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Cuidados com os
idosos durante o vera

Durante o verdo, os cuidados com o corpo devem ser redobrados devido as altas temperaturas da
estacao. Principalmente para os idosos, a adocdo de habitos de vida mais saudaveis constitui a

primeira acao de autocuidado

‘ ‘ E nvelhecer e a melhor coisa que pode nos acontecer,
pois somente envelhecem as pessoas que passam

por todas as fases da vida. Porém, mesmo na terceira

idade € necessario manter planejamento e cuidados, principal-

mente com a saude e o corpo”, explica Yeda Aparecida Duarte,

enfermeira da TeleHelp.

Em 2060, a previsao é que os adultos acima de 60 anos sejam a
maior parte da populacao brasileira, segundo pesquisas do IBGE.
Com o envelhecimento damaior parte da populacao, € necessario
consclentizar-se sobre os principais cuidados na terceira idade.

Confira as dicas do Guia Morar Sozinho da TeleHelp para apro-
veitar a estacao mais quente do ano e as merecidas férias:

e [tilize protetor solar todos os dias com um bom e alto
fato de protecao, principalmente no rosto e maos. Os raios
ultravioletas atingem com mais facilidade estas areas mais
expostas do corpo;

¢ Hidrate-se: lembre-se de consumir no minimo 2 litros de
agua por dia e, se possivel, faca refeicoes leves de trés em
trés horas com porcoes variadas de nutrientes, proteinas
e carboidratos. Evite alimentos gordurosos ou com muito
acucar,

¢ Tomar banho todos os dias, em especial para as pessoas
idosas, € mais um habito cultural que uma necessidade. A
frequéncia do banho depende de suas necessidades. Pes-
soas que tem problema de ressecamento de pele, sao muito
enfraquecidas ou que, por problemas de saude cansam-se
muito facilmente podem tomar banho somente algumas
vezes na semana, sem problemas;

* Nao aplique oleo de banho na pele durante o banho, para
evitar que o piso fique escorregadio. Apds o banho, e com

Divulgagio

a pele ainda umida, faca aplicacao com pequenas doses do
produto ouhidrate a pele com cremes emolientes especificos
para evitar o ressecamento;

e (Confira e ajuste a temperatura da agua com o dorso da mao
ou do braco antes de iniciar o banho. Lembre-se que agua
em temperatura muito quente pode ressecar a pele;

e Utilize roupas leves e dé preferéncia as pecas confecciona-
das em algodao, que ajudam na absorcao do suor, em vez
de tecidos sinteticos;

* Proteja o rosto com chapéus, bonés e oculos escuros, que
sao importantes e protegem os olhos da luz solar intensa
em ambientes abertos como rua praias e parques;

¢ De preferenciaaos calcados confortaveis e ventilados, como
sandalias, que evitam inchacos nos pes.

Fonte e mais informacgdes em (www.telehelp.com.br).

Saiba quais sao as 10 tendéencias
tecnologicas para 2016

O que esperar da tecnologia em 20167 Na quinta edicao do
relatorio anual "10 Hot Consumer Trends", a empresa de tele-
comunicacoes Ericsson apresentou as 10 malores tendencias
tecnologicas para este ano e para 0s proximos.

Elaborados pelo programa de pesquisas ConsumerLab, os 10
itens apresentados foram obtidos a partir da opinidao de mais de
1,1 bilhao de pessoas de 24 paises diferentes, com foco em 43
milhoes delas, usuarios assiduos de smartphones que viverm em
10 grandes cidades do mundo.

Confira os 10 topicos da lista:

1. The Lifestyle Network Effect - Quatro entre cinco pessoas

Criticas e
avaliacoes de
USUATIOS ajudam
na escolha de
hoters, restaurantes

€ OuUtros Servicos.

acreditam que os beneficios gerados pelo uso de servicos online
sao maiores quando mais pessoas os utilizam, como por exemplo
quando criticas e avaliagcoes de usuarios ajudam na escolha de
hoteis, restaurantes e outros servicos.

2. Streaming Natives - Em 2015, cerca de 20% dos ado-
lescentes de 16 a 19 anos passaram ao menos 3 horas por dia
assistindo a videos no Youtube, contra apenas 7% em 2011.
Levando em conta um periodo menor, 46% dos usuarios nessa
faixa etaria afirmaram que passaram ao menos uma hora por dia
na plataforma.

3. Artificial Intelligence Ends the Screen Age - A inteli-
gencia artificial permitira no futuro interagir com eletrodomeés-
ticos e outros objetos da casa sem a necessidade da tela de um
smartphone, tablet ou laptop. Cerca de metade dos entrevista-
dos afirmou acreditar que sera possivel falar com os utensilios
domeésticos.

4. Virtual Gets Real - Em
2016, os consumidores desejam

integrar a tecnologia de reali-
dade virtual a todas suas
atividades do dia

8. Internables - Cercade metade dosusuarios de smartphones
acha que em tres anos existirao sensores internos que informarao
o estado de saude do organismo de cada pessoa. Ja oito entre 10
pessoas gostariam que a tecnologia pudesse melhorar sentidos
como visao e audicao.

