Bem-estar Cotidiano

Cuide bem de sua saude Vida sem estresse: meta para
em tenha um ano e uma mais uma jornada que comeca
vida nova

Dinheiro > Culinaria

Comece 0 ano mais Peixinho Empanado:
tranquilo fazendo sabor do mar que vem
planejamento financeiro da horta!

Mude suas atitudes
e tenhaumano

v

A

Mais um ano comeca e, a frente, surgirdo novos desafios para serem vencidos. O aprendizado vivido
em 2023 certamente sera essencial para alcancar as conquistas desejadas. Entretanto, o ano que
comeca exige mudancas nas formas de pensar e agir, uma vez que cada batalha apresenta algo que
ainda nao foi vivenciado. Seja no trabalho, seja na vida cotidiana, promover atitudes reais vale mais do
que tracar metas baseadas em promessas. E sobre isso que o iP trata em sua primeira edicdo de 2024.
Aprenda que é possivel comegar um ano verdadeiramente novo, fazendo acontecer.
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PALAVRA DA DIRETORIA

Assim como o Grupo Paineiras, a vida
segue em frente como esse ano que
se inicia e que nos oferecera, a cada
instante, uma nova oportunidade de
aprendizado.

Eliane Conceicao
Gerente de RH

Comegamos mais um ano renovados pelas boas energias das comemorac¢des de Natal e
de Réveillon e vemos pela frente um novo periodo a ser vivido com a disposicao e a vonta-
de de avancar também revigoradas. E momento de seguir adiante, sem esquecer dos
aprendizados adquiridos no passado. E assim no Grupo Paineiras ha quase 38 anos e
assim pretendemos seguir, sempre! Afinal, ndo podemos viver o presente de forma sensa-
ta sem aplicarmos, nele, os conhecimentos conquistados. Por isso nossa empresa investe
na capacitacao continua, pois o saber liberta e permite, as pessoas, avan¢arem cada vez
mais. O Grupo Paineiras entende que ndo basta se preparar no campo técnico e profissio-
nal, mas é essencial adicionar humanidade ao que é ensinado. A educacdo, quando aplica-
da neste formato, da autonomia, promove a unidao e o trabalho em equipe e estimula a
cidadania. Isso ocorre porque os saberes podem ser aplicados nos postos de trabalho e,
sobretudo, na vida. Um exemplo é andar de bicicleta: quem aprende, ndo apenas sabera
pedalar, mas tera a chance de se tornar um bom ciclista. Isso ocorrera se essa pessoa usar
os conhecimentos obtidos para manejar a bicicleta corretamente, respeitando ndo
somente as leis de transito, mas entendendo que esse meio de transporte oferece tirar
ainda uma atividade fisica que fara bem a saude e trara bem-estar. Por isso motivamos
nossas colaboradoras e colaboradores a aprenderem de maneira abrangente e integral.
Assim como o Grupo Paineiras, a vida segue em frente como este ano que se inicia e que
nos oferecera, a cada instante, uma nova oportunidade de aprendizado.

O informativo Paineiras (IP) € uma Coordenacao Geral Arte e diagramacao
publicacdo institucional mensal do Eliane Lima contato@vozativacomunicacao.com.br
GRUPO Grupo Paineiras e é destinada aos Wilma Jardim
° ° seus colaborades e clientes Voz Ativa Comunicacéo Av. Dep. Castro de Carvalho, 589 -
Paineiras Vila Jilia - cep 08551-000 - Poa/SP
Comercial Jornalista Responsavel
Tel: 11 3538-2145 L. C. Galvéo Junior Mtb 25.492

www.paineiras.com.br Fale com a gente

comercialprivado@paineiras.com.br Tel.: 12 99771-3842 informativo@paineiras.com.br

ou dirija-se ao supervisor da sua unidade
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‘Q PREVENCAO

