Saude Treinamento Culinaria

Programa Sob Medida Acbes mobilizam Aprenda uma receita facil
chega a reta final Educacao Continuada e que leva Almeiréo e
COm SuUCesso Banco de Talentos sobras de Arroz
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Promovida entre 8 e 11 de setembro, a Semana Interna de Prevencéo de Acidentes no Trabalho da Paineiras

atingiu com éxito, mais um vez, as expectativas dos organizadores. Diversos trabalhos mobilizaram um expressivo
numero de colaboradores que atuam em postos de trabalho da capital e do interior, além da sede de Poa, onde
foi realizado o encerramento do evento. Palestras abordando temas atuais, como qualidade de vida e prevencéo
a obesidade, o sorteio de brindes e a pratica de ginastica laboral foram acdes que integraram os participantes.
A atencéo as informacdes transmitidas foi somada a alegria e descontracéo dos colaboradores, que ampliaram
conhecimentos que serdo Uteis ndo somente nos locais de trabalho, mas também nos lares. O fim da SIPAT foi
marcado com a posse dos integrantes da CIPA — Comisséo Interna de Prevencéo de Acidentes. O grupo, formado
por representantes indicados pela Paineiras e por colaboradores eleitos pelo voto dos colegas de trabalho, atuara
na prevencdo de acidentes, verificando condi¢cGes e aspectos relacionados a saude e a seguranca dos
trabalhadores. Confira a cobertura completa da SIPAT 2015! 03 04 05
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P!gg'asbllrbgs i 3 Esses ensinamentos fizeram refletir sobre o que fazemos com
~ % nossa vida, nossa saude e sobre qual passo daremos adiante.

Ny il P A & . . B_.8
il s _ Q \. Esse programa foi um sucesso porque muitos participaram e

buscaram seus objetivos. Agradecemos imensamente o
envolvimento e a colaboracéo de todos, seja nas participacoes
em palestras, lendo e compartilhando matérias, receitas ou
enviando e-mails com perguntas. Agradecemos a todos que,
de alguma forma, participaram deste programa. Para aqueles
que alcangaram seus objetivos, parabéns e continuem firmes.
Para aqueles que ainda buscam os resultados, um recado: nao
desistam e sigam com determinagéo. Cuidar da salde é mais
do que essencial: é viver com qualidade. Esse € um cuidado
necessario para a vida inteira. Sucesso, salde e prosperidade
a todos. Beijos!

Nos ultimos nove meses, os colaboradores
aprenderam um pouco mais sobre como cuidar
da alimentacao, do corpo, da saude e da vida.
Eles aprenderam que néo adianta ficar parado
e sentado reclamando ou achando que ¢ dificil
conquistar uma vida saudavel. Os participantes
tiveram a chance de descobrir que uma
alimentacéo saudavel e equilibrada e a pratica
de exercicios fisicos s&o a férmula para uma
boa qualidade de vida. Eles viram que basta
ter for¢ca de vontade para atingir os objetivos. Pamela Assuncéo Aline Ferreira

Afinal, quem n&o arruma tempo hoje para zelar Nutricionista responsavel  Nutricionista colaboradora
pela saude tera que arrumar tempo no futuro

para cuidar da doenca.

ATENCAO O programa Sob Medida chegou ao fim, mas as dicas de saude, alimentac&o e bem-estar continuam
na internet na pagina da Paineiras no Facebook: facebook.com/paineiras.servicos. Ndo deixe de conferir as
informacdes para seguir sempre na busca por uma vida cheia de saude!

Tele.fones Dalasldlos Curtagpégina oficial
Uteis Beneficios da Paineiras no

facebook.

SPTrans - 156 Pagamento de Salario — 07/11
Cartao BOM - 0800-7711800 Pagamento de VR — 07/11 facebook.com

Sodexo - 4003-3167 Pagamento do VT — 10/11 /paineiras.servicos

Beneficio Social Pagamento do VA — 20/11
Familiar - 0800 773 3738

] O que vocé acha do nosso jornal? Quais assuntos vocé gostaria de ler nele? O que podemos fazer para melhorar
A] ude d fazer o contetdo atual? Precisamos muito de sua opinido, sugestoes e criticas. Envie uma mensagem para os e-mails
q galvaojr@uol.com.br ou luciana@paineiras.com.br ou, se desejar, mande contribui¢des por intermédio de seu
0 NOVO |P supervisor. O Informativo Paineiras ndo quer ser so6 feito para vocé, mas também por vocé!

