Condominio
NOVA k=
IPANEMA




03

Em um piscar de alhos, chegamos a
altima edigéo do Informando em 2004.
Ao longa deste ana, o informativo de
NIPA registrou, antecipou e informou
tudo o que acanteceu no Candominio.

Na primeira edi¢d@o do Informando de
2004, falamos que o ano novo & uma boa
oportunidade para dar inicio a novos
projetos, fazer planos e dar novo gas a
sonhos engavetados. Agora @ hora de
fazer um balango de tudo o que
aconteceu ao longo deste ano e
planejar o que vocé espera de 2005.

Neste numero do Informando, vocé vai
conferir os (ltimos acontecimentos do
Condominio em 2004. Vale a pena
comecar falando de festa. Se vocé
ainda ndo tem programa para o
reveillon, ndo perca tempo e procure a
Administragdo. Nova Ipanema tera uma
bela festa para comemarar a chegada
do ano novo.

E para a criancada, fim de ano lembra
Papai Naoel. 0 bom velhinho chega ao
Condominio no dia 19 e havera uma
grande festa de Natal no bosque.

Alias, em outubro, a criangada de NIPA
teve muitos motivas para se divertir. A
comegar pela festa do dia das ciancas,
que tem destaque nas paginas centrais
do Informando. Além disso,
acanteceram dois tarneios no
Condominio, exclusivamente para os
baixinhos: o campeanato de futebol
infantil e o torneio infantil de ténis.
Fique sabendo quem sdo os grandes
campedes e os talentos do esporte de
Nova Ipanema, lendo as paginas 12 e 13.

Outro evento esportivo que esta
mexendo com os dnimos do Condominio

¢ a Taga Barra da Tijuca de Futebol
Society, que acontece desde 1995.
Os resultados finais do torneio, vocé
confere no proximo Informando.

E como dica para vocé aproveitar os
ultimos dias de 2004, preparamos uma
matéria com a bistrd In House, que
funciona no Rio Design Barra.

Para saber tudo sobre o restaurante,
gue tem um variado cardapio, va direto
a pagina 17.

Qutros destaques desta edigdo séo o
“Perfil” com Davis Feller, a coluna de
“Utilidade Publica”, escrita por Luiz
Philippe da Costa Fernandes, e o texto
sobre reciclagem, de Jussara Serpa.
A nutricionista Tatiana Rom esclarece

todas as suas dividas sobre o0 dmega 3.

E quem colaborou especialmente
com esta edigdo do informativo de
NIPA s&o Flavio Cassilatti, que
escreve sobre os heneficios da
musculagao, Alvaro da Veiga, que
escreve sobre auto-estima, e a dra.
Fatima Christina, que escreve sobre
os beneficios do cha. Se vocé
também quiser mandar um texto
para o Informando, é s entrar

em contato pelo e-mail;
novaipanema@navaipanema.com.br

Toda a equipe do Informando deseja
gue 0 ano novo seja repleto de
realizacdes e de boas noticias para
vocé. Se aguele projeto que vocé tinha
planejado realizar em 2004 ndo

foi adiante, retome-o0 no ano novo.
Sempre ha tempo para que seus
sonhos se tornem realidade.

Maos a obra e um feliz ano novo!
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Davis Feller: 11 anos de NIP

Davis Feller & morador de Nova Ipanema
ha 11 anos. Ele e sua esposa, Syla,
conheceram o Condominio desde a
langamento de NIPA. Os dois trabalha-
vam na Cohbra Computadores e diaria-
mente passavam pela avenida das Amé-
ricas para ir para o escritorio.

Carioca, nascido em 1953, Davis e
matematico, formado em 1976, pela
Pontificia Universidade Catalica do Rio de
Janeiro. Por oito anos, foi professor de
matematica, lecionando no colégio Vetor
e na PUC. Tornou-se analista de sistemas
e trabalhou na Cobra Computadores por
10 anos. Depois, atuou como gerente de
marketing na Cobra, até decidir criar sua
propria empresa.

- Até hoje continuo com a empresa, que
desenha documentos eletrdnicos para
corporacdes - canta Davis Feller.

A opgédo por viver em Nova Ipanema
levou em consideragdo qualidade de
vida. Davis e Syla tém dois filhos, Rafael e
Renata, que, na época, tinham quatro e
seis anos, respectivamente. 0 casal
optou por morar perto do Barra Shopping,
em um condominioc que oferecia
facilidades de locomogao para todos.

Para Davis, a escolha por Nova |panema
foi muito acertada. Além do ambiente
familiar de NIPA, Davis e Syla trabalham
em Jacarepagua, o que permite que o0s
dois estejam sempre perta dos filhos.

