R AR

3
':;.\\;nn

A
*!""'.J

Seguranca Nossa Gente

Vem ai a SIPAT 2022, Paineiras é sindbnimo de
agora presencial: confira exceléncia no atendimento
a programacao! a condominios

Integracao Culinaria

Participagao em eventos Steak de Grao-de-Bico:
projeta Grupo Paineiras uma delicia nutritiva
no cendrio nacional para toda a familia

CUIDE BEM_
DE SEU CORACAO:

AGRADECE!

Existem pessoas que lembram de dar atengao a saude quando sentem que algo esta errado com

0 organismo ou se ocorre um mal-estar. Por mais que a vida seja corrida, ndo ha motivo para
descuidar daquilo que é mais valioso para todos nds. Com saude nao se brinca e, no caso do
coracgao, este alerta ganha ainda mais forga. Isso porque muita gente ndao da importancia a esse
musculo essencial a vida e que bombeia o sangue a todas as partes do corpo humano. Além de
evitarem as visitas ao médico, esses individuos tendem a manter habitos prejudiciais, como ma
alimentacdo e rotina sedentaria, sem a pratica de exercicios fisicos. Had também quem fume,
beba e mantenha o estresse em alta. Tudo isso causa danos que podem ser irrepardveis ao
coragao e, sem esse 6rgao funcionando plenamente, nao é possivel sobreviver. O iP sabe de tudo
isso e preparou uma matéria sobre a saude do coragdo. Confiral!

GRUPO
i ° °
ESTE INFORMATIVO E DESENVOLVIDO PARA NOSSOS COLABORADORES E CLIENTES. Palnelras



Nossos colaboradores sao estimulados
a refletir e agir em prol da satide e
seguranca e, dentre as a¢oes que nossa
empresa estimula com este proposito
esta a SIPAT — Semana Interna de
Prevencao de Acidentes no Trabalho.

Rodolfo Maia
Presidente da CIPA 2022 e responsavel em ministrar
os treinamentos do Grupo Paineiras

Saude e seguranca deveriam ser assuntos diarios, mas para muita gente eles surgem quando algo
acontece. E fundamental mudar essa forma de pensar, pois ndo ha nada mais importante do que
nosso bem-estar. Quem acredita que tomar cuidado com a saude e a seguranca é uma bobagem
esta colocando em risco o seu maior patrimoénio. Nada, absolutamente nada, justifica deixar esses
dois assuntos de lado. Seja no trabalho, em casa, nos momentos de lazer ou em qualquer outra
situacdo, é fundamental manter a mente e o corpo sadios e agir com prudéncia, sempre
observando tudo aquilo que pode ser nocivo. Essa conduta tem um nome: prevencao! Fazemos
isso quando nos consultamos com médicos e fazemos exames regulares, adotamos uma
alimentagao saudavel e praticamos exercicios. Amesma agao ocorre quando ficamos atentos a atos
e condicdes inseguras que podem causar acidentes. A prevencao sera o melhor remédio quando
adotarmos esse ato em nossas rotinas diarias e, se isso ndao acontecer, nossa saude e seguranga
permanecerao em perigo constante. Estar consciente disso é o primeiro passo para uma vida plena
e falar desses temas é um compromisso que o Grupo Paineiras mantém desde sua fundacao.
Nossos colaboradores sao estimulados a refletir e agir em prol da saude e seguranca e, dentre as
acdes que nossa empresa estimula com este propdsito estd a SIPAT —Semana Interna de Prevencao
de Acidentes no Trabalho, que nunca foi por nés um evento esporadico. Trata-se, sim, do mais
importante momento para falarmos desses temas tao valiosos. Alids, fazemos isso todo dia, mas o
periodo entre 05 e 09 de setembro sera ainda mais especial. Fique atento a programacao e faca
como o Grupo Paineiras: priorize aquilo que é maisimportante: sua salde e seguranca!

