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Os meses de outubro e novembro sdao dedicados a prevencao dos dois tipos de cancer
gue mais causam vitimas fatais no mundo: aqueles que ocorrem nas mamas e na
prostata. O primeiro tipo atinge principalmente as mulheres e, por isso, a cor de rosa
simboliza a luta contra essa enfermidade. O segundo tipo de cancer, representado pela
cor azul, é exclusivo dos homens. Ambas as doencas, contudo, ocorrem em grande
parte pela falta de informacao, fato que leva muitas mulheres e homens a ignorar essas
doencas que, se tratadas noinicio, tem grandes chances de cura. O iP sabe que informar
com qualidade ajuda a mudar esse tipo de comportamento e, por conta disso, preparou

uma matéria especial sobre os canceres de mama e préstata. Confira! [JEEELUS)
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E importante conhecer mais

sobre o cancer, se prevenir e,
acima de tudo, agir de forma
consciente, pois a preven¢ao
é um ato que precisa sair do

papel e ganhar a pratica.

Deise Medina
Enfermagem no Grupo Paineiras

“A prevencao é o melhor remédio”. Essa é, sem duvida, uma verdade inquestionavel, fruto
da sabedoria popular. Afinal, quando se age com precau¢do muitos problemas sao
evitados. Isso vale para tudo na vida, inclusive quando o assunto é a saude. Mas existem
aqueles que ndo se importam e agem de forma impulsiva, muitas vezes sem pensar nas
consequéncias da falta de prevencao. Muita gente, por exemplo, sabe que usar cinto de
seguranca no carro ajuda a salvar vidas no caso de acidentes, que a camisinha ajuda a
prevenir doencas sexualmente transmissiveis ou que a mascara e o alcool em gel
protegem contra a Covid-19. Porém, ha quem continue a ndo usar o cinto, a camisinhaoua
mascara, mesmo sabendo da importancia da prevencao. Acontece de forma parecida
guando o assunto sao as consultas médicas e os exames de saude: ha sempre quem prefira
alegar falta de tempo, medo ou algum boato, crendice ou Fake News. Essas pessoas
correm um risco enorme, sobretudo quando o assunto é o cancer. Tem gente, alids, que
n3o pode ouvir essa palavra e ha outras que ndo querem sequer tocar no assunto. E hora
de parar com isso e se informar! Nao é a toa que, nos meses de outubro e novembro,
intensificam-se as campanhas de prevencao dos canceres de mama e prodstata, que
respectivamente mais matam mulheres e homens no mundo. Esse é o momento para
saber mais sobre essas doencas, se prevenir e, acima de tudo, agir de forma consciente. A
prevencao é um ato que precisa sair do papel e ganhar a pratica, masisso depende de cada
umde nds. Qual é suaopcao: ignorar, arriscar ou se cuidar? Previna-se. Avida agradece!

O informativo Paineiras (IP) é uma Coordenacao Geral Jornalista Responsavel
publicacéo institucional mensal do Cristiane Vasconcelos L. C. Galvao Junior Mtb 25.492
GRUPO o Grupo Paineiras e é destinada aos Humberto Feitosa Tel.: 12 99771-3842
Palnelras seus colaboradores e clientes Maria Aparecida Shiraishi Fale com a
) a 1agente
Av. Dep. Castro de Carvalho, 589 Comercial - Tel.: 11 3538-2145 o di::}?;em:r:3?5::?::?::3;“ l}l:\Edade
www.paineiras.com.br Vila Julia « cep 08551-000 « Poa/SP  comercialprivado@paineiras.com.br
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nada mais justo do que homenagear esses profissionais que, diariamente,
ajudam a cuidar da saude e do bem-estar de todos os colaboradores do Grupo

Paineiras. Acompanhe o que dizem os técnicos Rogério e Jean sobre aimportancia
da profissao que exercem com brilhantismo:

“O técnico de seguranca é necessario diariamente. Ele sempre
tem com o foco na prevencdao de acidentes e doencas
profissionais e na conscientizacao dos nossos colaboradores.
Ser técnico de seguranca do Grupo Paineiras € uma satisfacao
muito grande. Trabalhar em uma empresa que vocé tem a
certeza de que todos os colaboradores sao valorizados é muito
bom.” ROGERIO DE ALMEIDA BERNARDO

“O técnico de seguranca tem uma importancia muito grande
porque ele torna um ambiente muito mais seguro através de
medidas preventivas. Para mim representa muito trabalhar
em uma empresa que realmente preza pela saude e seguranga
dos seus colaboradores. O Grupo Paineiras sempre investe em
novidades na area da seguranca e isso a torna um diferencial
no mercado de trabalho.” JEAN CARLOS PEDRO DA CRUZ
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Equipe atua com uniao no By
Centro Esportivo e Lazer Ermellno Matarazzo

Vinculado a Secretaria Municipal de Esportes, Lazer e Recreagao da cidade de Sdo Paulo, o
centro esportivo esta instalado na Rua Reverendo Jodo Euclides Pereira, n° 308, no Jardim
Matarazzo, na Zona Leste, funcionando de segunda a sexta-feira das 6 as 22 horas. Os
visitantes contam no local com piscinas, quadras cobertas, pista de corrida e campo de
futebol, dentre varias outras dependéncias, onde sao realizadas uma série de atividades
esportivas e de lazer. Para manter tudo limpo e higienizado, os profissionais do Grupo
Paineiras ndao abrem mao da unido e do empenho, sem deixar de atender aos protocolos
de saude e seguranca no trabalho. O resultado desses esforcos é a manutencado de espagos

que oferecem o bem-estar aqueles que por |a passam para trabalhar ou praticar atividades
esportivas e de lazer.

Confira as atragdes dos centros esportivos da Zona Leste de sao Paulo. Acesse:
https://www.prefeitura.sp.gov.br/cidade/secretarias/esportes/clube_escola/index.php?p=44154
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“Entrei na Paineiras em 1996. A empresa me deu a oportunidade de trabalho e
aqui aprendo todos os dias. Conheci pessoas maravilhosas que se tornaram minhas
amigas e conquistei minha casa propria trabalhando na Paineiras. Sempre indico a
empresa para outras pessoas”. Benedita Maximo dos Santos

“Faz 7 anos que, pela primeira vez, passei a trabalhar com a carteira assinada.
Gracas a Deus entrei numa empresa muito boa. Esta sendo uma experiéncia
maravilhosa trabalhar aqui, lugar que me sinto valorizada e motivada, sempre com
alguém orientando e acompanhando nossos servicos. A gente vé que a Paineiras

se importa com seus colaboradores e clientes”. Solange Queiroz da Silva Lima

“Estou na Paineiras desde janeiro de 2019. Aqui aprendi a trabalhar em equipe
e também de forma individual. Ja estive em outras empresas que sao diferentes

da Paineiras. Aqui valorizam muito a amizade e nos motivam a atingir
nossos objetivos”. Alaide Balbina Ramos

“Trabalho ha 11 anos na empresa. Comecei como auxiliar e hoje estou como
encarregada, gracas as oportunidades que a Paineiras me ofereceu. Sou grata
por tudo que a empresa fez por mim e por todos. Vejo que na Paineiras

ha valorizacao, comprometimento e carinho por seus colaboradores. E uma
honra poder prestar meus servi¢os na Paineiras”. Marcia Maria Jofre