Comece um ano
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Para muita gente, o inicio do novo ano é marcado por expectativas de mudancas que ocorrerao por
causa das promessas feitas no final de dezembro. Essas pessoas creem que planejar mudangas a

partir de uma série de crencas basta para que as transformacg6es ocorram de fato. Sem duvida, é
dificil fazer com que apenas convic¢des ou forca de vontade sejam capazes de mudar algo. Nao
adianta também acreditar em solugées rapidas para problemas antigos, pois tudo na vida tem seu
tempo e velocidade. Na verdade, acreditar é importante, mas agir com calma e determinacdo é ainda
mais fundamental para que os desejos se tornem realidade! Para obter bons resultados, a dica é
substituir as inten¢des por pequenas mudangas reais e diarias que, mais a frente, serdo motivo de
realizacbes maiores. Gradativamente, a nova rotina sera ampliada, o que intensificara ainda mais as
mudancas positivas. Um exemplo é a pratica de atividades fisicas, que ndo ocorre quase sempre por
causa da alegacao de falta de tempo ou disposi¢ao. Ao iniciar pequenas caminhadas didrias, a pessoa
nota que, apesar das dificuldades, o corpo vai, aos poucos, adaptando-se a rotina. Com o tempo, a
pessoa comeca a ampliar as distancias e nota que as dificuldades diminuiram. Com essa iniciativa, a
disposicdo aumenta e a saude agradece. Mudar é assim: um passo de cada vez!
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Ha quem pense em mudar os habitos relacionados a saude e ao bem-estar somente no inicio do
ano, mas cuidar do corpo e da mente é uma acdao que nao tem data ou hora marcadas para
acontecer. O quanto antes isso ocorre, mais beneficios o individuo passa a desfrutar. Uma inicia-
tiva, por exemplo, é diminuir o consumo de acucar, seja no café, leite ou sucos. Uma dica é
contar quantas colheres sdo usadas e reduzir esse numero a cada semana. Busque, aos poucos,
substituir o agucar branco pelo demerara ou mascavo, diminuindo sempre a quantidade consu-
mida. A ado¢do de alimentos mais saudaveis € outra iniciativa que deve ocorrer sempre com
paciéncia e perseveranca. Adicionar mais verduras e legumes a dieta, diminuir o consumo de
alimentos gordurosos e evitar aqueles que sdo industrializados sdo medidas que ajudam a
mudar uma dieta. Isso pode ser extensivo ao sal, um dos grandes responsaveis pela hipertensao
e doencas cardiacas. Reduzir devagar o quanto de sal é usado nas refei¢des, bem como o consu-
mo de bebidas industrializadas, como sucos e refrigerantes (que contém muito sédio), vai permi-
tir que, aos poucos, seja possivel reconhecer o sabor real dos alimentos. Vale lembrar que é
fundamental reduzir ou até mesmo eliminar a ingestdo de bebidas que tém alcool, que sdo
fontes de calorias e que podem causar problemas no figado, desidratacao do corpo e dependén-
cia, além de causar riscos de acidentes. Moderacdo é a palavra-chave para quem opta por beber
socialmente, mas vale sempre o aviso: a vida é bem melhor sem bebida alcodlica!

@ INFORMATIVOPAINEIRAS



wan VO COm
4

O estresse é a reacdo natural do organismo que ocorre toda vez que um individuo experimenta
situacdes de tensao, conflito, inseguranca, ameaca ou perigo. Em nossa sociedade, o estresse é
causado com grande facilidade, principalmente por conta da rotina cada vez mais agitada e corrida
vivida nas cidades. O estresse pode gerar temperamentos explosivos ou insatisfacdo constante,
assim como provocar dores de cabeca e aumento do suor, da acidez do estdmago, da tensdo muscu-
lar, da taquicardia, da hipertensao arterial, das nauseas, da ansiedade e angustia, da dificuldade de
concentracdo, da hipersensibilidade e da preocupacdo excessiva. Nao se trata, portanto, de algo
normal ou sem importancia. O estresse é prejudicial a saide e combaté-lo é um dever de todos.
Porém, nao ha uma receita padronizada para lidar com essa condi¢ao que pode gerar altera¢des no
estado fisico e metal das pessoas. O ideal, nos casos de maior complexidade, é buscar auxilio médico
ou de profissionais em psicoterapia. J3, para a maioria das pessoas, é possivel reduzir muito o estres-
se quando sdo adotadas a¢Bes saudaveis, como a pratica de exercicios fisicos, a busca por um hobby
ou um habito para distrair a mente, como a leitura de livros ou a realizacao de atividades manuais,
como artesanato ou croché. Vale a pena ainda investir no aprendizado, seja aprendendo a tocar um
instrumento musical, voltando a estudar ou fazendo um curso novo. Mudar habitos diarios, como
manter a calma e evitar discussdes nos momentos de tensdo, ajudam a evitar o estresse.
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ferramenta para ser usada o ano todo!

