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Editorial
nesta edicdo

Caros leitores,

Entramos em 2018 dando destague a uma questdo que
é central no equilibrio de todo e qualguer condominio: a
previsdo orcamentaria. Manter o caixa em dia € um trabalho

gue comec¢a no planejamento, e a preocupa¢do com 0S
gastos precisa passar pela folha de pagamento.

2 Com a palavra Falamos disso na nossa matéria de capa, que visita ainda
3 Fique atento algumas das principais mudancgas introduzidas com a
5 Capa: Ano Novo, orcamento novo vigéncia da reforma trabalhista, que ainda confunde os
. N . empregadores.
8 Legislacdo: eSocial
10. Sindico do més: Marcello Rezende Antoun Para encarar o ano mais saudavel, a horta comunitaria entrou
12. Manutenc&o: vazamentos sobre controle em pauta, e reunimos dicas de como montar uma no seu
condominio pode ser fonte ndo so6 de ervas, verduras e chas
13. Produtos que encantam ) )
fresquinhos, como motivo para envolver os moradores num
14. Financas: compras recompensadas projeto em comum.
15. AJO Ambiental: novas esperancas

i i |
16. Parceria: Coluna MIND Engenharia Boa leitura e feliz 2018

18. Paisagismo: horta no condominio Q0250
N %
19. Saude: o peso do sono O
. . Raphaela Ferreira H
20. Comunidade: regulamento interno . . ”
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com a palavra

Felipe Telles
Pastor na Igreja Presbiteriana Raizes
felipe@ipraizes.org

Renovacao

“E Joiada fez uma alianca entre o Senhor, o rei e o povo, para que fossem o povo do Senhor.

Também fez um acordo entre o rei e o povo.”

2 Reis 11:17

Roupanovatemumamagica.Agentecolocaesesente
diferente. Nos tornamos modelos por apenas algumas
horas, porque logo ela perde esse encantamento. A
novidade tem prazo de validade.

Ndo da para sair comprando roupa a cada dia. Nao
tem orcamento que aguente e nem tempo para isso. A
sensagdo do novo em nos € que precisa ser renovada.
Ndo é um guarda-roupa diferente que deve nos fazer
sentir bem, mas uma boa no¢do da nossa identidade.

A nossa alian¢ca com Deus é assim. Por vezes achamos
quedevemosfazeralgodiferente, participarde alguma
campanha para que a nossa espiritualidade seja
alavancada. Assim como com as roupas, se entrarmos
nesse ciclo, o tempo todo iremos desejar um novo
evento ao invés de aquietar-nos e entendermos o

essencial: o evangelho. E olhando pra Jesus e vendo
tudo o que Ele fez por nds que podemos ser invadidos
pela graca renovadora de Deus.

Assim foi com o rei Joiada do texto do inicio. Ele ndo
fez na verdade uma primeira alianca. Israel ja era o
povo de Deus, mas renovou a conviccdo de que eles
pertenciam ao Altissimo.

Hoje o que vocé precisa é reafirmar quem Deus é, que
vocé pertence a Ele e se encantar pela profundidade
do sacrificio de Jesus na cruz. Ndo existe magica,
existe Cristo para a nossa renovagao.

Feliz Natal!
Felipe Telles

AOS DOMINGOS

E NOSSO CONVIDADO

WWW.IPRAIZES.ORG -

FB.COM/IPRAZES

PRAIA DO FLAMENGO 20 (AUDITORIO DO HOTEL NOVO MUNDO)
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DIRF 2018

O prazo para a apresentacdao da Declaragao do
Imposto sobre a Renda Retido na Fonte vai até 28 de
fevereiro. A apresentacdo da DIRF 2018 é obrigatoria
para pessoas juridicas e fisicas que pagaram ou
creditaram rendimentos sobre os quais tenha incidido
retencdo do Imposto sobre a Renda Retido na Fonte
(IRRF), ainda que em um Unico més do ano-calendario,
por si ou como representantes de terceiros.

A empresa que emitir o documento apos essa data
estara sujeita a uma multa minima de 2% ao més
calendario ou fragao, incidente sobre o montante dos
tributos e contribuicdes informados na declaragao,
limitada a 20%.

E atencdo: alguns condominios estdo obrigados a
declarar com o Certificado Digital ICP. Caso eles ndao
estejam atualizados junto a RF, devem atualizar sua

situacdo para ndo pagar a penalidade de RS 500.

Mais informag6es em www.receita.fazenda.gov.br.

MANUAL DO SIiNDICO

Com a sindicancia vém os desafios e muitas
duvidas. Para ajuda-lo nessa caminhada, a Palmares
disponibiliza em seu site o Manual do Sindico, com
uma série de dicas parainiciar umaboa administracao.
Acesse o documento no link https://tinyurl.com/
manualdosindico.

DE OLHO NO LEAO

Conddéminos que residem em edificios que alugam
espagoparaantenas,alugamsaldodefestas,garagem,
ou tenham qualquer rendimento que for tributavel
devem declara-lo no IR. A decisdo de fazé-lo ou nao
é pessoal, mas é importante saber que as rendas sao
informadas a Receita Federal pela Palmares.

DIMOB - ATENCAO AO PRAZO
N3o se esqueca: a Dimob (Declaracdo de Informagdes
sobre Atividades Imobiliarias) deve ser entregue

até o ultimo dia util do més de fevereiro do ano
subsequente ao que se refiram as suas informacodes,
através do programa Receitanet, disponivel em www.
receita.fazenda.gov.br.

Pessoas juridicas e equiparadas que comercializaram
imoéveis que houverem construido, loteado ou
incorporado para esse fim; que intermediaram
aquisicdo, alienacdo ou aluguel de imdveis ou
realizarem sublocagao de iméveis; bem como aquelas
constituidas para a construcdo, administracdo,
locagao ou alienagao do patrimonio proprio, de seus
conddéminos ou sécios, conforme determinao art.12da
Instrucao Normativa RFB n2 1.115, de 28 de dezembro
de 2010, sdo obrigadas a entregar a Dimob. A nao
apresentacdo da declaracdao no prazo estabelecido
estara sujeita a multas.

Editora: Alice Vianna (editorasilaba.ukdesign@gmail.com) Impresso na Smart Print
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PAGAMENTO DE BOLETOS VENCIDOS

Atencdo a mudanca no cronograma agora sé sera
possivel pagar boletos vencidos abaixo de RS 2
mil em qualquer banco em 2018. O adiamento,
informado pela Federacdo Brasileira de Bancos
(Febraban), joga ainda mais para frente a
mudanca, que estava prevista para vigorar a partir
de outubro.

IPTU 2018

Os carnés do IPTU 2018 comegam a ser distribuidos
no inicio de janeiro pela Secretaria Municipal de
Fazenda. Quem escolher pagar o tributo em cota
Unica tera um desconto de 7% sobre o valor total.
Tanto a cota Unica quanto a primeira parcela do
imposto tém vencimento no dia 7 (para os carnés
com final de 0 a 5) e 8 (de 6 a 9) de fevereiro.

