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Quando vocé sente, durante dias, uma dor ou um desconforto constante, o que
costuma fazer? Toma um remédio qualquer, espera o incobmodo passar ou procura
auxilio de algum “curioso”? Se qualquer uma dessas alternativas for assinalada, saiba
gue sua saude corre Sérios riscos.

Muita gente tem o péssimo habito de procurar orientagdo de um profissional da satde somente
quando os sintomas da doenca se instalaram. Em muitos casos essa conduta pode ser fatal,
uma vez que existem indimeras enfermidades que ndo apresentam sintomas ou Sinais marcantes
no inicio. Quando esses males se manifestam, pode ser tarde demais. Hd quem diga que é uma
bobagem pensar nisso quando a satde estd bem e ndo hd nada a se queixar. Este &, na verdade,
0 momento de pensar em seu bem-estar. Cuidar da satide de forma preventiva ndo significa,
necessariamente, ir todos 0s meses ao médico, que deve sim ser procurado periodicamente,
pelo menos uma vez ao ano, para a realizagdo de exames de rotina. Isso vale tanto para homens
como mulheres, principalmente para aqueles que tém mais idade. Contudo, a prevengdo também
comega com hdbitos simples que merecem ser incorporados a rotina das pessoas. Manter uma
alimentacdo adequada, evitar a auto-medicagdo, ndo esquecer da higiene, dormir bem e praticar
exercicios sdo verdadeiros remédios gratuitos para se ter uma vida sauddvel. Acompanhe, nesta
edicdo, uma matéria que mostra que é melhor prevenir do que remediar! Pagina 4

_Porteiros fazem Paineiras 6 parceira da Guide bem
treinamento de combate Bridge Solucoes e dla sua pele neste
a Incéndios Desenvolvimento Humano Outono
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s postos de trabalho dispbem, em suas dependéncias, de mobiliarios que

guardam uma série de objetos, como documentos e materiais para escritorio.

Esses moveis, que podem ser feitos de madeira ou de materiais diferenciados

como laminado, férmica ou ago, precisam estar sempre limpos € higienizados.

Preocupada em oferecer sempre o melhor servico, a Paineiras elaborou uma
Instrucéo Operacional (I0) para limpeza de mobiliario, que também pode ser encontrada
em seu posto de trabalho. Acompanhe, a seguir, todos os detalhes dessa operagao que
garante o bem-estar e o conforto dos clientes:

Conforme a rotina de trabalho do posto, observe
as seguintes recomendacgoées:

|

\ e Se possivel, levante os objetos sobre 0 mobilidrio de madeira. Em seguida, passe flanela
} umedecida ou seca nas superficies, nos pés e na parte inferior dos mobilidrios, inclusive
| nos segredos das mesas.

|  Quando necessario passar lustra mdveis, aplicando-o na flanela, nunca direto no mobilidrio.
| Ao limpar mobilidrios de formica, laminado, aco e outras superficies lavaveis:

| a) Levante 0s objetos sobre o mobilidrio, se possivel.

% b) Passe flanela e/ou fibra branca, umedecida ou seca nas superficies, nos pés e parte
j\g\ inferior dos mobilidrios, inclusive nos segredos das mesas.

% ¢) Ap0s usar a fibra branca, passar flanela seca para retirar 0 excesso do produto.
g  Para manter a arrumacdo, reponha, ap6s o término da limpeza, os mobilidrios nos devidos
3 lugares.

-,%  Durante e apds o término, verifique se o trabalho foi executado com eficiéncia e qualidade,
g conforme 0 padrdo Paineiras.
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Capacitagéo

Porteiros fazem treinamento
de prevencao ¢ combate
a incéndio

Os porteiros aprenderam na
teoria e na pratica diversas
técnicas apresentadas por
dois representantes da
Defesa Civil da cidade de
Poa. As atividades
envolveram turmas com até
30 colaboradores e
aconteceram nos dias 5, 7,
14 e 16 de marco, no centro
de treinamento da Paineiras.

intencdo do treinamento foi preparar
0S porteiros para atuarem na pre-
vengdo de incéndios, bem como
em situag0es que exigem o conhe-
cimento de técnicas especificas de
combate ao fogo. A capacitacdo foi coordenada

por Sergio Neri da Silva, supervisor do setor de
portarias. Segundo ele, as atividades usaram como
modelo o dia a dia vivido pelos colaboradores nas
escolas e creches municipais de Pod que dispdem
dos servicos de portaria oferecidos pela Paineiras.
“Falamos de situag0es que podem gerar principios
de incéndio como deixar ventiladores e compu-
tadores ligados durante horas, causando aque-
cimento dos equipamentos, ou vazamentos de gds
na cozinha”, destacou Sergio.

