Ano Il = N° 48
Aracatuba, 28/04/2010

Informativo de Seguranca e
Saude Ocupacional

S
g
S
QS
<

norminhanet@terra.com.br

norminha.net.br

Seguranca e Saude Ocupacional

norminhanet@terra.combr

Projeto para Bombeiro
com Assessoria Técnica
Especializada
Curso de Formagdo
Brigada de Incéndio com
Certificado e Apostila

(18) 3621-9300

META

m Seguranga
Medicina do Trabalho

Exames clinicos,
Programas de
Seguranga e Saude
Ocupacional, Exames
complementares

Treinamentos de CIPA,
Brigada de Incéndio,
Protegdo
Respiratoria/Auditiva

s metamedicinadotrabalho.com.br

~
W
O prOTCANO VY

(18) 36529703 — Pendpolis (SP)

Venda de qualquer tipo de EPI;
Venda, manutengao e recarga de
extintores; Revenda Black
Decher e Dwalt e Ferramentas em
geral.

Kit sinalizagdo p/ transporte de
produtos perigosos

Av. bento da Cruz, 39 -Pendpolis (SP]

email:n
MSN: mcprote zhotma

28 de abril
Dia Mundial em Memboéria das Vitimas de

Acidentes e Doencas Relacionadas

No dia 28 de abril de 1969, 78 trabalhadoress de
Virginia, nos Estados Unidos, morreram em
consequéncia da explosdo da mina onde
trabalhavam. A partir de entéo o dia passou a ser
comemorado como o 'Dia em Memoria das Vitimas
das mas condicbes de trabalho’. Em 2003 a OIT
estabeleceu o dia 28 de abril como data para discutir
guestdes relacionadas com a seguranca e salide nos
locais de trabalho.

Em varios locais do Brasil, hoje, dia 28 de abiril,
pessoas estdo reunidas para discutir estas questdes
e buscar meios para melhorar as condicbes de
trabalho do brasileiro e orar pelos trabalhadores que
tiveram suas funcdes interrompidas em funcdo do
acidente ou pela doenca relacionada.

ATENCAO: Em nosso site www.norminha.net.br
vocé pode baixar informacbes sobre a HINZ,
relacdo de doencas do trabalho atualizada e
edital de concurso.

Ato ecuménico marca
dia 28 na Prefeitura de
Aracatuba

A Comisséo Interna de Prevencdo de Acidentes —
CIPA, da Prefeitura de Aracgatuba (SP) reuniu
funcionarios municipais na manha de hoje (28 de
abril) defronte ao Paco Municipal em um ato
ecuménico para lembrar o Dia Mundial em Mem¢éria
das Vitimas de Acidentes de Trabalho e Doengas
Relacionadas.

O Ato Ecuménico envolveu a maioria das
representacdes religiosas existentes no municipio
proporcionando um clima de aproximacdo e de
desejos que as condi¢des de trabalho melhores nas
areas laborais.

Parabéns pela iniciativa e nossa celebracéo
respeitosa as vitimas e desejos de conforto aos
familiares.

ECUMENICO Ato ecuménico reuniu funmonanos e comunidade
no Pago municipal de Aragatuba (SP) para lembrar as vitimas de
acidentes e doengas ocupacionais. A CIPA é presidida pela
funcionaria de carreira Selma Rico.

Convocamos a todos os profissionais do setor de
seguranca e saude ocupacional, para dirigir suas
atividades e suas habilidades em funcéo de dar
mais condicdes e melhorar o bem estar entre todos
os trabalhadores do Pais, fazendo assim, uma
parceria com todos os empregadores.

E preciso que algo se faca, pois a vida € o
mecanismo mais valioso para o desenvolvimento
de nossa nacao.
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VIDA SAUDAVEL: Em memoéria as vitimas, queremos que a
vida seja cada vez mais saudavel para todos os
trabalhadores.

Trabalho decente
sera discutido

Conferéncia Nacional de Trabalho Decente
acontece em maio. Estardo em debate temas
como 0s avancos e desafios para a geracdo de
mais e melhores empregos e o combate ao
trabalho infantil e trabalho escravo.

