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ORGANIZE-SE
Para comecar 2016
com boas energias

HISTORIA DO LEITOR
Ode a alegria de viver

RECEITAS
Em época de reunides,
nada melhor que /
gtiscos a mesa! =S
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EM SINTONIA COM
ESPIRITO NATALINO

Que tal resgatar a verdadeira esséncia do Natal?
Com mais amor, reflexdo e, claro, com alegres confraternizacdes.




EDITORIAL

GUIA MORAR SOZINHO

E sempre assim, basta chegar o final do ano para
termos a sensagdo que o tempo passou rapido, muito
rapido. Se o ano foi de correria e tensdes em cena-
rios macro nacional e mundial, nesta ultima edicao de
2015 do jornal Atividade vamos exaltar sentimentos
opostos - um convite a serenidade e ao resgate da
verdadeira esséncia do espirito natalino, composto
por fraternidade e alegria na confraternizacdo.

Na TeleHelp valorizamos lagos afetivos e temos até
um programa desenvolvido para promover encontros
(mais informagbes sobre o projeto "Encontro com a
TeleHelp na pagina 6). Em uma feliz coincidéncia,
na volta da secdo “Histéria de Leitor” estd o depoi-
mento da nossa cliente Norma Santoro Martins, uma
mulher alegre e agradecida pela vida e, acima de
tudo, grande defensora da valorizacdo da familia e
dos encontros com amigos para se viver bem.

Além das dicas para um Natal mais harménico e me-
nos consumista, ha a sugestdo para comecgar 2016
com a casa € a vida mais organizadas. Organizagao
é um dos temas da moda no momento, e a popula-
rizagdo de livros, programas de TV e técnicas difun-
didas na Internet veio com os beneficios que muitos
relatam sentir ao treinarem o desapego e deixarem
a vida mais leve. Que tal tentar?

Desejo que este periodo natalino seja repleto de
amor e encontros, e que 2016 venha para todos com
muita energia, alto astral, projetos e saude!

Feliz Natal e um excelente Ano Novo!
Boa Leitura!

José Carlos Adri de Vasconcellos, presidente.

VIVA DE FORMA ATIVA
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Manter-se ativo é um dos ja comprovados segredos
para ter qualidade de vida na terceira idade. O Guia Mo-
rar Sozinho, lancado pela TeleHelp, traz diversas dicas
nesse sentido, como as citadas abaixo:

Promova Encontros - Realizar uma pequena reunidao
com amigos pode ser uma agao que estimula a memoé-
ria? Sim! Significa fazer a lista de convidados, planejar
0 que sera servido, fazer as compras, arrumar a casa e
programar alguma ajuda se houver necessidade. Orga-
nize seu tempo para quando receber seus amigos vocé
estar descansado para aproveitar a reuniao.

Obs.: Na pagina 6 desta edicdo ha mais informagdes so-
bre o projeto “Encontro com a TeleHelp”.

Arrume e Relembre - Que tal arrumar suas fotos,
coloca-las em um album? Quantas lembrangas surgem!
Por que ndo escrever sobre elas? Pode ser a mao ou no
computador. Sao atividades prazerosas, motivadoras e
que estimulam a memoria!

Aventure-se! - Faca planos para uma viagem, ou um
passeio, mesmo que seja perto de casa. Faga um curso
que ficou esquecido, um antigo desejo do passado. Novos
desafios sdo estimulantes para a memoria e a autoestima.

