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oveltar tudo
gue o micio de ano
tem\de hom!

Os dois primeiros meses do anp sao marcados pelo verdo, periodo em
que é possivel notar uma grande melhora no estado de espirito de
muitas pessoas, que tendem a ficar mais dispostas e animadas por

causa do sol e calor predominantes. Porém, € preciso ndo descuidar
da saude nesse periodo tdo esperado. »

0 sol de verdo que predomina forte até o inicio do outono, no dia 23 de margo, ajuda o
organismo a produzir a vitamina D, fundamental na absorgdo de calcio pelos 0$sos. Apesar
de o sol fazer bem a sadde, ele também pode se tornar prejudicial, principalmentg se houver
eXposicdo excessiva ou sem a protecdo adequada a radiagdo solar. Fazer exercicios sem
orientacdo, tomar pouca agua e ficar horas debaixo do sol sem protetor s6 para pegar um
bronzeado s3o algumas condutas repetidas muitas vezes por pessoas que apenas querem
aproveitar o verdo sem tomar, contudo, os cuidados devidos. Acompanheg, nesta edicdo, algumas
dicas sobre como aproveitar tudo de bom que o sol d4 para todos, de graca! Pagina 4

aetor de treinamento Profissionais da Paineiras Golaboradores da sede
capacita 280 atendem o GAT de Pod dao exemplo
novos porteiros de Santana de solidariedade
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@Conhecimento

Instrucoes
Operacionais

Limpeza de
piso frio

S pisos frios estdo presentes em praticamente todos os postos de trabalho. Para realizar uma limpeza
eficaz dessas areas é preciso ficar atento aos detalhes. Por isso a Paineiras criou uma norma detalhada
para limpeza de piso frio. As informagdes estdo descritas na Instrugdo Operacional (10), que também
podem ser encontradas em seu posto de trabalho. Acompanhe, a seguir, os detalhes dessa operagao:

Conforme a rotina de trabalho do posto, observe

* Antes de iniciar a limpeza, selecione e transporte até o local 0s equipamentos e
materiais a serem usados.

* Se necessario, antes ou durante a limpeza, remova 0s moveis e objetos do local
para facilitar a realizagdo do trabalho. Nao se esqueca de sinalizar as areas a
serem limpas.

* Passe mop po, vassoura ou pano com rodo no piso para retirar os detritos. Em
seguida, passe mop agua ou pano umido.

* Para remover a sujidade do piso, lave-o0 com agua ou a Seco.

* Nao esqueca de sinalizar o local.

o g * Aplique o produto diluido e adequado no piso.

E\g * Passe a vassoura, minilock ou enceradeira com escova

« £ ou disco apropriado..

s o °Enxague com agua limpa.

= © °Enxugue com pano ou mop agua.

(=) 1 -

S o *Naoesqueca de sinalizar o local.

% g * Pulverize o produto no piso, delimitando uma pequena area por vez.

= ¢n *Passe aenceradeira com disco apropriado verde ou preto, secando

3 ¢s 0 produto pulverizado no piso e removendo a sujidade, que ficara no disco.

* Para proteger o piso aplique a cera, mantendo a uniformidade no sentido da
aplicacao. Depois lustre passando a enceradeira com disco de lustrar.

* Mantenha a arrumacao, repondo 0s objetos no mesmo local.

* Durante e ap0s o término da limpeza do piso frio, verifique se o trabalho foi

g executado com eficiéncia e qualidade, conforme o padrdo Paineiras.
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@Capaoitagéo

Profissionais sdo capacitados
para atuar como porteiros
nas escolas municipals de Poa

s atividades foram promovidas no
centro de treinamento da Paineiras,
também em Pod. Cerca de 280
colaboradores participaram das
ac0es, que aconteceram durante o
més de janeiro. Os treinamentos foram apresentados
pelo supervisor de portarias da Paineiras, Sergio
Neri da Silva. Ele explica que cada atividade contou
com turmas de até 30 pessoas. “Trabalho na drea

amais de 20 anos. Além das técnicas referentes ao
trabalho dos porteiros, busquei mostrar que todas
as pessoas que chegam as portarias sao clientes e
merecem um atendimento de exceléncia”, esclareceu.
Dentre o0s varios assuntos tratados no treinamento
destacaram-se as normas e procedimentos de
atuacdo na portaria, as formas de contato com o
publico, o cuidado com a aparéncia, o controle de
acesso, a ronda e a identificagdo dos visitantes.

