Sua seguranga ¢ a nossa missao
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Alongamentos reduzem dores na
coluna durante o trabalho

Trabalhadores que passam todo o expediente sentados
geralmente sofrem com dores nas costas. Segundo a médica
Maria Maeno, pesquisadora da Fundacentro, o incbmodo e as
dores séo causados pela compressdo da coluna. Para minimi-
zar os danos para o corpo, ela recomenda alongamento sem
tempo marcado.

"Vocé pode ter um alivio dessa presséo sobre a coluna
se vocé puder se levantar, alongar -se e andar quando sentir
necessidade", afirma.

A compressao da coluna acelera o desgaste da regido lombos-

= Sacral e interfere
) também no funci-
- | onamento do sis-
tema gastrointes-
~ tinal. De acordo
- com a médica,
passar horas sen-
tado pode, além
das dores locais
provocadas, au-
mentar a possibi-
lidade de prisdo
de ventre.

Maria con-
ta que o organis-
mo humano fisio-
logicamente pre-
cisa se mover e
pode ser melhor trabalhado com a pratica de esporte e de ati-
vidades fisicas. Entretanto, ela reafirma que a ginastica laboral
tfca comum em empresas que adotam exercicios fisicos
provoca mais estresse por ser obrigatoria e reduzir o tempo
do proprio trabalhador.

Para que as pessoas possam se exercitar, destaca a meé-
dica, € necessario que haja tempo e condi¢bes adequadas, no
proprio ambiente de trabalho e em locais de lazer, como par-
gues e pragas.

"Isso exige, inclusive, melhoria nos meios de transporte
para que as pessoas nao precisem ficar muito tempo no tran-
sito. Quando noés falamos de saude nao nos referimos s6 a
hospitais, mas também falamos de boas condi¢cdes de traba-

Iho e tempo para cada um se cuidar”, explica.




A evolucao da CIPA

Uma "velha senhora" que merece todo 0 nosso respeito
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COMBATER 0S
ACIDENTES!
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N&o faca
brincadeiras,
movimentos
bruscos, nem
tire a atencao de
guem trabalha.
Isso é um prato

cheio para

acidentes

Trata-se de uma constatacdo inequivoca de que a Revolucdo
Industrial desencadeou, em nivel mundial, todo um processo de pro-
tecdo a Saude e Seguranca no Trabalho. Tal fato também se sucedeu
com o advento da criacdo da CIPA, em decorréncia da chegada das
maquinas, do aumento do nimero de acidentes. A Organizacao In-
ternacional do Trabalho aprovou, em 1921, instrucdes para a criacao
de comités de seguranca para industrias que tivessem em seus qua-
dros funcionais pelo menos 25 trabalhadores.

Em nosso pais, a CIPA sur-
giu a partir da constatagdo, por
parte de alguns empresarios e dos
trabalhadores, da necessidade de
se tomar medidas que preservas-
sem a integridade daqueles que se
expunham aos riscos laborais no
dia a dia. Em 1941, foi fundada,
na cidade do Rio de Janeiro, a AB-
PA (Associagdo Brasileira para Pre-
vencdo de Acidentes), primeiro
organismo nacional voltado as
guestdes da Seguranca e Saude no
Trabalho.

Apesar da recomendagéo
da OIT em 1921, a CIPA s6 foi
adotada no Brasil a partir da pro-
mulgacao do Decreto Lei 7.036 de
10/11/1944, batizado na época
como Nova Lei de Prevencdo de
Acidentes e que em seu artigo 82
preconizava 0 seguinte: "Os em-
pregadores, cujo nimero de empregados seja superior a 100, deve-
rédo providenciar a organizagdo, em seus estabelecimentos, de comis-
sbes internas, com representantes dos empregados, para o fim de
estimular o interesse pelas questdes de prevencao de acidentes, apre-
sentar sugestdes quanto a orientacao e fiscalizacdo das medidas de
protecéo ao trabalho, realizar palestras instrutivas.

REGULAMENTACAO

A primeira Portaria que efetivamente regulamentou o funciona-
mento da CIPA foi a de n° 229 de junho de 1945, que trouxe em seu
texto como atividade principal a de "dar a Comissdo a competéncia
de investigar as causas de acidentes e doencgas profissionais, manten-
do em dia as estatisticas de acidentes com seus indices de frequéncia
e gravidade". Nesse primeiro momento, a CIPA deveria ser constituida
pelo presidente, secretario, médico da fabrica, engenheiro e trés
membros representantes dos trabalhadores, indicados pelo sindicato
da categoria, se este efetivamente existisse.