O Guia Morar Sozinho esta disponivel em formato
de e-book para download no site da TeleHelp em
www.telehelp.com.br/morar-sozinho ou nas lojas
Google Play (Android), Kobo (Livraria Cultura),
Iba (multiplataforma), Kindle Store (Amazon) e
iBook Store (Apple).
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HISTORIA DO LEITOR
i

Norma Santoro

Moradora do tradicionalissimo bairro da Mooca, enclave
da comunidade italiana em S3o Paulo, Norma Santoro
Martins compartilha sua histdria em favor da amizade,
da familia e do viver com alegria. Aos 85 anos, essa neta
de imigrantes italianos faz jus as suas raizes. Popular na
pequena rua em que mora ha 20 anos, e também nas
redondezas, Norma dedica-se diariamente as amigas e
vizinhas. A tarde, apronta-se para o “bingo” na casa de
uma delas, uma maneira encontrada para se reunirem
com diversao g, claro, para conversar e apoiarem-se mu-
tuamente, num grupo em que as idades variam entre 85
e 95 anos. A anfitrid tem 93 anos. “E preciso ter paciéncia
para ouvir o outro. O que todo mundo quer, ao final das
contas, é atencdo. Precisamos cultivar a alegria e o bom
humor. Conservar amigos e preservar as relagdes fami-
liares, com carinho e cuidados, € um dos segredos para
se viver bem. Eu adoro ter amigos!”, aconselha Norma.

E ndo ha quem discorde ao olhar para essa palmeirense roxa.
Além de uma pele de fazer inveja, cujo segredo ela diz que é
lavar com agua gelada todo dia pela manhd, Norma conser-
va a tipica expansividade italiana, gosta de conversar, o que
as vezes a deixa rouca, e passear. “Para mim o segredo para
se manter bem € andar, ler bastante, fazer algum trabalho
manual para ajudar a relaxar e ndo fumar!”. Norma conserva
o habito de fazer croché e costurar e esta sempre procuran-
do alguma coisa para ler, seja livro, revista ou jornal.

Norma relata que teve uma vida de muita luta para dar
boa educacao aos dois filhos, Anténio e José Alcides,
que hoje vivem no Rio de Janeiro e Curitiba, entretanto,

AMIZADE E REMEDIO NATURAL

Uma paulistana de 85 anos, moradora da Mooca, faz seu manifesto em
favor da preservagao dos amigos e da alegria de viver em qualquer idade.

sempre pautada pelo afeto, mesmo em momentos di-
ficeis. Trabalhou sempre de forma autonoma e foi uma
das primeiras revendedoras da Avon em S3o Paulo nos
anos 60. Vilva ha 30 anos, Norma ainda se emociona ao
falar do marido, com quem viveu por 33 anos uma vida
de muito amor. Orgulha-se também dos “seus meninos”,
que deram-lhe cinco netos e cinco bisnetos.

Ha cinco anos, Norma conta com o servigo da TeleHelp,
apresentado por sua nora, e com o qual se diz sentir mui-
to segura, pois quando precisou teve ajuda rapidamente.
Aos finais de semana, sai para passear € nao tem o menor
problema de ir ao restaurante sozinha para almocar no
domingo. “Mas, geralmente, encontro alguma conhecida
que estd almogando sozinha também e nos juntamos,
logo quase vira uma festa”, diverte-se. Nascida no vizinho
bairro do Bras, Norma vive na Mooca ha mais de meio sé-
culo e incentiva paulistanos e turistas a visitarem o lugar.
"0 Museu da Imigracao é imperdivel, vale a visita, e para
completar o passeio pode-se comer uma bela macarrona-
da num dos restaurantes da regido. Nao tem nada melhor,
por mim comeria macarrao todos os dias!”, diz Norma,
completando com uma gargalhada contagiante.

Museu da Imigragao

Para saber mais sobre o Museu da Imigragao, que
também oferece varias oficinas, cursos e atividades
gratuitas acesse: http://museudaimigracao.org.br/
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" ORGANIZACAO

ANO NOVO COM TUDO
ORGANIZADO

Que tal fazer um “detox” na casa
para comecar 2016 mais leve?