O Ministério do Trabalho e Emprego (MTE)
realizard, nos dias 4 e 5 de maio de 2010, no
Centro Cultural Banco do Brasil, em Brasilia (DF),
a 'l Conferéncia Nacional de Trabalho Decente'.
Durante o evento, além de ocorrerem exposi¢cdes
de painéis e debates, serd apresentado o Plano
Nacional de Trabalho Decente, que estabelece
metas percentuais para o periodo de 2011 a 2015.

Os debates acontecem a partir do segundo dia da
conferéncia. Temas como avancos e desafios para
a geracdo de mais e melhores empregos, trabalho
infantil e trabalho escravo estarédo em discussao.

O evento contara com a presenca dos Ministros de
Estado que compdem o Comité Executivo da
Agenda Nacional de Trabalho Decente, membros
do Grupo de Trabalho, secretarios do MTE,
superintendentes regionais do Trabalho e
Emprego, entre outros.

Pavaleéns Trabolhadores

Abracoy v todoy oy trabalhadovesy do- Brasil
com desejoy que v segurancos e v souide
ocupacional sejamy umv presente; presentel
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Fundacentro abre concurso para 63 vagas

A Fundacdo Jorge Duprat Figueiredo de Seguranca e
Medicina do Trabalho (Fundacentro), 6rgao vinculado ao
Ministério do Trabalho e Emprego, abriu concurso para 63
vagas para tecnologista e analista em ciéncia e tecnologia
e técnico e assistente em ciéncia e tecnologia.

Novo Cédigo de Etica Médica

No dia 13 de abril, terca-feira, entrou em vigor o Novo Caodigo de
Etica Médica, uma mudanca que deve alterar toda a relacéo entre
médico e paciente.

Foram dois anos de discussdo para que 400 delegados de
conselhos de classe definissem 118 normas que vao estabelecer
como deve ser a atuacdo dos médicos em clinicas, hospitais,
consultérios e outros servigcos de saude.

O coédigo ndo era revisto ha 22 anos. De la para cé, nédo s6 a
medicina mudou, mas os pacientes também estdo diferentes.
Através da internet, o nimero de pessoas que chegam ao
consultério sem o minimo de conhecimento sobre sua condigdo
vem diminuindo e muitos questionam os médicos sobre
tratamentos e procedimentos clinicos.

Confira abaixo algumas das principais mudangas do Caodigo de
Etica Médica:

-Letra legivel: Receitas e atestados médicos devem ser escritos
com letra legivel e devem ter a identificacdo do médico.

- Direito de escolha: O médico tem o dever de apresentar todas
as possibilidades terapéuticas cientificamente reconhecidas. O
paciente tem o direito de aceitar ou escolher o seu tratamento.

- Sigilo Médico: O sigilo médico deve ser sempre preservado,
mesmo ap6s a morte do paciente.

- Consentimento esclarecido: Antes de qualquer procedimento
que serd realizado, o paciente deve dar o seu consentimento
(exceto em casos de risco iminente de morte).

- Condicdes de trabalho: O médico tem o direito de ndo exercer a
medicina em locais inadequados.

- Pacientes sem perspectiva de cura: Nesses casos, 0 médico
deve evitar procedimentos desnecessarios. Para pessoas que
tenham doencas incurdveis, o médico deve oferecer todos os
cuidados paliativos disponiveis, levando sempre em conta a
opcao do paciente.

- Prontuério médico: Todos os pacientes tém direito a receber a
cOpia do prontudrio meédico.

- Abandono de paciente: O médico ndo pode abandonar seu
paciente

- Segunda opinido: O paciente tem direito a uma segunda opinido
e a ser encaminhado a outro médico

- Participagdo em propaganda: O médico ndo pode participar de
propaganda.

- Receita sem exame: Seja por meio de veiculo de comunicagéo
ou internet, 0 médico ndo pode prescrever uma receita sem ver o
paciente.

Para ver o Codigo de Etica na integra, acesse nosso site
www.norminha.net.br, clique em “mais detalhes” e baixe o
documento.

