
Bem-estar
Saúde física: dicas para ter 
uma vida muito melhor!

Saúde mental: saiba como 
evitar o estresse

Emoções

Nutrição
Conheça a dieta dos atletas: 
sua saúde vale ouro!

Você deve ter ouvido alguém falar ou, então, já leu a expressão “corpo são, mente sã”, que faz refe-
rência a necessidade de priorizarmos a saúde física e mental. Aliás, você também sabia que, na 
atualidade, a busca pelo bem-estar também está associada aos bolsos ou carteiras? Sim! Trata-se 
da saúde financeira, que é relacionada ao equilíbrio entre o quanto você ganha e a forma como usa 
esse dinheiro. A seriedade deste assunto é tão grande que ele será tratado na SIPAT - Semana Inter-
na de Prevenção de Acidentes no Trabalho, entre 2 e 6 de setembro, em postos do interior e da 
capital e na sede do Grupo Paineiras, em Poá. Preparamos uma matéria especial sobre saúde física, 
mental e financeira, que é o principal assunto que será tratado neste importante evento. página 03
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Seu dinheiro 
Saúde financeira: aprenda a 
cuidar bem de seu bolso
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Coordenação Geral
Eliane Lima
Wilma Jardim
Voz Ativa Comunicação

Jornalista Responsável
L. C. Galvão Júnior Mtb 25.492
Tel.: 12 99771-3842

Comercial
Tel.: 11 3538-2145
comercialprivado@paineiras.com.br

Arte e diagramação
contato@vozativacomunicacao.com.br

O informativo Paineiras (IP) é uma 
publicação institucional mensal do 
Grupo Paineiras e é destinada aos 
seus colaborades e clientes Av. Dep. Castro de Carvalho, 589 - 

Vila Júlia · cep 08551-000 · Poá/SP
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“Dinheiro na mão é vendaval”. Essa frase, imortalizada na música de Paulinho da Viola, 

serviu não apenas como tema de novela de televisão, mas também como alerta sobre os 

cuidados que as pessoas devem ter quando lidam com suas finanças. Não é à toa que, cada 

vez mais, falamos sobre saúde financeira. Afinal, se não tratarmos bem do nosso dinheiro, 

ele logo acaba e, em seu lugar, surgem dívidas e dores de cabeça. Verdade seja dita: esse 

mal-estar é real, uma vez que o descontrole entre os ganhos e os gastos também podem 

causar instabilidades emocionais e físicas. Falar sobre bem-estar físico, mental e financeiro 

nos motiva a termos uma vida realmente saudável em todos os aspectos e, neste sentido, 

nossa semana de prevenção de acidentes cumpre papel primordial. Em nossa SIPAT, prepa-

rada cuidadosamente pelas equipes da CIPA+A (Comissão Interna de Prevenção de Aciden-

tes e de Assédio) e do SESMT (Serviço Especializado em Engenharia de Segurança e em 

Medicina do Trabalho), o tema “saúde” se tornará ainda mais abrangente, permitindo a 

compreensão de uma temática que fará, com certeza, bem a todos. Além de oferecer 

acesso uma série de informações valiosas, os organizadores da SIPAT desejam que todo o 

aprendizado adquirido seja levado para casa e colocado em prática. Será assim que tere-