Na lista das 100 pessoas mais influentes do mundo
eleitas pela revista norte-americana Time, em 2015,
esta uma escritora japonesa de 30 anos, que nao fala
inglés. Sua obra? Um livro de organizacdo! Marie Kon-
do tornou-se best seller mundial com a “A magica da
Arrumacao”, que ja vendeu milhdes de exemplares. Na
publicagdo esta exposto seu método, o Kon Mari, que
consiste basicamente em juntar todos os pertencentes
de uma determinada familia, por exemplo, vestuario,
e descartar sem do os itens que ndo sdo usados, per-
manecendo apenas com o0s que sdo realmente Uteis,
ordenados por algumas regras.

Entre as razdes do sucesso da publicagdo esta a valori-
zacdo crescente da tarefa de organizar. E quase uma fe-
bre. Mas, por que organizar a casa, e por consequéncia a
vida, tornou-se tdo importante? Ha varias razées, como
o fato de que um ambiente organizado ajuda a dissi-
par estresse, um dos grandes males da vida moderna.
Em moradias cada vez menores, a organizacao também
impdem-se como fundamental para o
bem-estar cotidiano. E como os es-
pecialistas gostam de dizer, ao abrir
espago para a saida de coisas sem uti-
lidade, permite-se que a energia flua
e estabeleca-se uma harmonia entre
a pessoa € 0 seu espaco.

Se Marie Kondo € a rainha atual da or-
ganizagcdo no mundo editorial, quem
reina no universo on-line é a “Flyla-
dy” Marla Cilley, com seu website de
enorme sucesso - www.flylady.net.
De acordo com a criadora, uma vez

Marla Cilley

\
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que vocé se organiza, entdo vocé
comega a “voar”, o que, conse-
quentemente, aumenta a autoes-

tima.

Ha cerca de oito anos, quando essa
norte-americana do estado da Carolina do Nor-

te langou seu site com dicas de organizacdo, nao tinha
ideia que em pouco tempo se tornaria uma celebridade
e passaria a ensinar milhGes de pessoas a serem organi-
zadas. Seu método? Ao contrario de Marie Kondo, Marla
apregoa que se vocé tentar organizar tudo de uma vez
ira falhar. Desta forma, ela apresenta o seu “Baby Steps”
(passos de bebé) para que qualquer pessoa consiga or-
ganizar-se rotineiramente. Usando um timer de cozinha
para marcar o tempo, por exemplo, ela propde separar
15 minutos diarios para arrumar uma determinada area,
que pode ser uma gaveta. Ao decidir organizar o quarto
todo de uma vez, segundo Marla, € muito provavel que a
maioria das pessoas se canse na metade do processo e
deixe de completar a missdo. Outro passo que da o que
falar é a proposta para os iniciantes se desfazerem de
coisas diariamente.

A Internet é realmente prodigiosa em fornecer infor-
macgdes para organizadores de primeira viagem ou
para aqueles que querem aprimorar suas técnicas. Ha
boas dicas disponiveis e solugdes criativas e baratas
para colocar a mao na massa. Alguns sites brasileiros
populares:

http://vidaorganizada.com/
http://organizeassim.blog.uol.com.br/

http://gnt.globo.com/programas/santa-ajuda/
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Confira algumas regras gerais que estdo nos métodos de
Marie Condo e da FlyLady (e na grande maioria deles):

e Desapegue-se e aprenda a descartar - Marie cos-
tuma dizer que muitas vezes 60% do que é acumulado
por uma pessoa € inutil. Reuna livros, roupas, lougas
e faca uma limpeza sem dd. Doar é o melhor caminho.

e Separe as coisas por categorias - Os itens devem ser todos guardados no mesmo lugar conforme sua
categoria, por exemplo, livros e roupas ndao devem estar espalhados por varios ambientes. Desta maneira
vocé tem nogdo do que tem e evita focos de bagunca.

e D@é visibilidade as coisas - Empilhar itens dentro de armarios, ou colocar em caixas, apenas para tirar a
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bagunca da vista é erro classico. Deixe tudo a mostra e vera que é mais facil manter-se organizado.

