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O aprimoramento SIPAT 2021: participe
continuo dos profissionais  das atividades que
do Grupo Paineiras antecedem o evento
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A saude é o bem mais precioso da humanidade. Porém, muita gente ndo cuida desse tesouro e sé
volta a pensar nele quando as dificuldades aparecem. Uma delas é o colesterol alto, que é ignorado no
cotidiano por muitos individuos que insistem em manter um padrdo de vida que é baseado no
sedentarismo, no consumo de comidas gordurosas e industrializadas, na ingestdao de bebidas
alcdolicas e no uso do cigarro. Com o passar do tempo, esses habitos comegam a cobrar um preco alto.
Aos poucos e sem aviso, a gordura acumula nas paredes das artérias e, de repente, é tarde demais: o
coracdo pode parar ou entdo acontece um AVC, o acidente vascular cerebral. Hd quem pense que tudo
isso é alarmismo, mas trata-se de algo que realmente pode acontecer e, por isso, ndo deve ser
ignorado. Nao é por acaso que, ao longo do ano, foram instituidas datas que chamam a atencdo da
sociedade sobre a importancia da alimentacdo sauddavel e da pratica de exercicios fisicos como armas
contra doencas causadas pelos maus habitos da vida moderna. O Dia Nacional de Combate ao
Colesterol, comemorado em 8 de agosto, € um desses momentos que mostram que o valor da saude é
muito maior do que qualquer outra prioridade. Esta edi¢do do iP vai mostrar que é facil preservar seu
bem mais valioso. Uma dica é participar do projeto “Motivagao e Saude caminhando lado a lado”, que
promove até dezembro de 2021 diversas a¢Ges que incentivardo vocé e sua familia a praticarem
atividades fisicas que podem ser feitas dentro de casa, nos horarios livres. Acompanhe ainda uma
matéria que fala sobre como manter as taxas do colesterol controladas.
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0 Grupo Paineiras entende que seus
colaboradores formam seu maior
patrimonio e, por isso, investir nas
pessoas é uma ac¢ao cotidiana que
acontece ha mais de 35 anos.

Rodolfo Maia
Psicélogo e responsavel em ministrar os treinamentos do Grupo Paineiras

Muitas empresas, em diversas dreas de atuacao, costumam divulgar sempre os investimentos que
fazem em equipamentos e infraestrutura. Sem duvida, esses assuntos sao importantes, mas
perdem o sentido se nao estiverem relacionados a um investimento indispensdavel e ainda mais
valioso: o continuo aprimoramento de seus profissionais. O Grupo Paineiras entende que seus
colaboradores formam seu maior patrimonio e, por isso, para nossa empresa, investir nas pessoas
é uma acdo cotidiana que acontece naturalmente ha mais de 35 anos. E, alids, uma prioridade! A
Paineiras sabe que, ao oferecer e estimular o aprimoramento continuo, capacita profissionais
diferenciados e preparados para encarar qualquer desafio dentro e fora dos postos de trabalho.
Mais do que isso: forma gente comprometida que ndo mede esforcos em oferecer as outras
pessoas o que ha de melhor nos servicos que prestamos: saude, seguranca e bem-estar. Cada
colaborador participa diretamente desse processo; sao pessoas que buscam, a todo o momento,
honrar a missdao de nossa empresa: “cuidar dos ambientes de forma a garantir o mdximo de
protecdo a saude e a seguranca das pessoas e preservar o patrimonio dos clientes”. Ter
colaboradores verdadeiramente envolvidos exige capacitagdo e motivagao constantes e esse
comprometimento é apenas um dos itens que fazem parte de nossa politica de qualidade que
ainda busca a exceléncia no atendimento aos clientes e as necessidades da sociedade, respeita o
meio ambiente e cumpre todos os requisitos legais aplicaveis. O investimento nas pessoas que
fazem o Grupo Paineiras ser o que é sempre tera prioridade. Equipamentos e infraestrutura tém
seu valor e, no Grupo Paineiras, sdao questdes também tratadas com o cuidado que merecem.
Porém, o ser humano é sempre mais precioso. Afinal, somos especialistas em fazer a vida de outras
pessoas sempre muito melhor. Porisso, ndo ha nada maisimportante do que investirem gente!