Os cargos de assistente em ciéncia e
tecnologia sdo para as areas
administrativas ou contabeis; e o de
técnico é para &reas de magistério,
seguranca do trabalho, eletrbnica e
eletrotécnica, quimica, radiologia
médica, estatistica, grafico e agricola. O
salario é de R$ 1.331,97.

Para analista em ciéncia e tecnologia as
areas sao relagbes internacionais,
gestdo da inovacdo, planejamento e
orgamento, assisténcia juridica,
comunicacdo  social, administracdo
publica e assisténcia social.

Para tecnologista as areas sao de

epidemiologia, pedagogia, design,
engenharia mecanica, ciéncias
biologicas, quimica, medicina -

dermatologia, tecnologia da informacdo
ou andlise de sistemas, engenharia de
seguranca do trabalho e ciéncias sociais.

No caso dos cargos de nivel superior,
além da formacéo especifica exigida, os
candidatos devem ter curso de pos-
graduacao (lato sensu) de no minimo
360 horas de duracdo no campo de
conhecimento ou dois anos de
experiéncia. O salario é de R$ 2.419,07.

As inscricGes devem ser feitas das 9h do
dia 27 de abril até as 23h59 do dia 12 de
maio pelo site www.institutocetro.org.br.
A taxa é de R$ 50 para cargos de nivel
médio e de R$ 70 para nivel superior.

As provas objetivas seréo no dia 27 de
junho, na parte da manha para cargos de
nivel superior e da tarde para cargos de
nivel médio, em Séo Paulo,
Florianépolis, Brasilia, Recife e Belém.

O edital vocé consegue baixar em nosso
site www.norminha.net.br

Apresentacao de
Projeto Profissional

Os aluno do curso de Técnico em
Seguranca do Trabalho, turma 2008-B
do Senac Aracatuba, estardo
apresentando seus projetos profissionais
de conclusédo do curso nos dias 29 e 30
de abril no auditério da entidade, sempre
a partir das 19h30.

As apresentacdes séo abertas ao publico
e sera um momento dos alunos exibirem
seus trabalhos profissionais
desenvolvidos ao longo do curso.

Sucesso a todos e que tenham um
excelente encerramento e felicidades na
profisséo.
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Vinte conselhos saudaveis para melhorar a
qualidade de vida

Um copo de suco de laranja diariamente para
aumentar o ferro e repor a vitamina C.

Salpicar canela no café (mantém baixo o
colesterol e estaveis os niveis de aclUcar no
sangue).

Trocar o paozinho tradicional pelo p&o integral: O
pao integral tem 4 vezes mais fibra, 3 vezes mais
zinco e quase 2 vezes mais ferro que tem o péo
branco.

Mastigar os vegetais por mais tempo. Isto
aumenta a guantidade de quimicos
anticancerigenos liberados no corpo. Mastigar
libera sinigrina. E quanto menos se cozinham o0s
vegetais, melhores efeitos preventivos tém.

Adotar a regra dos 80%: servir-se menos 20%
da comida que costuma comer, evita transtornos
gastrintestinais, prolonga a vida e reduz o risco
de diabetes e ataques de coragéo.

LARANJA o futuro esta na laranja, que reduz em
30% o risco de cancer de pulmé&o.

Fazer refeicGes coloridas como o arco-iris.
Comer DIARIAMENTE, uma variedade de
vermelho, laranja, amarelo, verde, roxos e
brancos em frutas e vegetais, cria uma melhor
mistura de antioxidantes, vitaminas e minerais.

Comer pizza, macarronada ou qualquer outra
coisa com molho de tomate. Mas escolha as
pizzas de massa fininha. O Licopeno, um
antioxidante dos tomates pode inibir e ainda
reverter o crescimento dos tumores; e ademais é
mais bem absorvido pelo corpo quando os
tomates estdo em molhos para massas ou para
pizza.

Limpar sua escova de dentese troca-la
regularmente. As escovas podem espalhar
gripes e resfriados e outros germes. Assim, €
recomendado lava-las com agua quente pelo
menos quatro vezes a semana (aproveite o
banho no chuveiro), sobretudo apds doencas,
guando devem ser mantidas separadas de
outras escovas.

