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Bolo de Fuba com
Goiabada

Aprenda a fazer essa
delicia, 6tima para os dias
de inverno
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A importancia do cracha
O uso desse documento

€ essencial no ambiente

de trabalho. N&o descuide
dele!

02

Olhos: nossas janelas
para o mundo!

A visao é um dos sentidos mais importantes do ser humano. Afinal, cerca de 80% das informacdes
transmitidas no mundo séo visuais! Os olhos funcionam como uma camera que capta formas e cores
com grande precisdo. Trata-se de um 6rgao delicado, que deve ser cuidado com carinho. Infelizmente,
muita gente ndo da importancia para a visdo. Ha quem nunca, na vida, foi a um oftalmologista —
especialista em saude ocular. Além de detectar inumeras doencas que atacam os olhos, como a catarata,
esse médico consegue verificar sua acuidade visual, ou seja, ele descobre se vocé esta enxergando
bem. E o oftalmologista que indica ou ndo o uso de éculos. Muitas criangas, por exemplo, ndo vao bem
na escola porque tem dificuldade para enxergar. E vocé: cuida bem de seus olhos? Saiba mais sobre
0 assunto nesta edicéo. OS
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ASO - Atestado de
Saude Ocupacional

Esse documento define se o colaborador estd ou n&o apto a realizar suas tarefas profissionais. O ASO é emitido
em duas vias a cada exame realizado pelo trabalhador, seja esse exame de admissdo ou demissao, periddico, de
mudanca de func&o ou de retorno ao trabalho. A primeira guia fica arquivada no local de trabalho e a segunda é
entregue ao trabalhador. Além da identificacdo completa do colaborador, o ASO traz o nimero de identidade, a funcao
exercida, 0s riscos que existem na execucao das tarefas e os procedimentos médicos que o profissional foi submetido,
dentre outras informacdes. O ASO deixa empregado e empregador conscientes da salde dos profissionais.

HECEISORALINGS craché- O cracha é um documento essencial para os profissionais ‘
| |

da Paineiras. Ele ndo somente traz informagdes pessoais ‘iﬁm‘ﬁs
e administrativas do trabalhador, mas também o identifica
perante o publico e os clientes. Essa peca deve ser
sempre usada, em todas as ocasides. Cada colaborador
deve zelar pela manutencao desse documento, que deve
ser mantido preso ao uniforme, preferencialmente através
de um corddo. Apdés o trabalho, o cracha deve ser

6’00 guardado em local seguro e limpo. No caso de perda ou
O L\' desgaste, procure seu encarregado, lider ou supervisor
B O'\ para a substituicdo do documento.

Da’[aS dOS -I:elefOneS Curta a pagina oficial

z o Ute|8 da Paineiras no
Beneficios facebook,
Pagamento de Salario — 06/08 Selvans 150

— Cartao BOM - 0800-7711800

Pagamento de VR — 06/08 Sodexo — 4003-3167 _faC_e bOOk.COI’T]
Pagamento do VT - 10/08 Beneficio Social /paineiras.servicos
Pagamento do VA — 20/08 Familiar — 0800 773 3738

AJ u d e O que vocé acha do nosso jornal? Quais assuntos vocé gostaria de ler nele? O que podemos fazer
para melhorar o contetdo atual? Precisamos muito de sua opiniédo, sugestoes e criticas. Envie uma

a fazer mensagem para os e-mails galvaojr@uol.com.br ou luciana@paineiras.com.br ou, se desejar, mande
contribuigdes por intermédio de seu supervisor. O Informativo Paineiras ndo quer ser so feito para

0 novo IP vOCé, mas também por vocé!