Aprenda a lidar com ansiedade

para ser mais produtivo

Cada vez mais temos
encontrado profissionais
que reclamam da
pressao que estao
sofrendo no dia a dia.
Entre as queiras mais
comuns estao o volume
excessivo de trabalho e
as demandas familiares

sse padraodevidatem

como consequencia

o aumento do estres-
se, 0o que tem interferéncia
direta na produtividade no
ambiente de trabalho. Isso
acontece porque todas as
acoes em nossa vida sao
ciclicas, ou seja, a partir
do momento que a pessoa
nao esta bem mentalmente
e emocionalmente, ela leva
esse padrao de comporta-
mento para dentro do tra-
balho e, como o corpo sente
esse desgaste, ele faz com
que a nossa produtividade
seja reduzida. Com isso,
acabamos trabalhando mais
para gerar o mesmo nivel
de resultado, o que deixa a
pessoa ainda mais cansada e
desmofivada.

Existem diversas formas
de mudar esse cenario, mas
gostaria de destacar alguns
pontos simples que sao ca-

Christian Barbosa (*)

tomam conta do seu tempo,
da vida, da concentracao e
do seu foco e prejudicam
a sua atividade diaria. A
minha recomendacao e se-
parar a realidade da ficcao
dentro da cabeca. Como
fazer isso? Tente escrever
0s pensamentos ou procure
conversar com o seu conju-
ge. um amigo, psicologo ou
coach. Certamente isso vai
ajudar a diminuir o nivel de
preocupacao e tensao.
Reserve também alguns
momentos pararelaxar, tente
tirar um fim de semana para
se desconectar dos problemas
diarios, por exemplo. Viaje
para um lugar tranquilo, des-
ligue o celular, deixe o com-
putador de lado e descanse
de verdade. Eu sei que isso
& muito dificil para algumas
pessoas, mas, em determina-
dos momentos, para romper
um ciclo € preciso parar.
Outra iniciativa extrema-
mente positiva é a inclusao
de pequenos hobbies no dia
a dia. Pense em acoes que
proporcionem uma sensa-
cao de bem-estar. Essas
atividades ajudam a vencer
0s pensamentos negativos e
preocupacoes e ainda per-
mitem que os momentos de
estresse sejam enfrentados

pazes de fazer uma grande
diferenca. O primeiro deles e
saberavaliar como € possivel
se libertar das preocupacoes
emocionais que abalam as
pessoas. Nesse sentido, o
mais importante e enxergar
que os medos, a ansiedade
e a sensacao de que talvez
nada dé certo sao irreais,
afinal, sdao coisas que ainda
nao aconteceram.

Porém, isso nao significa
que estou dizendo para as
pessoas nao se preocuparem
com mais nada, ignorar tudo
eviver. Nao e isso. O que que-

ro dizer é que muitas vezes ministracao do tempo (www.triadps.

0s pensamentos emocionais com.br) e (www.maistempo.com.br).
]

de maneira mais simples.

0 mais importante disso
tudo € entender que a partir
do momento que a pessoa
muda as suas emocoes e
pensamentos, ela consegue
romper a barreira da impro-
dutividade. Os nossos sen-
timentos refletem as nossas
emocoes. Porisso, aposte em
acoes simples para mudar
esse cenario, isso vai fazer
toda a diferenca.

(") - Especialista em administragao
de tempo e produtividade, é CEO da
Triad PS, multinacional especializada
em programas e consultoria na area
de produtividade, colaboragao e ad-

Mirror Participacoes e Empreendimentos Imobilidrios S.A
CNPJ: 14.2209.415/0001-46 - NIRE: 35300436342
Ata de Assembleia Geral Extraordinaria Realizada em 2711/2015