Vale lembrar que o IPTU 2018 foi calculado com
base numa planilha atualizada. Na meédia, o
reajuste sera de 37%, sendo que em algumas areas
ele pode chegar a 70% - caso de imoveis na Grande
Tijuca, Santa Teresa e Centro. Além disso, foi
aplicado ainda um reajuste que equivale a inflacao
acumulada em 2017 pelo IPCA-E.

ENTREGA RAIS

Todos os estabelecimentos ou arquivos que possuem
11 ou mais vinculos empregaticios deverdo transmitir a
declaracdo RAIS (Relacgdo Anual de Informagdes Sociais)

ano-base 2017, utilizando um certificado digital valido
padrdo ICP Brasil. A entrega da declarac¢do é obrigatéria
e o atraso na entrega esta sujeito a multa conforme
previsto no ART. 25 da Lei n2 7.998, de 11/01/1990. O
prazo de entrega é na primeira quinzena de margo. Fique
ligado em www.rais.gov.br.

DE OLHO NA COMLURB

Um novo procedimento da Comlurb vem tirando o sono
de sindicos de edificios comerciais e ndo residenciais
pelo Rio: funcionarios tém autuado edificios que
utilizam o servico da companhia para coleta de lixo,
independentemente de encontrarem ou nao infracdes
de fato.

Mas de acordo com a Lei 3273, a
responsabilidade pela coleta do lixo urbano, ainda que

Municipal

de prédios comerciais ou nao residenciais e desde que
o tipo de lixo seja equivalente ao lixo residencial, é da
propria Comlurb. O limite diario para o recolhimento
do material descartado é de 60 quilos ou 120 litros por
contribuinte. Faga valer seus direitos.

indice Periodo 12 meses
IPCA - % nov/17 0,28 2,80

INPC - % nov/17 0,18 1,95

IPC Fipe - % nov/17 0,29 2,44
IGP-M - % nov/17 0,52 -0,86
IGP-DI- % nov/17 0,80 -0,33
ICV-Dieese - % nov/17 0,15 2,29
Fontes: IBGE, Fipe, FGV e Dieese. Elaboracao: Valor Data.

| Atitude Compartilhando Experiéncias



capa
gastos equilibrados

Ano novo, orcamento novo

Comecar 2018 com uma previsdao de gastos bem definida

ajuda o condominio a encarar o0 ano no azul

TODA VIRADA DE ANO E A OPORTUNIDADE
IDEAL PARA RECOMECAR DO ZERO. PODE SER
CLICHE, MAS DO PONTO DE VISTA DE UMA
ORGANIZACAO ORCAMENTARIA, NAO HA DATA
MELHOR PARA DESENHAR NO PAPEL OS PLANOS
PARA OS DOZES MESES DO ANO A FRENTE.
COMO JANEIRO COSTUMA AINDA SER EPOCA DE
MUITAS ASSEMBLEIAS, APROVEITAR A CHANCE
DE ESTABELECER UMA PREVISAO DE GASTOS E
CORTAR O QUE PODE SER DISPENSADO E CHAVE
PARA QUE O CONDOMINIO FECHE O CAIXA EM 2018
BEM LONGE DO VERMELHO.

Para que os planos nao saiam dos trilhos ao longo do ano, os
gestores do dinheiro comum devem rever periodicamente a
estimativa aprovada para se certificarem de os gastos estdo
dentro dos eixos. Um dos itens que merece uma atencgdo
especial € justamente aquele que corresponde, segundo
estimativa da Aabic (Associacdo das Administradoras de
Condominios), a 65% das despesas do condominio: a folha de

pagamento.

Nevralgico e central, o gasto com funcionarios precisa ser
cuidadosamente estudado para que se adapte o0s servicos
de portaria, limpeza e vigilancia, por exemplo, a realidade
econbmica do edificio e dos seus condéminos. Investir em
solucdes de seguranca e monitoramento permite manter
uma folha mais flexivel e cortar as horas extras, que acabam

pesando no bolso no fim de cada més. Vale estudar os pontos

positivos e negativos desse tipo de adequacdo em nome da
saude financeira do condominio.

Oassuntomerece umolharaindamais cuidadosoagora,cerca
de dois meses ap6s entrar em vigor a reforma trabalhista
aprovada em julho de 2017 no Senado. A Lei 13.467/2017, que
alterou a consolidacado das leis do trabalho, vale tanto para
0s contratos antigos quanto para os novos, ressaltando que
a Convencdo Coletiva de Trabalho tem prevaléncia sobre a
legislacdo.

Palmares Administradora de Imovéis
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AS NOVAS LEIS TRABALHISTAS — O QUE MUDA NOS CONDOMINIOS

Diante das duvidas que vém surgindo desde que a mudanca
foi anunciada, reunimos comentarios que visam esclarecer
alguns dos principais pontos da nova legislagao: férias,
jornada de trabalho e demissdo.

Férias: Em comum acordo, empregados e empregadores
poderdo acordar o gozo das férias em trés periodos, mas a
possibilidade de tirar os 30 dias de uma vez ou vender 10 dias
ainda continua valendo. Em caso de parcelamento, um dos
periodos ndo pode ser inferior a 14 dias; os outros dois nao
poderdo serinferiores a 5 dias. E 0 gozo das férias ndo podera
comecar no periodo de dois dias antes de folgas ou feriados.
O pagamento das férias devera ser a vista noinicio das férias;
somente 0 gozo sera parcelado.

Horas extras: Continua sendo direito de cada colaborador
que ultrapassar a hora normal de trabalho o recebimento de
horas extra, salvose mediante contratohouvercompensacgdo
em outro dia. O trabalhador podera, diariamente, fazer até
duas horas extras diarias. Jamais é considerado como hora
extra o tempo que o empregado ficar na empresa para

exercer praticas particulares.

Escala 12x36: Esta escala ja esta negociada no Sindicato
da Classe, mas precisa ser negociada entre empregado e
empregador.

Tempo de trajeto: A reforma mudou esse entendimento.
Agoraessetempondoentranacontadajornada,emhipdtese
alguma. Porém, o empregado que sofrer um acidente a
caminho da empresa ou na volta para casa continua a ter
direito ao beneficio do INSS. Na condicdo de acidente de
trabalho, nada muda.

Trabalho intermitente: E uma forma de contratacdo criada
pela reforma, Nessa modalidade, o empregado trabalha
por um periodo especifico e recebe proporcionalmente
pelo servico prestado. Neste contrato, o valor devera
ser pago por hora trabalhada, e ndo podera ser inferior,
proporcionalmente, ao piso da categoria em que se enquadra
o colaborador. A remuneracdo devera ser paga igual aos
outros trabalhadores do condominio, na mesma funcao,
inclusive os fixos. O colaborador devera ser convocado com

até trés dias de antecedéncia, e podera ou ndo aceitar.

O trabalhador intermitente tera os mesmos direitos dos
colaboradoresfixos, porém pagos de forma proporcional,e ao
término do trabalho, recebera proporcionalmente ao tempo
trabalhado: salario, pagamento das férias, RSR e adicionais
legais. Devera ter seu FGTS e INSS recolhidos, mesmo que
trabalhe uma hora por més. Com o recolhimento do INSS, o
mesmo esta segurado pela Previdéncia Social e tem direito
a auxilio doenca, acidente de trabalho e seguro desemprego.

