina ja
tentava fazer, mas com menos
intensidade.

Criangas que sofrem com dor
podem ser adultos com mais
dores

Ao contrario do que se pode
imaginar, o corpo ndo desenvolve
tolerancia a dor se for exposto a
situacbes traumaticas na infancia.
Pelo contrario. Newton Barros, vice-
presidente da Associacdo Médica
Brasileira, lembra-se do conceito de
que dor é uma experiéncia sensitiva
emocional desagradavel. Assim,
criangas que foram hospitalizadas,
que passaram por procedimentos
médicos e principalmente as que
sofreram maus tratos ou abusos,
tém mais chances de ter dor cronica
quando adultas. “A influéncia de
experiéncias prévias sensibiliza o
sistema nervoso”, afirma.

Onde d6i?

A dor de cabeca é a mais comum
do mundo, seguida pela dor nas
costas. Em terceiro, vém as dores
articulares e musculares. Segundo
Newton Barros, vice-presidente da
Associacgdo Médica Brasileira, as
estatisticas mostram que a dor de
cabeca é a maior causa de perda de
dias de trabalho.

Mas, ao contrario do que se pode
imaginar, ndo sdo estas as regides
mais sensiveis do corpo. Estudos a
partir de estimulos cerebrais indi-
cam que as areas mais sensiveis sao
a lingua, os labios, as méos e os pés.

@\ D
| 00 | |
rasil
N4 A
0 PORTAL DAS BUSCAS REGONALIZADAS
It  Comercis Pritos - Smios - Saie - Almetagi - e

www.goobrasil.com.br

Aqui vocé encontra o site que procura

Misegtrab

Seguranga do Trabalho, Cursos,
debates e Treinamentos

(11) 9634-1721
(11) 2605-5952

EQUIPE

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

Avenida José Ferreira Batista 3445 - Aracatuba - SP

CRECII 22279

Tolerancia é zero

Alguns medicamentos podem
mesmo desenvolver tolerancia, co-
mo os opidides (morfina, metado-
na, oxidona, codeina etc.), como
explica Lucia Miranda Monteiro dos
Santos, anestesiologista. E possivel
sim se acostumar com um remédio,
mas isso ndo ocorre com todos os
tipos e o que é necessario fazer é
aumentar a dose para tratar o
mesmo impulso de dor, apesar de a
lesdo ser a mesma. Por isso mesmo,
convém ndo abusar - se o
medicamento parar de fazer efeito,
a dor vai tomar conta.

Corpos femininos sdo menos
tolerantes a dor?

Ha estudos que mostram que a
percepcdo de dor estd relacionada a
alteracoes emocionais. Uma vez que
dor é também experiéncia, uma
mulher em periodo pré-menstrual
pode ficar mais sensivel emocional-
mente e percebe a dor de forma
mais intensa. Ndo ha estudos espe-
cificos que comprovem a sensibili-
dade maior da mulher em periodo
pré-menstrual, mas ha o entendi-
mento dos médicos de que as
alteracées hormonais e sentimen-
tais na mulher durante este periodo
faz sim com que ela sinta a dor de
forma mais intensa. Por isso, ela fica
mais sensivel neste periodo.

De acordo com Newton Barros,
vice-presidente da Associacdo Médi-
ca Brasileira, as estatisticas apontam
para uma maior incidéncia de mu-
lheres nos consultérios médicos por
uma questdo também cultural, ja
que homens tendem a procurar
menos ajuda médica do que as
mulheres. Mas isso ndo quer dizer
que eles sintam menos dor.

4

Tem gente que fica louca de dor

Ha casos em que pacientes rela-
tam sentir dores organicas, mas
que, depois de toda sorte de exa-
mes, ndo apresentam nenhuma
lesdo. Existe um quadro emocional
em que a dor pode ser um sintoma
de problemas psicoldgicos, que vao
desde uma psicose até depressdo. A
sensacdo é tdo forte que o paciente
sente de forma organica a dor em
um local especifico, como bracos ou
pernas. Por isso tratamentos englo-
bam também as terapias. “O leigo
diz que isso é uma dor criada pela
cabega. Mas ndo importa. Se ela
provoca sofrimento, por mais que
ndo tenha causa organica, é uma
dor”, explica Lucia Miranda Montei-
ro dos Santos, anestesiologista.
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