Colaboradores da regiao de Araraquara
participam de treinamento

l i ] {

As atividades aconteceram dia 14 de janeiro, na ETE — Escola Técnica Estadual de Araraguara. O local

foi gentilmente cedido pelo cliente para a realizagdo das atividades tedricas e préticas, coordenadas por
Mari Libert, do setor de treinamento da Paineiras. Durante a manhd, o tema abordado foi “Técnicas de

Limpeza” e a tarde o assunto foi “Comportamento no Ambiente de Trabalho”. Além dos colaboradores de
Araraquara, o treinamento beneficiou os profissionais de Matdo e Sdo Carlos.

el
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Evite sol em exc
e Nnao desculde d
sua saude durante o v

O veré&o é, para muita gente, a melhor época do ano. Além
melhora do estado de espirito das pessoas, que tende

@ Espedial

ajudar na
ficar mais

dispostas e animadas, o sol que predomina forte nesta estacéo € tambem

essencial a saude porgue ajuda o organismo a prod

ir a vitamina D,

fundamental na absor¢cé&o de célcio pelos 0ssos.

Recentemente foram descobertos
outros beneficios da vitamina D,
como a diminuicdo da chance de
desenvolvimento de alguns tipos
de céncer, como os de mama,
prostata, colon e pancreas; € a
ajuda em doencas como diabetes,
esclerose multipla e hipertenséo.
A falta dessa vitamina pode causar,
nas criancgas, raquitismo e
deformidades. Ja nos adultos,
principalmente idosos, deixa os
0ssos frageis e favorece a
osteoporose. Apesar de o sol fazer
bem a saude, ele pode se tornar
prejudicial, principalmente se
houver exposicao excessiva ou sem
a protecéo adequada a radiacéo
solar. Acompanhe, a seguir,
algumas dicas importantes para
aproveitar bem o verao e os
beneficios do sol:

¢ A pele precisa de pelo menos 20 minutos por dia de sol para produzir toda
vitamina D necessaria ao bom funcionamento do organismo. Contudo, deve-
se evitar o periodo entre as 10 horas da manha e 4 da tarde, quando ha maior
intensidade dos raios ultravioleta tipo B — também chamados de UVB. Essa
radiacao, tomada de forma constante e em excesso, pode causar problemas
graves de saude, como o cancer de pele.

¢ Antes de praticar qualquer exercicio fisico, principalmente ao sol, é
indispensavel fazer uma avaliacao médica. Depois do aval do médico,
qualquer atividade é bem-vinda, como uma caminhada pelo bairro. Porém,
lembre-se que durante a pratica esportiva é importante usar calgcados adequados
e roupas leves que facilitem a transpiragcdo. Recomenda-se ainda o consumo
constante de agua para evitar a desidratagao.

* Beber agua nao é um ato que deve ficar restrito aos exercicios. Todas as
pessoas, independente da idade, devem beber muita agua — pelos menos
2 litros por dia. Outra opcao é beber suco de frutas, de preferéncia natural.
E importante diminuir ao maximo a ingestao de bebida alcoélica e
o consumo de cigarros.

* Ha quem pense que protetor solar sé deve ser usado na piscina ou na praia.
Em qualquer situacao, o correto é usar sempre filiro de protegcao solar nas
areas mais expostas ao sol, principalmente rosto, nuca, orelhas, bragos e maos.
O ideal é aplicar o protetor 30 minutos antes da exposi¢do para aumentar o
poder de penetragdo. Durante o verao é recomendavel usar filtro de
protecao alta, principalmente no rosto, de fator 15 ou mais. Mesmo em dias
nublados ou com mormaco o uso do protetor é indispensavel. Nao
esquega de verificar a qualidade e o prazo de validade dos protetores e nunca
use produtos feitos em casa ou comprados nas ruas, sem procedéncia.

¢ Muita gente acha que, para ficar com o bronzeado do verao, é preciso ficar
horas ao sol. A alimentagéo correta pode ajudar neste propésito, principalmente
se for priorizado o consumo de cenoura, beterraba e outros legumes e frutas
de cor amarela ou vermelha, que sao ricas em caroteno e vitamina D e que
deixam a pele mais protegida contra os raios solares e mais resistente a doencas,
como o cancer.