SOS MATA ATLANTICA ICMBIO
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Demissdo: Agorando é mais necessario fazer ahomologagao
da rescisdo de contrato no sindicato, exceto no caso de o
acordo coletivo estabelecer de forma diversa, devendo ser
observado o que nele estiver disposto.

Além disso, a reforma criou e rescisao por comum acordo,
que é uma forma intermediaria entre dispensa sem justa
causa e pedido de demissdo. Na hipotese de as partes
resolverem por acordo a rescisao do contrato, é garantido ao
empregado o pagamento dos seguintes direitos: 20% a titulo
de multa sobre o saldo do FGTS, metade do aviso prévio, e
ele podera movimentar 80% do FGTS depositado no banco.
Nesta hipdtese o empregado ndo tem direito ao seguro
desemprego.

Horario de almoco: O intervalo para refeicdo e descanso
podera ser fixado em jornada inferior a uma hora, sendo
necessario acordo entre o sindicato da categoria profissional
e a empresa, ou de outra forma estabelecida em convencdo
coletiva.

Acdes na justica: Quem perder a acdo devera pagar as
custas e os honorarios dos advogados da outra parte.

Imposto sindical: Acaba o desconto nos contracheques do
imposto sindical. Mas os sindicatos estao autorizados a criar

CISTERNAS PISCINAS
TERRACOS LAJES
BARRILETES LAUDO TECNICO

VISTORIA PREDIAL  PLAYGROUND

IMPERMEABILIZACAO COM POLIUREIA

FINANCIAMOS PARA CONDOMINIOS
7 - T‘_ (;P-Rn”f‘y %.‘_?Eﬂffﬂ%
9 25
ANOS ANOS
ORCAMENTO GRATIS

novas contribui¢cdes para desconto em folha, sendo este

sempre condicionado a concordancia dos empregados.

CTPS: A falta de anotacdo na Carteira de Trabalho pode
gerar dano moral, além de o infrator estar passivel de
ser multado em até RS 3.000 (trés mil reais).

Jornada de trabalho: No trabalho em regime de tempo
parcial, a duracdo da jornada ndo pode ultrapassar 30
horas por semana. Ndo se admite a realizacao de horas




legislacao
preparacdo para o esocial

Ambiente de testes ajuda na
adaptacao ao eSocial

Sistema, que passa a ser obrigatdrio em 12 de julho, permite que
empresas se familiarizem com a nova plataforma

O ANO JA COMECA COM NOVIDADES, ENTAO
PODE ANOTAR NO CALENDARIO: A PARTIR
DO DIA 12 DE JULHO, O ESOCIAL PASSA A SER
OBRIGATORIO PARA TODOS OS EMPREGADORES
DO PAIS. A MUDANCA PASSOU A VALER PARA
EMPRESAS COM FATURAMENTO SUPERIOR A R$
78 MILHOES ANUAIS NO DIA 12 DE JANEIRO. PARA
FACILITAR A TRANSICAO, O GOVERNO FEDERAL
DISPONIBILIZOU EM AGOSTO UM AMBIENTE DE
TESTES. OS CONDOMINIOS TAMBEM ENTRAM
NESSA DANCA, E PRECISAM FICAR ATENTOS.

JeSocial | Empresas

T DE JANEIRO DE 2018
TORNA-SE OBRIGATORIO!

|Grandes empresas
! (faturamento superior
o RS T8 milhdes/ano)

Obrigatorio para

do pais, incluindo MEIs
pequenas empresas

8 | Atitude Compartilhando Experiéncias

Nova forma de prestacdo de contas feitas pelo
empregador, 0 eSocial, quando totalmente
implantado, permitira que as empresas possam
cumprir suas obrigacbes fiscais, trabalhistas e
previdenciarias de maneira unificada, reduzindo
assim custos, processos e o tempo que sdo gastos
atualmente com tudo isso.

Projeto conjunto do governo federal que integra
Ministério do Trabalho, Caixa Econdmica, Secretaria
de Previdéncia, INSS e Receita Federal, o eSocial
alimenta a expectativa de que o ambiente de negodcios
melhore no Brasil.

O periodo de testes visa dar aos empregadores tempo
para se adaptares ao novo sistema, bem como ao
governo a oportunidade de aperfeicoar a plataforma.
Quando implementado, o eSocial substituira nada
menos do que 15 prestacBes de informagdes, como
RAIS, CAGED e DIRF, por uma.

E importante destacar que ndo sera disponibilizado
um ambiente de testes no formato web, cominterface
através de um navegador, como ha atualmente no
acesso do empregador doméstico. Para realizar
testes, as empresas devem fazer uso de sistemas
proprios, e eles fardo a comunicagdo com o eSocial
via Web Service, de acordo com as orienta¢8es para
desenvolvedores na area de Produgdo Restrita (no link
https://goo.gl/SDNGaC).



legislacao
preparagao para o eSocial

Confira o cronograma de implantagao do

JeSocial ...

Demais Orgaos

Empresas® Publicos

Empresas*
Cadastros do m [ 209 ]
Dados dos trabalhadores e seus m n “
vinculos com as empresas
(eventosndo peridico) d
Folha de pagomento .
- B
Substituigdo da GFIP (guia de _ n n
informagodes a Previdéncia
Social) e compensacdo crugada m
Dados de seguranca e salide n n n
Qe D

*Empresas com faturamento anual
maior que RS 78 milhdes

clusive micro, pequenas
& MEls que tenham empregados

Mesmo ap6s o inicio da obrigatoriedade do sistema, o
ambiente de testes permanecera disponivel, com o objetivo
de promover o aperfeicoamento continuo das empresas,
como acontece com a iniciativa da Nota Fiscal Eletrénica.

Saiba mais em portal.esocial.gov.br.

O QUE MUDA COM O ESOCIAL

O novo sistema ja esta em pauta ha algum tempo, mas com
a eminéncia de sua implantacao, € fundamental saber o que
muda para os empregadores e empregados com a vigéncia
da plataforma. Confira alguns dos principais pontos:

Contratacdo de funcionarios: Devera ser respeitado um
prazo de 72 horas de antecedéncia. Todos os documentos
obrigatorios devem ser alimentados no banco de dados, e no
caso de alguma irregularidade, apenas o proprio empregado
podera resolver o problema, suspendendo o processo de
admissdo nesse meio tempo. S6 apds esse processo, Com o
ok do eSocial, é que o funcionario podera realizar o exame
meédico admissional.

Mudanca no contrato de trabalho: O empregador deve
informar no sistema sobre as altera¢des no contrato
de trabalho — como mudanca de jornada, alteracdo de
horario ou mesmo inclusdo de adicionais, tais como
periculosidade ou insalubridade — com no minimo 72
horas de antecedéncia, e o funcionario deve passar
pelo exame médico antes de incorporar a mudanca.

Autdénomos: Os autdnomos que prestam servicos
no condominio também devem ser informados no
sistema. Eles devem estar com o CPF e o numero
(PIS, NIT ou NIS)
regularizados junto aos 6rgdos competentes, ou ndao

de identificacdo devidamente
poderdo receber pelo servico. E ao contrario do que era
comumente feito antes, prestadores nao recebem mais
a0 apresentarem o recibo. A liberacdo do pagamento
deve acontecer até 48 horas apo6s o recebimento das
informacdes pelo eSocial — além do CPF e numero de
identificacdo, é preciso apresentar um documento de
identidade e comprovante de residéncia.

