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A ciéncia tem desenvolvido uma série de medicamentos que dao melhor qualidade de vida aos
portadores do virus da Aids. Contudo, a doenga ndo foi vencida. Desde que foi descoberta, em 1979, a

Aids ja matou mais de 33 milhdes de pessoas no mundo.

luta contra a Aids” diversas manifesta- acabar com um mal que, infelizmente, ainda é
coes e campanhas sdo lancadas para ignorado por um grande numero de pessoas.
promover a conscientizacdo das pessoas. Segundo dados do Ministério da Sadde, cerca de
Porém, ndo basta uma dnica data para 3.500 jovens entre 12 a 24 anos sdo infectados
lembrar que a Aids estd presente na pela Aids todos os anos no Brasil. A falta de
sociedade. Falar sobre a doenca e das for- informacdo sobre oS riscos do sexo sem 0 uso

Em 10 de dezembro, 0 “dia mundial de  mas de prevencdo € o primeiro passo para

Paineiras atua na Escola Municipal Acao Entre Amigos

Professor Herinque Mélega beneficia criancas
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da camisinha 6, quase sempre, um dos
grandes responsaveis pelo expressivo
nimero de casos. Acompanhe nesta edicdo
uma matéria especial que busca informar
e também conscientizar as pessoas sobre

a importancia e a urgéncia de se qmpliar a
luta contraaAids. PAGINA 4

Dia do jardineiro: parabéns aos
profissionais que embelezam

as cidades PAGINAS
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CUIDE DE SUA SAUDE 0 ANO INTEIRO

Sempre é tempo de refletir e aproveitar para mudar aspectos de nossa vida que nos prejudicam ou nao nos deixam
progredir. Aproveite o final do ano para adotar habitos que melhorem sua satide e que ajudarao a tornar sua vida melhor
no ano que vai nascer!

A Organizacao Mundial da Saude garante que manter uma dieta sauddvel, um peso normal e uma atividade fisica regular ao longo da vida sdo acdes que
ajudam a prevenir um terco das doencas graves, como o cancer. Por outro lado, uma dieta inadequada, uma vida sedentaria e 0 habito de fumar causam até
80% das doencas, como as cardiacas. Para melhorar e modificar alguns habitos de sua vida confira algumas dicas:

1-Mantenha uma alimentagao saudavel e equilibrada: além de prevenir varias doencas vocé fortalece o sistema imunolégico.
Se sua alimentacao ndo esta adequada, ela pode desencadear doencas como a obesidade, hipertensao, diabetes, alteracdes 6sseas

e articulares e até alguns tipos de cancer, entre eles o de estomago. Uma ma alimentacdo também pode propiciar a fadiga, baixa do
sistemaimunoldgico e desencadear uma depressao. O ideal € manter a alimentacao equilibrada incluindo, no cardapio, cereais, frutas,
legumes, verduras, frutas, peixe, azeite de oliva, entre outros alimentos considerados sauddveis.

2-Exercite suamemaria: Diversos estudos garantem: pessoas que desempenham atividades que exigem um esforco intelectual
conservam maior vitalidade mental ao envelhecer. Portanto exercite sua mente da maneira que mais lhe agrada. Leia um livro,
pratique jogos de mesa, pinte, cante, toque instrumentos musicais e ndo abuse da televisao e do computador, pois muitas vezes esses
equipamentos ndo requerem nenhum esforco intelectual e, em excesso, podem ser prejudiciais a mente.