Organizacao de contas

Um dos itens com bastante parcela de culpa na ba-
gunga é o comprovante de pagamento de contas.
Quem nao conhece alguém que tem todo o maleiro do
guarda-roupa ou uma estante ocupados por caixas de
contas? Vocé sabe o que realmente precisa ser arma-
zenado, e por quanto tempo?

O artigo 206 do Cdédigo Civil brasileiro prevé regras
para a prescricao de dividas, desta forma, para o ar-
mazenamento de comprovantes. Confira os prazos ne-
cessarios para guardar os recibos de diferentes tipos
de contas:

Agua, luz, telefone e gas - Os comprovantes devem
ser guardados por cinco anos, prazo de prescrigao da
cobranca pelo Codigo Civil.

Impostos (IPTU, IPVA, Imposto de Renda) - Se-
gundo o Codigo Tributario Nacional, devem ser guar-
dados por cinco anos, contados a partir do 1° dia Util
do ano seguinte ao da quitagdo dos mesmos (na pra-
tica, quase seis anos). Este é o prazo que o governo
pode cobrar os contribuintes. Os recibos usados na de-
claragao do IR também devem ser mantidos por esse
mesmo periodo.

Aluguel - Devem ser guardados por trés anos, prazo
que o locador tem para cobrar aluguéis em atraso.

Condominio - Devem ser mantidos por cinco anos.
Pode-se pedir a administradora do condominio ou ao
sindico declaracdo anual de que ndo possui débito até
o momento.

Faturas de cartao de crédito e comprovantes de
compra - As faturas do cartdao devem ser guardadas
por 1 ano. Os comprovantes dos pagamentos feitos no
cartdo de crédito devem ser mantidos por seis meses
em caso de compra a vista, e por cinco anos no caso de
compras parceladas. Para eventual discussao de juros,
as faturas devem ser guardadas por trés anos.

Pagamentos de servigcos de profissionais liberais
(médicos, advogados e professores, por exemplo) -
Devem ser mantidos por cinco anos.

Planos de salude - Os recibos que forem usados para
dedugdo do imposto de renda devem ser guardados
pelo prazo do IR, por cinco anos. Se nao, por apenas
dois anos. Para os que tem contrato de seguro-salude
0 prazo de armazenamento € de um ano. A proposta
do plano, bem como o contrato, devem ser guardados
enquanto durar o periodo de contratacao.




EM SINTONIA COM

O ESPIRITO
NATALINO

No calendario de todas as religides ha um periodo anual
no qual o homem deve debrucgar-se em reflexdes, e olhar
com compaixdo para as pessoas ao seu redor. Em grande
parte delas, existem rituais de confraternizagdo, como é
o caso do Natal para os cristaos de todo o mundo. Num
pais de maioria cristd como o Brasil, o periodo natalino
é festejado em todas as regides, muitas vezes indepen-
dentemente do credo. Contudo, os tempos modernos im-
puseram a predominancia do consumo, aquecido a cada
ano por infinitas novidades - tecnoldgicas, na moda, no
turismo e até na gastronomia! Chega dezembro e comeca
a corrida as lojas em busca de presentes. O resultado é
transito cadtico, pessoas estressadas com a correria, di-
vidas e dinheiro gasto muitas vezes com bens supérfluos.
La se foi a verdadeira esséncia do espirito natalino!

Como promover uma volta a esta esséncia? Quan-
do uma famosa rede de lanchonetes norte-americana
resolveu abrir, em 1986, uma unidade aos pés da escada-
ria da Piazza di Spagna em Roma, na Italia, um grupo de
ativistas locais se reuniu para defender a tradigao italiana
das refeicbes com boa comida, diversdao e sem pressa.
O movimento “slow food” (algo como refeicdes lentas)
logo fez sucesso e conquistou adeptos em todo o mundo.