“Sou grata por fazer parte desta empresa. No momento em que mais precisava
essa porta foi aberta e agradeco a Deus e a equipe por essa oportunidade.
Conquistei muitas coisas e conheci pessoas amaveis as quais nunca esquecerei.
A Paineiras é uma excelente empresa. Ela é top!” Andreia Aparecida B. Lourenco
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Mulheres: a.
atencao a

luta contra
0 cancer
de mama



https://www.inca.gov.br/sites/ufu.sti.inca.local/files//media/document/cartilha-mama-6-edicao-2021_1.pdf

prevencao ao cancer de prostata

A préstata é uma glandula encontrada apenas nos homens e que fica debaixo da
bexiga, em frente ao reto. Porisso, um dos principais exames adotados para examina-
la é o toque retal. Entretanto, o medo, o machismo e o preconceito, entre outros
fatores, levam muitos homens a evitar esse exame que é rapido, indolor e que deve
ser feito, de preferéncia, por urologistas (especialistas no sistema urinario). A partir
dos 40 anos, os homens devem fazer o exame de toque preferencialmente todos os
anos. Vale lembrar que, para verificar a préstata, muitos urologistas pedem antes o
exame de PSA, feito a partir da coleta de sangue em laboratério de analises clinicas.
Os especialistas na area ressaltam que os dois procedimentos (toque retal e PSA),
quando feitos todos os anos, ajudam a diminuir em cerca de 20% o nimero de mortes
pela doenga. Segundo o INCA, pelo menos 66 mil novos casos de cancer de prdstata
devem ser registrados entre 2020 a 2022 no Brasil, o que representante mais de 29%
dos casos de cancer em homens. Grande parte deles, contudo, pode ter cura, se
detectados a tempo. Por isso, deixar o preconceito de lado é fundamental aos
homens, que necessitam também acabar com outra conduta que sé causa prejuizo a
saude: a busca por orientacdo médica apenas quando uma determinada dor ou
incomodo nao é mais suportada. No caso do cancer de prdstata, bem como de outras
doencas, ademoraem buscar ajuda médica pode custar avida.

Quer mais informagdes sobre cancer de préstata? Acesse:
https://www.inca.gov.br/tipos-de-cancer/cancer-de-prostata

INFORMATIVOPAINEIRAS
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Pfevina-se do cancer
levando uma

vida saudavel

Ha diversos fatores que sao responsaveis pelo surgimento do cancer, assim como de
outras doengas. Um deles é o hereditario, ou seja, existem doencas genéticas que sao
transmitidas de geracao em geragao e, por isso, a atencao a saude deve ser redobrada
nas familias em que um ente muito préoximo desenvolveu um cancer ou algum outro
tipo de enfermidade. Mas ha outras condutas da vida moderna que também podem
causar doencas graves, levando as pessoas a morte. Dentre essas circunstancias
nocivas a salde estdo o sedentarismo, o uso do alcool e do cigarro, o estresse diario e
constante e a alimentacao baseada no consumo de produtos industrializados e ultra
processados. Outro habito prejudicial tanto aos homens como as mulheres,
principalmente depois dos 40 anos, é a falta de consultas regulares ao médico. Tudo
isso pode ser evitado se as pessoas optarem por ter uma vida saudavel e, para tal fim,
ndo é preciso ter dinheiro e tempo de sobra: basta planejamento, organizacao e
disciplina. Alimentar-se bem, dando preferéncias a frutas, verduras e legumes (que
podem ser compradas nas feiras livres); evitar bebidas alcdolicas, em forma de pé e
gaseificadas, como refrigerantes (dando preferéncia a agua e sucos naturais); praticar
exercicios fisicos regularmente (mesmo que em poucos minutos por dia); evitar
situacOes de tensao (dando preferéncia ao didlogo e ao entendimento); e buscar
atendimento médico e exames com regularidade (que podem ser feitos gratuitamente
no sistema publico de salde) sdo algumas atitudes que garantem um vida mais felize
saudavel. Lembre-se: sua saude é seu maior patrimonio. Cuide bem dela!