3-Nao permitaque o estresse invada suavida: o estresse ¢ um mecanismo de defesa natural do organismo perante um estimulo.
f uma sensacdo que ocorre durante muito tempo; ndo existe um motivo real que a desencadeie, e quando isso acontece, o estresse pode
afetar seriamente a satide de uma pessoa. Suas consequéncias podem ser fadiga, insonia, nervosismo, ansiedade, angustia, dores na
coluna e nuca, situacdes de confusio e briga, entre outras. Para evitar esse mal durma o suficiente

paraumbom descanso fisico e mental:de 7a 8 horas € o suficiente. Respire
profundamente sempre que puder, fazendo inspiracdes e expiracdes profundas,
principalmente quando estiver nervoso. Trate de relaxar amente e evite
pensamentos negativos. Cultive mais suas relagdes sociais, culturais
familiares e ndo deixe de fazer atividades que lhe ddo prazer, como
praticar um esporte, passear com 0s amigos, ir a0 cinema, ou
qualquer coisa que Ihe proporcione a sensacao de muito prazer.

LEMBRE-SE

SAUDE E 0 QUE INTERESSA SEMPRE, SEJA ELA FISICA OU MENTAL!
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& CAPACITACAO

EDUCAGAO CONTINUADA FINALIZA 0 ANO COM NOVAS

ATIVIDADES

0 Programa realizou uma série

de treinamentos em 2013 que
estimularam o surgimento de
liderangas e prepararam os
colaboradores para futuros desafios.
Os resultados alcangados foram
positives e motivam as acdes que
retornam com intensidade em 2014.

0 dia 13 de novembro, mais uma equipe

Nparticipou, no centro de treinamentos
da Paineiras, em Pod, de uma animada

capacitacdo promovida pelo Programa de
Educacdo Continuada. Em dezembro estdo
programadas as Gltimas atividades do
ano, encerrando assim o ciclo de trabalhos

EVOLUIR PARA AVANGAR

sociedade moderna vive em constante evolucdo. A cada dia surge
Aalgo novo que chama a atencdo das pessoas e ajuda o mundo a
progredir.

Todos os segmentos sociais passam por esse processo. Nos ambientes
de trabalho, as atividades em equipe e a constante atualizacdo dos
profissionais sdo realidades que fazem parte desse cendrio.

As empresas sabem que, para crescerem nos mercados em que atuam,
devem investir com forca e de maneira constante no preparo profissional
de seus colaboradores. A Paineiras ¢ ciente dessa condicdo e por isso
ndo mede esforcos em realizar treinamentos com elevado padrdo de
qualidade. Os temas abordados nessas iniciativas sdo os mais variados

INTEGRAGAO

Participantes do treinamento do dia 13 de novembro

desenvolvidos desde janeiro. Para o proximo ano a expectativa é dar continuidade as acdes bem
sucedidase, paratanto,a Paineiras contacomoapoio e dedicacio de todos os colahoradores envolvidos
nesse importante processo.

e abrangem todos os setores em que a empresa estd inserida. Mais do
que aprimorar técnicas, a Paineiras busca em todas as capacitacdes
que promove estimular o desenvolvimento profissional e pessoal de
seus colaboradores, incentivando-os a enfrentar com seriedade todos os
desafios que a sociedade oferece a cada instante.

Na Paineiras, o treinamento das equipes é elaborado e aplicado por
pessoas dedicadas, que sdo motivadas a transmitir conhecimentos
tedricos que ndo se limitam aos livros e apostilas, porque também sio
aplicados na pratica em simulacdes e dinamicas de grupo, dentre outros
métodos. Todas as acdes tém um objetivo principal: preparar o individuo
de forma plena, seja no ambito profissional, seja para a vida pessoal.

Novos colaboradores, a Paineiras deseja a vocés boas-vindas e muito sucesso!
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TODOS JUNTOS NA LUTA CONTRA A AIDS

A Organizagao das Nagdes Unidas estabeleceu 1° de dezembro como o “dia mundial de luta
contraaAids’. Apesar da criagao de novos medicamentos, a doenga ndo tem cura e, a cada
dia, atinge um grande niimero de pessoas. 0 melhor remédio ainda é a conscientizagéo.