O informativo Paineiras (IP) é uma Coordenacao Geral Jornalista Responsavel
publicacéo institucional mensal do Cristiane Vasconcelos L. C. Galvao Junior Mtb 25.492
SRUED A A Grupo Paineiras e é destinada aos Humberto Feitosa Tel.: 12 99771-3842
Palnelras seus colaboradores e clientes Maria Aparecida Shiraishi Fale coma
) a agente
Av.Dep, Castrode Carvalho, 589 Comercial -Tel: 1135382145 IRANMONCGHINE IO Rt MUN
www.paineiras.com.br Vila Julia « cep 08551-000 « Poa/SP  comercialprivado@paineiras.com.br
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‘ @ SEGURANCA

Participe das acoes que

antecedem a SIPAT2021

O Grupo Paineiras preparou, como aquecimento para os eventos que fardo parte da nossa
Semana de Prevengdo de Acidentes no Trabalho, duas grandes novidades que esperam por sua
valiosa participacao. A primeira delas é o projeto “Motivacao e Saude caminhando lado alado”,
gue vai promover até dezembro de 2021 diversas agdes que querem incentivar vocé e sua
familia a praticarem atividades fisicas que podem ser feitas dentro de casa nos horarios livres.
Essa iniciativa visa estimular as pessoas a deixarem o sedentarismo que tem crescido muito no
periodo de pandemia, promovendo assim a saude e o bem-estar. Para atingir um numero ainda
maior de colaboradores, o Grupo Paineiras vai usar a internet: as dicas de exercicios fisicos
praticos, simples e criativos, além de dicas nutricionais, serdo passadas pelo Telegram. Lembre-
se: essa iniciava nao é uma competi¢cdo, mas um incentivo para que todos os colaboradores e
seus familiares participem e ganhem mais vitalidade e saude. A segunda novidade que
antecede a nossa SIPAT 2021 é dirigida apenas aos colaboradores que atuam com operacao e
manutencdo, que serdo estimulados a produzirem videos amadores de seus filhos de até 12
anos. Nessas gravagoes, as criangas devem usar EPIs — Equipamentos de Protegao Individual e
explicar por que estes itens sao importantes para a saude e a seguranga dos trabalhadores.
Atencdo: os videos devem ser enviados até o dia 31 de agosto pelo WhatsApp 11 99148-0405,
junto com a autoriza¢do de uso de imagem (a ser retirada com o supervisor). As gravagées
serao selecionadas por uma comissao julgadora e as trés melhores ganhardao brindes. O
resultado sera divulgado no encerramento da SIPAT 2021 no dia 10 de setembro e os brindes
serao entregues no dia 08 de outubro na Sede do Grupo Paineiras. Nao esqueca: somente
podem participar os videos enviados com a autorizacdo de uso de imagem. Em caso de duvidas
entre em contato no telefone informado. PARTICIPE!!!
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Grupo Paineiras participa da Funda¢ao UniAbralimp

A capacitacdo dos profissionais que atuam no setor de prestacdo de servicos é uma realidade que
faz parte da histéria do Grupo Paineiras. Exemplo disso foi a criacdo, no més passado, da Fundagao
UniAbralimp, que atuara como um centro nacional de exceléncia em conhecimento e formagdo em
limpeza profissional. A entidade amplia ainda mais os servicos ja prestados pela UniAbralimp —
centro de capacitagdao com mais de 15 anos de experiéncia na realizagao de cursos e treinamentos
para empresas associadas a Abralimp — Associacdo Brasileira do Mercado de Limpeza Profissional.
Presidida por Sandro Haim, a Funda¢ao UniAbralimp tem como diretores Nathalia Ueno, CEO do
Grupo Paineiras e filha do idealizador da UniAbralimp, Lidio Nobuo Ueno, além de Ricardo Nogueira
e David James Drake. A fundagcdo também é formada por um Conselho Curador, composto por
Carlos Eduardo Panzarin de Castro Mello, Jodo Carlos da Silva Moreira, Luciano Henry Galea e Paulo
Gongalves Peres; e um Conselho Fiscal, instituido por André Stopiglia, Cleonir Nti Bertipaglia e Catia
Zucoloto. A nova entidade tem, em suas raizes historicas, ainauguragao da “Escola de Limpeza Lidio
Nobuo Ueno”, batizada com o nome do fundador do Grupo Paineiras falecido em 1999. Nathalia
Ueno destacou em entrevista a revista Higiplus que as atividades daquela primeira iniciativa
“comecaram em setembro de 2000 e duraram até 2004, quando a escola se subdividiuem ABECAM
e UniAbralimp”. Nathalia relata ainda na matéria que a caréncia de capacitacdo, de conhecimento e
delideranca era uma questdo que necessitava ser resolvida, sendo também uma preocupacao para
o Grupo Paineiras. Desde entdao, muitas foram as mudangas. “Até mesmo na empresa em que
participo, o treinamento segue continuo, com EAD, justamente para alcancar quem nao
conseguiamosimpactar antes”, disse Nathalia a Revista Higiplus.