ATIVIDADE | NOV/DEZ | 2015

O ano de 2015 foi bas-
tante agitado, com
acontecimentos impor-
tantes tanto no cenario
nacional como mundial.
E nesta época do ano,
gue sentimentos como
compaixao e perdao
tém a chance de preva-
lecer sobre os demais.
E tempo de cultivar o
amor e a amizade,

e entrar em sintonia

com as necessidades do
planeta, de menos con-
sumo. Que tal resgatar
a verdadeira esséncia
do espirito natalino?




O conceito foi adaptado para outras areas e,
acredite, hd quem pregue o “Slow Christmas”.
Em vez de aperto nas contas para comprar pre-
sentes em meio a correria das ruas, encontros
caseiros movidos a alegria e a paz que o periodo
pede. Claro que se pode comprar e dar presen-
tes, para muitos dar presentes é tdo prazeroso
quanto recebe-los, mas a questdo € eliminar
a pressao ao consumo. Esta ndo deveria ser a
principal preocupacdo ou acao neste periodo.

Sem agitacdo desnecessaria ha tempo para re-
flexGes, oracbes e confraternizacGes harmoni-
cas. Esse é o espirito natalino, quando milhdes
de cristdos em todo o mundo param para cele-
brar o nascimento de Jesus Cristo. Simbolica-
mente aniversarios sdo momentos para cele-
brar a vida. Para os devotos de outras religides,
pode ser o tempo também para adotar todo
0 conceito do “Slow Christmas”, afinal, encon-
trar amigos, festejar com familiares e colocar
0 amor e a compaixdo, valores universais, no
centro das atencGes sé pode fazer bem!

Dicas para uma festa natalina
onde o espirito de unido prevalece:

e Recicle os enfeites de outros Natais, com
criatividade e pequenos ajustes eles po-
dem ganhar cara de novo. E possivel criar
também novos enfeites com materiais re-
ciclaveis, como capsulas de café, a Inter-
net é prodigiosa em tutoriais!

e Ja pensou em fazer uma festa compar-
tilhada? Vai passar sozinho em casa ou
com um amigo ou poucos parentes? Que
tal reunir vizinhos e chamar mais amigos
na mesma situacao para fazer uma festa
diferente? Com certeza sera memoravel!

e Um presente inesquecivel as vezes é o
mais singelo de todos. Ja pensou em um
cartao escrito a mao agradecendo ao ou-
tro e declarando a importancia dele em
sua vida? Se vocé leva jeito para traba-
lhos manuais pode confeccionar sua pro-
pria lembrancinha de natal.

e Qutra dica boa para presentes s3ao os ba-
zares de troca, bastante comuns nesta
época do ano, ou itens artesanais feitos
por comunidades ou cooperativas.

e (Caridade - Estudos das Universidades de
Michigan e Cornell, nos Estados Unidos,
mostraram que a caridade despretensiosa,
sem visar recompensas, melhora a quali-
dade de vida e tem efeito curativo sobre
varios problemas de salde, como insonia.
Vale dedicar-se a trabalhos voluntarios,
auxiliar um vizinho, enfim, dedicar-se a
ajudar o préximo da maneira que puder.

ENCONTRO COM A TELEHELP

Animou-se em fazer confraternizagdes com seus amigos? A TeleHelp desenvolveu
um programa para adicionar um diferencial as suas reunifes em casa. O projeto “En-
contro com a TeleHelp” disponibiliza um consultor da empresa para ir até a residén-
cia do anfitrido para dar dicas de como ter uma vida mais segura e independente.

Como mimo para o anfitrido, a TeleHelp preparou um kit contendo uma toalha e um
sabonete liquido da grife Trousseau, e para cada convidado um exemplar do Guia
Morar Sozinho. Os interessados em agendar um “Encontro com a TeleHelp” devem
ligar para o telefone 0800 014 2001.
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mpre com vocé

Em sintonia com o verdadeiro espirito natalino, de pro-
mover encontros e confraternizagdes, esta edigao do
jornal Atividade ndao tem uma, mas varias receitas para
compartilhar. Sdo dicas para criar petiscos rapidos e de-
liciosos para receber amigos e familiares em casa. Além
de econbmicos e praticos, eles ajudam a promover a
descontracdo nos encontros. Boas festas!