Nossa Gente, Nossos Parceiros

B

As colaboradoras Jaqueline, Rosana e Regina Rafael, supervisora Denize, gerente André e Denise

Colaboradores fazem a
diferenca no CAT — Centro de
Apoio ao Trabalho de Santana

Cerca de 400 pessoas buscam diariamente os servicos do CAT, que abriga oficinas

de orientacé&o profissional, salas de treinamento e de informatica e a geréncia regional

da Zona Norte de S&o Paulo, que responde pelas unidades do Tucuruvi, Casa Verde
e Perus, que também recebem os servicos das Paineiras.

iariamente, as

colaboradoras da

Paineiras se es-

forgam em oferecer

servigos de qua-
lidade, visando tornar 0s ambientes
limpos € higienizados para todos que
circulam ou trabalham no prédio do
CAT de Santana. O local possui 3
pisos, sendo o primeiro destinado
ao atendimento ao publico, o
segundo voltado as orientagOes para
0 trabalho, oficinas e treinamentos e
0 (ltimo ocupado por salas admi-
nistrativas.

As agbes desenvolvidas pelas
profissionais s@o acompanhadas
constantemente por André Bucater,
gerente regional do CAT. “O trabalho
realizado pela Paineiras é importante
porque mantém os ambientes limpos
e harmoniosos. Temos um Gtimo
apoio da supervisdo e das dreas
administrativas da empresa”, explicou
André, que afirmou estar satisfeito

T =

Y,

Setor de atendimento recebe mais de 400 pessoas por dia

com 0S Servigos oferecidos pelas
colaboradoras. “As profissionais sao
capacitadas e muito simpéticas.
Temos um relacionamento muito
bom”, completou o cliente.

Regina Santana Queiroz é uma
das colaboradoras que integra a
equipe da Paineiras no CAT de
Santana. Ela explica que 0 ambiente
de trabalho é muito bom e que 0s

clientes motivam o grupo cons-
tantemente. “Buscamos atender todas
as solicitagcdes que sao feitas e
encontramos, na unido, a forga para
cumprirmos bem nossas tarefas”,
relatou a colaboradora que trabalha
no CAT de Santana desde quando
ingressou na Paineiras, hd 3 anos.

www.prefeitura.sp.gov.br/cidade/secretarias/trabalho/espaco_do_trabalhador

Conheca as
atividades
do CAT

0 CAT faz parte de uma rede
municipal de postos de atendimento
direcionados aos trabalhadores que
buscam inser¢do no mercado de
trabalho. Nas unidades como a de
Santana sdo oferecidos, entre outros
servigos, intermediacdo de mao de
obra, habilitagdo do seguro-
desemprego, cursos de qualificacdo,
orientagdo para o trabalho, emissao
de carteira de trabalho e microcrédito.
0 CAT de Santana fica na Rua
Voluntdrios da Patria, n° 1553, e
funciona de segunda a sexta-feira,
das 7 as 18 h. Mais informagoes
podem ser obtidas no site:
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ESPACO FAMILIA

undado em 1896, Bauru esta situado no
centro do estado e tem, segundo o IBGE
— Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica— mais de 344 mil habitantes.
A cidade vive um intenso desen-
volvimento econdmico, marcado por inddstrias de
transformagdo, metal-mecanica e alimenticias. A forca
no setor de servicos, a presenca de varias universidades

CIDADES PAINEIRAS

Bauru: polo econOmico
em crescente
desenvolvimento

e a localizagao no entroncamento de trés ferrovias e
de trés rodovias tornam Bauru um dos principais
polos urbanos do pais. Uma das hipGteses sobre a
origem do nome Bauru vem do fato de a regido ser
conhecida no passado pelos indios como “ubauru”,
devido a abundancia de uma erva usada para fazer
cestas chamada “uba” e de uma ave conhecida por
“uru”. Bauru também teria vindo do Tupi “upad-ru”,

que significa “Rio da lagoa”. O nome Bauru foi atribuido
a um sanduiche criado em 1934 pelo advogado
Bauruense Casimiro Pinto Neto, no bar Ponto Chic,
no Largo do Paicandu, em Sdo Paulo, quando ele era
aluno da Faculdade de Direito da Universidade de
S4o Paulo. A receita original leva pdo francés, rosbife,
fatias de tomate, rodelas finas de picles de pepino e
queijo branco derretido na agua.

Postos atendidos pela Paineiras em Bauru: Gerencia Executiva da Previdéncia Social, Agéncia da Previdéncia
Social, Agéncia da CETESB - Companhia de Tecnologia de Saneamento Ambiental, ETE - Escola Técnica
Estadual e DPF - Delegacia da Policia Federal

/ O INFORMATIVO PAINEIRAS FOI FEITO PRA VOCE E SUA FAMILIA. MANDE SUGESTOES PARA ESTE ESPAGO,
ENCAMINHANDO SUA CONTRIBUICAQ POR SEU ENCARREGADO OU SUPERVISOR. PARTICIPE!