Quanto o assunto é dinheiro, organizar as financas é uma boa medida para quem deseja ter um
ano novo tranquilo. Nao se trata de uma tarefa facil, principalmente por causa dos gastos adicio-
nais comuns aos primeiros meses com o IPTU (Imposto Territorial e Predial Urbano), o IPVA (Impos-
to de Propriedade de Veiculos Automotores) e o material escolar, entre outros. Para gerenciar os
gastos é importante comecar separando o dinheiro que sera destinado para o pagamento dessas
e de outras contas, das compras do més e de possiveis dividas. Esse processo deve acontecer todos
0S meses e, se por acaso sobrar qualquer valor, por menor que seja, faca uma pequena poupanga.
Uma dica é anotar quanto dinheiro se tem e quais serdo os gastos do més. Assim é possivel identifi-
car gastos feitos sem necessidade. Reavalie se vocé precisa deles ou até mesmo corte-0s, como o
consumo de bebidas alcodlicas e de cigarro que, além de fazer bem a saude, gera uma economia
que fara a diferenca no orcamento familiar. Ao economizar, as familias fazem uma reserva finan-
ceira que pode ser usada em caso de emergéncia ou na quitacao de dividas. Alias, evite fazer com-
pras novas caso nao tenha quitado o que deve e evite pegar empréstimos, principalmente com
juros altos, buscando como alternativa a renegociacao das dividas. Aproveite o ano que passou e
reflita sobre os gastos que foram feitos para que, em 2024, qualquer nova compra possa ser feita,
antes de tudo, com planejamento, evitando assim gastar mais do que se ganha.
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Grupo Paineiras é atuante na Agéncia
Ambiental de Ribeirao Preto da Cetesb

Situada na Avenida Presidente Kennedy, n° 1760, no
bairro Ribeirania, a unidade regional da Companhia Am-
biental do Estado de Sdo Paulo cuida do controle, fiscali-
zacdo, monitoramento e licenciamento de atividades

geradoras de polui¢do, prezando ainda pela preservacao

e recuperacdo da qualidade das aguas, do ar e do solo.
Para manter as instala¢des da Cetesb sempre limpas e
higienizadas, as colaboradoras do Grupo Paineiras
atuam com destaque e unido, buscando a cada dia a me-
Ihoria dos servicos prestados.

O que diz ‘nosso cliente

Em relacdo ao servi¢o, nds somos muito bem atendidos pelo Grupo Paineiras. A gente tem aqui
a Josie e a Aldaide, conhecida como Daia; e elas prestam um servico de excelente qualidade.
Ambas sdo muito dedicadas e educadas e estdo integradas a equipe da Cetesb. Elas tém bom
relacionamento com todos, tanto na parte da agéncia, quanto no laboratério. As duas tem amiza-
de com o pessoal, além de prestar muito bem o servico que elas oferecem. As colaboradoras
cumprem as normas de seguranca e usam sempre os EPIs - Equipamentos de Protecao Individu-
al. O atendimento da supervisdo é muito bom e o Francisco nos d4 muita atencdo. Ele ndo deixa
a gente sem resposta e procura sempre estar por aqui. Pelo menos uma vez por més, a gente
acaba se encontrando. Estou muito satisfeito com o atendimento que ele da. O destaque dessa
equipe é a unido das colaboradoras, que sao muito entrosadas - e eu valorizo muito isso. Nao
temos problemas de desentendimentos. Essa integracdo delas é muito importante para a gente
ficar tranquilo quanto a prestacao de servi¢os do Grupo Paineiras. Minha avaliacao a respeito da
empresa é a seguinte: a gente estd instalado numa espécie de condominio de 6rgaos publicos e
ha varias empresas contratadas aqui. O Grupo Paineiras se destaca anos-luz com relagdo ao
atendimento, a qualidade do material, dos equipamentos, dos uniformes e do treinamento - ha
preocupacdo em treinar os colaboradores. Entdo é esse o tipo de avaliagdo que fago dos servicos
prestados pelo Grupo Paineiras.
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‘Q NOSSA GENTE, NOSSOS PARCEIROS
ORGULHO DE SER