- Criar nossos filhos aqui é muito
harmdnico, pois as grupos que eles
freqlientam s&o otimos. O clube oferece
ambiente para se encontrarem, 0s pais
dos amigos tém niveis de educacdo e
valores parecidos aos nossos, tornando
leve a convivéncia entre eles - ressalta.

Além de Renata e Rafael, Davis é pai de
Marcela, de 27 anos, casada ha seis anos
com Alexandre, e gravida de guatro
meses. Ainda faltam alguns meses para o
nascimento do bebé& mas Davis ja da
sinais de gque serd um avd pra 13 de
coruja.

- Eles estido gravidos de 4 meses o que
me fara um vovd carregando de navo
uma crianga pelos parquinhos de NIPA -
conta, orgulhoso, o futuro avé.

Nos momentos de lazer, Davis toca flauta
transversa e joga ténis. Ele vé cam bons
olhos o crescimento da Barra da Tijuca.
Para ele, embora o bairro tenha se
desenvolvido rapidamente, conseguiu ga-
rantir gualidade de vida para seus
moradores e o arrojo arquitetdnico, que
sempre foi sua marca registrada. Ele acre-
dita, no entanto, que algyumas obras podem
melhorar ainda mais a Barra da Tijuca.

- Acredito que poderemos ter um modelo
exemplar de bairro com o emissario e a

limpeza das lagoas; alguma solugéo do
tipo metrd, a duplicacao de acesso para a
zona sul, criagdo de passagens de nivel
na avenida das Américas, integracdo das
favelas ao bairro com obras de cons-
trucdo de avenidas que permitam a
urbanizagéo, pois sdo planas e permitem
este tipo de projeto — sugere Davis.

Pela primeira vez, Davis estd partici-
pando do Colegiadao, que, para ele, & um
bom férum de debates dos problemas de
NIPA.

- Os envolvidos criam um clima propicio
para tratarmos os projetos em questao e
geram um clima de camaradagem que se
prolonga pelos cantos de NIPA.



Obras em Nipa

A Administracdo esta reali-
zando diversas obras de me-
Ihorias em Nova Ipanema.

Recadastramento

0 recadastramento de moradores
esta sendo um sucesso. A Admi-
nistragédo ja recebeu cerca de 70%
dos cadastros enviados ‘as
unidades. 0s moradores ja estao
recebendo em suas casas as novas
carteirinhas e os novos adesivos de
carros. Se voceé ainda nao entregou o
seu formulario, nao deixe de fazé-lo!

0 bosque ganhou novos
brinquedos, para garantir a
diversdo da garotada. A insta-
lagdo foi concluida no més de
outubro.

Outra novidade no bosque é a
implantagdo de um sistema de
irrigacdo automatizado. A
primeira fase da obra, que vai
da churrasqueira Il ao pomar,
foi concluida no fim de
outubro. A sequnda etapa ja
estd em andamento e haverd
ainda uma terceira para que
todo o bosque seja coberto
pelo sistema de irrigacdo.
Depois sera a fase de melho-
rias de paisagismo no bosque.

Balsa a pleno vapor!

A balsa ja esta prontinha para o
verdo! 0 novo horario de funciona-
mento € de 7h30min. atée 19h.
Aproveite!

Horario do bosque

Quem gosta de “madrugar” para
fazer exercicios pode aproveitar a
pista do bosque. Em carater
experimental, o horario de abertura
do bosque foi antecipado para 6
horas, mas somente pelos portdes da
passarela e dos banheiros.

No porrinhddromo, as obras
gue envolvem a construgéo
de dois banheiros e de um
novo deposito, hd muito
solicitada pelos usuérios do
local, &stara concluida no
final de novembro.

Fique por dentro dos Gltimos acontecimentos das reunides do Colegiado
Eleicao do Presidente Executivo

Na reunido do dia 19 de outubro, o Colegiado reelegeu Mario Szheer para novo mandato como Presidente Executivo do
Condominio.
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Conheca as regras para encaminhar mensagens!