PARA BEBER

Para conferir um charme a mais a sua confraternizagao,
saia das bebidas tradicionais. A sugestdo € um delicioso
drink de gengibre para abrir o apetite, retirado do livro
de receitas indianas de Madhava Lila, dona do restaurante
paulistano Gopala Madhava (www.gopalamadhava.com.br).
O drink fica sempre disponivel aos clientes na entrada do
restaurante.

DRINK DE GENGIBRE

Ingredientes

1 xicara de gengibre relado
1 litro de agua

1 xicara de suco de limao

1 %> xicara de mel

Ya xicara de agUcar

Modo de preparo

Cozinhe o gengibre com a agua, deixando ferver por 5
minutos. Deixe esfriar. Bata no liquidificador por alguns
segundos e coe. Acrescente o suco de limdo, o mel e o
aglcar e mexa bem. Leve a geladeira por 30 minutos.

Rendimento: 10 porgdes

PASTA PARA COLOCAR EM TORRADAS

O livro “Receber com Charme” (editora Globo), das au-
toras Renata Rangel e Claudia Pixu, traz ideias bacanas
de decoragdo e comidas simples, mas com estilo para
uma recepcdo descontraida. E deste livro que tiramos a
receita para uma pasta diferente, com cara de sofistica-
da - Chantilly de Roquefort.

MAIS RECEITAS NO

BLOG ATIVIDADE

HORA DE CONFRATERNIZAR

E PESTICAR

CHANTILLY DE ROQUEFORT

Ingredientes

300 g de roquefort
300 ml de creme de leite fresco

Modo de Preparo

Amasse o roquefort com garfo e acrescente 50 ml do creme
de leite para amaciar o queijo. Bata o restante do creme de
leite em ponto de chantilly ndo muito firme e incorpore o
roquefort com movimentos leves, de cima para baixo.

PRATO PARA IMPRESSIONAR

Para deixar a mesa linda, a receita abaixo é infalivel -
tomate provencal! Basta cortar fatias de legumes e or-
dena-los em uma travessa, temperar e levar ao forno.
Simples assim! As instrugdes foram retiradas do livro
“Little French” da inglesa Rachel Khoo, que tem progra-
ma culinario transmitido pelo canal a cabo GNT no Brasil.

TOMATE PROVENCAL

Ingredientes

2 cebolas roxa cortada em rodelas e 4 dentes de alho
amassados

Ervas frescas a gosto, como tomilho. Sal e pimenta a gosto
4 colheres de copa de azeite de oliva

1 beringela

1 abobrinha

5 tomates firmes

Modo de preparo

Separe uma tigela refrataria redonda média, ndo muito alta.
Preaquega o forno a 180°C. Em uma frigideira com fogo
médio refogue a cebola, o alho e o tomilho por cerca de
10 minutos no azeite de oliva, ou até ficarem dourados. En-
quanto isso corte delicadamente fatias finas de abobrinha,
beringela e tomate. Coloque a mistura de cebola, alho e to-
milho na base da travessa refrataria e cubra com algumas
fatias dos legumes para deixar a superficie plana. Arrume o
restante das rodelas verticalmente, de forma circular, inter-
calando as cores, até preencher a travessa. Regue com um
pouco de azeite e uma pitada de sal. Asse por 35 minutos
ou até os legumes estarem macios e dourados no topo. Pode
ser servido quente ou na temperatura ambiente. Esta recei-
ta pode ser preparada no dia anterior e depois aquecida por
cerca de 20 minutos no forno em temperatura baixa.

Vocé sabia que o blog Atividade tem uma canal somente de receitas? Acesse www.blogatividade.com.br
para conferir! E compartilhe sua receita ou ideia para confraternizagao natalina na pagina da TeleHelp no
Facebook — www.facebook.com/TelehelpOficial.
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