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CUIDADO AO

PAGAR BOLETOS
BANCARIOS

Fique atento para nao cair nos
golpes de boletos fraudados!

O Bolware, também conhecido como Golpe do Boleto, € um tipo de crime muito
comum no Brasil e que ja vem sendo aplicado ha alguns anos. Mas, nos ultimos
tempos, com o aumento do uso de meios digitais, outras modalidades de fraude
também surgiram, portanto, a seguranca deve ser redobrada.

O mais comum € quando a vitima faz o download em seu computador, celular ou
tablet de algum arquivo infectado sem saber que trata-se de um malware(virus) e isso
permite a insercao de um codigo malicioso. Esses cédigos retém arquivo original,
alteram a linha digitavel e co6digo de barras dos boletos e com isso, o valor pago é
direcionado para onde o criminoso desejar.

COMO IDENTIFICAR FRAUDE NO BOLETO BANCARIO

e Confira as informacgdes de cobranga - Os

ultimos ndmeros do cdédigo devem ser os y :

7 . m II]‘I-B!1I]$I a 'IJ:‘
mesmos do valor cobrado e o codigo sempre r -
comeca com a mesma numeracdo do banco. — —— e

| | — e —

e Verifique se o conteudo do e-mail possui
erros graficos, de escrita ou caracteres
especiais (&#$).

e Verifique os dados da empresa e o nome
do beneficiario na tela de pagamento antes
de efetivar a transacdo
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NO CASO DO BOLETO DO CONDOMINIO - DEVE SER O NOME DO
CONDOMINIO

e Compare com boletos anteriores Na duvida, analise o remetente da cobranga,
valores, data de vencimento e verbas.

e Observe o CEDENTE S6 pode ser o Condominio, nenhum outro.

Em caso de discordancia, comunique a administradora imediatamente!

PROTEJA SEUS

DISPOSITIVOS

e Mantenha os antivirus do seu computador e celular sempre atualizados.

Evite abrir links de terceiros e anexos de e-mails e aplicativos de mensagem de
fontes desconhecidas.

Ndo utilize maquinas desconhecidas.

Frequentemente, a fraude acontece na prépria maquina do usuario.

O seu papel é fundamental para ajudar a detectar fraude e combater praticas
criminosas. Caso suspeite que tenha sido vitima, procure a delegacia de crimes on-
line, além de informar o ocorrido para suposta empresa emissora de boleto.
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IDOSOS & MUSCULACAO
IMPORTANTE OU

PERIGOSO?

por Murillo Oliveira de Souza

Personal Trainer | Especialista em Fisiologia do
Exercicio | Especialista em Treinamento Funcional
CEO - Consultoria Esportiva

@murichampz
@b23trainer

Sabemos que a atividade fisica se faz importante quando o assunto € saude,

reabilitacdo ou ate mesmo prevencdo de problemas futuros. Mas uma duvida
frequente é:

- Os idosos devem ou nao fazer musculag¢ao?

Com o passar do tempo, todas as pessoas sofrem um declinio fisiolégico natural
em seu corpo.

Esse declinio se caracteriza pelo aumento da idade consequentemente ligada a

guedas das funcdes fisiologicas diversas do ser humano, como produc¢ao de
hormonios, forca e afins.

REVISTA DO PARQUE - TORRE TARUMA 07




Velhice

Infancia e Adultez
adolescéncia

Envelhe

imento Fisiologico

Fungao

]
i
i
i
]
|
t
i

Envelhecimento
Patologico

]
i
i
Limiar de Incapa:idm:l
i
!
i
i
i

Idade

Veja o seguinte cenario:

Um individuo vive toda a sua infancia, adolescéncia e fase adulta realizando as suas
atividades de maneira independente, satisfatoria e eficiente. Porém com o passar do
tempo, ele vai perdendo tecido muscular, tecido 0sseo, queda na producdo de
horménios, diminuico nas atividades cognitivas e com isso, toda aquela
independéncia de realizar suas atividades sozinho e de maneira eficiente, véo se
perdendo.

Imagine o grau de insatisfacdo de um ser humano, ter que depender de outro,
ou de algo para que suas atividades diarias de rotina sejam realizadas.

Imagine um ser humano que viveu toda a vida de maneira eficaz, depender de
Remédios e aparelhos para que seu corpo funcione de maneira correta.

Isso se torna algo frustrante, nao?

