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A informação e a empatia são ferramentas poderosas na luta contra o câncer de 
mama e, sem elas, a doença pode aumentar. É por isso que foi criada a campanha 
“Outubro Rosa”, que visa acabar com o preconceito e estimular o autocuidado, o 
diagnóstico precoce e o acolhimento às mulheres em tratamento ou que já ven-
ceram a doença. Por isso, buscar conhecimento sobre o câncer de mama e co-
nhecer histórias de mulheres que enfrentaram essa batalha são formas de pre-
venção que salvam vidas. O Grupos Paineiras se destaca nesse cenário, pois atua 
como um agente ativo de transformação social a partir da conscientização. Du-
rante o Outubro Rosa de 2025, nossa empresa rea�rma seu compromisso com a 
saúde feminina, promovendo ações que motivam a busca pelo saber que salva 
vidas. No Grupo Paineiras, isso ocorre nas palestras, treinamentos e reuniões com 
as equipes nos postos de trabalho, assim como em nossa SIPAT (Semana Interna 
de Prevenção a Acidentes no Trabalho), realizada no início de setembro. O estí-
mulo à prevenção ainda ocorre a partir da informação de qualidade que é trans-
mitida nas nossas redes sociais e neste informativo, que neste mês traz o depoi-
mento da colaboradora Jaqueline que, com fé e muita garra, enfrentou a luta 
contra o câncer de mama. Con�ra essa história e engaje-se no Outubro Rosa!
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O câncer de mama continua sendo o que mais afeta as mulheres brasileiras. 
De acordo com o Instituto Nacional de Câncer (INCA), o Brasil deve registrar 
até o �nal deste ano mais de 73 mil novos casos da doença, que responde por 
cerca de 18 mil mortes anuais. Contudo, a redução destes números depende, 
em grande parte, da prevenção e do diagnóstico precoce. O Sistema Único 
de Saúde (SUS) passou a oferecer mamogra�as gratuitas para mulheres a 
partir de 40 anos, mesmo sem apresentar sintomas ou histórico da doença 
na família. Além desse exame, a prevenção está ligada diretamente à mudan-
ça de hábitos, como o combate ao excesso de peso corporal, ao sedentaris-
mo e ao consumo de bebidas alcoólicas e de cigarros. O mesmo ocorre com 
a realização de terapias de reposição hormonal sem acompanhamento 
médico e a automedicação. A prática de atividades físicas, a alimentação sau-
dável, a manutenção do peso adequado e o �m do consumo do álcool e do 
tabagismo são fatores protetores do câncer de mama, bem como de inúme-
ras outras doenças. A prevenção não se limita ao exame clínico, mas envolve 
uma abordagem integral da saúde da mulher. Por isso, a conscientização 
sobre os sinais da doença, o acesso aos exames e a adoção de hábitos saudá-
veis são fundamentais para mudar o cenário atual.
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O autoexame não substitui a mamogra�a, mas ajuda a perceber altera-
ções nas mamas. Ele deve ser feito uma vez por mês, dê preferência 7 
dias após o início da menstruação, ou seja, quando as mamas estão 
menos sensíveis; e as mulheres na menopausa podem escolher um dia 
�xo do mês. Con�ra como fazer o autoexame das mamas:
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 Fique em pé, com os braços ao lado do corpo. Obser-
ve o tamanho, forma e cor das mamas. Procure por inchaços, retrações, ver-
melhidão ou alterações na pele. Levante os braços e observe novamente.