mos, de fato, uma vida abundante, plena e rica.
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Saúde é um estado que vai muito além do fato de não se ter doenças. É, acima de 
tudo, uma condição de bem-estar físico, mental e social que permite às pessoas 
terem qualidade de vida. Ter saúde é poder desfrutar, de maneira plena e inten-
sa, daquilo que o corpo, a mente e as emoções podem nos oferecer de bom. Para 
isso, é essencial adotar hábitos saudáveis, como manter uma alimentação equili-
brada, fazer exercícios físicos com frequência, não descuidar do sono e adminis-
trar as situações de estresse. Porém, para muita gente, colocar tudo isso em prá-
tica é uma tarefa difícil, principalmente por causa da rotina cansativa e corrida 
do dia a dia. Por isso, a saúde é lembrada por essas pessoas apenas quando ela 
falta ou apresenta algum tipo de problema. Pensar no que poderia ter sido feito, 
nestes casos, pode não ajudar muito. Por isso é prioritário falar de saúde a qual-
quer momento e não somente quando algum mal-estar afeta nosso corpo e 
mente. Este é o primeiro passo para acontecerem mudanças de comportamento 
que priorizem uma vida saudável em todos os seus contextos.
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Você certamente conhece alguém que só vai à procura de um atendimento médico quando não está 
mais suportando alguma dor ou que, para amenizar o problema, toma remédio por conta própria, 
sem consultar um especialista. Quem faz isso coloca a vida em risco e pode agravar alguma doença 
que, se não for descoberta ou tratada a tempo, causará danos irreparáveis. Cuidar do corpo deve 
fazer parte da rotina das pessoas, assim como o trabalho, a escola ou o lazer. Por isso, apresentamos 
algumas dicas que vão lhe ajudar a cuidar de sua saúde física:

Pratique atividade física regularmente: você pode caminhar, correr, nadar ou praticar esportes 
coletivos, como futebol, vôlei ou basquete. Porém, não faça isso de vez em quando!

Atenção para a alimentação: mantenha uma dieta rica em frutas, vegetais, proteínas magras e grãos 
integrais e evite comidas industrializadas e processadas.

Não esqueça da hidratação: beba muita água durante o dia e não apenas nos momentos em que 
estiver com sede. Tome também sucos naturais e reduza o consumo de refrigerantes, bebidas alcoóli-
cas e industrializadas.

Descanse de forma adequada: para permitir a recuperação do corpo, evite usar o celular ou assistir 
TV na cama antes de dormir e não se deite logo depois de ter consumido alimentos.

Evite hábitos prejudiciais: não consuma álcool, tabaco e outras substâncias nocivas.

Faça exames regulares: procure assistência médica ou serviços de saúde periodicamente.
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Assim como a saúde física, os cuidados com as emoções são essenciais para o bem-estar diário. 
Quando não cuidamos da mente, o corpo sofre também e, nos casos mais graves, pode até encarar 
problemas mais sérios. Confira, a seguir, dicas para manter a saúde mental em dia:

Alimentação saudável: vale a pena repetir sempre que, quando optamos por um cardápio variado e equilibrado, 
beneficiamos também nosso bem-estar emocional. Afinal, os bons nutrientes são os responsáveis pelo desenvolvi-
mento do cérebro, ao contrário das gorduras ou substâncias químicas encontradas em alimentos que não são 

Atividade física regular: uma vida sedentária, ou seja, sem qualquer atividade física, não contribui para a saúde emo-
cional. Quando praticamos exercícios físicos, pelo menos três vezes por semana, passamos a liberar substâncias em 
nosso cérebro que geram satisfação e estimulam o raciocínio e a atenção.

Busque ajuda profissional: buscar o apoio de psicólogos ou de outros profissionais habilitados é outra forma de 
cuidar da saúde mental, principalmente quando temos dificuldade para lidar com emoções, traumas e desafios.

Tenha amor-próprio: cuide de si mesmo e dê mais importância às suas necessidades e sentimentos. Aprenda a 
observar e valorizar, em você, suas virtudes e qualidades.

Relaxe a mente: reserve um tempo para a meditação e a espiritualidade, que ajudam a reduzir o estresse e 
promove o equilíbrio emocional.

Mantenha boas relações: os relacionamentos saudáveis, como aqueles mantidos com amigos e familiares, entre 
outros, causam impacto direto em nossa saúde mental. É com essas pessoas especiais que podemos contar nos 
momentos difíceis.
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Melhorar a saúde financeira é fundamental para garantir estabilidade e bem-estar para o corpo e 
para a mente. Confira, a seguir, dicas para fazer seu dinheiro lhe dar alegrias, e não tristezas:
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Elabore um orçamento: todos os meses, registre seus ganhos e gastos em um caderno ou até mesmo no celular. 
Isso ajuda a entender para onde seu dinheiro vai parar no fim do mês, permite identificar gastos desnecessários e 
favorece o remanejamento do dinheiro para os gastos prioritários.

