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Aposte  
na  
Vida 
n«o  

atropele  
a  

seguran­a.  

 

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 incômodo e as 

dores são causados pela compressão da coluna. Para minimi-

zar os danos para o corpo, ela recomenda alongamento sem 

tempo marcado.  

 "Você pode ter um alívio dessa pressão sobre a coluna 

se você puder se levantar, alongar -se e andar quando sentir 

necessidade", afirma.  

A compressão da coluna acelera o desgaste da região 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 prisão 

de ventre.  

 Maria con-

ta que o organis-

mo humano fisio-

logicamente pre-

cisa se mover e 

pode ser melhor trabalhado com a prática de esporte e de ati-

vidades físicas. Entretanto, ela reafirma que a ginástica laboral 

- prática comum em empresas que adotam exercícios físicos - 

provoca mais estresse por ser obrigatória e reduzir o tempo 

do próprio trabalhador.  

 Para que as pessoas possam se exercitar, destaca a mé-

dica, é necessário que haja tempo e condições adequadas, no 

próprio ambiente de trabalho e em locais de lazer, como par-

ques e praças.  

 "Isso exige, inclusive, melhoria nos meios de transporte 

para que as pessoas não precisem ficar muito tempo no trân-

sito. Quando nós falamos de saúde não nos referimos só a 

hospitais, mas também falamos de boas condições de traba-

lho e tempo para cada um se cuidar", explica.  

 



Não faça 

brincadeiras, 

movimentos 

bruscos, nem 

tire a atenção de 

quem trabalha. 

Isso é um prato 

cheio para 

acidentes  

 Trata -se de uma constatação inequívoca de que a Revolução 

Industrial desencadeou, em nível mundial, todo um processo de pro-

teção à Saúde e Segurança no Trabalho. Tal fato também se sucedeu 

com o advento da criação da CIPA, em decorrência da chegada das 

máquinas, do aumento do número de acidentes.  A Organização In-

ternacional do Trabalho aprovou, em 1921, instruções para a criação 

de comitês de segurança para indústrias que tivessem em seus qua-

dros funcionais pelo menos 25 trabalhadores.  

 Em nosso país, a CIPA sur-

giu a partir da constatação, por 

parte de alguns empresários 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 (Associação Brasileira para Pre-

venção de Acidentes), primeiro 

organismo nacional voltado às 

questões da Segurança e Saúde no 

Trabalho.  

 Apesar da recomendação 

da OIT em 1921, a CIPA só foi 

adotada no Brasil a partir da pro-

mulgação do Decreto Lei 7.036 de 

10/11/1944, batizado na época 

como Nova Lei de Prevenção de 

Acidentes e que em seu artigo 82 

preconizava o seguinte: "Os em-

pregadores, cujo número de empregados seja superior a 100, deve-

rão providenciar a organização, em seus estabelecimentos, de comis-

sões internas, com representantes dos empregados, para o fim de 

estimular o interesse pelas questões de prevenção de acidentes, apre-

sentar sugestões quanto à orientação e fiscalização das medidas de 

proteção ao trabalho, realizar palestras instrutivas.  

REGULAMENTAÇÃO  

 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 à Comissão a competência 

de investigar as causas de acidentes e doenças profissionais, manten-

do em dia as estatísticas de acidentes com seus índices de frequência 

e gravidade". Nesse primeiro momento, a CIPA deveria ser constituída 

pelo presidente, secretário, médico da fábrica, engenheiro e três 

membros representantes dos trabalhadores, indicados pelo sindicato 

da categoria, se este efetivamente existisse.  

A evolução da CIPA  

Uma "velha senhora" que merece todo o nosso respeito  



Segurança é unir 

esforços para 

divulgar e 

obedecer as 

medidas básicas 

de segurança no 

trabalho. 

Implicando em 

mais saúde e 

produtividade.  

 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 Comissão 

Interna de Prevenção de Acidentes. Foi Incluido 

um segundo artigo em cujo teor havia a reco-

mendação de que as empresas com menos de 

100 empregados - espontaneamente - fizessem 

a mesma coisa, por ser de interesse de empre-

gados e empregadores. Ainda nesta época, não 

havia eleição direta e secreta para os membros 

da CIPA. 