Esta é uma publicacdo institucional Jornalista Responsavel
mensal da Paineiras Limpeza e Fotografia
e Servigos Gerais Ltda. L.C. Galvdo Junior MTb 25.492
destinada aos colaboradores da Tel.: 12 9 9771 3842 - galvaojr@uol.com.br
° ° Paineiras e seus familiares.
Paineiras Projeto Grafico,
SOLUGOES PROFISSIONAIS Av. DeD.1 Castro \(}el Cjif\lla\hOP, 5893P Edito?g?use r|]|ll$dtl'a(}5|)
cep 08551-000 - Vila Julia - Poa, aulo Schmidt
Tel.: 129 9771 8695 Fale com a gente
Departamento ps@psestudio.com.br informativo@paineiras.com.br

ou dirija-se ao supervisor da sua unidade

Comercial
Coordenacao Geral Tel.: 11 3538 2145 - Fax: 3538 2110 Impressao e Tiragem
Luciana Silveira Licio comercialprivado@paingiras.com.br Resolugdo Gréfica / 2.700 exemplares www.paineiras.com.br
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PAINEIRAS EM ACAO

Equipe atua com
destaque na Agéncia

da Previdéncia Social
de Mogi das Cruzes

O grupo cuida, diariamente, da limpeza e higienizacéo
de um prédio de 3 andares onde funcionam diversos
setores, como atendimento ao publico, arquivos e salas
administrativas. Pelo local passam cerca de 700 pessoas
que vao em busca dos diversos servicos prestados pela
Previdéncia Social. Para deixar tudo em ordem, a equipe
da Paineiras mantém-se unida e focada no propésito de
atender as expectativas dos clientes.

‘ ‘ Palavra da nossa gente , ,

“Nossa equipe se esforca em suas tarefas. Temos o apoio
de todos e estamos motivadas a prestar o melhor servigo,
sempre. Busco manter o grupo entrosado. E fundamental
respeitar o limite de cada um, porque cada colega é
diferente do outro”.

Jussara Ramos Sobrinho

Lider da Paineiras na Agéncia da

Previdéncia Social de Mogi das Cruzes

Wilma, Clarinda, Cosma, Marli e Jussara (esq. p/ dir.)

»
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Prédio da Agéncia da PrevidéciSociaI de Mogi das Cruzes Area de atendimeto a0 publico

Saiba mais sobre a Agéncia da Previdéncia Social de Mogi das Cruzes
Além de Mogi das Cruzes, a unidade atende pessoas vindas das cidades de Biritiba Mirim, Salesopolis e Aruja. A
agéncia oferece diversos servicos aos beneficiarios da Previdéncia Social, com destaque para as atividades de
reabilitacédo profissional destinadas a pessoas incapacitadas para o trabalho. A agéncia atende de segunda a sexta-
feira, das 7 as 17 horas. O endereco € Rua Olegario Paiva, 275, centro de Mogi das Cruzes.
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TREINAMENTOS

Capacitacoes marcam abertura da
nova hase de manutencao de Campinas

A Paineiras inaugurou, no dia 26
de maio, sua base da manutencéo
em Campinas. Na ocasiao foi feita a
integracao dos novos colaboradores.
Outro destaque foi a realizacéo de
um treinamento sobre a NR-35,
norma regulamentadora do Ministério
do Trabalho que trata de trabalho em
alturas. O uso correto de EPIs -
Equipamento de Protecao Individual

Participantes do treinamento sobre a NR- 35 € 0 uso correto dos EPIs

também foi outro assunto tratado na
capacitacao, apresentada por
Ricardo, do treinamento, e por
Rogério, técnico de seguranca no
trabalho, com apoio do coordenador
Carlos Oliveira, da supervisora Lucia
Rabelo e do encarregado da
manutencdo Osmar. As atividades
foram bem recebidas pelos

participantes. “Achei que tudo foi

bem esclarecedor e positivo. Os
colaboradores ficaram tranquilos
apo6s a integracao”, disse o
encarregado Osmar, que ainda
destacou a importancia do
treinamento sobre a NR- 35 e 0 uso
correto dos EPIs: “Sempre é
importante essas informacoes. E
legal para tirar as duvidas dos
colaboradores”.

INTEGRAGAO

Boas-vindas e muito sucesso
para 0s novos colaboradores
da Paineiras!