Priorize gastos essenciais: faça uma lista do que é mais importante, como gastos com moradia, alimentação, 
educação e saúde. Não esqueça também dos momentos de lazer e diversão, que não devem ser deixados de fora. 
Por isso, evite gastos por impulso.

Estabeleça metas: quando definimos de maneira clara os objetivos financeiros, como a compra de um terreno, de 
uma casa ou carro, por exemplo, planejamos e administramos nossas ações com mais eficiência.

Lembre-se: as pequenas mudanças podem fazer uma grande diferença ao longo do tempo, seja para a saúde física, 
mental ou financeira. Por isso, comece já!

Reduza dívidas: procure, quando possível, fazer compras à vista, com desconto, ou em até três parcelas, sem juros. 
Priorize o pagamento de dívidas com juros mais altos, como cartão de crédito, carnês e boletos vencidos e considere 
renegociar dívidas para obter melhores condições. Evite fazer empréstimos, principalmente de terceiros.

Crie uma reserva de emergência: para muita gente, é quase impossível economizar. Porém, se certos gastos 
fossem diminuídos ou até evitados, como o consumo de bebidas alcoólicas e cigarros, esse dinheiro gasto poderia 
ser guardado para situações emergenciais.

Invista sempre: mesmo com pouco dinheiro, comece a investir. Existem, nos bancos, formas de investimento aces-
síveis que exigem pequenas quantias de entrada, que podem ser retiradas a qualquer momento. Há também a 
tradicional poupança, que não deve ser desconsiderada. Lembre-se que o tempo é seu aliado, pois quanto antes 
começar, maior será o ganho futuro.
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O evento, realizado no dia 14 de agosto, em São Paulo, teve como foco a sustentabilidade, a gestão e 
a inovação e contou ainda com o patrocínio do Grupo Paineiras. Promovido pela InfraFM, a maior 
plataforma digital brasileira de formação e atualização de gestores de serviços especializados, o 
fórum recebeu as principais empresas e profissionais que atuam diretamente no atendimento a hos-
pitais e ambientes de saúde. Além das visitas técnicas habituais, os participantes do 10º Fórum Infra-
FM Hospitais & Ambientes de Saúde puderam ainda assistir palestras ministradas por especialistas. O 
Grupo Paineiras, que é também destaque neste segmento, contou com um estande que atraiu o inte-
resse dos visitantes. Na ocasião, os nossos profissionais apresentaram todas as ações desenvolvidas 
por nossa empresa, com ênfase àquelas relacionadas aos nossos serviços de limpeza em espaços hos-
pitalares. Para o Grupo Paineiras, o envolvimento em eventos deste porte permite a constante troca 
de experiências e o estabelecimento de novos contatos e futuras parcerias.
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O Grupo Paineiras acredita no potencial das pessoas e está de portas abertas para quem deseja 
atuar numa empresa que incentiva e investe novos talentos. 
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https://paineiras.com.br/novo/trabalhe-na-paineiras.php
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Em seus 38 anos de existência, o Grupo Paineiras tem se transformado em referência na presta-
ção de serviços de limpeza hospitalar, também extensivos a clínicas, consultórios e outros 
ambientes relacionados às diversas especialidades da área da saúde. Essa reputação é consoli-
dada por equipes altamente capacitadas que realizam suas tarefas com total eficiência, sem 
descuidar do cumprimento das mais rígidas normas de segurança biológica relacionadas à 
limpeza e higienização hospitalar. Para garantir os mais altos padrões de segurança, o Grupo 
Paineiras adota rigorosos processos de controle de qualidade, utiliza produtos certificados e 
equipamentos modernos, também em conformidade com as normas vigentes. O treinamento 
dos profissionais é outro item que nossa empresa também faz questão de priorizar. A meta do 
Grupo Paineiras é sempre oferecer o melhor serviço, em todos os segmentos, com o objetivo de 
atender as mais exigentes expectativas.