O informativo Paineiras (IP) é uma Coordenacao Geral Jornalista Responsavel
publicacéo institucional mensal do Cristiane Vasconcelos L. C. Galvao Junior Mtb 25.492
GRUPO o Grupo Paineiras e é destinada aos Humberto Feitosa Tel.: 12 99771-3842
Palnelras seus colaboradores e clientes Maria Aparecida Shiraishi Fale com a
) a 1agente
Av. Dep. Castro de Carvalho, 589 Comercial - Tel.: 11 3538-2145 o di::}?;em:r:3?5::?::?::3;“ l}l:\Edade
www.paineiras.com.br Vila Julia « cep 08551-000 « Poa/SP  comercialprivado@paineiras.com.br
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‘ Paineiras

Depois de doisanos em formato remoto, o grupo Paineiras volta arealizar presencialmente
sua tradicional Semana Interna de Preven¢ao de Acidentes no Trabalho — SIPAT. As
atividades ocorrem entre os dias 05 a 09 de setembro e, como em todas as edi¢des, os
organizadores prepararam uma programac¢ao especial que promete mobilizar os
colaboradores. Uma das novidades deste ano é arealizagdo de atividades hibridas, ou seja,
gue serao transmitidas pelainternet ao mesmo tempo que as agdes presenciais, atingindo
assim um numero ainda maior de participantes. Confira a programacao:

SETOR ENDERECO DATA TEMA DA PALESTRA EXTRAS

CEE Praga Haroldo Daltro, 05/set Seguranca e a Tecnologia Otica +
Vicente Italo Feola Vila Manchester - Sdo Paulo/SP Exame de vista
Monte Azul R. Roberto Selmi Dei, 159 05/set Quem sou eu nesse Otica +

Jd. Sta Margarida - Sdo Paulo/SP novo mundo digital Exame de vista
CEL R. Joao Euclides Pereira, 308 06/set Obesidade x Tecnologia X
Ermelino Matarazzo  Jd. Matarazzo - S3o Paulo/SP
Sede Rua Herval, 663 - Belenzinho 05/set X Otica +
Partner Facilities S3o Paulo/SP Exame de vista
Sede Rua Herval, 663 - Belenzinho 06/set X Otica +
Partner Facilities S3o Paulo/SP Exame de vista
Sede Av. Dep. Castro de Carvalho, 589 06/set Seguranca e a Tecnologia Otica +
Grupo Paineiras Vila Julia - Sdo Paulo/Poa Exame de vista
Shopping Av. das Nagdes Unidas, 14401 08/set Quem sou eu nesse Otica +
Parque da Cidade Chac. Sto Anténio - Sdo Paulo/SP novo mundo digital Exame de vista
Sede Av. Dep. Castro de Carvalho, 589 09/set Encerramento da SIPAT e Atracdes
Grupo Paineiras Vila Julia - Sdo Paulo/Poa posse da CIPA 2022/2023 diversas
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‘ ‘ NOSSA GENTE, NOSSOS PARCEIROS

GRU
DO CONJUNTO RESIDENCIAL
PARQUE THOMAZ SARAIVA

Atuar com exceléncia em diversos segmentos, visando o atendimento dos mais

diversificados clientes, € uma das qualidades que caracterizam o Grupo Paineiras.
Exemplo disso pode ser constatado na prestacao de servigos de zeladoria e de limpeza
interna e externa do Conjunto Residencial Parque Thomaz Saraiva, que ainda recebe de
nossa empresa a manutencao das areas verdes. Inaugurado em 1989 e situado na Rua
Edmundo Juventino Fuentes, 180, no bairro S3ao Lucas, zona leste de S3ao Paulo, o
condominio é formado por trés torres, sendo uma com 10 andares e as outras duas com
oito andares. Para realizar as tarefas didrias com eficiéncia, rapidez, seguranca e
qgualidade, os profissionais do Grupo Paineiras encontram na unidao de esforcos a forca
para vencer todos os desafios. A meta é atender as expectativas dos clientes, oferecendo
de forma continua bem-estar as pessoas que residem naquele conjunto residencial.