Colahorador: atencao
aos treinamentos
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ESPECIAL

Os olhos sao as janelas da alma e
os espelhos para o mundo! Esse
ditado mostra a importancia que
esses O0rgaos tém para vida das
pessoas. A visao € um dos principais
sentidos humanos, pois € responsavel
por captar 80% das informacdes
transmitidas diariamente. Porém,

Visite o
oftalmologista
regulamente

Pelo menos 1 vez

muita gente da pouca atencéo a
salde ocular. Alias, existem pessoas
que nunca na vida foram a um
oftalmologista — médico especializado
em descobrir e tratar doencas
oculares. E por isso que foi instituido
“Dia da Saude Ocular”, comemorado
em 10 de julho. Os especialistas

Cuide bem
de seus
0lhos!

revelam que 8 em cada 10 casos de
perda de visdo poderiam ter sido
evitados se tivessem sido avaliados
a tempo. Isso ocorre porque muitas
doencas que atacam os olhos nao
apresentam sintomas e, quando o
problema surge, muitas vezes, € tarde
demais.

e Coma muitas fibras, frutas e vegetais. Meldo, laranja, tomate, damasco, manga, kiwi,
pimentdo vermelho, abGbora, batata doce, aspargos, bracolis e cenoura sao alguns alimentos

ricos em vitamina A, fundamental para os olhos.

© Beba muita dgua, que hidrata ndo apenas o corpo, mas também os olhos.

e Fvite fumar e evite longas exposigoes a fumaga.

e Use Geulos com protegdo contra os raios ultravioleta — UV. Ndo use Geulos sem procedéncia,
comprados em camel6s. Eles podem ser prejudiciais a visao.

D@ preferéncia a lojas do ramo.

¢ Nao use remédios caseiros ou aplique colirio sem recomendagdo

de um oftalmologista.

Cuidado
com a
Catarata

por ano, as pessoas devem
procurar 0 médico para ver Como
esta a saude dos olhos. Os especialistas
também vao verificar se ndo ha perda de
visdo, recomendando o uso de 6culos
quando necessario. Isso é fundamental
para adultos, jovens e criancas, que podem
ter um baixo rendimento escolar porque
nao estao enxergando corretamente.
Atencao: nunca use 6culos sem
recomendacédo médica. Somente o
oftalmologista pode receitar
oculos!

A catarata € a principal causa de
cegueira no Brasil. Ela causa a opacidade
do cristalino, ou seja, deixa a lente natural do
olho embacada, impedindo a vis&o. A doenca
pode ser causada por diabetes, inflamagao ou
les@o no olho, histérico familiar de catarata, uso
de remédios a base de corticoides por muito
tempo, exposicao a radiac&o, fumo e exposicao
excessiva aos raios ultravioleta emitidos pela luz
do sol. A catarata pode ser curada através de
uma microcirurgia que substitui o cristalino por
uma lente artificial. Quanto mais cedo for feito
o diagndstico por um médico, maior é
a chance de recuperacéo.
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. BEM-ESTAR
Relaxe ouvindo

sua musica predileta

Vocé sabia que a musica faz bem para a saide? Uma pesquisa feita nos Estados Unidos
revelou que ouvir a melodia predileta reduz o estresse, alivia sintomas de depresséo, melhora
o humor, estimula a concentracéo, reduz a ansiedade e até relaxa pacientes antes e apos
uma cirurgia. O estudo ainda mostrou que a musica ajudou pacientes em tratamento de
cancer e em recuperacéo de AVC — Acidente Vascular Cerebral. Ouvir musica, de qualquer
género ou estilo, s6 faz bem. Mas, quando estiver na presenca de outras pessoas ou em
locais publicos, use preferencialmente fone de ouvido!

DICAS FEMININAS

sai ha mais Ser mae é um desejo que muitas mulheres tém desde a infancia. Mas hoje
0s métodos contraceptivos permitem escolher o momento ideal para a gravidez.