Os participantes aprenderam, entre outros
assuntos, as principais causas de incéndios, as
formas de propagagdo do fogo e como agir nessas
situagdes. Contudo, um dos assuntos que mais
chamou a atengdo foi 0 uso correto de extintores,
0s tipos e classificacOes desses equipamentos e
onde e como eles devem ser instalados. Sempre
acompanhados pelos técnicos da Defesa Civil, 0s
porteiros presenciaram uma simulagdo de principio
de incéndio em maveis. “0 porteiro deve estar
preparado para varias situagoes. Esses conhe-
cimentos sdo (teis ndo apenas no trabalho, mas
também em casa. Sdo informagdes que salvam
vidas”, finalizou o supervisor Sergio.

Integracao

Turma do dia 08/03

Turma do dia 15/03

Turma do dia 20/03

Turma do dia 21/03

Turma do dia 22/03
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@Saude

revencao:

o0 melhor remedio para guem
deseja cuidar da saude

O Dia Mundial da Saude, comemorado em 7 de abril, alerta sobre as principais doencas
que podem atingir a populacdo. Para evitar a grande maioria delas e manter a salide em
dia, a primeira atitude a ser tomada € a prevencéo. Para a Organizacao Mundial de Saude
— OMS, pessoa saudavel ndo é aguela que nédo esta doente, mas a que tem o corpo € a
mente funcionando em harmonia e proporcionando bem-estar, disposicéo e vitalidade.
Por isso, para garantir uma vida mais ativa e alegre, € importante ter bons habitos.
Acompanhe, a seguir, Como prevenir-se para garantir uma vida com saude:

Mantenha uma alimentagﬁo adeq uada: o corpo ¢ como uma méquina que precisa de combustivel para funcionar.
Quando recebe um bom combustivel, ela funciona bem e mantém-se resistente por anos. Mas, se 0 combustivel for de ma qualidade, a maquina pode
parar definitivamente. Alimentos gordurosos, feitos e manipulados sem higiene ou industrializados e repletos de conservantes e corantes sao combustiveis
ruins para o corpo. Ja frutas, verduras, legumes, carnes sem gordura, peixes, leite e derivados sao ricos em nutrientes e fornecem a energia que o corpo
precisa para funcionar perfeitamente.

Cuidado com a automEdlcagao: Na hora de se medicar, ndo tome remédios por conta prépria ou siga conselhos de
amigos ou de balconistas de farmacia. Ao tomar um remédio errado, a pessoa pode agravar ou criar outras doengas. Nunca compre medicamentos em
feiras, camelds ou em locais sem procedéncia. Nao se esqueca de ver a validade na embalagem e mantenha os remédios em um lugar arejado e seco.

Nao esqueca da higiene: Lave as mos antes das refeicaes, ap6s ir ao sanitério e ao voltar da rua. Escove os dentes ao acordar,
apos as refeices e ao deitar. Mantenha a casa limpa e varrida. Lave diariamente 0s vasos sanitarios. Gologue o lixo em sacos plésticos, sempre fechados
e em locais adequados. Vd ao dentista e ao médico pelo menos uma vez ao ano. Tome somente dgua filtrada ou fervida.

Durma bem: 0 sono é um periodo de restauracao fisica que protege o corpo do desgaste das atividades que sdo desempenhadas quando
se estd acordado. A quantidade de sono necessaria para se sentir alerta durante o dia varia de uma pessoa para outra. Por isso, durma apenas o0 quanto
for preciso para sentir-se recuperado, sempre em ambiente escuro, silencioso, bem ventilado e com temperatura agradével.