=~ REVISTA DO PARQUE - TORRE TARUMA (oX:]




E sabe como podemos mudar esse quadro? Introduzindo o idoso a atividade
fisica, principalmente a musculac¢ao!

Por que principalmente a musculacdo?
Analise o grafico acima, perceba que com o passar dos anos, temos um declinio

natural fisiol6gico, podendo ele ser acentuado por alguma patologia. E quais sao
0s principais fatores que podem acentuar essa queda?

Falta de Musculo/ For¢a;
Doencas Cardiovasculares;
Declinio Hormonal;

Queda de Cognicao;

Qual o papel da atividade fisica, principalmente a musculacdo na melhora de
tudo isso? Quando falamos em musculacdo, temos que pensar além de cargas
pesadas e forca bruta.

Temos que pensar em Contracdes Musculares, Forca Funcional, Manutencao de
Tecido Muscular, liberacdo de Hormonios, controle da Pressao Arterial e
algumas caracteristicas que farao com que idoso tenha que estimular seu
sistema neural e cognitivo.

Pense um idoso que em um agachamento, consiga gerar uma forca de
Membros Inferiores, ativacdo de CORE (Musculos do centro do corpo) e apoés
isso um deslocamento.

Agora leve isso para o dia a dia, onde o idoso precisa levantar do sof3, ir ate o
banheiro, realizar suas atividades fisiol6gicas necessarias, levantar novamente e
voltar para o sofa.

ENTENDERAM A LIGACAO? ENTENDERAM A TRANSFERENCIA DE
CAPACIDADES DE UM TREINAMENTO PARA AS ATIVIDADES DIARIA?

E ISSO!
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E, além disso:

e A contracdo muscular ira gerar o controle de Osteoclastos e Osteoblastos,
que auxiliardo na absorcdo de calcio e construcao de tecido muscular. Sabe
aquela famosa OSTEOPOROSE? Sim, é a falta de producdo 6ssea em nosso
corpo.

A contracdo Muscular ird gerar Oxido Nitrico, auxiliando na vasodilatacao
dos vasos sanguineos, fazendo com que seja gerado um aumento maior no
calibre das artérias, e ainda auxiliando na Angiogenese, que seria o0 aumento
de vasos sanguineos em nossos tecidos.

A contracdo Muscular ird aumentar a necessidade do seu corpo em usar o
Glicogénio muscular, fazendo com que em suas refei¢cdes futuras, o corpo
necessite usar novamente esses estoques, fazendo com que o acucar
ingerido seja usado de maneira eficiente, controlando os niveis de glicemia
do corpo, evitando possiveis casos de diabetes.

A contracdo Muscular auxiliard na captacdo e na absor¢do do acucar
ingerido, para dentro do musculo, auxiliando novamente no controle em
casos de diabetes.

A contracdo muscular ird gerar pequenos danos em seus tecidos ésseos e
musculares, e para que o processo de reconstrucdo aconteca, alguns
hormoénios precisardo atuar de maneira mais eficiente, evitando assim
quedas hormonais acentuadas.
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e Colocando um idoso para treinar, ele precisara ter atencdao, memoria ativa,
controle da atividade e aprendizado da atividade e movimento. Isso faz com
que naturalmente o idoso continue sempre mantendo seus neurdnios
ativos.

Conseguiram entender agora que a muscula¢ao para um idoso vai além de
Estética, e sim como algo FUNDAMENTAL em seu dia a dia?

Algo que o ajudara a desacelerar a curva natural do envelhecimento.

Pare agora pra pensar que incrivel, vocé ter um idoso em sua casa que realize
todas as atividades do dia a dia de maneira independente, natural e eficiente.

Vocé ter um pai ou uma avd que consiga ter forca e saude para carregar pesos,
se deslocar, realizar tarefas, evitar uso excessivo de remédios e afins... INCRIVEL,
NE?

Entdo quando |he perguntarem se os idosos precisam treinar, RESPONDA QUE
SIM!

REVISTA DO PARQUE - TORRE TARUMA
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3 minutos
de leitura

EMAGRECER!

Nutricionista Clinica & Coaching de Emagrecimento
@marcellasrezende
www.marcellarezende.com.br
™ marcella@marcellarezende.com.br
© (11) 94736-3165

Vivemos em um mundo que ndo PARA!