= A camisinha é um desses métodos e seu uso é recomentado na protecédo das

SObre OS mEtOdos DSTs — Doencas Sexualmente Transmissiveis, como a AIDS. Ha ainda a
= camisinha feminina, o DIU — dispositivo intrauterino, a pilula anticoncepcional
contraceptlvos e a contracepg¢do hormonal injetavel, entre outros. A opg¢ao pelo melhor
método deve ser feita sob a orientacdo de um médico, que analisara a

idade da pessoa, a frequéncia com que ela mantém relacées sexuais, as

necessidades reprodutivas e de salde, entre varios fatores. Lembre-se: ser
mae é uma decisao para a vida toda!

‘ SEU BOLSO

€ algo que pode ser feito na palma da méo. Basta
ter um celular com aplicativos de controle financeiro, disponiveis para iPhone
e Android. Muitos programas séo gratuitos a ajudam a gerenciar as transacoes
em qualquer lugar, a qualquer hora, € ndo exigem conexao a internet para

fazer os lancamentos de gastos. play.google.com/store/apps 7
e escreva na barra de buscas “Controle Financeiro”. Uma nova
pagina se abrira com uma infinidade de aplicativos, prontos para v ﬂ

serem baixados.

‘ BOA ALIMENTACAO
Certamente vocé ja ouviu falar em Detox, forma abreviada da palavra

su co detox verde: desintoxicagdo. Ha inumeras receitas Detox que ajudam a limpar o organismo,

principalmente depois de uma farra a mesa. Os sucos séo a preferéncia

op 950 para I impar dagueles que procuram resultados rapidos e os feitos de couve s&o uma 6tima

- opcéo para quem sofre com gastrite ou problemas intestinais. Uma receita
0 organ Ismo bem simples desse suco leva 1 folha de couve, suco de meio lim&o, 1 pedaco
pequeno de pepino sem casca e sem semente, 1 maca vermelha sem casca
e 150ml de agua de coco. Os ingredientes devem ser cortados em pequenos
pedacos e batidos num liquidificador. Porém, fica a dica: a melhor opcao
ainda é evitar os excessos.

Queremos suas dicas e sugestoes!
Vocé quer que algum assunto especifico seja tratado pelas novas colunas do iP? Mande suas sugestoes e dicas para
luciana@paineiras.com.br ou galvaojr@uol.com.br ou entdo mande seu material por intermédio de seu supervisor. Faca
vocé também o iP!
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IPASSATEMPO

CACA-PALAVRAS O inverno chega neste més e, com ele, os dias
ficam ainda mais frios. E época de se proteger
com roupas quentes e caprichar na alimentacéo. ADVINHAGCAO
Encontre, abaixo, palavras relacionadas a essa
estacdo do ano:

"AGASALHE / ACONCHEGO / TEMPERATURA / GEADA / BLUSA O que é,0queé...
CACHECOL / CHOCOLATE / FONDUE / AMIGOS / COMEMORAGAQ

.= qqUe corre, mas nao anda?
Resposta: a agua!

PNPSJFOGQEWQIUJKECU .. que sempre aumenta e
DOKPASBJCOFAPLVOHR nunca diminui?
CTTOUGLCOMEMORACAQO Resposta: a idade!
FIAPUNYUAFGRIESAAYNB ... que, quando se tira o R,
PNYLVSHSLVPAGKSOROE fica muito leve?
MNR EAGASA OCFEGGR Resposta: a perna!
FULBCMDSNHDSYINFAS == quUe, se vem da cobra
GACHOCOLATEPGNPBUW Pod?mat:r,Sﬁvero
navio, pode salvar?
JKAUNJZDEAIEAHBOERG Resposta: 0 bote!
VLKOCACHECOLPDOERE
SGAGHDAYKVHRTKOG Y R
TEMPERATURAXOPULEN et 8
NAERGNCVSIUVOQIHYV Resposta: a melancial
HDOFONDUEQYUSEAUTN -« que, quanto mais se tira
MAASDHQKOSPLAZNUOT mais se tem?

Resposta: a fotografial

Confira a deliciosa receita, 6tima para esses dias de frio, enviada pela colaboradora Juliana Braz da Costa, do
setor Comercial Piblico da Paineiras. Fagca como ela e mande também sua receita para ser publicada no iP!