Confira 12 dicas para prevenir-se contra o cancer. Acesse:
https://www.inca.gov.br/causas-e-prevencao/como-prevenir-o-cancer
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A Diabetes é uma doenca causada pela producao insuficiente ou ma absorcdo da
insulina, hormonio produzido por um 6rgao chamado pancreas. Quando
ingerimos alimentos que se transformam em glicose no corpo, como agucares e
massas, o pancreas libera a insulina. Esse hormonio prepara e conduz a glicose
paradentro das células, gerando assim a energia que mantém os érgaos, musculos
e todas as fun¢des motoras do corpo funcionando. Nos casos de diabetes tipo 1, a
insulina deixa de ser produzida pelo pancreas; e na tipo 2 é produzida em
guantidade insuficiente ou o corpo nao consegue reconhecer esse hormonio,
impedindo-a de exercer sua funcao (resisténcia a insulina). Em ambos os casos, a
glicose ingerida fica circulante na corrente sanguinea sem conseguir entrar nas
células. Varias sao as causas da diabetes, porém, sabe-se que a ma alimentacao,
obesidade, sedentarismo e hereditariedade estdo diretamente associados a
doenca. As complicacdes da diabetes podem afetar o coracao, rins, nervos,
artérias e olhos. Segundo o Ministério da Saude, o Brasil € 0 52 pais do mundo em
incidéncia de diabetes. Sdo mais de 16 milhdes de pessoas com idade entre 20e 79
anos. A Federacao Internacional de Diabetes publicou dados alarmantes sobre o
aumento continuo da diabetes do tipo 2, ocasionada principalmente por dietas
caldricas processadas e obesidade. Alguns especialistas afirmam que estamos no
meio de uma “epidemia de diabetes”.
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esmistificando a Diabetes

Sempre foi divulgado que o aglcar é o maior causador dessa doenca e, com certeza, ele ndo nos
faz bem e deve ser evitado. Mas, para nossa surpresa, pesquisadores da Universidade de
Harvard descobriram que o papel do agucar é pequeno diante da diabetes. Para termos ideia,
uma porc¢ao de carne processada, consumida por dia, aumenta o risco de desenvolver diabetes
em 51%. Um importante pesquisador e especialista em diabetes, Dr. Neal Barnard, afirma que a
causa da doenca é uma dieta que aumenta a taxa de gordura no sangue. Essas gorduras, ao
serem ingeridas, se depositam imediatamente em forma de tecido adiposo. Uma pessoa que
consome alimentos ricos em colesterol, ou seja, todos aqueles de origem animal, tem sobre
suas células particulas de gordura que impedem a entrada da insulina e a absorgdo da glicose.
Quando comemos um biscoito, por exemplo, imaginamos que a glicemia vai aumentar por
causa do agucar, mas nesse biscoito ha uma carga altissima de gorduras. O foco no agucar vem
tirando o nosso foco das gorduras. Vale lembrar que apenas 5% das doengas sao hereditarias.

Na maioria dos casos, as pessoas adquirem as mesmas doencas dos pais porque crescem no
mesmo estilo de vida. E possivel remapear as expressdes dos nossos genes com as variaveis
epigenéticas, ou seja, aqueles fatores que podemos controlar com a dieta e o estilo de vida. A
principal orientacdo nesse caso é adotar uma alimentagao saudavel, com mais vegetais, frutas,
legumes e verduras, cereais integrais como arroz, aveia e cevada; e aqueles com baixo teor de
gorduras e colesterol. A pratica de atividade fisica orientada por um profissional também é de
extrema importancia. Ambas as agdes ajudam a controlar o peso e estimular as fungdes do
corpo que auxiliam na prevencao ou tratamento de doencas como a diabetes.

@ INFORMATIVOPAINEIRAS
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Lucélia Rocha Carvalho o -
Nutricionista - CRN 45185 &

Aprenda a fazer um delicioso bolo de banana livre de atcar !

Vocé ndo precisa deixar de comer o que gosta. Basta se abrir a diversidade de ingredientes mais
saudaveis utilizados para essas mesmas preparacoes. Um bom exemplo disso é o bolo de banana, que
deixa de fora o colesterol presente em ovos, leite e margarinas, o agucar e a farinha de trigo. Esse bolo
delicioso é uma saudavel opcdo para diabéticos e qualquer pessoa disposta a levar uma vida com mais
saude. Entdo, aproveite a receita desse més e bom apetite!