Férias: O eSocial exige que elas sejam informadas com
no minimo 40 dias de antecedéncia. Com esse prazo, o
funcionariondo pode sair de férias antes do aviso prévio
legal, nem pode receber por elas antecipadamente.
Também é proibido ao empregado trabalhar por mais
do que 1/3 de suas férias.

Dispensa: A rescisdo do contrato deve ser entregue
num prazo minimo de 24 horas Uteis antes a data
da demissdo. E fundamental ainda informar na
autorizagcdo o motivo do desligamento, além de incluir
a informacdo dizendo se ha ou ndo cumprimento de

aviso prévio pelo funcionario.

Palmares Administradora de Imovéis |



sindico do més
compartilhando experiéncia

Malabarismo e bom

Senso para uma gestao

equilibrada

Sindico de edificio em Copacabana, Marcello
Rezende Antoun divide o tempo entre o trabalho

e 0 condominio sem estresse

FALTAM HORAS NA SEMANA DE MARCELLO REZENDE ANTOUN, SINDICO DO
CONDOMINIO SOLAR LORD COCHRANE, EM COPACABANA. ALEM DA ADMINISTRACAO
DO EDIFICIO DE 52 APARTAMENTOS, ELE TEM SEUS DIAS ATRIBULADOS COM AS
EXIGENCIAS DO CARGO DE PRESIDENTE DA RIOLUZ, COMPANHIA RESPONSAVEL PELA
ILUMINACAO PUBLICA NO RIO DE JANEIRO. COMO SE NAO BASTASSE, AINDA E SINDICO
DE UM EDIFICIO GARAGEM NA RUA BARATA RIBEIRO. “TRABALHO BASTANTE”, RESUME
ELE, ENQUANTO CONTA DE SEU DIA A DIA COM UMA FALA TRANQUILA QUE MOSTRA

BEM COMO ELE LIDA COM A ROTINA CORRIDA.

Ele ndo nega que é complicado conciliar tudo, mas revela
que, além de se desdobrar como pode e ndo pode, se apoia
nos funcionarios do condominio para que tudo siga como
deve. Marcello mora no Solar Lord Cochrane com a esposa
e o filho ha seis anos, e desde que se mudou procura estar
envolvido na tomada de decisdes do edificio. O interesse
o levou a subsindicancia no ano seguinte, até que virou

sindico quatro anos atras.

No inicio, costumava reservar uma hora na semana
para ficar na portaria, atendendo ali os moradores que
passassem ou que viessem até ele com um comentario
ou reclamacgdo. Mas como por muitas vezes ficava la sem
gue ninguém o abordasse, aboliu o habito. A comunicacado
com os moradores, no entanto, continua muito direta. Ele
media e soluciona as quest8es que vdo surgindo por e-mail,
whatsapp ou por telefone mesmo, e ndo dispensa o livro
na portaria. “Utilizo sempre do bom senso para lidar com

conflitos e problemas”, revela.
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Quando uma troca de e-mails ou de mensagens ndo é
suficiente, resta o fim de semana para Marcello eliminar as
pendéncias que ficaram. E no sdbado e domingo também
que ele cuida da jardinagem do edificio. “Sou eu que vou na
Cadeg e eu que fago a poda”, diz. Foi ele ainda que decorou
o condominio para o Natal. “Centralizo muitas coisas”,
confessa o administrador, que eventualmente recorre a
subsindica ou a outros moradores para ajuda-lo quando

precisa.

Mas, segundo Marcello, o grande pulo do gato de sua
administracdo estd no caixa. Desde que assumiu, o
orcamento foi equilibrado, e todas as obras e melhorias que
seguiram foram feitas sem a necessidade de cobranca de

taxa extra aos condéminos.

Além de reformar as fachadas, ele conta que trocou toda
a iluminacdo do prédio para LED, aumentou o numero de
cameras de monitoramento — de seis passaram a 36 —, e



sindico do més
compartilhando experiéncia

criou um espaco de lazer onde era a casa do porteiro, ja
gue o prédio ndo tem um play. Marcello envolveu ainda os
moradores numa votacdo para decidir a estampa de uma
lona decorativa de 60 metros quadrados que foi instalada
na area descoberta do estacionamento. Tudo sem cobrar
um centavo a mais na cota condominial.

O segrego, garante o sindico, esta na folha de pessoal. “Ela
equivale a cerca de 60% dos gastos do condominio”, diz.
Ao cortar horas extras e envolver os funcionarios na sua
gestdo, Marcello revela que o bom resultado era inevitavel.
“E precisa criar um sentimento de pertencimento e dar uma
contrapartida, dar incentivos para que eles fagam um bom
trabalho”, ensina.

Com um quadro motivado, o administrador faz planos para
0 Nnovo ano, o que inclui transferir de local o alojamento dos
funcionarios — onde eles trocam de roupa e fazem refeicdes
— para poder expandir o espaco de lazer do prédio. Tudo vai
depender se ele for reeleito para um novo mandato, umavez
que o seu atual acaba em marco. “Isso é com os moradores,
mas eu acredito que ninguém quer que eu saia”, diverte-se.
Energia e disposi¢do para continuar ndo faltam.

o) o o
MATERIALSDE{EIMPEZA

Artigos de Limpeza
Descartaveis
Dispensers
Escadas de Aluminio Tratamentoi/de Piso

SOBRE 0 EDIFICIO

SOLAR LORD COCHRANE

Localizado na Rua Domingos Ferreira, no coracao
de Copacabana, o edificio Solar Lod Cochrane
conta com 12 andares e uma cobertura, e 52
unidades no total. Construido em 1972, o prédio
tem dois elevadores, uma garagem para 0s
moradores, e seis funcionarios — dois porteiros,
dois faxineiros, um vigia e um folguista. Sem
play, o condominio ganhou recentemente uma
area de lazer onde ficava a casa do porteiro. Os
planos para 2018 incluem ampliar esse espaco,
tomando o que atualmente é o alojamento dos
funcionarios, que seria realocado.

Distr. Autorizado
Taurus

) g

Material Elétrico
Produtos p/ Piscina
Sacos de Lixo




manutencao
vazamentos sob controle

Nem uma gdfa desperdicada

Manutencao preventiva e cuidados basicos auxiliam
condominios a evitarvazamento de agua

-

Infiltracdes e vazamentos invariavelmente sdao combustivel

para muita dor de cabe¢a no condominio. Investigar a causa
€ 0 primeiro passo para determinar quem deve assumir a
tarefa de solucionar o problema, mas uma palavra deve
fazer parte do dia a dia de qualquer edificio para essa
situacao nem chegue a acontecer: prevencao. Evitar que o
vazamento ocorra é possivel com alguns cuidados.

Quando falamos de prédios antigos, um fator é determinante
na ocorréncia de infiltracdes: o encanamento, que nessas
construcdes costuma ser de ferro. O material tende a se
romper devido a deterioracdo que acontece com o tempo,
e 0 vazamento ai é inevitavel. Trocar os canos € uma obra
grande, mas necessaria para que as infiltracdes fiquem no
passado de vez.