Paineiras

Trabalho no Grupo Paineiras hd 11 anos. Antes exercia trabalhos
domésticos e consegui ingressar na empresa por indicacdo de conheci-
dos. Trabalhar no Grupo Paineiras tem sido muito bom. F uma experi-
éncia muito gratificante e de muito aprendizado para mim. A relagdo
com o cliente é agraddvel e de total confianca. No trabalho, eu procuro
fazer o meu melhor. Tenho total apoio do nosso supervisor e do cliente. e ) e 100 G GIs 6 SHB TEsEs

Usanzos também cor r etam?nte 0s EPIs. Antes eu trabalhei como atendente de restaurante e
Aldaide Souza da Silva Rios nunca havia trabalhado com limpeza profissional.
Ingressei no Grupo Paineiras por indicagdo de uma
ex-funciondria. A empresa nos trata muito bem,
temos treinamentos e aprendi muito no Grupo
Paineiras. Gosto muito de trabalhar na Cetesb; sou
bem tratada e respeitada por todos aqui. Desde que
comecei a trabalhar aqui me senti acolhida. Nossa
relagéio com o cliente é a melhor possivel. Ele nos
trata muito bem. Construimos aqui uma relagdo de
respeito e confianca. Procuro sempre fazer meu
trabalho da melhor forma, sempre com o apoio do
supervisor Francisco e do nosso cliente, o sr. Gustavo.
Sempre usamos os EPIs fornecidos pela empresa.
Josie de Souza Carvalho

a parte do nosso time de

Fa
TIME DE VENCEDORES!

O Grupo Paineiras esta aberto as pessoas que tem disposicdo para trabalhar e vontade de aprender,
que gostem de atuar em equipe e que desejam crescer pessoal e profissionalmente. Nossa empresa
oferece um canal direto na internet onde é possivel conferir vagas disponiveis ou cadastrar um curri-
culo no banco de talentos. Na pagina, o interessado pode fazer a verificagao por area e funcao deseja-
da e, além disso, ha um quadro que mostra vagas em destaque.
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Os peixes dos dias atuais sdo
realmente sauddveis?

A poluicdo do meio ambiente nao afeta somente o ar e 0 solo. A dgua dos rios e dos oceanos
. é uma grande transportadora e acumuladora desses poluentes. Comer peixes e frutos do
mar, nos dias de hoje, é se expor a uma diversidade destes poluentes ambientais derivados

de diversas atividades humanas. Os peixes acumulam esses poluentes em sua carne,
causando sérias consequéncias e impactos negativos a saude daqueles que se expdem a
esse tipo de alimento. Isso ocorre porque os peixes podem estar contaminados pelos
“Poluentes Organicos Persistentes” (POPs), que sao quimicos organicos nocivos, principal-
mente aqueles a base de carbono, que se acumulam e tém potencial de transporte de longo
alcance, permanecendo de forma persistente no meio ambiente. Os POPs podem se acumu-
lar nos tecidos de gordura e dos musculos dos organismos vivos, como os peixes, ficando
2 ‘ cada vez mais concentrados a medida que se movem pela cadeia alimentar. Mais de 90% da
— exposi¢ao humana a POPs é através do consumo de alimentos de origem animal. Os peixes