inda existem na sociedade muitas pessoas  acontecer durante o parto, na amamentacdo e no  como portadores do HIV.
Aque, por falta de conhecimento, ndo se  compartilhamento de agulhas e objetos cortantes  Nalutacontraa Aids, o didlogo é o primeiro passoa

previnem de forma correta. que contenham sangue. Usar a camisinha em todasas  ser tomado. Seja em casa, no trabalho ou na escola
A Aids € causada pelo virus da Imunodeficiéncia  relacdes sexuais € essencial a prevencao da Aids. ¢ preciso falar abertamente sobre a doenca.
Humana, o HIV, que é transmitido pela troca  Qualquer individuo que ndo toma os cuidados devidos  Esclarecer os jovens sobre as formas de
de fluidos corporais como sangue, leite  correoriscode contrairadoenca. Entretanto,chamaa  contaminacdo, lutar pelo fim do preconceito em
materno, secrecdo vaginal e sémen. A forma de  atencdoondmerodepessoasentre12a24anosquesdo  relacdo aos portadores da doenca e estimular
transmissdo mais comum ocorre nas relacdes  infectados. Segundo o Ministério daSadde,acadaano  a solidariedade sdo atitudes que garantirdo, no
sexuais desprotegidas, mas também pode  no Brasil, cerca de 3.500 jovens sdo diagnosticados  futuro, uma sociedade livre da Aids.

ENTENDA O QUEE AAIDS

A palavra Aids vem de uma sigla inglesa que, traduzida para o Portugués, quer dizer “Sindrome da Imunodeficiéncia Adquirida”. O virus,
que desde suadescobertaem1979 ja matou 33 milhdes de pessoas no mundo, se instala nas células e haixa aimunidade, levando a pessoa
infectada a ficar doente facilmente, uma vez que seu organismo ndo consegue se defender sozinho. As pessoas ndo morrem de Aids, mas
das doencas que aproveitam a fragilidade do sistema imunoldgico. No entanto, existem portadores do virus que néo desenvolvem a Aids
e sua imunidade permanece inalterada. Fazer o teste de HIV é fundamental, pois ha vdrias maneiras de tratar um paciente quando se
detecta o virus de forma precoce. Quanto mais cedo for iniciado o tratamento médico, maior € a chance de estabilizar a doenca e, por
consequéncia, manter uma hoa qualidade de vida. Porém, a melhor alternativa contra a Aids é a prevencao. Lembre-se: use camisinha,
sempre!
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NOSSA GENTE, NOSSOS PARCEIROS

Paineiras oferece servicos especializados a
escola Professor Henrique Mélega

Escola Professor Henrique Mélega

escolamunicipal deensinofundamental

mantém diversos ambientes distribui-

dos em 3 andares, como salas de aula,
de leitura e de informatica, patio, quadra,
parque e estacionamento. Além dos alunos,
circulam pelas dependéncias professores e
funciondrios.
Sempre atentos a realizacdo de suas tarefas,
0s profissionais da Paineiras cuidam da

Situado na Vila Primavera, regio de Vila
Prudente/Sapopemba, em Sao Paulo,

o estabelecimento recebe cerca de

760 estudantes por dia. Para manter as
instalagdes limpas e higienizadas, a Paineiras

dispde de uma equipe de profissionais

qualificados.

limpeza com eficiéncia e qualidade. Girlene Muniz
Grigdrio integra a equipe da Paineiras que atende
aescola Professor Henrique Mélega.

Segundo ela, a integracdo existente entre os
colegas de trabalho é um dos diferenciais do
grupo.

“Nosso pessoal ¢ animado e busca atender as
expectativas de todos. Priorizamos a qualidade
e, por isso, estamos sempre atentas ao servigo”,

relatou a colaboradora, que estd na Paineiras
faz pouco mais de 2 anos. Sueli Godoy, diretora
da escola, acompanha as tarefas realizadas
pela equipe de profissionais. Ela avalia que os
servicos atendem as exigéncias. “Ndo temos
reclamacdes. A equipe é bem unida e mantém
umbomrelacionamento com todos. Os servigos
prestados sdo satisfatorios”, completou a
cliente.