Por: Luiz Philippe

- Leia, abaixo, a
continuagio das mais
importantes "Regras
na troca de e-mails’
(adaptadas de Roberto
Hor-Meyll):

- Ao reenviar um é-
mail, perca um paou-
quinha de tempo, mas elimine todos 0s
encaminhamentos anteriores que @
mensagem experimentou até chegar a
vOCE, que 0§ remetentes anteriares ndo
se deram ao trabalho de suprimir. Por
outro lado, & necessario respeitar oS
direitas autorais de quem escreveu algum
texta, desenhou ou fotografou alguma
imagem, arranjou alguma misica ou, até
mesmo, criou efeitos decorativas no e-

mail. Faga isso colocando uma nota, com
o crédito respectivo a quem de direito;

- Embora um e-mail possa ser enviado
"sem assunta’, vocé deve sempre
preencher esse campo € de maneira
precisa e concisa. |sso serd muito (til,
ndo so para o destinatario poder fazer
uma prévia avaliagdo do que estd
recebendo, como principalmente porque
o assunto serd o nome do arquivo ao se
salvar a mensagem para o disco rigido,
facilitando sua posterior localizacao e
consulta. Datas, locais ou nomes de
pessgas sao informacgdes, por vezes,
muito convenientes de se colocar no
assunto de um e-mail,

- Na Internet, a linguagem, 0s temas e as
imagens sao, na maioria das vezes, muito

livres. Verifique sempre para quem esta
envianda suas mensagens e Se nao
causara constrangimento a quem ira
recebé-las. Costuma-se usar um "XxX',
antes e depois do assunto, para alertar
que ela contém temas ou expressoes
inconvenientes para alguns; e

- tal como vocé diz "bom dia" e "até
logo" quando chega e guando sai, sempre
inicie seus e-mails com uma saudacao ao
destinatario, encerre com outra e nunca
deixe de assinar, ao final.

- Vocé ainda nao sabe a diferenca entre
software e hardware? E muito simples:
software ¢ a parte que vocé xinga e
hardware é a parte que vocé chuta...

0 Informando 511 distribuido em 30/07/04, _c_dnti11h'a-. u_rh.encé-rte que tratava de uma

pesquisa de opiniao sobre a satisfagao de nossos leitores. |
Apesar de um nimero reduzido de questionarios re_Spondi’dos.HG}_,

publicamos abaixo os resultados dessa pesquisa.

MAIS GOSTA

MENOS GOSTA
Artigos / reportagens 3 (18,75%) 2 (12,6%)
extra-NIPA
Colegiado 1 (6,25%) 4  (25%)
Informes da Administragao 4 (25%) 1 16,25%)
Colunas diversas, tipo Humor, 8 (50%) 2 (12,5%)
sobre Informatica e Utilidade Publica
Cronicas 4 (25%) 5 (31,25%)
Editorial 1' (6,25%) 1 (6,25%)
Esportes 0 2 (18,75%)
NIPA em Acéo - atividades 7 (43,75%) 3 (18,75%)
sociais ocorridas no Condominio
Perfil 2 (12,5%) 6 (37,5%)

Perfil Jovem 0 3 (18,75%)
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Sequranca pessoal - especial para o piblico femining

Par: Luiz Philippe
Fonte: Internet

Avioléncia chegou a Barra. E, infelizmente,
as mulheres sdo alvo preferencial daos
bandidos, sucedendo-se os casos de
roubo, seqiiestro-relampago e coisas
piores... E comodo evitar o assunta, por
desagradavel. Mas parece mais inteligente
aborda-lo diretamente, como forma de
alerta as mulheres que se preacupam cam
sua sequranca. Afinal, prevencdo é 90%
em seguranca! Seguem-se algumas dicas
sobre comportamento em estacionamen-
tos e em sinais.

- Em estacionamentos:

- Nao se encaminhe para o carro com a
chave na mig;

- Antes de entrar no carro, olhe em redor e,
dentro do carro, o piso traseiro;

- Se, ao lado de seu carro (lado da
motorista) estiver estacionada uma van

grande ou carro de igual porte, entre na
carro pelo lado oposto (porta do passa-
geiro). A maioria dos criminosas mais
violentos ataca suas vitimas empurrando-
as para dentro das vans, quando as
mulheres buscam entrar em seus carros;

- Dbserve se existe algum homem sentado
em um carro mais proximo de seu proprio
automavel. Nesses casos, ¢ prudente
retroceder e solicitar que algum sequranca
Ihe acompanhe;

- Ap entrar no carro, preocupe-se em dar
partida e sair imediatamente. As mulheres
tém a tendéncia de, sentadas na veiculo
parado, apos suas compras ou saida do
trahalho, fazer anotagbes pessoais, conferir
listas, refazer a maquiagem etc... Sdo
momentos de desatengio, muito favoraveis
para a abordagem de um bandido;

- A proposito, ndo se deixe impressionar
por pessoas de boa aparéncia, de mais
idade, com bengala etc... Ja foi o tempo em

que o bandido era sempre pessoa de mau
aspecto.