A limpeza também entra na lista de medidas preventivas,
independentemente da idade do edificio. Caixas d'aguas
devem ser limpas e desinfetadas a cada seis meses ou
sempre que corpos estranhos ou alteragdo na coloragdo da
agua forem notados. Ja as valvulas que regulam a pressao
precisam ser limpas uma vez ao ano.

Nas areas comuns, algumas mudancas podem contribuir
ndo s6 para evitar vazamentos, mas como para a economia
na conta de agua. Nos banheiros de uso coletivo, é vantagem
substituir as descargas nos vasos por aquelas de duplo
acionamento, que liberam trés litros para dejetos liquidos e
seis para os solidos.
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Para manter a rédea curta, o monitoramento deve ser incluido
na rotina do condominio. Estabelecer uma leitura diaria
nos hidrémetros faz que com que qualquer irregularidade
seja detectada de pronto, e ajuda ainda na mudanca dos
habitos de consumo tanto no edificio como em cada unidade
individualmente.

Outro problema muito comum, especialmente durante obras
feitas pelos condéminos, é a perfuracdo acidental de canos.
Existem equipamentos capazes de detectar onde eles estdo,
mas quem tiver acesso a planta de encanamento da unidade
também consegue descobrir quais pontos da parede podem
ser furados. Em ultimo caso, recorra ao bom senso. Como o
padrdao dos encanamentos é na horizontal ou na vertical,
basta passar longe dos pontos que ficam abaixo, acima e dos
lados das torneiras e dos registros.

Mas se um vazamento ja tiver sido detectado, uma coisa é
certa: € fundamental que ele seja 100% sanado para que ndo
vire uma bola de neve. E preciso determinar quem deve ser
responsabilizado pelo reparo - o morador ou o condominio.
Isso vai depender da origem do problema.

Vazamentos dentro das unidades, que costumam vir dos
ramais nos banheiros, devem ser reparados pelo préprio
condémino. Mas se eles acontecem na coluna do edificio,
0 conserto cai sobre o condominio. A origem do problema
devera ser determinada por um engenheiro ou um encanador
para que a responsabilidade possa ser atribuida.
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produtos que encantam
novidades para facilitar a vida

cecee A1 SN

divulgagdo

divulgagao

GARRAFA AUTOLIMPANTE QUARTZ

Ja pensou encher uma garrafa d’agua na torneira, apertar

. um botdo e depois bebé-la sem qualquer preocupacdo?
ASPIRADOR_ROB(") MOPET E isso que promete a garrafa Quartz: ela promete uma
purificacdo digital, gragas a uma luz UVC embutida na tampa.
Trabalhando por até seis horas consecutivas, esse ajudante Basta pressionar um botdo e a Quartz purifica a agua em 60
varre e aspiraasujeirade todos os cantinhosdacasa, deixando segundos, neutralizando 99,9999% dos germes. Além disso,
0 piso limpissimo. Gracas ao seu tamanho compacto, ele ele se limpa automaticamente a cada quatro horas. Nao
entra embaixo de camas, entre estantes, embaixo do sofa... parece coisa de filme de ficcdo cientifica? Para completar,
Quer moleza maior? Pois a escova de microfibra acoplada a o material de aco inoxidavel é hermeticamente fechado, o
base do Mopet é facil de tirar e lavar, e ainda pode receber que ajuda a manter a bebida na temperatura ideal — bebidas
aromatizantes caso vocé queira espalhar um cheirinho quentes ficam assim por 12 horas, e as geladas permanecem
especial pelos comodos. O aspirador funciona com pilhas AA, fresquinhas por 24 horas. A bateria dura por dois meses
e 0 modo “quick clean” da aquela limpada rapida em apenas antes de precisar ser recarregada, o que € ainda mais um

10 minutos. O melhor de tudo? O esforco é zero. bonus.
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APARELHO DE EXERCICIO ICAROS

Sejade manhdcedoounofimdodia,adificuldade éamesmade encararapreguica
e sair do sofa (ou da cama) para se exercitar. O objetivo do Icaros é justamente

ir nadar contra essa maré: o aparelho, que promete uma malhacdo completa,

trabalhando o corpo todo, ajuda vocé a treinar seus musculos da maneira mais

ludica possivel. A experiéncia, alias, vai além da imaginagao. O processo todo é

J
y—

divulgagao
000 00000000000000000000000000000000000 & 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

bem simples e superdivertido. Enquanto vocé joga um jogo, vocé exercita todo
0 corpo ao mesmo tempo, explorando os limites da realidade virtual. O controle
no guidao do Icaros mede todos 0s seus movimentos, mensurando seu esfor¢o e

dando o resultado ao final da diversdo. E quem ndo quer malhar assim?
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Projetos Prediais, Gerenciamento e Execucao de Obras

Emisséo de laudos técnicos de vistoria predial, Calculo estrutural e Consultoria técnica em geral.

hike[ily T
Estrada Coronel Pedro Correia, n°® 740 - sala 209 - Cep. 22775-090

Barra - Rio de Janeiro - tels. 55 21 3365-1556 /55 21 99614-8275
contato@hikeupcomercial.com - www.hikeupcomercial.com




financas
programas de vantagem

Compras recompensadas

PROGRAMAS DE FIDELIDADE E DE VANTAGENS PODEM
AJUDAR NO ORCAMENTO QUANDO BEM UTILIZADOS

Em tempos de rédeas curtas no orgamento, cada real tem seu
valor. Mas e se ao comprar, vocé ganhasse algo de volta? E com
esse espirito que os programas de fidelidade e vantagens vém
ganhando tragao nos ultimos anos, atraindo com eles a atencdo
de consumidores que andam com o cinto apertado.

Uma pesquisa realizada pela Febrafar (Federacdo Brasileira das
Redes Associativistas e Independentes de Farmacias), revelou que
92% das pessoas entrevistadas gostariam ou gostam de participar
de um programa de fidelidade. O niumero alto revela umarealidade
da natureza humana. Afinal, quem ndo gosta de levar vantagem?

E é justamente isso que esses programas ddo de retorno. Seja
em forma de pontos para serem trocados por produtos, milhas,
prémios ou mesmo dinheiro de volta, esses programas so
pedem de volta que o consumidor seja fiel as marcas que
representam — do contrario, ele acaba nao ganhando
nada da relagdo.

E o caso do Multiplus, maior programa de vantagens
atualmente no Brasil. Com vinculos com diversas
marcas, ele permite que se junte pontos na sua
plataforma, que depois podem ser trocados a
escolha do fregués. O pulo do gato do Multiplus é

gue ele centraliza uma por¢do de outros programas/d(

fidelidade, facilitando a vida de quem o utiliza. //
A medida que os pontos vdo acumulando, eles podem virar
passagens aéreas, diarias em hotéis, aparelhos eletrénicos, além
de produtos e servicos em mais de 400 parceiros. No total, sdo mais
de 550 mil op¢Bes de itens pelos quais pode-se trocar. S6 é preciso

ficar atento para ndo embarcar na besteira de sair comprando de
um tudo so6 para juntar pontos.