 A terceira regulamentação da CIPA ocor-

reu com o advento da Portaria n° 32 de 29 de 

novembro de 1968, que - em sua introdução - 

traz uma maior preocupação dos legisladores 

em relação aos prejuízos provocados pelos aci-

dentes, devido à perda das horas de trabalho e consequentemente 

com a diminuição da produtividade, do que propriamente com o ser 

humano acidentado. Chama a atenção o fato de que - pela primeira 

vez - surge a figura do Serviço Especializado em Higiene e Segurança 

do Trabalho, recomendando -se que a CIPA colabore com esse órgão, 

se ele existir na empresa.  

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

quarta regulamentação da CIPA, passou a exigir a obrigatoriedade da 

sua existência em empresas que tivessem mais de 50 empregados, 

sendo que os seus 

participantes, pela pri-

meira vez, deveriam 

ser eleitos por escrutí-

nio secreto. Introdu-

ziu -se também a dis-

tribuição dos mem-

bros da CIPA de acor-

do com o número de 

empregados do esta-

belecimento. Outro 

dado importante, nes-

sa lei, foi a criação e 

exigência do curso de 

treinamento de pre-

venção de acidentes.  

 Finalmente che-

gamos à Portaria n° 

3214 de 8 de junho de 1978 com, inicialmente, suas 28 Normas Re-

gulamentadoras que revogou todas as disposições existentes sobre a 

questão e deu formato, através da NR 5, à CIPA tal como ela é hoje.  

 Assim, a CIPA, que já é uma "senhora com 72 anos de idade", 

tem papel preponderante na preservação da integridade física de tan-

tos trabalhadores brasileiros. Tratá -la com respeito é mais do que um 

dever, é uma obrigação.  



  Dor de um lado só, latejante, intolerância à luz e sons, 

náuseas e manifestações visuais e/ou de sensibilidade, como flashes 

de luz ou formigamentos. Esses são os principais sintomas da enxa-

queca, o tipo de cefaleia que mais 

afeta as pessoas em todo o mundo. 

Segundo a OMS (Organização Mun-

dial de Saúde), o problema chega a 

atingir 20% da população. Por ser 

uma dor de cabeça incapacitante, a 

enxaqueca atrapalha a vida social, 

familiar e é uma das principais cau-

sas de falta ao trabalho.  

 

 De acordo com o neurologista da Rede de Hospitais São Cami-

lo de São Paulo, Edson Issamu Yokoo, apenas um especialista poderá 

fazer o diagn·stico correto. òH§ mais de 50 tipos de cefaleia. Por is-

so, ao perceber episódios recorrentes de dor de cabeça, é importante 

procurar um médico. Durante a consulta, serão avaliadas a frequên-

cia, duração, localização, tipo de dor e outras manifestações que 

acompanham o problemaó, esclarece. 

 

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

faleia acontece devido a alterações na bioquímica dos neurônios, 

principalmente, da serotonina, responsável por regular o humor, o 

sono, apetite etc. òOs pacientes que sofrem com esse dist¼rbio tam-

b®m costumam relatar mau humor e dificuldades para dormiró, expli-

ca. 

 

 A intensidade da dor varia de acordo com a sensibilidade de 

cada pessoa. òO inc¹modo, por®m, pode durar at® tr°s dias, com ou 

sem o uso de medicamentos. Caso haja, pelo menos, três crises for-

tes por mês ou a intensidade da dor cause interferência na atividade 

da vida diária da pessoa, como o trabalho, é recomendada a realiza-

ção de tratamento preventivo do problema, com a utilização de medi-

cações que tentem normalizar a bioquímica cerebral, como os antide-

pressivos. A ingestão excessiva de analgésicos e anti -inflamatórios 

pode causar les»es irrevers²veis nos rins e f²gadoó, alerta o m®dico. 

 

 Embora não haja uma relação cientificamente comprovada en-

tre a alimentação e a enxaqueca, sabe -se da existência de fatores de-

sencadeantes. òApesar de n«o ser aplic§vel a todos os pacientes, o 

consumo de alguns alimentos pode desencadear crises de enxaque-

ca, como queijos amarelos, vinho, chocolate e produtos com conser-

vante. Caso o sintoma seja percebido, ® preciso evitar o alimentoó, 

adverte.  

Mais  

vale um 

trabalhador 

conscientizado 

que uma 

montanha de 

EPI  

Enxaqueca é uma das principais causas 

de falta ao trabalho  