F»* et 24 B

estdo entre as principais fontes de contaminagao.
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‘ Q NUTRICAO
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Os perigos dos

POLUENTES ORGANICOS
PERSISTENTES

Quando nos expomos aos POPs, ha uma elevada chance de ocorrer danos no DNA, além de
distdrbios neuroldgicos, de infertilidade, doencas respiratérias, cancer, ma formacdo fetal,
diabetes, problemas cardiovasculares, hipertensdo e muito mais. Em criangas, € mais comum
que haja atraso na linguagem e distdrbios no desenvolvimento mental e motor. O mercurio,
um dos POPs mais comuns, € um metal pesado toxico, altamente reativo e bioacumulativo. Se
ele for liberado na 4dgua é convertido em um metal mais nocivo, se acumulando na carne e
gordura dos seres vivos do topo da cadeia alimentar, como o salmao, o tubardo — conhecido
como cag¢do, e o atum. O mercurio traz graves danos a saude, gera altera¢des cognitivas e
motoras, perda de visdo, alteragdes hormonais, reprodutivas, cancer e, nas gestantes, atinge o
feto, podendo causar deformacgdes irreversiveis. A melhor forma de nao se expor a niveis altos
desses metais é optando, se possivel, por alimentos vegetais ou mais naturais, pois, até os
niveis mais baixos de metais pesados presentes em alguns peixes se acumulam nos nossos
tecidos ao longo da vida conforme nos alimentamos desses animais, podendo, em algum
momento, provocar doencas.
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Peixinho -
empanado

Uma op¢ao para quem ama o sabor de peixe e dos frutos do mar, mas deseja reduzir ou até mesmo
evitar o consumo devido a presenca dos metais pesados nesses animais, € uma folha chamada
peixinho, que lembra o sabor de peixe e fica saboroso se feito a milanesa. Confira a receita:

Modo de Preparo

Ingredientes

Peixinho da horta
+ 1 xicara de agua

+ 1 xicara de farinha de trigo

+ Farinha de rosca para empanar

+ Temperos naturais em pé a gosto
+ Salagosto

Limao

Em uma tigela misture a farinha, a dgua, um pouco
de sal, dos temperos em pd, até obter uma mistu-
ra cremosa e homogénea. Em outra tigela, coloque
a farinha de rosca. Empane as folhas de peixinho:
primeiro na mistura cremosa com a farinha e
depois na farinha de rosca. Leve para fritar em
6leo, na Air Fryer ou assar no forno até que fique
dourado. Sirva com limao e aproveite!

Lucélia Rocha Carvalho / Nutricionista - CRN 45.185
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Premiagao encerra 2023 com ¥,
¥ reconhecimento ao
/s

%, Grupo Paineiras £

A conquista foi obtida durante ceriménia realizada em dezembro pela InfraFM, que reconheceu os
melhores fornecedores de 2023. Na ocasiao, a CEO do Grupo Paineiras, Nathalia Ueno, juntamente
com a gerente comercial Fernanda Guimaraes, representaram nossa empresa, que se consolida
como referéncia em Limpeza, Higienizacao e Conservacgao no Brasil. A premiag¢do obtida é decorren-
te de uma pesquisa que contou com a participacao de 127 profissionais que atuam no setor no qual
o Grupo Paineiras atua com destaque desde sua fundagao, em 1986. Criado ha quase uma década,
0 “9° Prémio Indicados InfraFM" celebra o desenvolvimento e a forca do setor de Facility, Property e
Workplace Management, ou seja, de gerenciamento de instala¢des, propriedades e locais de traba-
lho. Ele também antecede o aniversario de 25 anos da InfraFM, a maior plataforma digital brasileira
de formacado e atualiza¢do de profissionais gestores de propriedades. Para o Grupo Paineiras, rece-
ber a premiacdo é uma evidéncia do empenho de todas as equipes, que ndo medem esfor¢cos em
oferecer sempre os melhores servicos a nossos clientes. Parabéns a todos!