¢ Paraler amatéria completa sobre a Fundagao UniAbralimp na Revista Higiplus, basta acessar
https://revistahigiplus.com.br/higiplus-entrevista-lancamento-fundacao-uniabralimp/

e Leia ainda o artigo sobre o assunto acessando o Blog do Grupo Paineiras em https://bit.ly/3B0h0g7
e \Vejatambém o video sobre a Fundag&do UniAbralimp acessando https://youtu.be/iHozBBH_IGA
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Nio descuide de S@U COlesterol!

A pandemia da Covid-19 fez com que muitas pessoas se tornassem sedentarias e
deixassem de lado a alimentagdao saudavel. O resultado é o agravamento de outro
problema de saude publica mundial: 0 aumento de pacientes com elevadas taxas de
colesterol no organismo. Esse fato ganhou ainda mais projecao por envolver criancas,
adultos e idosos que passaram a ficar mais tempo em casa por conta do distanciamento
social. Apesar da vacinagao contra a Covid-19 ter acelerado no Brasil, muita gente nao
se sente animada a praticar exercicios fisicos e a deixar de lado o consumo de produtos
industrializados, ricos em gordura e agucares. Os dias frios do inverno, convidativos
para alimentos a base de massas e molhos, também servem como desculpa para evitar
as caminhadas e as academias, por exemplo. Enquanto as pessoas ndo tomarem uma
atitude, o colesterol tende apenas a subir e, por consequéncia, a causar doengas que
podem levar a morte. Nao é a toa que foi criado o Dia Nacional de Combate ao
Colesterol, comemorado em 8 de agosto. A data tem a inteng¢ao de conscientizar a
populacdo sobre os riscos das doencas cardiovasculares, como o infarto e o acidente
vascular cerebral, o AVC, ambas causadas em grande parte pelo aumento nas taxas do
colesterol. De acordo com os especialistas, trata-se de um assunto sério que merece
atencao redobrada, pois o colesterol alto é responsavel por um terco das doencas
cardiacas no mundo.
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Saiba mais sobre o colesterol

O colesterol é um tipo de gordura gerada pelo organismo: 70% dele é produzido no
figado e o restante vem da alimentacao. De forma geral, essa substancia ndo é ruim, pois
ajuda no funcionamento do corpo porque serve para produzir alguns tipos de
hormonios, vitamina D e para manutengao do funcionamento das células. Porém, ha
um tipo dela que pode trazer problemas a saude. Por isso é importante saber que ha
dois tipos de colesterol. O primeiro é o HDL, conhecido como “colesterol bom”, porque
atua no processo de eliminagdao no figado de gorduras existentes no organismo. O
segundo é o LDL, chamado de “colesterol ruim”, que em taxas elevadas pode causar a
“aterosclerose”, ou seja, o acumulo de gordura nas artérias que dificultam o fluxo de
sangue em Orgaos essenciais, como o coracdao e o cérebro, causando as doencas
cardiovasculares. Segundo a Sociedade Brasileira de Cardiologia, os niveis elevados de
colesterol atingem 4 entre 10 brasileiros adultos, o que significa cerca de 60 milhdes de
pessoas ou 40% da populagao. As taxas do colesterol bom (HDL) e ruim (LDL) sao apenas
reveladas em exames de sangue que podem ser solicitados gratuitamente por médicos
gue atendem nos servicos de saude publica dos municipios. Por isso é essencial marcar
consultas e buscar orientagao de especialistas com frequéncia.
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Aprenda a controlar as taxas do colesterol