Nao observamos o mundo a nossa volta, cada detalhe dos nossos dias, o cheiro das
coisas e principalmente os sabores. Vivemos com o pé no acelerador o tempo todo e
isso nos distancia da vida, pelo fato de estarmos fazendo 500 coisas ao mesmo tempo
achamos que estamos vivendo até demais, mas nao € bem por ai, estamos totalmente
desconectados da nossa esséncia e principalmente do nosso corpo.

O corpo, ele ndo exige muito de nés como ser humano comparado a tantas atividades

desafiadoras diarias, mas o pouco que ele exige é muito importante para nossa
sobrevivéncia.
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As principais atividades que temos que realizar para manter 0 nosso corpo em um
bom estado de saude sao:

Alimentacdo equilibrada
Consumo adequado de agua
Boas horas de sono
Atividade fisica regular

Mas existe uma acdo em especifico que pode prejudicar todas essas atividades e
consequentemente a nossa saude se ndo realizada de forma correta: a mastigacao.

Como falei no inicio, as pessoas estao tao atarefadas que acabam deixando de lado as
atividades basicas de sobrevivéncia e existe uma acdo que quando ndo realizada
corretamente prejudica todas elas, porque se vocé nao mastiga direito a refeicdo vocé
pode estar correndo sérios riscos de ter:

e Baixa absorcao de nutrientes

e Ma digestdao

e Funcionamento do intestino irregular

e Sono irregular causada pela da ma digestao
e Ganho de peso

e Cansaco em excesso

e Memoria ruim

Ndo é a toa que temos dentes, cada parte do nosso corpo tem uma funcdo importante
e elas se complementam. Eu costumo dizer que ndao temos dentes somente para
sorrir, eles tém como principal funcao triturar todos os alimentos que consumimos
para facilitar a absorcao dos nutrientes pelo estomago e intestino. Se o alimento chega
com pedag¢os muito grande no intestino, ndo é absorvido corretamente os nutrientes e
ainda causa uma ma digestao.

Os dentes tém uma fun¢do muito importante na absorc¢ao de tudo o que consumimos,
ndo adianta consumir os melhores alimentos se vocé ndo mastiga bem esse alimento
para ajudar na digestdo e absorc¢ao dos nutrientes.

Além disso, é através da mastigacao que ocorre a comunica¢ao entre o cérebro e o
intestino, essa comunicacdo libera neurotransmissores que auxiliam na digestao e no
comportamento alimentar, pois muitos sao liberados de 10 a 30 minutos apds o inicio
da refeicdo promovendo saciedade e consequentemente influenciando o apetite.

REVISTA DO PARQUE - TORRE TARUMA
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Acredito que 90% dos brasileiros tém o habito ruim de comer muito rapido, grande
parte das pessoas nao soltam o garfo na mesa enquanto a comida no prato nao
acaba, ndo é mesmo? Tenho certeza de que vocé também tem esse costume.

No Brasil, geralmente as pessoas tém no trabalho de 30-60 minutos de horario de
almoco, mas grande parte costuma comer em 5-10 minutos e por conta disso nao
mastiga muito bem, ndo consegue ter acesso a sensa¢do de saciedade e acaba
comendo mais, por isso o indice de obesidade é o que mais cresce no pais.

A principal dica para vocé emagrecer ou ter uma boa saude é mastigar bem os
alimentos, saborear os alimentos para facilitar a digestdo, dessa forma vocé ira
absorver melhor todos os nutrientes e conseguir ter a sensacdo de saciedade. Parece
impossivel né? Mas esse € um exercicio que vocé deve fazer diariamente.

Vou deixar aqui um exercicio super simples para voceé realizar nas refeicdes principais:

Exercicio do Garfo

e Para aumentar o tempo de duracdo das refei¢Bes é importante entre cada
garfada soltar o garfo na mesa

e A seguir coloque a mao na mesa ou na perna

e Pegue o garfo novamente

e Coloque a comida no garfo e leve até a boca

e Solte o garfo enquanto mastiga

e Coloque a mdo na mesa ou na perna

* Pegue o garfo novamente e assim por diante.

e |nicialmente para lembrar, coloque um bilhete na mesa ou cole um post it
escrito: solte o garfo!

Esse exercicio vai fazer com que vocé aumente o numero de mastigadas, e vai te
ajudar a melhorar a saciedade e digestao!

A nossa saude ndo depende somente do que comemos, mas o mais importante
é como comemos!