A mecanica é basicamente a mesma com o Dotz, que nasceu na
esteira do Multiplus e cresce a olhos vistos. O programa conta com
parceiros tanto no mundo real quanto no virtual, e a pontuacao
acumulada pode virar até mesmo desconto na conta de luz ou
crédito para o celular qguando o més estiver apertado.

Ja com o Méliuz, o intermédio dos pontos ndo existe. Depois
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de feito um cadastro, o site, que é parceiro de uma série
de estabelecimentos fisicos e lojas online, devolve uma
porcentagem do dinheiro que vocé gasta nas suas compras.

O funcionamento é bem direto. Digamos que vocé queira
comprar um fogdo que custa 700 reais no site do Walmart.
Acessando a loja online através de um link no site do Méliuz,
vocé ativa o chamado “cashback” (dinheiro de volta), e recebe
2,5% da compra de volta até 60 dias depois. O valor aparece no
seu extrato na plataforma, e basta autorizar

que eles depositam o dinheiro na sua
conta (s6 é preciso acumular um minimo
de 20 reais).

O Polen segue a mesma légica do cashback,
mas o dinheiro, ai, nao volta para vocé — ele é

doado para umas das ONGs cadastradas no site.
Antes de fazer uma compra online, basta instalar
a extensdo do Polen para o seu navegador. Se o
e-commerce for parceiro, vocé tera a oportunidade

de doar parte do valor da sua compra para a ONG que
escolher. Funciona como o Méliuz, mas ao invés de o
dinheiro ir para a sua conta, ele ajuda uma causa que vocé
apoia.

Na duvida, ndo é preciso escolher, mas é bom ter estratégia.
Especialmente no caso dos programas em que & necessario
acumular pontos, uma vez que usar um pouco de cada um
dificulta a tarefa de chegar a um numero suficiente para trocar
por itens mais caros, como passagens aéreas.

Para ter melhores resultados, concentre seus esforcos (e suas
compras) em uma sé plataforma, e acompanhe de perto os
prazos — muitas vezes, os pontos expiram e acaba-se perdendo
a oportunidade de troca-los por alguma coisa. As vantagens
estdo ai para serem tiradas. Faca bom uso.

Cadastre-se e confira como cada um funciona:

Multiplus: www.pontosmultiplus.com.br

Dotz: www.dotz.com.br « Méliuz: www.meliuz.com.br

Polen: opolen.com.br



AJO Ambiental

acdes para o futuro

ANno Novo, novas esperancas

O ano novo traz novas esperancas e a expectativa de que
tudo vai mudar para melhor, mas 2017 nao foi bem assim.
O ano que passou teve um impacto negativo na vida dos
brasileiros com a crise econémica, a faléncia de estados
pelos desvios de verbas publicas, a saude precaria, o
desemprego, a violéncia e tantos outros problemas, além
dos escandalos envolvendo politicos de alto escaldo de
norte a sul do Brasil.

Apesar de tanta negatividade que comprometeu o bem-
estar e o progresso do nosso pais, € preciso acreditar
que podemos mudar as nossas atitudes e buscar novos
caminhos, com um comprometimento maior de todos, para
trilhar um novo ano com prosperidade e muita esperanca.
Certamente s6 vamos mudar o cenario brasileiro com
muita determinagdao, empenho e cobranca aos politicos que
deveriam nos representar no Congresso Nacional.

Acreditamos no poder da multiplicagdo de boas acdes,
que s6 acontecem com o comprometimento de todos. Se
cada um fizer a sua parte, exigindo do poder publico e dos
nossos politicos mais acao e empenho nas decisées que

irdo contribuir para mudar a credibilidade do nosso Brasil,
certamente o pais tera mais possibilidade de alcancar o
equilibrio, possibilitando um novo olhar para o progresso.

O Projeto AJO Ambiental tem um desejo enorme de
mudancas, de oportunidades e de igualdade, onde todo
brasileiro possa ter seus direitos garantidos. Temos
esperanca que os jovens, herdeiros do futuro, possam
ser mais comprometidos com ag¢les efetivas e com o

crescimento sustentavel do nosso pais.

Desejamos que esse ano seja de muitas realizacdes e que as
mudanc¢as sejam positivas e tragam grandes oportunidades
para todos. Vamos acreditar e fazer a nossa parte, cobrando
e exigindo do poder publico e dos nossos politicos o
cumprimento de seus deveres como representantes do
povo brasileiro.

Feliz 2018!

Maria Odete A Pinho
Idealizadora e Gestora do Projeto AJO Ambiental

" Reformas de Fachadas - Impermeabilizagdo - Re

Manutencao Predial

forma de Telhado

_Instalagdo de dreno para ar condicionado -
Pinturas internas e externas - reformas em Geral
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A importancia de um profissional
para a Fiscalizacao de Obras

A EXECUCAO DE OBRAS CONDOMINIAIS PODE SER UM PROCESSO SIMPLES QUE SE
NAO FOR BEM FISCALIZADO PODE SE TORNAR BASTANTE COMPLEXO. PARA TERMOS
UMA VISAO GERAL, PODEMOS SEPARAR UMA OBRA NAS SEGUINTES FASES:

Definicdo preliminar do escopo, projeto(se houver), especificacdes, prazos e precos limites

Definicao do material para contratacdo

v
v

Recebimentodos interessados na execucdo da obra, analise das propostas, selecdo do executor e v

contratacdo

Acompanhamento da execucdo e fiscalizacdo

\4

Ebcerramento da obra, termos de aceitacdo e recebimento dos servicos executados pelos sindicos

Nesse artigo iremos abordar somente a etapa de fiscalizacdo
de obras.

A fiscalizacdo de uma obra é definida na resolucdo n2 1010
do CONFEA (Conselho Federal de Engenharia e Agronomia)
como a atividade que envolve a inspecdo e o controle
técnicos sistematicos de obra ou servico, com a finalidade de
examinar ou verificar se sua execucdo obedece ao projeto e as
especificacdes e prazos estabelecidos.

Na pratica, uma boa fiscalizacdo & um servico técnico
profissional. O especialista responsavel em desenvolver essas
atividades é o fiscal de obras, que deve obrigatoriamente
possuir registro legal no CREA (Conselho Regional de
Engenharia e Agronomia) do estado onde a obra é executada.

As principais funcdes do fiscal de obras sao: exigir da contratada
ocumprimentointegralde todas as suas obrigacdes contratuais
segundo o que prescreveu o processode contratagdo, e também
solicitar aditamentos contratuais de prazos, acréscimos de
quantitativos e novos servigos, caso ocorram.
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O fiscal de obras precisa ter o pleno conhecimento do contrato
e do seu objeto. Na etapa inicial, as principais responsabilidades
do fiscal de obras sao: obter cédpia da documentacdo da obra
e manter um arquivo completo e atualizado com informacdes
sobre  projetos, especificacdes, memoriais, contrato,
cronograma fisico-financeiro, ordem de servico, ART (Anotacdo
de Responsabilidade Técnica). Além disso, ele recolhe a ART de
fiscalizacdo, certifica-se da existéncia do diario de obra, assina
sua pagina de rosto e toma conhecimento da designacdo do

responsavel técnico da contratada.