\
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Colaboradores concluem
primeiro modulo do programa de

Formaram-se, no dia 16 de dezembro de 2023, no centro de Treinamento do Grupo Paineiras, em
Po3, encarregados que fizeram o treinamento a distancia pelas plataformas do Grupo Paineiras e
auxiliares e limpeza que participaram do programa de banco de talentos de nossa empresa, que
busca encontrar pessoas com perfil de lideranca e prepara-las para eventuais promogdes. Em
ambas as turmas, os profissionais participaram de treinamentos que trataram de lideranca, comu-
nicacdo e atendimento ao cliente e sobre as atribui¢cdes dos departamentos de Recursos Huma-
nos, Operacional e Recrutamento e Selecdo. Nathalia Ueno, CEO do Grupo Paineiras, destacou a
importancia dessa conquista para os colaboradores formados. “Sabado foi um dia especial em que
celebramos essa conquista tdo significativa para cada um deles. Ao longo desse ano, eles dedica-
ram tempo, esforco e comprometimento para alcancarem o sucesso nessa etapa importante de
suas vidas profissionais. Nossa empresa sempre se empenhou em proporcionar um ambiente de
aprendizado, crescimento e desenvolvimento e ver os nossos formandos concluirem essa jornada
nos enche de satisfacdo. Eles sdo exemplos de determinacdo, perseveranca e talento”.
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‘ Q RECURSOS HUMANOS

ATESTADOS E DECI.ARA(()ES

Para que o atestado ou declaragdo médica sejam validos como justificativa de falta, devem constar nestes documentos o CRM do médico, a assinatura dele e a
data do atendimento. A auséncia de qualquer uma dessas informacdes tornard o atestado ou declaragdo invdlido como justificativa da falta.

Declaragdes médicas sem o carimbo do médico ou profissional da satide apenas justificard a auséncia, que ndo sera paga.

Todo atestado de um dia ou mais deve ser enviado para o WhatsApp do SESMT, no prazo de 24 horas e dentro do més. Ligue (11) 3538-2100, opgao 2 — SESMT.

ATENCAO

Todos estes convénios abaixo, mantidos com a Paineiras, estao a sua disposicdo.

Parque Aquatico Magic City
Suzano, SP

CONVENIOS PAINEIRAS Usufrua destes beneficios para uma melhor qualidade de vida.
Porto Seguro Odontoldgico SESC

Entre em contato com seu supervisor Mais informagdes no site

para saber mais sobre o convénio. https://www.sescsp.org.br

Faculdades UMCe Farmacias Drogasil e Droga Raia
Faculdade Braz Cubas Baixe o App Univers PBM e aproveite
Mogi das Cruzes, SP descontos a partir de 15%

Para mais informagdes sobre em diversos medicamentos.
descontos nas mensalidades dos Para mais detalhes fale

Cursos superiores entre em contato €OM Seu supervisor E
com o RH da Paineiras 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 informagdes cadastrais estao atualizadas, como endereco,
telefone, exames periédicos, 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 10S (iPhone) acesse o site: portal.paineiras.com.br

0 aplicativo funciona também de qualquer computador ou celular, pelo endereco portal.paineiras.com.br

) ‘ Fovercirs
Telefones Uteis

SPTrans — 156

Cartao BOM — 0800 771 1800
VR — 4004-4938

Beneficio Social Familiar
08007733738

Datas dos
Beneficios

Pagamento de Saldrio — 06/02
Pagamento de VR — 06/02
Pagamento de VT — 20/02
Pagamento de VA — 20/02

Informagdes: (11) 4746 5800 ou
no site www.magiccity.com.br

Parque Aquatico
Thermas dos Laranjais

Olimpia, SP

Mais informagdes ligue no telefone
(17) 32818015 (hordrio comercial) ou
acesse https://www.termas.com.br

Mudanca de local para
retirada do Bilhete Unico

Perda dos
Vales Alimentacao,
Refei¢ao ou Senha

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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