O aumento do colesterol ruim no organismo ocorre principalmente por causa da
alimentacdo inadequada. Entretanto, ha outros fatores que ndao devem ser desprezados,
como o diabetes, o consumo do cigarro e de bebidas alcdolicas, o sedentarismo, a idade
avancada e as condi¢des hereditdrias. Por isso é fundamental que as pessoas marquem
consultas com seus médicos para verificar se a salde esta em dia. O uso de medicamentos
que devem ser prescritos apenas mediante a orientagdo e o acompanhamento de um
médico ajuda na redugao das taxas de colesterol ruim mais elevadas. Porém, a adogao de
habitos saudaveis é essencial para que o colesterol também seja reduzido e ndo volte a
subir. Confira as dicas:

e Evite comidas gordurosas, frituras e alimentos processados e industrializados. Dé prefe-
réncia aalimentos naturais, como verduras, legumes, sementes e frutas;

* Nao fume e evite o consumo de bebidas alcodlicas e refrigerantes. Beba muita agua e
prefira os sucos e chds naturais;

e Pratique exercicios fisicos regularmente. Caminhadas didrias de meia hora ou passeios de
bicicleta, por exemplo, ajudam a queimar calorias e reduzem as taxas de colesterol.

e N3o tome remédios caseiros ou sem prescricdo médica, que podem esconder ou
aumentar problemas de saude. Lembre-se: quem receita remédio é médico!

Para saber maissobre o colesterol acesse: https://ladoaladopelavida.org.br/disease/colesterol/
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POLUICAO: um problema que todos devem combater

No Brasil, ha outra data importante sobre um assunto que também busca conscientizar a
populacdo. Trata-se do Dia do Combate a Poluicdo, comemorado em 14 de agosto, que tem
o propdsito de alertar sobre os problemas ambientais causados pela degradacdao do
planeta. Outra intencdo dessa data é acabar com a crenca de que esse assunto deveria ser
de interesse apenas dos governantes ou dos responsaveis pelas empresas. Muitos, sem
duvida, ainda ndo cumprem seu papel, mas tem crescido de forma considerdvel nos
ultimos anos o numero de politicos e empresarios conscientes da importancia da
preservacao do meio ambiente. Prova disso é que, nas ultimas décadas, os governos tém
criado politicas publicas de combate a poluicao que sao observadas com atengao por
inUmeras empresas, dentre outros segmentos da sociedade. Destaca-se neste caso o
Grupo Paineiras, que utiliza produtos que nao afetam o meio ambiente. Porém, é
ultrapassada a ideia de que apenas 0s governos ou as empresas sao 0s responsaveis por
iniciativas contra a poluicao. Na verdade, cada pessoa deve cumprir seu papel quando o
assunto é o meio ambiente. Fazemos nossa parte quando nao jogamos o lixo na rua, por
exemplo. Mas podemos fazer muito mais! Na verdade, todas as pessoas tém a obrigacao de
agir de forma efetiva para reduzir e até mesmo acabar com os agentes poluentes que
prejudicam o meio ambiente.
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POLUICAO: onde acontece e como combater

AR: torna-se poluido quando ocorre a eliminagdo de residuos por industrias que nao
possuem sistemas de filtragem de particulas e quando é feita a queima de carvao e de
petrdéleo por usinas, automdveis ou sistemas de aquecimento doméstico. Contudo, essa
poluicao pode vir de pessoas que sujam o ar quando fumam, queimam lixo ou colocam fogo
em terrenos abandonados ou mantém carros e motos desregulados, soltando fumaga. O ar
poluido penetra nos pulmdes, causando bronquite crénica, asma e até cancer pulmonar.
Porisso, ndo fume, evite queimadas e mantenha seu veiculo sempre regulado.

AGUA: A poluicdo acontece quando produtos quimicos e esgoto s3o jogados nos rios,
corregos e lagos. A falta de saneamento basico e a acao de muitas casas e de industrias
instaladas nas margens desses afluentes ajudam na polui¢ao das aguas. Entretanto, o ser
humano também polui quando joga dleo de cozinha no ralo da pia. Para se ter uma ideia do
estrago, um litro de 6leo de cozinha jogado pelo esgoto é suficiente para afetar a qualidade
de um milhdo de litros de agua. Recicle o 6leo e encaminhe-o a entidades que transformam
esse produto em sabao, por exemplo.