0 que diz nosso cliente

“Desde o inicio tivemos todo 0 amparo que precisamos
para termos um servico de boa qualidade. Tivemos, no
inicio, que alinhar algumas questdes, que foram muito
bem atendidas pela empresa. Nessa pandemia
recebemos todo o respaldo e conseguimos, juntos,
passar tranquilidade aos moradores do nosso conjunto
residencial, pois os colaboradores do Grupo Paineiras
seguiram os protocolos para que nao houvesse
nenhum contratempo. Venho agradecer a parceria que
tivemos nestes dois anos e desejo que continue assim,
evoluindo todos os dias”. José Raimundo de Figueiredo
—Sindico do Conjunto Parque Thomaz Saraiva
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NOSSA GENTE

“Ha 7 anos que trabalho no Grupo Paineiras e nao havia exercido a fungao de zelador.
Ingressei na empresa através de uma indicagao no ano de 2015 e, no ano de 2019,

a Paineiras meu deu uma oportunidade de mudar de cargo. Agradeco a chance que

tenho nessa empresa, porque sem boa parte do que aprendi aqui nada disso seria possivel.
Trabalhar no posto tem sido 6timo e tenho uma boa relagao com os colaboradores.

Minha relacao com o cliente também tem sido boa, tranquila e profissional e estou
sempre a disposicao para manter tudo de acordo com as expetativas. Realizo as fungoes

de manutencao do condominio e acompanho os prestadores de servio. Ainda verifico as
caixas d“agua e faco rondas nos blocos, entre outras atividades”.

José Claudemir de Oliveira

“Sou auxiliar de limpeza e trabalho na Empresa faz 7anos. Estou satisfeita de
exercer minha fungdo. Ingressei no Grupo Paineiras através de uma indicacdo e me
sinto bem em trabalhar neste posto. Tem sido muito bom viver essa experiéncia”.
Ivanete Maria Lourenco de Moura

“Atuo na funcdo de ajudante geral e trabalho na empresa faz 6 anos. Consegui minha
vaga no Grupo Paineiras através de uma indicacao. Realizamos nosso trabalho em equipe
e estamos prontos a atender nosso cliente. Trabalhar aqui e na Paineiras é muito bom”.
Jailson Marcolino Ferreira

“Sou auxiliar de limpeza e trabalho no Grupo Paineiras ha 10 anos, onde ingressei

por meio de uma indicacdo. Todos os dias nossa equipe estd atenta ao servico e estamos
preparados em todos os momentos para vencer os desafios. E muito bom trabalhar aqui”
Adriana Jesus Nascimento

INFORMATIVOPAINEIRAS
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O coracdo é um o6rgao quase sempre relacionado a sentimentos como o amor e a

felicidade. Porém, este musculo tem uma fung¢ao ainda mais importante: bombear o
sangue, levando-o para todas as partes do nosso corpo. Entretanto, o coracdao muitas
vezes ndo recebe os devidos cuidados e prova disso é o fato de que 45% das mortes nos
paises desenvolvidos ocorrem por doencgas cardiovasculares, que sao o resultado da
combinacao de diversos fatores de risco que, durante anos, atacam lentamente o
organismo, como o tabagismo, o colesterol alto, o diabetes e a pressao alta. Apesar de
atingirem mais adultos, a partir dos 45 anos, as doencas cardiovasculares podem atacar
jovens e até criancgas, sem distingdo de sexo ou classe social. Dentre essas enfermidades
se destacam o infarto, as insuficiéncias cardiacas, a ma circulacdo do sangue e as
arritmias. Os sintomas dessas doengas sao o cansago aumentado, falta de ar, respiragao
curta, palpitagdes incoOmodas, dores no peito e nas pernas ao andar, inchago no rosto e
nas pernas, machucados que demoram a cicatrizar. Porém, em alguns casos, as doencas
cardiovasculares ndao apresentam sintomas e levam décadas para se manifestar. Por isso,
€ importante prevenir-se, visitando o médico regularmente. No ano passado, somente
no Brasil, mais de 230 mil pessoas morreram por essas enfermidades. E por isso que foi
criado, no ano 2000, o Dia Mundial do Coragao, comemorado sempre no ultimo
domingo de setembro, que tem por objetivo orientar a sociedade sobre a necessidade
de prevenir doencas que colocam em risco esse musculo essencial a vida.
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@ CAPACITACAO
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Cuidado com os fatores de risco para e