Esta é uma publicacdo institucional Jornalista Responsavel
mensal da Paineiras Limpeza e Fotografia
e Servicos Gerais Ltda. L.C. Galvdo Junior MTb 25.492
destinada aos colaboradores da Tel.: 12 9 9771 3842 - galvaojr@uol.com.br
° ° Paingiras e seus familiares.
Paineiras Projeto Grafico,
SOLUGOES PROFISSIONAIS AV.Ong:I C(;ag(t)ro \(}El Cjar\llalhoP, 5893P Editor’?g?use rl]lusdtragio
cep 08551-000 - Vila Julia - Poa, aulo Schmidt
Tel.- 129 9771 8695 _Fale com a gente
Departamento ps@psestudio.com.br informativo@paineiras. com. br

ou dirija-se ao supervisor da sua unidade

Comercial
Coordenacao Geral Tel.: 11 3538 2145 - Fax: 3538 2110 Impressao e Tiragem
Luciana Silveira Llcio comercialprivado@paineiras.com.br Resolugdo Gréfica / 2.700 exemplares
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ESPECIAL SIPAT 2015

Semana Interna de
Prevencao de Acidentes
no Trabhalho mobhiliza
colaboradores

Secretaria Municipal de Habitacdo — SEHAB / S&o Paulo
1Y IF . =

Mais uma vez, a
Paineiras realizou
com éxito a SIPAT —
Semana Interna de
Prevencéo de
Acidentes no
Trabalho. As
atividades foram
promovidas entre 8 e
11 de setembro em
postos de trabalho da
capital e interior e
também na sede de
Poa. Palestras
abordaram temas
atuais, como
qualidade de vida e
prevencao a
obesidade,
mobilizando um
expressivo numero
de colaboradores.
Acdes como sorteio
de brindes e
ginastica laboral
integraram os
participantes, que
aproveitaram cada
momento da SIPAT
sempre com muita
alegria e
descontracéo.
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ESPECIAL SIPAT 2015

As palestras, bem
como outras agoes
realizadas durante a
Semana Interna de

- Prevencéo de
vento estimula =
Trabalho buscaram
~y a >y ampliar a
revencao a saude -
profissionais da

Paineiras, que

tiveram acesso a
que podem ser

aplicados n&o
apenas nos locais
de trabalho, mas
também em casa
junto com as
familias. Confira
mais imagens da
SIPAT 2015:

Fugdag:éo Hélio Augusto df_Souza_— Fundhas / Séo Jose dos Campos

Subprefeitura de Sdo Matheus / S&o Paulo
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ESPECIAL SIPAT 2015
Atividades sao finalizadas na sede de Paineiras

O encerramento da SIPAT realizada na sede Poa contou com a participacédo de colaboradores vindos de diversos
postos atendidos pela Paineiras no interior e na capital. A ginastica laboral no inicio do evento e apés o almogo aqueceu
0s participantes, que acompanharam atentamente palestras sobre prevencéo a obesidade e doencas crénicas néao
transmissiveis. O sorteio de brindes foi outra acdo que integrou os colaboradores. Confira as fotos:

Abertura

=g =

Palestra sobre obesidade

)
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da SIPAT

Posse da CIPA marca atividades da SIPAT

0 dltimo ato da SIPAT foi a posse dos integrantes da CIPA — Comissdo Interna de Prevencao
de Acidentes, realizada no altimo dia do evento na sede de Pod. A CIPA é formada por
representantes indicados pelo empregador e por colaboradores eleitos pelo voto dos colegas
de trabalho. A comissdo atua na prevencdo de acidentes, verificando condicGes e aspectos que
afetam a satide e a seguranca do trabalhador e buscando com que todos trabalhem em conjunto
na prevengdo de acidentes e na melhora da qualidade do ambiente de trabalho.