\ REVISTA DO PARQUE - TORRE TARUMA 15
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_ ~ COMO OS

VERDADEIROS
VINCULOS SAO
CONSTRUIDOS

por José Renato Siqueira Jr.

Escritor e Consultor de carreirasl
jrenato@jrsiqueiraconsultores.com.br

e Luiz Antonio Concistré

Career Advisor - Gestédo e Planejamento de Carreira
linkedin.comlin/luizconcistrel/

Era uma vez um incrivel lugar que fazia um trabalho igualmente admiravel e
importante: Apoiar quem perdia “belos” empregos a aprender a “sacudir a poeira”,
recolher os aprendizados desta experiéncia dura e indesejavel e utiliza-los para decidir
e fazer acontecer o proximo passo de carreira.

Neste lugar se aplicava o know-how acumulado desde os anos 1960, quando a
empresa, pioneira nesse tipo de apoio, foi fundada nos Estados Unidos.

Nos primeiros atendimentos, era necessario dar as pessoas espaco e tempo para
deixar vir os sentimentos provocados pela situacao, bem como expectativas e receios,
naturalmente presentes em mudancas deste porte. Apenas depois disso, era possivel
seguir, acompanhando cada profissional na delicada transicdo conhecida como a
“curva da perda”, conceito apresentado pela psiquiatra Elisabeth Kubler-Ross no livro
“Death and Dying" (“Sobre a Morte e o Morrer”, na edi¢ao brasileira).
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Alguns percorriam essa curva com relativa rapidez, outros nem tanto. Mas nesta
caminhada quase todos descobriam que:

a) Ninguém esta imune a experiéncia da perda de um emprego. Alias, de perdas de
toda ordem e natureza. A histéria de realiza¢fes, resultados e reputacdo construidos e
o nivel do comprometimento e competéncia reconhecidos ndao sao suficientes para
evitar o fim de qualquer relagdo quando, um ou dois com autoridade para tal, por
qualquer razao, acreditarem que o ciclo de um profissional terminou.

b) Olhando melhor, o emprego perdido ndo era exatamente uma “belezura”, se
analisado a luz de alguns aspectos. Até mesmo o salario polpudo, regularmente
engrossando a conta bancaria, ndo valia tanto quanto parecia até entdo, se nessa
“matematica” se computasse o stress e a pressao demandados, as dificuldades de
viver outros papeéis importantes da vida, como o familiar, o social, o cultural,
derrotados pela absoluta falta de tempo e energia para exercé-los. E o que dizer dos
descuidos com a proépria saude e, em especial, 0 esvaziamento de propésito, quando
se percebia que boa parte das empresas buscam tao somente suprir a voracidade de
acionistas ou seus representantes, obcecados pelo mote “ganhem o maximo que
puderem, custe o que custar” ou nada feito!

¢) E infinito o tamanho do mundo, comparativamente ao que se pode ver pelas frestas
das “gaiolas de ouro”, metafora comumente expressa por muitos dos que ja passaram
pela experiéncia de vida e morte em um emprego.

Toda esta expansdo de percepcdo era provocada por uma intensa troca de
informacdes, ideias e experiéncias com outros profissionais que viviam a mesma
situacdo, pratica estimulada ao limite no processo. Dessa forma, também a visdao do
mercado potencial de aplicacdo das capacidades e competéncias de cada pessoa se
expandia e, assim, o paradigma da abunddncia - e ndo da escassez - de
oportunidades passava a prevalecer.

Tudo provocado pela troca de ideias entre os préprios profissionais em transi¢cao, acao
estimulada constantemente pelos consultores da casa.

Este estimulo fez com que dois clientes, nos idos de 2005, criassem um grupo no
Yahoo com o objetivo de potencializar o networking entre todos. A ideia era fazer de
cada cliente “em processo” um provedor e um utilitdrio das informacdes sobre
oportunidades de trabalho captadas por todos.

A b6bvia consequéncia deste inteligente movimento? Em um ambiente onde todos se
ajudam, todos acabam sendo ajudados!

REVISTA DO PARQUE - TORRE TARUMA 18
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Resultado: Em pouco tempo o grupo e a ideia, como dizem, “pegou”. Em menos
de 1 ano atingiu trés digitos em numero de participantes.

Naquela época ninguém poderia imaginar que este grupo persistiria existindo até os
dias de hoje.