O fiscal de obras também tem a responsabilidade de analisar
e aprovar o projeto das instalacdes provisoérias, caso haja. As
visitas técnicas acontecem, principalmente, durante a execugao
dos servicos de maior responsabilidade. Nesta segunda etapa,
as principais atribuicBes do fiscal de obras sdo: acompanhar
todas as etapas de execuc¢do, elaborar medi¢8es do andamento
da obra, opinar sobre aditamentos contratuais e comunicar,
por escrito, a ocorréncia de circunstancias que sujeitam a
contratada a multa ou a rescisdo contratual.

O fiscal de obras também acompanha o cronograma fisico-
financeiro e informa a contratada e ao seu superior imediato
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as diferencas observadas no andamento das obras. Ele ainda
elabora registros e comunica¢Bes sobre o andamento dos
servicos, esclarecimentos e providéncias necessarias ao
cumprimento do contrato. Ele também ajuda a solucionar
incoeréncias, falhas e omissdes eventualmente constatadas
nos desenhos e demais elementos de projeto, bem como as
duvidas e questdes pertinentes as obras em execucdo.

O fiscal de obra tem o poder de paralisar ou solicitar a
restauracao de qualquer servico que ndo seja executado em
conformidade com o projeto, norma técnica ou qualquer
disposicdo oficial aplicavel ao objeto do contrato. Além disso,
solicita a substituicdo de materiais e equipamentos que
sejam considerados defeituosos, inadequados ou inaplicaveis
Q0s servicos e obras, e solicita ainda a realizacao de testes,
exames, ensaios e quaisquer provas necessarias ao controle
de qualidade dos servicos e obras do contrato. Ele verifica e
aprova a substituicdo de materiais, equipamentos e servicos
solicitados pela contratada, verifica e aprova os relatorios
periddicos de execucdo dos servicos e obras, e solicita a

substituicdo de qualquer funcionario da contratada que
dificulte a agao da fiscalizacdo ou cuja presenca no local dos
servicos e obras seja considerada prejudicial ao andamento
dos trabalhos.

Ao final, o fiscal de obras verifica se o conjunto de servicos
esta em perfeitas condi¢des e assim emite um documento
de recebimento da obra.

Obviamente tudo isto depende do tipo de servico e das
responsabilidades assumidas pelo condominio. O fato é
gue em obras de maior responsabilidade é necessario a
contratacdo de um profissional. Uma boa pratica é contratar
esse profissional através de uma empresa que conheca
gerenciamento de obras e tenha experiéncia nesse tipo de
servigo.

Os custos desse servico variam entre 8 e 15% do valor das
obras, o que é muito em conta tendo em vista 0s riscos
assumidos caso as obras acontecam sem fiscalizacdo.

@~ AUTOMATIZACAO DE PORTOES

(@& PABX - INTERFONES
(@F”PORTEIRO ELETRONICO
@CFTV

@ CONTRATO DE MANUTENCAO MENSAL

e-mail:smtelecomfalecomigo@ig.com.br

TELECOMUNICACOES & SISTEMAS
Condominios, residéncias e empresas

PODE
CONFIAR:

MATERIAIS E

MAO DE OBRA
DE
12 QUALIDADE

Ligue:
2580-0054
8124-9369
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paisagismo
horta no condominio

Producao propria

Plantar uma horta no condominio
envolve os moradores e leva alimentos
frescos do jardim para a mesa

Encher o prato de frutas e verduras fresquinhos, recém-
colhidos, e ainda por cima organicos, ndo € para qualquer
bolso. Mas pode ser, gracas a uma solucdo que vem se
espalhando pelos condominios na semente de uma 6tima
ideia: as hortas comunitarias.

Elas podem ser mais simples, organizadas em vasos, ou
mais elaboradas, o que pode exigir uma obra de adaptac¢do
a0 espaco de jardim escolhido para abriga-la. Nesse caso,
a decisdo deve ser aceita em assembleia.

Caso a horta for plantada numa area ndo construida, ela
pode ser considerada obra util, e a aprovacdo da maioria
simples é suficiente para seguir em frente com o projeto.
Mas se ela for ocupar um lugar ja construido, o quérum
para aprovacgdo deve ser de 2/3 dos conddéminos. O custo,
no entanto, costuma ser baixo, e o retorno é literalmente
uma delicia de colher.

Para se ter melhores resultados, as espécies selecionadas
para plantio deverdo ocupar um canteiro que precisa
receber uma impermeabilizacdo com manta asfaltica e
terra propria para o cultivo. Envolver os moradores nessa
preparac¢do € fundamental para que todos sintam-se parte
do projeto, que exigira cuidados constantes para seguir
dando frutos.

Antes de qualquer coisa, a escolha do lugar onde a horta
sera plantada é fundamental para que ela vingue. O local
deve receber bastante sol, o que ja descarta espagos que
passam a maior parte do dia na sombra. A selecdo do que
sera plantado também entra nesse primeiro passo. Opte
por ervas, temperos e chas, e dispense, a0 menos no
comeco, as hortalicas, que ddo mais trabalho.
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E importante ficar atento as necessidades de cada espécie
no momento de comecar a montar a horta. Ervas como o
louro, o alecrim, as pimentas e o manjericao precisam de
profundidade ao serem plantadas. Se elas forem ocupar
Vasos ao invés de um canteiro, nao as coloque num mesmo
recipiente. Ndo é o caso da cebolinha, orégano, tomilho
e manjerona, por exemplo, que tém raizes mais curtas e
podem dividir em pares um vaso.

Aregatambém exige bastante atenc¢ao, assim como a poda.
Costuma-se dar agua demais as plantas - € necessario
evitar os excessos, e plantar as mudas em vasos (caso eles
sejam utilizados) que tenham furos na parte de baixo para
escoar aagua.Jaapodadeve ser feitabem proxima ao solo,
o que faz com que cada planta cresca da maneira correta.

Quando as espécies estiverem prontas para o consumo, a
colheita deve ser decidida entre os moradores. Vale eleger
informalmente um responsavel, ou alguns responsaveis,
pela manutencdo da horta, e o ideal é que sejam eles a
colher os alimentos para que eles possam ser distribuidos
pelas unidades.

Mas caso a maioria prefira ser mais flexivel, também pode
ficar acordado que cada um colhe o que quiser no seu
proprio tempo. O envolvimento de todos nessas decisfes
ajuda a criar ainda mais um vinculo entre os moradores e
deixa um gostinho melhor ainda em cada tempero, erva e
cha cultivados por eles. Ndo ha nada mais delicioso.



saude
noites bem dormidas

O peso do sono

O ACUMULO DE NOITES MAL DORMIDAS COBRA O PRECO NA
SAUDE E PODE LEVAR A DOENCAS OU DISTURBIOS

Dormir bem é uma das medidas mais importantes que vocé
pode tomar para proteger a sua salde. Pesquisas indicam que
uma boa noite de sono ajuda a regular o humor, controla o
apetite, diminui a incidéncia de gripes e resfriados e pode até
ajudar a evitar doencas mais graves:

Gripes e resfriados

Quem dorme oito horas por noite fica menos doente, afirmam
especialistas da Clinica Kettering para Disturbios do Sono, em
Ohio, Estados Unidos. O descanso noturno fortalece o sistema
imunologico, que trabalha de forma mais eficiente para afastar
virus e bactérias.