Integrantes da CIPA Gestédo 2015-2016
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TREINAMENTOS

Educacao Gontinuada e Banco de
Talentos motivam colaboradores

Colaboradores do Banco

Nos dias 01 e 15 setembro, um
grupo de encarregados trabalhou,
no Programa de Educacéo Con-
tinuada, o tema “Autoconhecimen-
to”. Outra acéo feita no dia 2 foi o
encerramento do treinamento dos
colaboradores aprovados no Banco
de Talentos, que estudaram a im-
portancia da comunicacao, conhe-
ceram os Departamentos Pessoal
e Operacional e viram como se faz
recrutamento e selecéo através de

Taléntos é-p'roi/ado.s no dia 2 de setembro

Treinamento aborda Técnicas de Limpeza

simulagdo em sala de aulade novos
colaboradores ¢ lideranca. O Banco
de Talentos € um processo seletivo
que envolve colaboradores
indicados por encarregados ou
supervisores. Esses profissionais
passam por um dia de entrevista e
dindmicas com Eliane e Rodolfo, da
area de Recrutamento e Selecéao,
com acompanhamento de Kelly
Pereira, do setor de treinamento. Os
aprovados nesse dia passam por

As atividades aconteceram no Centro de Formacé&o Cultural Cidade
Tiradentes, no dia 17 de agosto, e serviu para que os colaboradores
ampliassem os conhecimentos sobre procedimentos operacionais. O
conteudo tedrico foi mesclado com dindmicas e esclarecimentos de duvidas
referentes as técnicas. O grupo recebeu ainda instrugdes sobre EPIs e
EPCs — Equipamentos de Protecéo Individual e Coletiva, manuseio de
produtos quimicos, uso de maquinas e equipamentos, normas e regras

internas, entre outros assuntos.
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uma semana de treinamento, o 1°
modulo da Educacao Continuada.
Durante essa semana, o0s cola-
boradores continuam sendo
avaliados e, ap6s aprovacéo,
aguardam o sur-gimento de um
posto para as-sumirem a nova
funcdo. Esses treinamentos
aconteceram nos dias 24, 25, 26 e
28 de agosto e 2 de setembro.

INTEGRACAO

Boas-vindas e muito sucesso
para 0s novos colaboradores
da Paineiras!




MINIPIADAS CACA-PALAVRAS

O dia 12 de outubro é dedicado a Nossa Senhora Aparecida,

Manutengéo a “Padroeira do Brasil”. Encontre, no diagrama abaixo, palavras
Um eletricista vai até a UTI de um hospital, olha para os pacientes relacionadas a fatos religiosos, sem distingao:
ligados a diversos tipos de aparelhos e diz a todos: y CQEN(;A y OQAC;AO / FRATERNIDADE / DOAQAO
— Atencéo, atencéo: é hora de respirar fundo. RECIGIOSIDADE A y
Agora vou trocar o fusivel! AMOR / VENERACAQ / TOLERANCIA / ECUMENISMO
Cantada
Um homem chega a balada com um garfo, encontra uma mulher PVPSJFGQREWQ I UJKFCU
e da o objeto a ela que, intrigada, pergunta:
— Para qué o garfo? E rapaz responde: DEKPASBJCOFOAMORHR
— E por que eu t6 dando sopa. Entao ela diz: CNTOUGIDCCGHTDRAOR
—l%/lassopasecqr/ngdecolher!Eeleresponde: FEACUNYFAFTROEOATVYSB
— E que eu sou dificil...
PRLRE++6+GS+DPADEOE

Orientacao MARETGUVBLOICCERGR
A professora pergunta para os alunos: R
— Quem é que quer ir para ao céu? Todos levantam a méo, F 9 LNPMDSNEDRYABNAS
menos o Jodozinho. GAECS I TOMRIPGOP I UW
— E vocé Jodozinho? Nao qger ir p~araoce’u? Ele re;ponde: JORA g [\ 0DE A |l HAHBDENRQ
— Querer eu quero, mas a minha mae falou que depois da aula
era para eu ir direto para casa! VLKOEQOFOINDIPDOARE

5 SOAGYDAYKCHRTKODUJV
SULUL | BEIECUMEN I SMOPUEEN
O marido chega de viagem e a sua mulher,
muita ciumenta, pergunta: NPERENCV S AUV 0 Q1 HYV
— O que significa este cabelo loiro no seu paletd ? E o marido, HFOWAMJKAQYUSEAHTN
tentando se safar, responde: — Significa que vocé ndo manda
lavar meus ternos desde quando oxigenava MEASDH g KOSPLAZNUQT

seus cabelos, querida.