SOLO: A poluicdao pode ocorrer em fazendas ou em pequenas propriedades agricolas
guando sao usados produtos sem fiscalizagao ou controle para matar insetos, fungos e
bactérias que aparecem nas plantacdes. Porém, qualquer pessoa polui o solo quando joga
fora pilhas e baterias usadas no lixo ou em terrenos baldios. Esses produtos possuem
metais pesados, como o niquel e o mercurio, que sao altamente cancerigenos. O mesmo
ocorre quando se descarta nas ruas ou no lixo itens feitos de papel ou papeldo, metal, vidro
ou plastico. Recicle. O planeta agradece!
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‘ ‘ RECURSOS HUMANOS
i Informacéao sobre acidentes de trabalho
ATENCAO Em caso de acidente ou mal-estar avise seu Supervisor ou ligue para 0800 722 3288
E Todos estes convénios abaixo, mantidos com a Paineiras, estdo a sua disposicao.
CONVENIOS PAINEIRAS Usufrua destes beneficios para uma melhor qualidade de vida.

Academias Total Pass SESC Parque Aquatico
Conhega 0 novo plano. Para aderir Mais informagdes no site Thermas dos Laranjais
faca seu cadastro acessando https://www.sescsp.org.br Mais informagdes ligue no telefone
https://app.totalpass.com.br/#/register/paineiras (17) 3281 8015 (horario comercial) ou
Porto Sequro Odontoldgico Farmacias Drogasil e Droga Raia acesse https://www.termas.com.br
Entre em contato com seu supervisor Baixe o App Univers PBM e aproveite
para saber mais sobre 0 convénio. descdqntos a Paf'g_f de 15"? Faculdades UMC e Braz Cubas

. o €m diversos medaicamentos. Mogi das Cruzes, SP
Parque Aquatico Magic City Paramais detalhes fale ] e informagdes sobre descontos
Informaces: (11) 4746 5800 ou (oM Seu supervisor @ nas mensalidades dos cursos superiores
no site www.magiccity.com.br ou encarregado. entre em contato com o RH da Paineiras

AGORA VOCE

PODE IMPRIMIR
V A es o I I c O HOLERITE
0CE Jd |n§ta (.)U 0ap Icativo Mudanca de local para
Portal Paineiras App em seu celular? retirada do Bilhete Unico
P ——— 0 colaborador deve retirar o cartdo
Com ele vocé verifica se suas informacoes cadastrais estao atualizadas, como endereco, “Bilhete Unico” diretamente em um
telefone, exames periédicos, entre outros, evitando assim problemas futuros com FGTS posto habilitado pela SPTrans. Se vocé
eaposentadoria. 0 app ainda dd acesso ao seu holerite e muito mais. Para ter o aplicativo perdeu o cartdo entre em contato com
é muito facil: acesse o PlayStore (Android) em seu celular, busque por Portal Paineiras a Paineiras para pegar o nimero deste

bilhete e ligue para 156, na SPTrans,
ou entdo va até uma loja credenciada
para cancelar o Bilhete Unico. Depois

App, baixe e instale. Para usuarios 0S (iPhone) acesse o site: portal.paineiras.com.br

0 aplicativo funciona também de qualquer computador ou celular, pelo endereco portal.paineiras.com.br do cancelamento, assim que retirar o
novo cartdo, informe a Paineiras o
novo nimero dele para pagamento da

3 préxima recarga doVale Transporte.
Telefones Uteis Datas 2021
o dos Beneficios ValesP Xlridr:ednot:\ ao
CaltiolO Ml N 200 Pagamento de Saldrio — 06/09 Refeicio ou Selglha’
Sodexo — 3003-5083 (Capital e Regiao)

0800 728 5083 (Outras Cidades) Pagamento de VR - 06/09 Em qualquer uma dessas situacdes é
Beneficio Social Familiar Pagamento de VT — 15/09 preciso que o colaborador entre em

0800773 3738 Pagamento de VA — 20/09 contato com a Sodexo para fazer uma
nova solicitacao.

0 informativo Paineiras pode ficar ainda mais com a sua cara.

O que vocé acha do nosso jornal? Quais assuntos vocé gostaria de ler nele? O que podemos fazer para melhorar o contetdido?
Precisamos muito de sua opinido, sugestdes e criticas. Envie uma mensagem para galvaojr@uol.com.br ou
informativo@paineiras.com.br e, se desejar, mande contribui¢cdes por intermédio de seu supervisor. O informativo Paineiras
nao é sé feito para vocé, mas também por vocé!
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