Doencas cardiacas

Dormir bem pode ajudar a diminuir o risco de infartos e crises
de hipertensdo. E o que acreditam especialistas da Clinica
Mayo, nos EUA. Quando ndo dormimos bem as veias e as
artérias ficam mais sujeitas a inflamacdes, que a longo prazo
podem causar derrames e infartos, mostram estudos.

Diabetes

O diabetes tipo I, aguele que costuma aparecer na terceira
idade, é causado por uma resisténcia do corpo a insulina.
Quem dorme menos de sete horas por noite com frequéncia
fica com mais risco de ter uma alteracdo neste hormoénio e
ser diagnosticado com a doencga apos os 60 anos, afirmam
especialistas da clinica Kettering.

Saude mental

O sono é uma das principais ferramentas para o equilibrio do
humor. Que o diga pessoas que sofrem de insénia ou trabalham
em turnos noturnos. Quem dorme pouco fica com o raciocinio
lento, a memodria fraca e perde a paciéncia com muito mais
facilidade.

Obesidade
Estudos feitos pela Universidade de Harvard mostram que
quem dorme menos de cinco horas por noite varias vezes

por semana corre um risco 73% maior de ficar obeso do que
guem dorme bem. Isto porque o sono serve para equilibrar
dois hormonios ligados a saciedade, a leptina e a grelina. Esta
tentando emagrecer? Tente dormir mais cedo.

UMA NOITE SEM RONCOS
Trés em cada dez brasileiros roncam, e o distUrbio noturno

muitas vezes é sinal de algo ndo vai bem no organismo,
afirmam médicos. Por isso, é importante ficar atento aos sinais.
Sonoléncia diurna, perda de memoria, cansaco, irritabilidade e
até pressao alta podem ser sintomas do ronco.

Mais do que incomodar do que quem dorme ao lado, o disturbio
pode evoluir para um quadro mais sério conhecido como
apneia. Nestes casos, a pessoa chega a ficar alguns segundos
sem respirar varias vezes durante a noite. Além de aumentar
0 Cansaco, a apneia esta ligada ao infarto, derrames e até a
morte subita.

O diagnéstico do disturbio pode ser feito numa clinica do
sono e, muitas vezes, o tratamento é multifatorial. O clinico-
geral ou o otorrinolaringologista podem sugerir dietas de
emagrecimento, ja que a gordura no pescogo e em volta das
cordas vocais piora a respiragao. Pode ser necessario também
0 uso de mascaras ou aparelhos dentarios especificos.
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unidade
Ilamento interno em dia

Pensa s6: vocé chega do trabalho as 20h, aquele calor de
40 graus tipico do verdo carioca, e resolve que vai nadar um
pouco na piscina para se refrescar. Troca de roupa, pega
o elevador, e da de cara com a piscina fechada. Esse tipo
de regra, que estipula o horario em que é possivel dar um
mergulho, ou até que horas pode ter festa na churrasqueira,
precisam estar desenhadas no regulamento interno do
condominio.

Para entender melhor, € importante destacar a diferenca
entre a convencao e o regulamento. Enquanto a convencdo
diz respeito a administracdo do edificio, determinando as
competéncias do sindico, os quéruns para as votacdes nas
assembleias e as obrigacdes e direitos dos condéminos, o
regulamento interno rege a coletividade, estabelecendo
normas de convivéncia especialmente nas areas comuns.

N3o ha necessariamente apenas um regimento - eles
podem ser varios, cada um relativo a uma competéncia.
Mas uma coisa deve ser comum a todos: eles devem
constantemente atualizados,

ser e suas atualizacdes

devidamente comunicadas aos moradores.

Se de um lado é preciso 2/3 das assinaturas dos titulares
das unidades para aprovar a convencdo, basta o quérum
estabelecido na convencdo, ou a maioria simples dos
moradores presentes naassembleia para debaterotemaem
guestdo, para aprovar uma mudanca no regimento interno.

Horarios de mudancas e obras nas unidades, a circulacdo
de animais pelo edificio, como se da a coleta do lixo, onde
0s visitantes podem estacionar na garagem, até que horas
pode ter festa no play.. tudo isso vai ai. Mas caso haja

haver duvida: a convencdo deve sempre prevalecer sobre
qualguer regimento.

Tertodasessasregrasnopapel éfundamentalnagarantiade
uma boa convivéncia entre os condéminos, especialmente
quando o edificio em questdo possui muitas unidades. Um
bom regulamento interno precisa ser bem detalhado e
discorrer dos mais diversos temas que cercam a vida em
condominio, com o objetivo de estar um passo a frente de
gualquer tema polémico que possa vir a surgir, evitando
conflitos.

Para que ele seja ainda mais eficaz, € importante que esteja
sempre atualizado. Ouvir os moradores e fazer alteracdes
pertinentes ao dia a dia em comunidade fazem do conjunto
de regras ainda mais relevante para quem a ele se submete.
muito de carro, abrir mdo dele pode significar uma economia
e tanto. “Os custos de um automovel sdo altos”, resume o
especialista. Mas se prescindir dele esta fora de questao,
uma boa solucdo é procurar por veiculos seminovos ao invés
dos O km, pois a desvalorizacdo imediata é muito menor —
ou seja, perde-se menos dinheiro.

Ao escolher o modelo, ndo va apenas pela estética. Procure
carros que tenham um bom gasto de combustivel na cidade,
onde ha muito congestionamento, e que ndo sejam tdo
visados pelos bandidos — isso ajuda bastante a reduzir
o valor do seguro. Com a chave em mados, cuide do seu
patrimoénio. Quanto melhor conservado estiver o veiculo
na hora de revendé-lo, mais proximo ao valor da tabela
FIPE (na qual seguradoras e concessionarias se baseiam
para determinar o preco médio dos automoveis) é possivel
chegar na negociacdo.

divergéncia entre o regulamento e a CONVENGA0, NA0 POUE  4ueeeecsecsessscsscsscssssssssssssssssssssssssssssssssssssassss
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CONTRATO DE MANUTENCAO

Assinando um: com mensais a partir de RS 300,00 ~
adquira mensalmente SEM ONUS
uma das pecas abaixo:

1 interfone ou 1 controle de acesso

SOLICITE UMA MINUTA POR E-MAIL : ARTEFONE@IG.COM.BR

SISTEMAS DE VIGILANCIA ALARME E FECHADURAS

3071 -7704| 2570 - 0441 | 2208 - 6203

artefone@ig.com.brewww.artefonerj.com.br
Rua Barao de Mesquita, 891 lojas 33 e 56 - Tijuca




LIDERANCA

SERVICOS

GRUpg PANABRAs

INEA E - 07499/55.61.21

GRANDE PROMOCAD! (%=

I]IgETIZE SEL CONDOMINIO

R9300

GARANTIA DE 6 MESES
COM DURS APLICACOES

AGENDADAS

~ SENHOR SINDICO, APROVEITE L J
~ NOSSAS GRANDES PROMOCOESE
VENHA CONHECER TAMBEM :
NOSSA EMPRESA!

<] > DESRATIZACAD
> LIMPEZAS DE CAIXAS D'AGUA E CISTERNAS

- liderancaservicos8@yahoo.com.br 3] 8] 3 BE 8
M contato@liderancarj.com.br B -