Chamado de chicdria amarga, o almeirdo é uma hortalica muito nutritiva, mas de baixo valor caldrico.
Cada 100 gramas tem apenas 20 calorias, ou seja, & ideal para quem deseja manter a forma. O vegetal,
encontrado com mais facilidade a partir deste més, é fonte de vitamina A e tem ainda vitamina C e as
do complexo B, além de calcio, ferro, fosforo e fibras. Confira uma receita que leva almeirdo, muito facil
de fazer, e que reaproveita sobras de arroz:

Ingredientes Modo de preparo

1 maco de almeirdo Escolha e lave bem o almeirdo. Pique o vegetal bem fininho e cozinhe em dgua e sal por
1 cebola picada 10 minutos. Escorra bem, espremendo para que saia toda dgua. Frite a cebola e 0 alho no
1 dente de alho 0leo. Junte o almeirdo e deixe refogar por 5 minutos. Junte, em seguida, as sobras de arroz
2 xicaras de cha de arroz cozido cozido e mexa com um garfo para ficar bem soltinho. Caso ndo queira usar 0 almeirdo nessa
1e1/2 colher de sopa de 6leo receita, utilize espinafre, couve ou acelga.

Almeirao com Sobras de Arroz

—— e
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DATA COMEMORATIVA

Dia Nacional da Luta
ontra o Reumatismo

O Reumatismo ¢ uma palavra usada
para descrever doencas que afetam
as articulacdes, os musculos € o
esqueleto. As doencas reumaticas
s&o facilmente detectadas, pois elas
tém dentre os principais sintomas o
surgimento de dores que ocorrem ao
esticar os bracos sobre a cabeca ou,
entéo, ao elevar os ombros até tocar
O PESCcoco.

O tratamento do Reumatismo ¢ feito
com a administracdo de medica-
mentos, injecdes e a realizacao de
atividades fisicas especificas, como
a fisioterapia. Cada tratamento, con-
tudo, depende da gravidade do pro-

VOCE E O FOTOGRAFO!

blema. Por isso, procurar um médico
reumatologista é a opgao correta para
quem procura o melhor tratamento.

Os fatores de risco para o surgimento
do Reumatismo s&o a idade avan-
cada, a obesidade, o tabagismo, o
consumo de bebidas alcodlicas em
excesso e a ingestao de medica-
mentos sem orientacdo médica.
Quando a doenca é detectada logo
nos primeiros sintomas e caso o
paciente seja tratado de forma
adequada, a chance de manter uma
vida normal é bem maior. Porém, se
nada disso é feito, o Reumatismo
pode causar incapacidade fisica.

A prevencao do Reumatismo ne-
cessita de habitos saudaveis, como
a pratica de atividades fisicas, ali-
mentagao rica em calcio, tomar sol
todos os dias logo no inicio da manha
ou no fim de tarde durante 10 a 15
minutos, ndo fumar e evitar o consumo
de alcool. Segundo a OMS — Or-
ganizacdo Mundial da Saude, mais
de 15 milhdes de pessoas sofrem,
todos os anos, com doencgas reu-
maticas. Portanto, cuide bem de sua
saude, n&o importa a idade.

Fonte: Ministério da Satde

Este espaco foi criado para mostrar lugares,
cenas e flagrantes que fazem parte de seu
cotidiano. Precisamos de sua ajuda! Envie

fotos digitais que vocé captou com sua
maquina fotografica ou celular.

PARTICIPE!
Envie suas fotos para
kelly.pereira@paineiras.com.br ou

galvaojr@uol.com.br A primavera chegou logo ao final do més passado, espalhando cor e

beleza nos jardins, pragas e dreas verdes. Por isso ndo é dificil encontrar,
nesta época, as flores desabrochando, fascinando pessoas que ndo
conseguem passar despercebidas perante tanto encanto da natureza.
A foto desta edicdo revela a graga de uma orquidea que desabrochou
nos primeiros dias da primavera.

Atencéao: No e-mail, coloque seu nome € 0
posto onde vocé trabalha. Faca também uma
breve identificacdo dos locais e das cenas
existentes nas fotos. As imagens digitais
cedidas devem ter boa resolucéo.

Participe deste quadro e envie uma foto para o nosso jornal.
Mostre como vocé vé o mundo!
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