Ingredientes

3 bananas nanicas bem maduras, com a casca escura
4 colheres das de sopa de farinha de linhaca

8 colheres das de sopa de agua

1 xicara de aveia em flocos sem gluten

1 colher das de chd de bicarbonato

2 colheres das de cha de vinagre

1 colher das de sopa de canela em pd (opcional)

Preparo

1. Amasse as bananas e reserve;

2. Coloque a farinha de linhaga na d4gua, mexa e aguarde 5 minutos para engrossar;

3. Em um recipiente, coloque o farelo de aveia, depois a banana amassada e misture bem;
4. Junte a canela em pdg, o bicarbonato e a farinha de linhaca misturando para encorpar;

5. Por ultimo, adicione o vinagre e mexa delicadamente;

6. Se preferir, apds untar a forma, distribua rodelas de banana e despeje a massa por cima;
7. Leve para assar em forno pré-aquecido a 180-200C e asse por aproximadamente 40 min.

Q INFORMATIVOPAINEIRAS
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Informacéao sobre acidentes de trabalho
Em caso de acidente ou mal-estar avise seu Supervisor ou ligue para 0800 722 3288

ATENCAO

Todos estes convénios abaixo, mantidos com a Paineiras, estdo a sua disposicao.
Usufrua destes beneficios para uma melhor qualidade de vida.

CONVENIOS PAINEIRAS

Academias Total Pass SESC

Conhega 0 novo plano. Para aderir Mais informagdes no site

faa seu cadastro acessando https://www.sescsp.org.br
https://app.totalpass.com.br/#/register/paineiras

Farmacias Drogasil e Droga Raia

Baixe o App Univers PBM e aproveite
descontos a partir de 15%

Porto Seguro Odontoldgico

Entre em contato com seu supervisor
para saber mais sobre o convénio.

. S em diversos medicamentos.
Parque Aquatico Magic City Para mais detalhes fale -
Informagdes: (11) 4746 5800 ou COM Seu Supervisor =
no site www.magiccity.com.br ou encarregado. =

AGORA VOCE

PODE IMPRIMIR

Ao . . O HOLERITE
Vocé ja instalou o aplicativo

A i
Portal Paineiras App em seu celular?

0 aplicativo funciona também de qualquer computador ou celular, pelo endereco portal.paineiras.com.br

ot

Telefones Uteis Datas

SPTrans — 156 dos Beneficios

Carto BOM — 0800 771 1800 Pagamento de Salario — 06/12
Sodexo — 3003-5083 (Capital e Regiao) Pagamento de VR — 06/12
0800 728 5083 (Outras Cidades) Pagamento de VT - 17/12
Beneficio Social Familiar Pagamento de VA — 20/12
0800773 3738

Pagamento do 13°(parc. 2) — 20/12

Parque Aquatico
Thermas dos Laranjais

Mais informagdes ligue no telefone
(17) 3281 8015 (horario comercial) ou
acesse https://www.termas.com.br

Faculdades UMC e Braz Cubas

Mogi das Cruzes, SP

Para mais informagdes sobre descontos
nas mensalidades dos cursos superiores
entre em contato com o RH da Paineiras

Mudanca de local para
retirada do Bilhete Unico

0 colaborador deve retirar o cartdo
“Bilhete Unico” diretamente em um
posto habilitado pela SPTrans. Se vocé
perdeu o cartdo entre em contato com
a Paineiras para pegar o niimero deste
bilhete e ligue para 156, na SPTrans,
ou entdo vd até uma loja credenciada
para cancelar o Bilhete Unico. Depois
do cancelamento, assim que retirar o
novo cartao, informe a Paineiras o
novo nimero dele para pagamento da
préxima recarga doVale Transporte.

Perda dos
Vales Alimentacao,
Refei¢ao ou Senha

Em qualquer uma dessas situagdes é
preciso que o colaborador entre em
contato com a Sodexo para fazer uma
novasolicitacao.

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 contetdo?
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 so feito paravocé, mastambém por vocé!
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