A melhor maneira de prevenir o surgimento de doengas car;ovascuares é levar uma vida

mais saudavel. O consumo exagerado de carnes, gordura animal, derivados do leite e agucar,
por exemplo, leva a problemas cardiovasculares. Um deles é o colesterol alto, que nao
apresenta sintomas e é detectado em exames de sangue. O excesso de colesterol é perigoso
porque ele é depositado na parede das artérias e provoca a formacao de placas que impedem,
com otempo, a passagem do sangue. Exagerar no sal também é perigoso, especialmente para
guem tem hipertensao arterial ou “pressao alta”, que também mata em siléncio porque
raramente provoca sintomas. Pessoas com pressao arterial elevada correm mais risco de ter
problemas no coragao, cérebro e rins e sua acao nos vasos sanguineos é igual ao do cigarro,
pois provoca lesdes e favorece o acumulo de colesterol. As pessoas que tem excesso de peso
devem ficar atentas porque tém tendéncia maior de apresentar altas taxas de colesterol no
sangue e mais chance de ter diabetes. Além disso, quem nao faz atividade fisica corre mais
risco de enfrentar problemas de pressado e colesterol altos. O histdrico de casos de doengas
cardiovasculares na familia é outro fator a ser observado. Quem tem parentes de 12 grau (pais
ou irmaos) que desenvolveram o problema antes dos 50 anos (no caso dos homens) e antes
dos 60 anos (no caso das mulheres) podem ter mais chances de sofrer do corac¢do. Por isso é
fundamental visitar sempre seu médico e manter uma boa alimentagao, assim como praticar
exercicios fisicos regulares. Assim, vocé passa a cuidar bem da saude do coragao!
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COMEMORACAO
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Engajamento. :

Mdrca
REGISTRADA

Participar e promover atividades que mobilizem as pessoas sao iniciativas que sempre
fizeram parte da histdria de nossa empresa. Muitas dessas a¢cdes podem ser conferidas no
envolvimento do Grupo Paineiras em eventos que estimulam a promoc¢ao de agdes sociais e
dos servicos especializados que oferecemos a nossos clientes e parceiros. Exemplo disso foi
a participagao de nossa empresa no 122 Contrata SP, que ofereceu em 20 de julho diversas
oportunidades para insercdo de profissionais com deficiéncia no mercado de trabalho. O
Grupo Paineiras também esteve presente e apoiou 0 42 Férum Infra FM Shopping Centers &
Varejo, realizado nos dias 26 e 27 de julho em Sao Paulo, reunindo profissionais do setor de
servicos profissionais. Evento semelhante no qual nossa empresa esteve envolvida foi o 82
Forum Infra FM Hospitais, promovido entre os dias 29 e 30 de agosto e que ofereceu
palestras e estimulou a integracdo entre empresas e profissionais que atuam no
gerenciamento de estabelecimentos de saude, como hospitais, clinicas, laboratérios e casas
de saude. No campo do voluntariado, colaboradores e parceiros do Grupo Paineiras
também fizeram a diferenga no dia 12 de agosto, quando visitaram o Lar Mde Mariana, em
Pod, para comemorar o Dia dos Pais. A instituicdo é dedicada em cuidar de idosos carentes
desde 1973 e, assim como outras entidades, recebe o apoio de nossa empresa. Siga estes
exemplos e envolva-se vocé também. O engajamento em agdes que impactam a vida das
pessoas é essencial para a constante evolugao!