SERVIGOS ESPECIALIZADOS TAMBEM SAO APROVADOS

Henrique Mélega. O local recebe ainda atendimento especializado de jardinagem, controle de pragas urbanas e higienizacao de caixas d"agua. Sueli

O s servicos de limpeza e higienizacdo ndo sdo as Unicas atividades desenvolvidas pela Paineiras na Escola Municipal de Ensino Fundamental Professor

Godoy, diretora da escola, ressaltou a qualidade do trabalho feito no local. “A poda das drvores mudou o visual da escola e deu um aspecto de cuidado e
limpeza. Agora o prédio ficou mais visivel”, relatou a diretora.

Poda nas drvores mudou o visual da escola Adiretora Suelie o supervisor Marcos

Fquipe da Paineiras que atua na Escola Professor Henrigue Mélega
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RANC

Situada 401 quilometros da capital es-
tadual, Franca tem pouco mais de 337 mil
habitantes. A cidade é destague no setor
da industria de calcados, mas também
tem forte participacdo no setor da cafei-
cultura. Ambas desenvolveram-se devido
a migracao, sobretudo de italianos, que
vieram na década de 1920 para trabalhar
no cultivo do café e que, mais tarde, insta-
laram as primeiras fabricas de calcado em
Franca. A histéria do municipio comeca
com os bandeirantes, em 1722. Franca

PIADAS

Conversa

0 caipira chega na casa do compadre,
vaiaté asalae percebe que ele esta
assistindo televisao. Dai pergunta:
-Eai cumpadre! Firme?

-Nao, futebor!

Verbo errado

Naescola rural, o professor pergunta para 3 caipiras:

-Quero que vocés me deem exemplos de verbo.

-Bicicreta! Disse um caipira, logo corrigido pelo professor:
-Nao, errado. Bicicleta ndo € verbo.

-Prastico! Falou o outro, que também sofreu reparacao:

-De maneiraalguma. E a forma correta de falar é plastico!

-0s pedar! Declarou o tltimo caipira, que foi muito elogiado pelo
professor:

- Muito bem. Até que enfim uma resposta certa. Entao faca uma frase
usando esse verbo:

Pensativo, 0 caipira respondeu:

-Os pedar da bicicreta sao de prastico!

Pao duro

0 caipira, conhecido por ser sovina, recebe a visita de um amigo que, a
certaaltura da conversa, pergunta:

-Sevocé tivesse seis fazendas, vocé me daria uma?

-Claro, s0! Respondeu o caipira.

-Evocé tivesse seis automaveis, vocé me daria um?

-Claro que sim!

-Ese vocé tivesse seis camisas, vocé me daria uma?

-De jeito nenhum! Afirmou o caipira ao amigo, que confuso pergunta:
-Por que nao?

-Uai, porque eu so tenho seis camisas

FSPAGO FAMILIA

A CAPITAL NACIONAL DO
CALGADO

ganhou esse nome em homenagem ao governador-geral da Capita-
nia de Sao Paulo, Antdnio José da Franca e Horta, que reivindicou
a criacdo de uma freguesia que, em 1856, tornou-se cidade. Por
muito tempo Franca foi conhecida como a “cidade das trés colinas’,
porque seu nucleo urbano se desenvolveu entre as colinas da Es-
tacdo, do Centro e de Santa Rita, que sdo separadas pelos princi-
pais corregos da cidade. Além do forte desenvolvimento industrial
e agropecuario, franca detém um setor comercial em expanséo e
diversas universidades, com destaque para a Faculdade de Cién-
cias Humanas e Sociais da Universidade Estadual Paulista - UNESP.