/ CACA-PALAVRAS

PARA MANTER O BEM-ESTAR E PRECISO TOMAR UMA SERIE DE CUIDADOS NO
VERAQ. ENCONTRE NO DIAGRAMA ABAIXO PALAVRAS RELACIONADAS COM A
PROTECAQ NECESSARIA PARA CURTIR TUDO QUE OFERECE ESSA ESTACAQ DO ANO.

Cuidados
com o0s cabelos
no ver

0'sol e o calor exigem atencdo

HIDRATACAO / ALIMENTACAQ / FILTRO SOLAR / -BGNE—/ SOMBRINHA
OCULOS DE SOL / ROUPAS LEVES / CONFORTAVEL

redobrada quando o assunto é 2
cabelo. No verdo, o suor, o calor e PNPSJOUPITOTIATFOTU
/ a umidade podem causar problemas D6KUACBJTMDPTCOPHR

como a seborréia e a caspa. Por isso, mantenha 0s cabelos e 0 couro CATHUUTI N I g OFUDZKIT
cabeludo sempre limpos. Outra dica é proteger os cabelos das radiagdes
solares, que além de causarem danos a pele, agridem os fios, deixando- FUAOQOJLVYWRNGJIJKDADSB
0s mais fracos, quebradigos e sem vida. Vale usar bonés, chapéus e PG6GLJIJPODXOI GCPNEVRE
produtos sem enxdgue que tenham filtro de protecao solar.

Evite também manter os cabelos dmidos sempre amarrados ou presos. MTTPASFILTROXSOLAR
Seque-os completamente antes de prendé-los. Cabelos Umidos ficam FIJMLPXDBNHDNRORSTD
mais fragilizados e o habito de prendé-los ou amarra-los pode causar GPEQSDLA I Q RFEMOBAW
danos a estrutura dos fios. Ja aguelas que ndo vivem sem uma tintura, ,
atencdo: evite abusar de quimicas. No verdo as agressoes aos cabelos BONEAE Q E6POORBAS Q Q
sd0 maiores, como vento, sol, dgua do mar, da piscina. Abusar de quimicas PLTMEXFUJIP ¢ SRNRSDAE
coloca em risco a qualidade dos fios.

Apesar de haver maior umidade no ar, os cabelos no verdo tendem PCALYSANCOR T OCroeoVv
a ressecar. Hidratd-los uma ou duas vezes por semana 6 uma boa forma WYCPPOGSPBOAUNIARN
de manterosfiossolt0~sefortes..Na horfldeesccilher um produto para D P A RELCVAIUVOHRHAV
tratar os cabelos, ndo descuide. D& preferéncia para xampus,
condicionadores e hidratantes capilares de qualidade e boa procedéncia EROUPASXLEVESATUNYN
que deixem seus cabelos bonitos e com bom aspecto. VRVRLUNUROPLAZNUJIT

@ Informativo Paineiras | 6 | Fevereiro / 2012
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Datas dos beneficios / NOT-I'CI AS DO RH

Pagamento de Salario: dila 07
Pagamento de VR: dia 07

Pagament de VT da 09 Fique atento a

> Pagamento VA: dia 20 . o . .
ESPAGO FAMILIA contribuicéo sindical

Em marco, todos os empregadores sdo obrigados a descontar da folha de pagamento de seus empregados a
/ Contribuicdo Sindical devida aos respectivos sindicatos. O desconto, que corresponde a um dia normal de
trabalho do empregado, § feito todos 0s anos e esté previsto no artigo 149 da Constituicdo Federal.
CIDADANIA pregace. P . ¢

Evento solidario reune 170 cestas basicas
entregues a entidades assistenciais

0Os colaboradores da sede de Pod fecharam 2011 S40 Paulo; e a Sociedade de Amparo Ao Menor sabonete e pasta de dente. Além das doag0es,
com um belo exemplo de solidariedade. Durante Paulo de Tarso, de Pod. Foram arrecadados oS colaboradores foram até a Instituicdo
dezembro, eles recolheram doagdes que formaram sapatos, roupas, brinquedos, alimentos — feijdo, Assistencial Crista Lar M3e Mariana, em Pod,
170 cestas basicas divididas para a Comunidade arroz, aglcar, macarrdo, café, éleo, sal, molho onde entregaram presentes de Natal doados pela
Canag, de Poa; o Nucleo Sdo Jodo, de S3o José  de tomate, enlatados, farinha de trigo e fubd - e Paineiras aos idosos atendidos pela entidade.
dos Campos; o Ndcleo Candrios de Guaianases, materiais de higiene pessoal — papel higiénico, Confira as fotos:

HAMBURGUER DE
ABOBRINHA

|
|
|
|
|
|
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|
} A abobrinha, que tem safra nos meses de janeiro e fevereiro,
|
|
|
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|

|

|

|

|

|

|

. |

Ingredientes |

4 xicaras de cha de abobrinha ralada \

2 dentes de alho \

€ um legume rico em vitaminas do complexo B. Alimento |
de facil digestao, é também muito versatil. Com criatividade, |
pode substituir a carne bovina e tornar o lanche das |
criangas mais leve e saudavel: |
|

|

|

\

|

|

|

8 colheres de sopa de farinha de trigo
1 colher de sopa de maionese

1 colher de sobremesa de salsa

Sal a gosto

4 colheres de sopa de dleo

Modo de Preparo
Em uma tigela, misture todos os ingredientes e tempere com sal. Mexa bem. Unte
uma frigideira com o 6leo, modele os hambdrgueres com o auxilio de uma concha,
grelhando os dois lados. Sirva ainda quente.

m e ————
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‘SaL'Jde

Idade para vacinacao
contra Hepatite B

é ampliada

Desde janeiro, a imunizac&o contra a doenca passou a atender pessoas com até 29

anos de idade. Até o ano passado, a vacina estava disponivel apenas para quem

tivesse até 24 anos. Quem estiver nessa nova faixa etaria e ainda nao foi vacinado,
devera procurar o centro de saude mais proximo.

hepatite B é uma DST — Doenca

Sexualmente Transmissivel —

causada pelo virus VHB que atinge

o figado, gerando um processo

inflamatorio que pode chegar a
ser cronico. A hepatite B exige cuidados porque
pode evoluir para cirrose hepética e cancer de
figado. O virus pode sobreviver ativo no ambiente
externo por até 7 dias, sendo 100 vezes mais
infectante que o HIV, o virus da Aids.

Em muitos casos a doenga é diagnosticada
tardiamente. Cerca de 70% dos adultos expostos
a0 virus ndo apresentam sintomas e s6 30% das
pessoas tém os sintomas da forma aguda. Dos
adultos infectados cerca de 5% a 10% terdo
hepatite B cronica, daf a importancia de proteger
essa faixa etdria, formada por pessoas
sexualmente ativas e que costumam ter resisténcia
€M procurar a vacina nos centros de sadde.

Transmissao e Prevencéao

Hepatite é a degeneracdo do figado que ocorre
por causas diversas, sendo as mais frequentes
as infeccOes pelos virus tipo A, Be C e 0 abuso
do consumo de alcool ou outras substancias
toxicas, como alguns remédios. A hepatite do
tipo A é transmitida por dgua e alimentos
contaminados ou de uma pessoa para outra. Ja
0s virus do tipo B e C estdo presentes no sangue,
na saliva, no sémen e nas secre¢des vaginais da
pessoa infectada. A transmissdo pode ocorrer por
meio de pequenos ferimentos na pele e nas

mucosas, pelo uso de drogas injetaveis, pelo
contato com sangue infectado e por meio de
relagdes sexuais.

Os sintomas da hepatite B sdo nduseas,
vOmitos, mal-estar, febre, fadiga, perda de apetite,
dores abdominais, urina escura, fezes claras e
ictericia - cor amarelada na pele e conjuntivas. A
Hepatite B é uma doenca sexualmente
transmissivel e, por isso, é importante usar sempre
preservativo em todas as relagdes sexuais. Outra
maneira eficaz de prevenir a infecgdo é tomar as

trés doses da vacina.

Além dos jovens até 29 anos, devem ser
vacinados 0s recém-nascidos e criangas que nao
foram imunizadas ao nascer. Ainda devem ser
vacinados, independentes da idade, usudrios de
drogas injetaveis, manicures e pedicures, doadores
de drgdos, portadores de HIV, vitimas de abuso
sexual, profissionais da drea de salde e pessoas
Que convivem com pacientes que tem Hepatite B,
entre outros grupos.

Fonte: portal.saude.gov.br