~ Bolo de Fuba | ;
| com Goiabada N ;

1 copo americano de leite

1 copo americano de fuba

Modo de Preparo 1 copo americano de aglicar
Misture, no liquidificador, o ovo, o leite, o 6leo, 0 aglicar, o fuba e bata bem. Depois coloque a Meio copo americano de 6leo
mistura numa tigela e adicione com a farinha e o fermento em p6. Se quiser pode colocar uma 1 copo (americano) farinha de trigo
pitada de erva-doce. A seguir coloque, em forma untada com manteiga e farinha, um pouco da 1 colher de fermento em po

massa e camadas de goiabada. Faca esse processo vdrias vezes até acabar com a massa por cima. (Goiabada em pedagos

Leve ao forno quente de 30 a 40 minutos. Depois é o servir. Erva doce (se desejar)

—— e
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SAUDE
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Em 1° de julho comemora-se 0 “Dia da Vacina BCG”. A sigla, formada
pelas iniciais das palavras Bacillus Calmette-Guérin, faz referéncia a
bactéria descoberta em 1921 pelos cientistas franceses Camille Guérin
e Albert Léon Chaves. O medicamento, aplicado sob a forma de injecao,
€ usado para imunizar criancas e adultos contra a tuberculose. No Brasil,
a vacina é obrigatéria para criancas menores de 1 ano de idade desde
1976 e esta disponivel gratuitamente, na rede publica de saude. Ela deve
ser aplicada em recém-nascidos com peso igual ou superior a 2 quilos,
ainda na maternidade. Se a aplicagao ndo foi feita, a vacina deve ser
ministrada apds o primeiro més de vida. A vacina BCG pode ser aplicada
simultaneamente com outras vacinas, sendo contraindicada apenas para
portadores do virus HIV.

Atencao, mamae!

Apos aplicacdo da vacina BCG através de injecao, normalmente
no braco direito, € normal que apareca, em 2 a 6 semanas,
uma pequena lesdo avermelhada, que regride até desaparecer,
deixando uma pequena cicatriz. Por isso, ndo use nenhum tipo
de medicamento na casquinha que se forma na lesdo e nem
retire essa casca

VOCE E O FOTOGRAFO!

Mostre como vocé vé o mundo! Envie pra gente
fotos digitais que vocé captou com sua
maquina fotografica ou celular. As imagens
devem mostrar lugares e cenas que fazem

parte da vida. E-mails para envio das fotos:
luciana@paineiras.com.br / galvaojr@uol.com.br
Atencdo: No e-mail, coloque seu nome € o posto
onde vocé trabalha. Faca também uma breve
identificacdo dos locais e as cenas existentes
nas fotos. As imagens digitais cedidas devem
ter boa resolucéo.

_“Vacina BCG

Proteja a saude de
seu bebé contra
a tuberculose

O perigo
da tuberculose

A doenca infectocontagiosa causada pelo
“Bacilo de Koch” ataca mais os pulmdes,
mas pode também causar infeccdes nos
0SS0S, rins € meninges - membranas que
envolvem o cérebro. A transmissao da
tuberculose € direta, de pessoa a pessoa.
Ao falar, espirrar ou tossir, 0 doente expele
pequenas gotas de saliva que contém o
agente infeccioso e que podem ser
aspiradas por outra pessoa. As criancas
e idosos s&o 0s mais atingidos pela
doenca, uma vez que eles tém seus
sistemas imunolégicos enfraquecidos. A
tuberculose causa tosse seca,
emagrecimento, fraqueza e falta de
apetite. Em casos mais graves, pode levar
a eliminac&o de sangue pelo catarro. O
tratamento € demorado e pode levar cerca
de 6 meses.

"Campos do Jorddo possui diversos locais onde é possivel admirar a Serra da Mantiqueira.
As belas paisagens somam-se ao frio e a agitacdo comuns a cidade serrana nesta época do
ano. Vale a pena visitar o municfpio, também conhecido como “a Suiga Brasileira".