Para saber mais sobre o Lar Mde Mariana acesse https://larmaemariana.com.br/

Para saber mais sobre a Infra FM acesse https://infrafm.com.br/
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‘ NUTRICAO

A importancia do equilibrio
na hora de consumir proteinas

As proteinas sdao substancias que sao formadas por um conjunto de aminoacidos que,
guando sao combinados entre si, criam diferentes tipos de células para a formacgao de
tecidos, como pele, unhas, cabelos, hormoénios e anticorpos. As proteinas atuam
também diretamente na coagulagdo sanguinea, no transporte de oxigénio e em todos os
processos bioldgicos do corpo. Existem apenas 20 tipos de aminoacidos e esses sao
encontrados, na forma primaria, somente em vegetais. A proteina que encontramos nos
alimentos de origem animal foi produzida a partir dos aminoacidos dos vegetais
consumidos pelo animal enquanto vivo. Agora fica a pergunta: precisamos comer muita
proteina? Se vocé ainda tem medo de que ela falte e come mais do que deveria sé para
garantir entendera agora que tudo isso é um grande equivoco. Na nutricdo ndo existe o
termo “quanto mais, melhor”. A saude se conquista com equilibrio e o excesso de
proteina é tdo prejudicial quanto sua deficiéncia. Ndao temos estoque de proteina no
corpo e quando a ingerimos excessivamente ela é transformada em energia que podera
virar gordura corporal. Entdao podemos afirmar que a proteinatambém pode engordar!

INFORMATIVOPAINEIRAS
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‘ NUTRICAO

Alimentos naturais:_
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A transformacdo da proteina em energia e, em seguida, em gordura gera subprodutos
toxicos para o corpo como a amonia, que vira ureia e depois é eliminada pela urina. Esse
processo de eliminagdo dos toxicos originados do excesso de proteina consumida causa
desgaste ao organismo. A desnutricdo proteica é rara em paises industrializados como o
Brasil. A maior ameaca nesses paises sdao as doencas cronicas, como a hipertensao,
diabetes, obesidade, alguns tipos de cancer e doencas cardiovasculares, causadas por
excesso de industrializados e consumo de proteinas de origem animal, que vém sempre
acompanhadas de colesterol e gorduras saturadas. As proteinas devem fornecer entre
12% a 15% das nossas necessidades caldricas, mas o consumo, entre a maioria das
pessoas, € bem maior que o recomendado. Entdo, muito cuidado com o alto consumo
deste nutriente. Diminua os alimentos de origem animal e aumente a variedade de
vegetais, como feijao, grao de bico, lentilha e arroz integral, além de frutas, legumes e
verduras, que além de garantirem o aporte proteico sdo ricos em fibras, vitaminas e
antioxidantes, nutrientes essenciais a manutengao e restauragao da saude.
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Steak de Grao-de-Bico: -
dica nutritiva para acompanhar sua refeicao

A receita deste més fornecerd ao seu corpo proteinas, minerais, carboidratos e muita fibra,
deixando o colesterol totalmente de fora. O sabor é incrivel e € muito facil de fazer. Confira!

Ingredientes:

200g de grao de bico (pesar e depois colocar de molho por no minimo 12 horas)
1cebola

4 dentesdealho

Orégano, sal e azeite a gosto

Para empanar:

Farinha de rosca, sal e pdprica a gosto. Misture esses trés ingredientes em um prato e
reserve farinha de arroz ou trigo, dgua e sal. Em outro prato, faca uma “papinha” misturando
essesingredientes.

Preparo:

1. Descarte a agua do molho do grao-de-bico e leve-o cru, junto com a cebola, o alho, o
orégano, o sal e 0 azeite para bater em um processador ou liquidificador.

2.Quando triturar bem, cubra o fundo de uma panela com dgua e azeite, e cozinhe mexendo
até comecaragrudar na panela.

3. Em uma tabua, forre com plastico filme, coloque um pouco da mistura da panela, dobre o
plastico por cima da por¢dao e molde os steaks. Depois leve-os para congelar

4. Apds esse periodo, passe os steaks congelados na “papa” de farinha com agua e sal,
empane na mistura de farinha de rosca, paprica e sal, frite na air fryer previamente untada
ou asse no forno em uma forma com um pouco de azeite. Também fica uma delicia frito de
forma convencional, mas cuidado com o excesso de frituras!

Lucélia Rocha Carvalho / Nutricionista - CRN 45.185
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‘ RECURSOS HUMANOS

SALARIO FAMILIA 2022!