POSTO ATENDIDO PELA PAINEIRAS EM FRANCA: Agéncia ambiental da Cetesh

CAGA PALAVRAS

0 verao esta chegando no proximo dia 21
de dezembro.
Esse ¢ 0 periodo mais quente do ano, marcado pelo calor e sol

intenso. Encontre, no diagrama abaixo, palavras relacionadas aos
cuidados que as pessoas devem ter durante o verdo:

Hidratagdie-/ Bronzeador / Oculos / Protetor Solar
/ Boné / Boa Alimentagao / Roupas Leves
/ Exercicio / Sol / Calor

PROTETORSOLARYRDLM
CBFOEXERCICIOHWZRCP
ROGCALORSINOL|JCORN
OCHQZCIDADDNIDVUODRQ
MAINSDANEDEGCRDPMR
PRJAOCULOSEIRAEAPA
NGAVLEOUKZOOWTASNSB
QABCEDBIQEPMBAOLQU
RCUwWEPZEUDWZTGEOERI

BONEEAITVCUDSAOVODO
MTBRONZEADORNOSEMP
BOAALIMENTACAOASBW
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FSPAGO FAMILIA

Salario familia: quando os filhos completarem 7 anos é
necessario encaminhar a declaracao escolar. Caso contrario o
beneficio sera cancelado.

Bilhete Unico: quando houver perda de bilhete tnico é
necessario passar o nimero do novo cartdo. Evite atrasos no
pagamento do seu beneficio.

Acordo Coletivo: O aumento salarial serd em Janeiro, exceto para as cidades de Ribeirdo Preto, Rio de Janeiro, Curitiba e também para os sindicatos que nao pertencem a
classe de limpeza, asseio e conservacao. Portanto, receberemos o salario reajustado no més 02/2014.

® SULIDARIEDADE

AGAO ENTRE AMIGOS BENEFICIA CRIANGAS
ATENDIDAS POR ENTIDADE ASSISTENCIAL

A'iniciativa mobilizou um expressivo nimero de pessoas, entre colaboradores,
amigos e parceiros da Paineiras. O objetivo foi arrecadar recursos que serao
destinados as reformas do prédio que abriga criancas e adolescentes portadores
de deficiéncia mental atendidos pelo Instituto Mater Dei das Pequenas Irmas
Missiondrias da Caridade, de Sao Paulo. Dentre todos os participantes da acéo
foi contemplada apds sorteio, em primeiro lugar, a colaboradora Hilda Soares da
Silva. O prémio, uma televisdo de LCD de 42 polegadas, foi entregue por Wilma
Alves Ueno. Outra sorteada foi Tatiane Giliz,, que trabalha na empresa Souza Cruz.
Ela ganhou um Ipad, entregue pela Sra. Angélica. A colaboradora Hilda, que tem

T anos de Paineiras, explica qual foi a motivacdo para participar da acdo entre
amigos. “Nunca pensei em ganhar. Eu queriamesmo era ajudar a instituicao e, por
iss0, nem conferi o resultado. Quem me avisou que eu era a ganhadora foi minha
encarregada”, explica Hilda, que se diz grata por trabalhar na Paineiras. “Antes,
nunca tinha conseguido comprar nada de valor para minha filha. Meu sonho era
dar de presente um computador quando ela completasse 15 anos. Com meu
trabalho guardei dinheiro e, no aniversario da minha filha, que hoje tem 19 anos,
consegui realizar esse sonho”, completou a colaboradora. A Paineiras e o Instituto
Mater Dei agradecem a todos os participantes pelo ato soliddrio.

Cr/an}és atendidas pela instituicao Mater Dei comemoraram o resultado da
agaoentre amigos

@ CULINARIA

ESCONDIDINHO DE

FRANGO COM REQUELJAC

Confira a receita da colaboradora Grasielly Tatiana da Silva, da Escola Manoel Petronilio dos
Santos, que obteve 0 3.2 lugar no concurso “Sahores da Educacao”, promovido pela Secretaria

da Educacao e o Departamento de Alimentacao Escolar da Prefeitura de Poa.