	�
������������
�Com a pele molhada e ensaboada, deslize os dedos sua-
vemente sobre as mamas. Use a ponta dos dedos em movimentos circula-
res. Examine toda a mama, do centro até as axilas. Veri�que se há caroços, 
dor ou áreas endurecidas.
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�Deite-se com um travesseiro sob o ombro direito para examinar a 
mama direita. Com a mão esquerda, faça movimentos circulares com os 
dedos e repita o processo na outra mama.
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 Caroços ou nódulos, mudança no formato ou tamanho 
da mama, secreção pelo mamilo (principalmente com sangue), pele enru-
gada ou com aspecto de casca de laranja e dor ou sensibilidade incomum 
e persistente.
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Conhecer o próprio corpo e cuidar da saúde são ações essenciais à vida. Ja-
queline Almeida, analista de Recursos Humanos do Grupo Paineiras, é exem-
plo desse cuidado e de que o autoexame ajuda a detectar o câncer de 
mamas. Acompanhe o depoimento da colaboradora: 
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https://youtu.be/wV1WVui4jgs?si=-x_i8Z9NF12Xq2ZH 
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A Semana Interna de Prevenção de Acidentes do Trabalho, que neste 
ano teve por tema “equilíbrio é a melhor jogada: respeito, ética e saúde 
emocional”, mobilizou colaboradores nos postos de trabalho e na sede 
do Grupo Paineiras na cidade de Poá, São Paulo. A semana foi promo-
vida entre 1 e 5 de setembro pela CIPA+A (Comissão Interna de Pre-
venção de Acidentes e de Assédio) e SESMT (Serviço Especializado em 
Engenharia de Segurança e em Medicina do Trabalho) e, com êxito, de-
bateu temas que relacionaram saúde, segurança e o cotidiano dos co-
laboradores. A participação foi intensa, com o engajamento de todos.
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A Semana Interna de Prevenção de Acidentes do Trabalho contou 
com atividades nos postos SESC Pinheiros, SPCTowers, CEE Inácio 
Trindade e Secretaria do Governo Municipal de São Paulo. Respeito, 
ética e saúde emocional como bases de ambientes de trabalho se-
guros e saudáveis, saúde �nanceira e conduta pessoal foram assun-
tos da SIPAT, que ainda contou com ações voltadas ao bem-estar 
dos participantes, como exames de acuidade visual e massagens. 
Durante a SIPAT houve sorteio de brindes e exposição de cosméti-
cos e óculos e o encerramento ocorreu na sede do Grupo Paineiras, 
com a posse dos novos integrantes da CIPA+A  - Comissão Interna 
de Prevenção de Acidentes e Assédio.
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https://www.facebook.com/reel/1280782713265252?locale=pt_BR 
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https://people.talentbrand.com.br/c/grupo-paineiras
https://youtu.be/whp_7pCHGMI?si=3SfLOZBMvyS3VZMb 
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��� Na frente do atestado médico deverá estar escrito o RE e o CRM do 
médico;
��� No verso do atestado, escreva à mão a seguinte frase:
Eu______(coloque aqui seu nome)_________, RE____(coloque aqui o 
número do seu registro no Grupo Paineiras)________, ENTREGO ESTE ATES-
TADO DE ______(coloque a quantidade de dias indicada no atesta-
do)_______ DIAS, A PARTIR DE ___/___/___, DA UNIDADE DE SAÚDE  
______(colocar o nome do local onde foi o atendimento)______, PARA O EN-
CARREGADO/SUPERVISOR _____ (colocar o nome da encarregado ou res-
ponsável pela Paineiras) ______.
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https://paineiras.com.br/site/wp-content/uploads/2025/01/Convenios-Grupo-Paineiras-1.pdf
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https://paineiras.com.br/site/wp-content/uploads/2025/01/Convenios-Grupo-Paineiras-1.pdf
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https://paineiras.com.br/site/wp-content/uploads/2025/01/Convenios-Grupo-Paineiras-1.pdf
https://portal.paineiras.com.br
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O informativo Paineiras (IP) é uma publicação 
institucional mensal do Grupo Paineiras desti-
nada aos seus colaborades e clientes.

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

Coordenação Geral
Eliane Lima
Wilma Jardim
Voz Ativa Comunicação

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

Arte e diagramação
contato@vozativacomunicacao.com.br

Av. Dep. Castro de Carvalho, 589 - Vila Júlia
CEP 08551-000 · Poá/SP
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