Quem recebe até R$1.655,98 tem direito a RS 56,47. Os documentos necessarios ao recebimento sao: Certidao de
Nascimento, CPF, Carteirinha de Vacina (Criancas de 0 a 6 anos) e Comprovante Escolar (Criancas de 7 a 14 anos) atualizados
todo més de Novembro ou quando necessario. Quem ganha acima deste valor nao tem direito ao Saldrio Familia.

Informacdo sobre acidentes de trabalho Em caso de acidente ou mal-estar avise seu Supervisor ou ligue para 0800 722 3288

CONVENIOS PAINEIRAS

Todos estes convénios abaixo, mantidos com a Paineiras, estdo a sua disposigdo.
Usufrua destes beneficios para uma melhor qualidade de vida.

Academias Total Pass SESC
Conhega 0 novo plano. Para aderir Mais informagdes no site
faca seu cadastro acessando https://www.sescsp.org.br

https://app.totalpass.com.br/#/register/paineiras

Farmacias Drogasil e Droga Raia

Baixe o App Univers PBM e aproveite
descontos a partir de 15%

Porto Seguro Odontoldgico

Entre em contato com seu supervisor
para saber mais sobre o convénio.

. L em diversos medicamentos.
Parque Aquatico Magic ity Para mais detalhes fale
Informagdes: (11) 4746 5800 ou €Om Seu supervisor E
no site www.magiccity.com.br ou encarregado.

AGORAVOCE
PODE IMPRIMIR
0 HOLERITE

°/ o

Vocé ja instalou o aplicativo
Portal Paineiras App em seu celular?

Com ele vocé verifica se suas informac6es cadastrais estao atualizadas, como endereco,
telefone, exames periddicos, entre outros, evitando assim problemas futuros com FGTS

eaposentadoria. 0 app ainda dd acesso ao seu holerite e muito mais. Para ter o aplicativo
é muito facil: acesse o PlayStore (Android) em seu celular, busque por Portal Paineiras
App, baixe e instale. Para usudrios 0S (iPhone) acesse o site: portal.paineiras.com.br

Telefones Uteis
SPTrans — 156
Cartio BOM — 0800 771 1800

Sodexo — 3003-5083 (Capital e Regido)
0800 728 5083 (Qutras Cidades)

Beneficio Social Familiar
0800773 3738

dos Beneficios
Pagamento de Saldrio — 06/10
Pagamento de VR — 06/10
Pagamento de VT —20/10
Pagamento de VA —20/10

Parque Aquatico
Thermas dos Laranjais

Mais informagdes ligue no telefone
(17) 3281 8015 (hordrio comercial) ou
acesse https://www.termas.com.br

Faculdades UMC e Braz Cubas

Mogi das Cruzes, SP

Para mais informagdes sobre descontos
nas mensalidades dos cursos superiores
entre em contato com o RH da Paineiras

Mudanca de local para
retirada do Bilhete Unico

0 colaborador deve retirar o cartao
“Bilhete Unico” diretamente em um
posto habilitado pela SPTrans. Se vocé
perdeu o cartdo entre em contato com
a Paineiras para pegar o niimero deste
bilhete e ligue para 156, na SPTrans,
ou entdo va até uma loja credenciada
para cancelar o Bilhete Unico. Depois
do cancelamento, assim que retirar o
novo cartao, informe a Paineiras o
novo nimero dele para pagamento da
préximarecarga doValeTransporte.

Perda dos
Vales Alimentacao,
Refeicao ou Senha

Em qualquer uma dessas situagdes é
preciso que o colaborador entre em
contato com a Sodexo para fazer uma
novasolicitacao.

0 informativo Paineiras pode ficar ainda mais com a sua cara.

0 que vocé acha do nosso jornal? Quais assuntos vocé gostaria de ler nele? 0 que podemos fazer para melhorar o contetido? Precisamos muito de sua opiniao,
sugestdes e criticas. Envie uma mensagem para galvaojr@uol.com.br ou informativo@paineiras.com.br e, se desejar, mande contribuicdes por intermédio de

seu supervisor. 0 informativo Paineiras nao é s feito para vocé, mas também por vocé!
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