Ingredientes

* 1quilo de peito de « 12 e meia colheres de « Meio quilo de puré de
frango desfiado sopa de leite em po batata

« 3 tomates « Tcolher de sopa de dleo e 2 pacotes de 100 gramas

 Meio pimentdoverde e« 2 colheres de sopa de de quaijo ralado

« 1cebola margarina e Salsa, oréganoesala

e 3 xicaras de chd de arroz
e 4 xicaras de agua

« 2 dentes de alho
* 3 copos de requeijao

gosto

Hilda recebe o prémio de Wilma Uno .

Tatiane foi contemplada com um Ipad

Modo de preparo

Coloque numa panela o 6leo, a margarina, 0 alho, a cebola e frite bem. Em
seguida coloque o frango, o pimentao, o tomate, o sal e refogue. Dilua o leite
em p6 em dgua morna. Cologque a salsa, 0 orégano, o requeijao e o leite em p6
diluido. Cozinhe hem e reserve. Em seguida prepare o puré de hatatas e o arroz
e reserve. Em uma forma coloque o refogado, cubra com o arroz e, em seguida,
com o puré e, por (ltimo, 0 queijo ralado. Leve ao forno preaquecido a 180 graus
por 20 minutos. Em seguida é sé servir. Rende 15 porgdes.
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QUE REALGAM
A BELEZA DA
NATUREZA

Cuidar de jardins é uma atividade que requer mais do que habilidade.  fundamental ter preparo técnico e treinamento, além
de conhecer as plantas e ferramentas de jardinagem. Para homenagear esses profissionais foi instituido 15 de dezembro
com o Dia do Jardineiro.

verdes é uma tarefa que exige pessoas habilitadas e que promovam a manutencao e o desenvolvimento das plantas. Esses profissionais sao os jardingiros,
que conhecem técnicas de plantio e de cuidado das diversas espécies que enfeitam os jardins, dentre varios outros espacos que ganham ainda mais vida
com oS arranjos naturais.

Para prestar servicos de qualidade os jardineiros utilizam equipamentos especificos, como cortadores e aparadores de grama, podadores de cerca viva e
rocadeiras, entre varios outros. A seguranca € outro aspecto essencial & atividade dos jardineiros profissionais, que estao sempre atentos ao uso dos EPIs -
Equipamentos de Protecdo Individual - como luvas, botas, aventais e mascaras.

A Paineiras, que busca a exceléncia em todos os segmentos em que atua, conta com jardineiros qualificados e aptos a fazer desde o mais delicado trabalho até
as mais complexas acdes que envolvem paisagismo. Esses profissionais recebem acompanhamento técnico especializado e utilizam os melhores insumos e
equipamentos destinados ao setor. A todos os jardineiros que tornam os ambientes cada vez mais vivos e alegres, parabéns pelo eficiente trabalho!

As plantas ajudam a embelezar os ambientes e tornam os lugares mais agradaveis e proximos a natureza. Nas grandes cidades, a conservagao das dreas

VOCEE

FOTOGRAFQ!

0 “Informativo Paineiras™ quer sua valiosa
colaboracdo. Mande, por e-mail, fotos
digitais que vocé captou com sua maquina
fotografica ou celular. As imagens devem
mostrar lugares e cenas que fazem parte
davida. Use sua criatividade e mostre como
voce vé o mundo!

E-mails para envio das fotos:
luciana@paineiras.com.br ou
galvaojr@uol.com.br
atendimento@addagencia.com

iretora Regional de Educacao de Sao
o gemg que elafez, mostrada nesta

sas cheio de botdes que logo vao se abrir.

Atencao: No e-mail, cologue seu nome "
eo pogto onde vocé trabalha. ldentifique A Profa. Dra.}ourdes de Fatima S
também os locais e as cenas existentes Mateus, em So Paulo, nos %n\noup

nas fotos. As imagens digitais cedidas edicao, é de um belo cacho de 10
devem ter boa resoluco.

Paschoaletto Possani, diret
ail fotos de flores. Aima