Aos 27/11/2015, as 14 horas, na sede social, sita nesta cidade na Avenida Brigadeiro Faria Lima, 1478 37
andar conjunto 310, Jardim Paulistano, CEP 01451-001, Estado de Sao Paulo, reuniram-se na sua totalidade
os acionistas da Mirror Participagoes e Empreendimentos Imobiliarios 5.A. em Assembleia Geral Ex-
traordinana a fim de deliberarem =sobre a sequinte ordem do dia: a) leitura, discussao e votagaoe do relatono
da Diretoria, balango geral, demonstragao do resultado relativos ao exercicio encemado em 31/12/2014; b)
eleicao da Diretonia e c) outros assunios de interesse da sociedade, Pelas assinaturas no “Livro de Presen-
ga de Acionistas” registrado sob n® 24,006 constatou-se o comparecimento da totalidade dos detentoras das
agoes, tomando-se assim regular a assembleia, na forma do Paragrafo 4% do Artigo 124, da Lei 6.404/76,
independente de publicagao de editais. Assumiu a presidéncia o Sr. Carlos Gomes Neri, que convidou a
mim, Vitor Augusto Bollier Soriano, para secretariar a sessao. Lidos e submetidos a apreciagao e deli-
beragao dos presentes foram aprovadas sem restrigoes, exceto as abstengoes legais a prestagac de con-
tas, Balango Patrimonial e respectivas Demonstragoes Financeiras relativas ao exercicio findo em 31/12/
2014, com folhas das publicagoes sobre a mesa, publicado nos jomais “Didro Oficial do Estado de Sao
Paulo - Empresarial”, pagina 9 e "Empresas e Negocios” pagina. 8, ambos do dia 25 de novembro de 2015.
Passando-se a eleigae dos membros da Direforia com mandato de frés anes conforme Estatuto Social, ini-
ciando-se nesta data, tendo sido reeleitos por unanimidade para Diretor Presidente o Sr. Carlos Gomes
Meri, brasileiro, viuvo, aposentadoe, RG/35P/SP 3.166.539-1, CPF 019.900.988-00, residente em
Jaguariuna-SP na Rua Joao Pires Germano, 121, CEP 13.820-000 e para diretor Vice-Presidente o 5r.
Vitor Augusto Bollier Soriano, brasileiro, solteiro, maior, HG/S5P/SP 42.036.861-9 e CPF 430.348.718-
05, residents em Osasco-5P na Rua Adolfo Bozzi n® 287, apartamentod04, Bela Vista, CEP 068086-120.
Ficam ratificados todos os atos praticados pela Diretoria no periodo de 01 de maio de 2015 até a presente
data. MNao foi eleito Conselho Fiscal. Os eleitos declarando, sob as penas da Lei, que nac estao sendo
processados por nenhum crime gue impega o exercicio do respectivo cargo, assinam o correspondente
“termo de posse” em livro proprio. Esgotadas as maténias, lavrada a ata, lida assinada por todos os pre-
sentes. aa) Carlos Gomes Neri - Presidente da mesa e Vitor Augusto Bollier Soriano - Secretaric da
mesa. Acionistas: aa) Vitor Augusto Bollier Soriano e Eduardo Augusto da Hora Gongalves Coelho, re-
presentante legal da Pecuaria Santa Maria Ltda. A presente ata & copia fiel da ata transcrita no Livro de
Atas de Assembleias Gerais n? 01, folhas 20V e 21.580 Paulo, 27 de novembro de 2015. Carlos Gomes Neri -
Presidente da mesa. JUCESP n® 570.554/15-0 em 21.12_2015. Flavia Regina Britto - Secretaria Geral.
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roupas, calcados e acessorios em lojas online. Alem disso, 44%
deles querem imprimir seus proprios alimentos.

3. Sensing Homes - Nos proximos cinco anos, a tecnologia
pode estar presente nos tijolos e no cimento usados para construir
casas. Isso porque 55% dos donos de smartphones acham que
materiais de construcao conterao sensores capazes de detectar
erros de construcao, mofo e problemas na eletricidade.

6. Smart Commuters - Durante o percurso de casa para o
trabalho ou da volta da consulta com o médico, quem usa carro
ou transporte publico para se deslocar pela cidade quer sentir
que seu tempo parado no fransito € util. Em relacao a isso, 86%
dos entrevistados fariam uso de aplicativos personalizados e
especificos para esses momentos.

7. Emergency Chat - Mais da metade de usuarios de smar-

tilhando mais informacoes do que nunca e acreditam que isso
pode aumentar a sua influéncia na sociedade. Para mais de um
terco deles, por exemplo, denunciar um caso de corrupc¢ao ou

de fraude de uma empresa pela internet € mais eficiente que
chamar a policia (ANSA).

tphones acredita que as redes sociais se tornarao o melhor modo

Funcionario frentista de posto de combustiveis percebe adicional de
periculosidade. O lavador de veiculos neste mesmo posto de combus-
tiveis percebe adicional de insalubridade. Se 0 mesmo funcionario tra-
balhar nas duas funcoes, fara jus pelos dois adicionais (periculosidade
e insalubridade)? Saiba mais: [www.empresario.com.br/legislacao].

ADEQUACAO DE FUNCOES PARA FUNCIONARIOS ANTIGOS
Empresa pretende adequar os cargos dos funcionarios contratados ha anos
e nao correspondem com as atuais funcoes, gerando inclusive conflito sala-
rial, como proceder? Saiba mais: [www.empresario.com.br/legislacao].

A PARTIR DE OUTUBRO DE 2015 E OBRIGATORIO A ENTREGA DE
CAGED PARA EMPREGADA DOMESTICA?
Nao existe a entrega do CAGED para a empregada domestica. A Lei n°
4.923/65 somente se aplica para as empresas.

OBRIGACAO DE MANTER CRECHE NOS LOCAIS DE TRABALHO
Quala obrigacao da empresa em conceder a licencaamamentacao e creche
no local de trabalho? Saiba mais: [www.empresario.com.br/legislacao].
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FESESP

Federacao de
Servicos do Estado
de Sao Paulo
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ORCOSE

para contatar pessoas e servicos em momentos de emergéncias Contabilidade ¥ :
no periodo de trés anos. Alem disso, seis entre 10 pessoas tem Fundador: José SERAFIM Abrantes EI
interesse na criacao de um aplicativo de alerta de desastres, que 11 3531-3233 - www.orcose.com.br i

oferecera informacoes corretas e atualizadas.
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