Realizar atividades que estimulem a mente e
fortalecam sua memdria... Faga alguns testes ou
guebra-cabecas, palavras-cruzadas, aprenda um
idioma, alguma habilidade nova... Leia um livro e
memorize paragrafos; escreva, estude, aprenda.
Sua mente agradece e seus amigos também,
pois é interessante conversar com alguém que
tem assunto.

Usar fio dental e ndo mastigar chicletes.
Acreditem ou ndo, uma pesquisa deu como
resultado que as pessoas que mastigam
chicletes tém mais possibilidade de sofrer de
arteriosclerose, pois tem 0s vasos sanguineos
mais estreitos, o que pode preceder a um ataque
do coracdo. Usar fio dental pode acrescentar
seis anos a sua idade bioldgica porque remove
as bactérias que atacam aos dentes e o corpo.

Rir. Uma boa gargalhada é um 'mini-workout’,
um pequeno exercicio fisico: 100 a 200
gargalhadas equivalem a 10 minutos de corrida.

Baixa o estresse e acorda células naturais de
defesa e os anticorpos.

N&o descascar com antecipagéo. Os vegetais ou
frutas, sempre frescos, devem ser cortados e
descascados na hora em que forem consumidos.
Isso aumenta os niveis de nutrientes contra o
cancer. Sucos de fruta tém que ser tomados
assim que sao preparados.

Ligar para seus parentes/pais de vez em quando.
Um estudo da Faculdade de Medicina de
Harvard concluiu que 91% das pessoas que ndo
mantém um laco afetivo com seus entes
queridos, particularmente com a mae,
desenvolvem alta pressdo, alcoolismo ou
doencas cardiacas em idade tempora.

Desfrutar de uma xicara de cha. O cha comum
contém menos niveis de antioxidantes que o cha
verde, e beber s6 uma xicara diaria desta infuséo
diminuem o risco de doengcas coronarias.
Cientistas israelenses também concluiram que
beber cha aumenta a sobrevida depois de
ataques ao coragao.

Ter um animal de estimacdo. As pessoas que
ndo tém animais domésticos sofrem mais de
estresse e visitam o médico regularmente, dizem
0os cientistas da Cambridge University. As
mascotes fazem vocé sentir-se otimista, relaxado
e isso baixa a pressédo do sangue. Os cdes sao
os melhores, mas até um peixinho dourado pode
causar um bom resultado.

Colocar tomate ou verduras frescas no
sanduiche. Uma porcéo de tomate por dia baixa
0 risco de doenca coronaria em 30%, segundo
cientistas da Harvard Medical School; vantagens
outras sdo conseguidas através de verduras
frescas.

Reorganizar a geladeira. As verduras em
qualquer lugar de sua geladeira perdem
substancias nutritivas, porque a luz artificial do
equipamento destr6i os flavondides que
combatem o cancer que todo vegetal tem. Por
isso, € melhor usar a &rea reservada a ela,
aguela caixa bem embaixo ou guardar em um
tape ware escuro e bem fechado.

Comer como um passarinho. A semente de
girassol e as sementes de sésamo nas saladas e
cereais sdo nutrientes e antioxidantes. E comer
nozes entre as refeicbes reduz o risco de
diabetes.

“Uma “banana por dia quase dispensa o médico,
vejamos: ” Pesquisa da Universidade de
Bekeley”. A banana previne a anemia, a tensdo
arterial alta, melhora a capacidade mental, cura
ressacas, alivia azia, acalma o sistema nervoso,
alivia TPM, reduz risco de infarto, e tantas outras
coisas mais, entdo, € ou ndo € um remédio
natural contra varias doencgas?

- comer chocolate: Duas barras por semana estendem um ano
a vida. O amargo é fonte de ferro, magnésio e potassio.