Prathue €XEerCICI0S: Andar, falar, trabalhar e alimentar-se sdo atividades que exigem uma boa condicdo fisica das pessoas, que
ficam ainda mais preparadas quando praticam esportes. O ideal & que 0s exercicios sejam praticados trés ou mais dias na semana, durante pelo menos
30 minutos seguidos.

Cuidado com as Doengas Sexualmente TransmiSSIVeIS: Assim como a Aids, existem outras doencas
sexualmente transmissiveis, conhecidas como DST. Entre elas estdo a sffilis, a gonorréia, 0 cancro mole, 0 herpes genital e a hepatite B. Algumas DST,
como a Aids, ndo tem cura e outras, se ndo forem tratadas rapidamente, podem causar sérios danos a satide. Por isso, em todas as relagoes sexuais,
use camisinhal




Nossa Gente, Nossos Parceiros

Equipe integrada (esq. p/ dir): Viviane, Maria Nella, Cristina e a supervisora Wilma Entrada principal da Bridge, em Sao Paulo

Paineiras marca presenca
na Bridge Solucoes ¢
Desenvolvimento Humano

Sediada na Zona Leste de S&o Paulo, a Bridge Solucdes e Desenvolvimento Humano

conta desde 2010 com os servicos da Paineiras. Todos os dias, uma colaboradora

cuida com eficiéncia da limpeza das dependéncias da empresa, que € destaque na
capacitacao e aprimoramento de competéncias profissionais.

Bridge ocupa dois pisos de um analista da drea de Tl — Tecnologia da Informagdo.

moderno prédio da Rua Apucarana, “A colaboradora cumpre muito bem seu papel. Ela
428, no bairro do Tatuapé. No é muito pontual”, completou.
primeiro pavimento concentram- Os servigos de limpeza e higienizacdo sdo

se a recepgdo e salas para  feitos na sede da Bridge Solugbes e Desen-

treinamento, enquanto no piso superior sdo
abrigadas as salas administrativas e da direcdo da
empresa. Vdrias atividades sdo promovidas fora
da sede pelo cliente, que atende outras empresas
preocupadas em aprimorar a capacitagao de seus
profissionais. Mas ha também cursos promovidos
na sede, como para desenvolvimento de lideres e

volvimento Humano pela colaboradora Maria
Cristina Souza Santos, que estd hd 4 anos na
Paineiras. Para ela, é uma satisfagdo atuar no posto.
“Gosto daqui. Cada dia a gente tem a chance de
aprender um pouco mais. A Paineiras ajuda a
aperfeicoarmos nosso trabalho e ainda nos motiva
a fazer sempre o melhor”, destacou a colaboradora.

de aperfeicoamento em gestdo escolar, entre muitos

outros. .

Viviane Garcia, analista financeira da Bridge, CO n h e(; a a B I’I d g e o
acompanha diariamente os servigos de limpeza e A Bridge, desde 1995, se dedica a criar solugdes em desenvolvimento humano e, atualmente, 8
higienizacdo. Segundo ela, ha um bom rela- disp0e de quatro unidades de negécio que desenvolvem pessoas em seu papel profissional: A §
cionamento com a Paineiras, que tem autonomia Bridge Consulting, que implementa programas de desenvolvimento de competéncias e -
para realizar suas atividades. “A Bridge busca fortalecimento de relagdes entre lideres e grupos; a Bridge Eduk que promove cursos abertos g
integrar seus parceiros, fazendo com que eles para aperfeicoamento profissional; a Bridge University que realiza cursos e programas para %
sintam-se parte de nossa equipe”, salientou Viviane, executivos e alta lideranga com enfoque em alta performance através de um ambiente multicultural; S
que elogiou a qualidade dos servigos prestados: e a Bridge Innovation que cria programas de desenvolvimento humano inovadores alinhando é
“A colaboradora da Paineiras é educada, prestativa estratégia, inovacdo e aplicabilidade. Para obter mais informag@es sobre essas e outras atividades 5
e estd sempre atenta”. Outra cliente que também acesse o site www.grupobridge.com.br =
confere de perto o trabalho é Maria Nella Tapia,