https://paineiras.com.br/
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No último da 11 de agosto acompanhamos o final das Olimpíadas que ocorreram em Paris, 
na França, fato que levou muitas pessoas amantes de uma boa alimentação à reflexão 
sobre o quanto a comida é primordial para um bom desempenho do corpo em qualquer 
categoria de exercícios físicos. Isso vale, principalmente, para aquelas atividades que 
exigem muita força e resistência. Geralmente, ao iniciar uma rotina de exercícios físicos, as 
pessoas focam em não se alimentar adequadamente para perder peso ou consomem 
quantidades exorbitantes de um determinado nutriente, sobretudo a proteína, para ter 
ganho de massa muscular. Muita gente faz isso sem procurar orientação alimentar de um 
nutricionista especializado, único profissional capacitado a elaborar dietas! Quase sempre 
o que se pretende não ocorre de forma satisfatória, uma vez que os resultados físicos da 
malhação não duram ou, após alguns anos, a pessoa desenvolve alguma doença resultante 
da má conduta alimentar, como problemas renais, hepáticos ou cardiovasculares. 
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Qualquer plano alimentar destinado a pessoas que queiram praticar atividade física a fim de 
perder peso e ganhar músculos deve envolver três fases. Confira!
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Fase 1 -  Manutenção do peso e ganho de força: nesta fase, consome-se energia necessária para 
treinar ao máximo. Nossa melhor fonte de energia está nos carboidratos integrais, mas nunca se 
esqueça de consumir também muitos vegetais para a manutenção, desempenho e nutrição de 
todas as células do corpo.

Fase 2 -  Redução do peso e manutenção da força: Nesta fase, são necessários três tipos de cardá-
pio, sendo o moderado em carboidrato (para os dias de treino normal); o alto em carboidratos (para 
os dias de treino mais intenso); e o baixo em carboidratos (para os dias de descanso).

Fase 3 -  Finalização e estabilização do peso: Nesta fase, a mágica acontece e a maior parte do peso 
é perdida. Mas, para que isso aconteça, todos os nutrientes devem ser calculados minunciosamente 
por um nutricionista, de acordo com cada indivíduo. 
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Na fase 2, o cardápio mais saudável, livre de colesterol e que melhor se adapta à 
maioria dos praticantes de atividade física, mesmo para aqueles que tem alguma 

doença crônica não transmissível (DCNT), baseia-se nos seguintes alimentos:

Lucélia Rocha Carvalho / Nutricionista – CRN 45.185
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Refeição 1

Mingau de aveia com leite 
de soja ou coco, frutas, 

psyllium (encontrado em 
lojas de produtos 

naturais), proteína de 
ervilha em pó.

Refeição 2

Arroz, lentilha, folhas, 
legumes, óleo de linhaça e 

frutas

Refeição 3

Proteína de ervilha em pó, 
psyllium e frutas

Refeição 4

arroz, proteína texturizada 
de soja, folhas, legumes e 

frutas

Lembre-se: todas as quantidades de alimentos e de suplementos devem ser calculadas, estri-
tamente, por um nutricionista. Por isso, não faça suplementação e dieta por conta própria. 
Procure sempre um profissional!

Suplementação: Multivitamínico (prescrito por nutricionista após analisar as necessidades e 
as doses necessárias), vitamina B12, creatina e nitrato.

���������

He
alt
h



����������
����������
�������������������������
��
��������������
�����
��
��������������	�����
��
��������������������
��

�������������


��������
����������������

	�������������

�������������������������
�������������

Outubro
   2024

���������

������������������������������
���������
	������������������������ �������­�����­�������������������­������������������������������������������­�����������������������������������������������
�����������������������­���­�����	��������������������������������������
��������������������������������������������������������	�������������������������
�����­��������������������������������������	�
������������������������������

portal.paineiras.com.br