Em 27 de NOVEMBRO de 1953, através \
da Portaria n° 155, foi introduzida a obrigatorie- / )
dade para que as empresas com mais de 100
empregados passassem a organizar a Comisséo CclP4
Interna de Prevencgéo de Acidentes. Foi Incluido
um segundo artigo em cujo teor havia a reco-
mendacdo de que as empresas com menos de
100 empregados - espontaneamente - fizessem “'6%,&’

a mesma coisa, por ser de interesse de empre-

gados e empregadores. Ainda nesta época, nao COMISSAO

havia eleicdo direta e secreta para os membros

da CIPA. I NTERNA ~DE
A terceira regulamentacdo da CIPA ocor- PREVENCAO DE

reu com o advento da Portaria n° 32 de 29 de
novembro de 1968, que - em sua introducdo - AC'DENTES

traz uma maior preocupacdo dos legisladores

em relacdo aos prejuizos provocados pelos aci- - -

dentes, devido a perda das horas de trabalho e consequentemente ( \
com a diminuicdo da produtividade, do que propriamente com o0 ser
humano acidentado. Chama a atenc¢&o o fato de que - pela primeira
vez - surge a figura do Servico Especializado em Higiene e Seguranga
do Trabalho, recomendando -se que a CIPA colabore com esse 6rgao,
se ele existir na empresa.

Seguranca é unir

A Portaria n° 3456 de 3 de agosto de 1977 que promoveu a esforgos para

guarta regulamentacéo da CIPA, passou a exigir a obrigatoriedade da

o . . divulgar e
sua existéncia em empresas que tivessem mais de 50 empregados,
sendo que o0s seus obedecer as
participantes, pela pri-
meira vez, deveriam medidas basicas
ser eleitos por escruti-
nio secreto. Introdu- de seguranca no
ziu-se também a dis-
trabalho.

tribuicdo dos mem-
bros da CIPA de acor-
do com o nimero de
empregados do esta- mais salde e
belecimento. Outro
dado importante, nes- produtividade.
sa lei, foi a criacdo e
exigéncia do curso de
treinamento de pre-

vencao de acidentes. \ )

Finalmente che-
gamos a Portaria n°
3214 de 8 de junho de 1978 com, inicialmente, suas 28 Normas Re-
gulamentadoras que revogou todas as disposicdes existentes sobre a
guestado e deu formato, através da NR 5, a CIPA tal como ela é hoje.

Implicando em

Assim, a CIPA, que ja é uma "senhora com 72 anos de idade",
tem papel preponderante na preservacéo da integridade fisica de tan-
tos trabalhadores brasileiros. Trata  -la com respeito € mais do que um
dever, é uma obrigacgéo.




Enxaqueca é uma das principais causas
e de falta ao trabalho

INFORME S(]BRE

ACIDENTES
IMEDITAMENTE

Dor de um lado s6, latejante, intolerancia a luz e sons,
nauseas e manifestacdes visuais e/ou de sensibilidade, como flashes
de luz ou formigamentos. Esses sao 0s principais sintomas da enxa-
gueca, o tipo de cefaleia que mais
afeta as pessoas em todo o mundo.
Segundo a OMS (Organizacao Mun-
dial de Saude), o problema chega a
atingir 20% da populacdo. Por ser
uma dor de cabeca incapacitante, a
enxaqueca atrapalha a vida social,
familiar e € uma das principais cau-
sas de falta ao trabalho.

De acordo com o neurologista da Rede de Hospitais Sdo Cami-
lo de Sao Paulo, Edson Issamu Yokoo, apenas um especialista podera

. fazer o diagn-stico correto. OH8 mai s

Mais S0, ao perceber episodios recorrentes de dor de cabeca, é importante

procurar um médico. Durante a consulta, serdo avaliadas a frequén-

vale um cia, duracdo, localizacdo, tipo de dor e outras manifestacbes que
acompanham o problemadéd, esclarece.

trabalhador
. Ainda segundo o especialista, entende  -se que esse tipo de ce-
conscientizado

faleia acontece devido a alteragbes na bioquimica dos neurdnios,
principalmente, da serotonina, responsavel por regular o humor, o

que uma sono, apetite etc. 00Os pacientes que s
b®mM costumam relatar mau humor e dific
montanha de ca.

EPI
A intensidade da dor varia de acordo com a sensibilidade de

cada pessoa. 00 inc!'modo, por ®m, pode
sem o uso de medicamentos. Caso haja, pelo menos, trés crises for-

tes por més ou a intensidade da dor cause interferéncia na atividade

\ J da vida diaria da pessoa, como o trabalho, é recomendada a realiza-

¢do de tratamento preventivo do problema, com a utilizacdo de medi-

cacgles que tentem normalizar a bioquimica cerebral, como os antide-

pressivos. A ingestdo excessiva de analgésicos e anti -inflamatorios

pode causar | es»es irrevers2veis nos r

Embora n&o haja uma relacdo cientificamente comprovada en-
tre a alimentacdo e a enxaqueca, sabe -se da existéncia de fatores de-
sencadeantes. OApesar de n«o ser apl i«
consumo de alguns alimentos pode desencadear crises de enxaque-
ca, como queijos amarelos, vinho, chocolate e produtos com conser-
vant e. Caso 0o sintoma seja percebido,
adverte.