Ao longo dos anos, foram inumeras as “figurinhas” trocadas, as ajudas recebidas, as
informacdes e aprendizados ocorridos, as aproximac¢des a empregos desejados ou a
projetos com necessidades das competéncias de um ou alguns dos membros.

Parcerias foram efetivadas e continuam sendo feitas, como ha algumas meses,
quando duas pessoas a quem atendemos fizeram contato porque uma tinha
exatamente 0 que a outra necessitava com urgéncia. Eles ndo se conheciam porque
estiveram conosco em anos diferentes, por isso o que viabilizou este encontro foi tao
somente a longeva sobrevivéncia deste grupo.

Desde o seu nascimento, até antes da pandemia, 0 grupo teve encontros presenciais,
mas ndo mais do que em meia duzia de happy hours, talvez um pouco mais. Foram,
na realidade, poucas as horas de convivéncia fisica, mas os que tiveram a felicidade de
estarem presentes sao testemunhas do quanto foram prazerosas, descontraidas e
energizadoras estas ocasides.

Por vezes emudecemos no coletivo, mas as trocas acontecem entre os membros, claro
gue numa intensidade menor do que nos primeiros tempos, mas de tempos em
tempos uma ideia, uma pergunta ou um pedido reaquece o grupo e nos percebemos
vivos e conectados.

De fato, ninguém virou amigo de infancia de ninguém e mesmo assim formamos um
grupo de valor, que foi capaz de gerar senso de pertencimento, de identidade e
orgulho a quem a ele se sente ligado.

Temos sincero afeto por quem atendemos diretamente, mas nos sentimos também
ligados com quem apenas convivemos e mesmo aqueles a quem conhecemos apenas
de nome ou virtualmente, na plataforma Yahoo.

E sentimos que muitos tém a mesma sensacao.
Formam o grupo, consultores de mao cheia em varias areas, executivos ainda na ativa,
empreendedores em diferentes ramos de atividade. Alguns de nos voltaram a estudar,

todos continuamos aprendendo e trilhando nossas carreiras, ou novas, como a de
plantar, fazer cachacga, escrever, palestrar.
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Alguns de ndés engrossamos a estatistica de sobreviventes destes tempos de
reestrutura¢des, downsizings, fusbes e confusdes decorrentes, na condi¢do de
“pejotinhas”, como muito bem cunhou um dos mais criativos (ainda escondido)
escritor membro deste belo grupo, mas cada um segue vivo e fazendo a prépria
historia e a deste grupo.

A empresa onde este grupo nasceu mudou de maos, de nome, bem como grande
parte da equipe também mudou. Mas, este grupo é vivo e segue sendo exemplo do
quanto bons propdsitos vingam.

Depois de uma rodada recente de discussBes e trocas sobre planos de assisténcia
meédica para quem esta chegando ja passou dos 50 anos, conversas que reaqueceram
0 grupo, sentimos um forte desejo de contar um pouco desta historia.

Também nos motivou o que ouvimos recentemente do renomado cientista Marcelo
Gleiser, ap6s sua premiacdao com o Nobel da Espiritualidade a respeito de como
enxerga nossa espécie de humanos.

Ele afirmou que, se algum dia ficar provada a existéncia de vida inteligente fora do
nosso planeta e sistema galactico, ela estara tao longe e sera tao diferente de nds que,
podemos considerar que pertenceremos a uma espécie rara, chamada HUMANIDADE.

Dai a imensa responsabilidade que devemos ter em relacdo a tudo o que fazemos a
nds mesmos, ao outro e ao planeta.

E quando cada um se percebe parte da alma de um grupo que experimenta o
verdadeiro espirito de networking: dar e receber ajuda, apoio, solidariedade, troca nao
utilitaria, alicercada tdao somente no sincero desejo de contribuir e usufrui dos
beneficios concretos e sutis, se torna corresponsavel por extrapolar este aprendizado
para todos os campos de sua vida.

O mérito do que este grupo se tornou sdo, evidentemente, primeiro de quem o
idealizou e organizou, mas é também de cada um dos seus membros que o mantém
vivo dentro de si e na pratica, quando a ele recorre, para pedir e principalmente para
responder a algum pedido de ajuda.

Esta historia nos prova que pessoas diferentes, sem lacos profundos de afeto, que mal
se conhecem ou até que jamais se viram, podem, sim, se irmanar e contribuir, cada
um na sua diferenca, para o belo projeto que € a humanidade apesar de todas as
evidéncias contrarias que nos assolam.

Até a préxima.
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