- pensar positivamente: Pessoas otimistas podem viver até 12
anos mais que os pessimistas, que, além disso, pegam
gripes e resfriados mais facilmente, sio menos queridos e
mais amargos.
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Eventos na Fundacentro marcam Dia Mundial em
Memoéria das Vitimas de Acidentes e Doencas

Em alusdo ao Dia Mundial em Memodria das
Vitimas de Acidentes e Doencas Relacionadas
ao Trabalho, lembrado no dia 28 de abril, a
Fundacéo Jorge Duprat Figueiredo
(Fundacentro) programou uma série de eventos.
No Centro Técnico Nacional, em Séo Paulo, e
nos estados onde a instituicAo possui sede,
estdo programadas atividades como
apresentacbes  teatrais, palestras, atos,
seminarios, sessbes de cinema entre outros. O
intuito é evidenciar o debate em torno da questao
da seguranca e saude do trabalhador.

MA POSTURA AO COMPUTADOR

DICAS PARA
MANTER POSTURA

Muitas horas em frente ao computador podem causar dor
em diversos membros do corpo. A ma postura é um dos
principais agentes causadores da lombalgia, e ter uma
boa postura ndo sdao simplesmente sentar com as costas
eretas. Conhega algumas dicas de como manter uma
postura correta ao utilizar o computador.

Dica 1: Quem utiliza o teclado ao lado do computador
tende a inclinar o corpo para ler o que escreve, deixando
assim a coluna torcida. Em pouco tempo estara sentindo
dores nas costas e irritagdo com o trabalho. O certo é
manter o teclado e o monitor na frente do corpo. Se
possivel, a parte superior deve estar alinhada na altura
dos olhos. Assim a coluna fica reta sem sobrecarregar os
musculos do corpo.

Dica 2: Cadeira sem encosto é péssimo para a coluna,
por isso escolha uma cadeira com encosto confortavel.
Deitar-se na cadeira também prejudica a coluna, a
pessoa acredita estar “relaxando” quando na verdade
estd causando um mal terrivel a coluna. A forma correta
é sentar-se com as nadegas encostadas e com as costas
apoiadas na cadeira. Essa posigdo relaxa sem tenciona a
coluna.

Dica 3: O cotovelo ndo deve estar abaixo da linha do
punho, pois dessa forma a regido fica sobrecarregada e
os dedos acabam fazendo uma forga extra para apertar o
mouse. Muitos casos de tendinite no punho sdo causados
por esse costume errado. A maneira correta é manter o
punho a 90° do cotovelo, se possivel um pouco abaixo.
Nesse caso, o cotovelo deve estar apoiado e o ombro
relaxado para evitar qualquer problema.

Dica 4: Para sentar de forma 100% correta, os pés
devem alcangar o chdo, evitando que o corpo fique sem
apoio. Caso seus pés ndo alcancem o chdo, procure um
suporte para dar estabilidade ao corpo.

Dica 5: Evite segurar o telefone com o ombro. Isso
tenciona a regido e sobrecarrega um so lado da coluna.
Por lei as telefonistas devem usar um fone de ouvido
para evitar lesoes.

www.medicinadacoluna.com.br
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Na data, no CTN, sito a Rua Capote Valente, n°.
710, S&o Paulo, haverd uma solenidade com o
tema: 'Garantindo o futuro: riscos emergentes e
novos padrdoes de prevengdo em um mundo de
mudancas no trabalho', que tera inicio a partir
das 9h. Havera ainda, uma exposicao interativa,
com o passo a passo dos significados da
'‘Ceriménia das Velas'.

Rio Grande do Sul - O Centro Estadual da
Fundacentro no Rio Grande do Sul (CE/RS)
preparou a Mostra Fotografica 'O Trabalho no
Mundo e o Mundo do Trabalho', que sera
realizada de 20 de abril a 3 de maio, nas
dependéncias do Aeroporto Internacional
Salgado Filho. A intencdo da atividade é
"sensibilizar e chamar a atencdo das pessoas
que passam diariamente pelo Aeroporto" ressalta
a chefe do Centro, Maria Muccillo.

CERIMONIA DAS VELAS: Exposicdo mostrara passo a
passo sobre a ceriménia das velas em memoria das vitimas
de acidentes e doencas do trabalho.

Humor

PROBLEMAS CAUSADOS PELO DESMATAMENTO
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