- Em sinais de transito:

- Mantenha distdncia segura do carro da
frente, para poder sair numa sd manobra.
Se observar movimento suspeito, busque
“colar” no carro a sua esquerda;

- Evite a pista mais perigosa, que € a da
esquerda, pela proximidade direta com
pessoas ha calgada.;

- Em caso de assalto & fundamental manter
a calma. Conserve as maos no volante e
tente informar, cam clareza, o mavimento
que vocé vai fazer. Se for tirar o cinto, diga:
"Vou tirar o cinto com essa maa, posso?’;
para entregar a bolsa: "A bolsa esta no piso
do carro. Posso pegar?”;

- A noite, busque calcular distancia e
velocidade para evitar, na medida do
passivel, parar no sinal.

(Continua na proxima edigdo)
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A primavera em

E Primavera ...

Joseé Ricardo da Hora Vidal

E primavera nas flores se abrindo;

E primavera nos passaros a cantar.

E primavera nos olhos de meu bem,
sarrindo,

E primavera nos seus cabelos daces
como o luar.

E primavera nas aguas mansas que
refletem o céu,

E primavera nas borboletas a dancar.
E primavera nas abelhas fabricando o
mel;

E primavera nos labios de Karina,
Karinina.

A Chegada da Primavera

Malubarni

A primavera vem chegando,
assim vem o vento ventando
Traz consigo a arte de florir,

para adormecer, sonhar e sorrir

Os jardins adquirem encantamento
Os coracdes esquecem sofrimentos
0 perfume das flores multicores,

faz-nos pensar em ricas amores

Como gosto de ti primavera!
Esse clima ameno eu quera.
Contigo até a alma floresce

E canta feliz uma linda prece

Quanto exotismo nas flores mil
Orquideas que logo estardo anil

Os pargues todos enfeitados,

para o deleite & nosso aprendizado.




09

Por: Alvaro da Veiga
aveiga@rjnel.cam.br

Olha, vocé tem todas as coisas, que um
dia eu sonhei para mim...

Este texto ndo é sobre a musica do
Roberto Carlos. Também ndo é para ser
entendido so por pessoas apaixonadas -
0s apaixonados acham que a sua paixao
“tem todas as coisas que um dia eu
sonhei para mim”.

Errou, se pensou que vou discutir a
questdo da desigualdade social
brasileira. Possivelmente, muitas vezes
por dia, esta musica deve passar na
cabega de muitos meninos que correm
na rua por entre os carras com vidros
fechadas, ou, que véem, pela televisdo,
uma ficcdo que nunca vai ser sua
realidade.

Nao é nada disso. Meu objetivo é falar de
auto-estima. Conheci, ha muitos anos,
uma pessoa que vivia presa a uma
grande tristeza e sem objetivas na vida,
Certo dia, entrou em uma igreja para

Olha, voce tem todas as coisas

conversar com um padre, que, apas ouvir
suas anglstias, lhe fez algumas
perguntas:

- Vocé estd doente ou com algum
problema de satde?

- Nao padre, minha saide é normal.

- E seus filhos e mulher, estdo com
salide?

- Sim. Eles estdo bem, mas tenho uma
grande preocupacao com os reflexos que
a minha anglstia possa |hes trazer.

- Mas me diga, vocé estéd desempregado?

- Néo, padre. Trabalho em uma empresa
de amigos. L& também todos estio
preocupados comigo.

As perguntas se sucediam e nada
aparecia que pudesse justificar o
desconforto do hamem. Por fim, o padre
disse:

- Meu filho, Deus colocou uma chama
muito forte na sua vida, mas vocé nag
permite gue ela o ilumine. Prefere olhar
para a luz, de frente, e ficar cega. Sugiro
que vocé dé meia-volta, gire 180 graus e
deixe esta luz iluminar o seu caminho.

Essa historia reforca a minha opinido de
que a “realidade” tem apenas 1% de real
e 99% do nossa olhar. Existem pessoas
gue tém 99 e vivem se lamentando por

naa ter 100. Existem pessoas guase sem
nada, mas que sao felizes, porque tém um
hoje e ndo véo ficar sem amanhd. A
grande diferenca esta no olhar.

0 primeiro olhar deve ser para nés
mesmas. 0 primeiro amor & o amor
proprio. A auto-estima é um olhar para si,
com confianca, tolerdncia e com-
preensdo, que nos faz acordar, a cada
dia, com energia para enfrentar as
desafios e o crescimento da vida.

A auto-estima nos faz perceber o valor do
gque ja recebemos e conquistamos e
permite que possamos ter orgulho da
nossa histdria, dos nossos erros e
acertos, e humildemente, agradecer,
falando para nds mesmos:

Olha, vocé tem todas as coisas, que um
dia eu sonhei pra mim...

Participe do

Informando.
Este espaco

e seu!

AULAS DE INGLES

(Em sua empresa ou residéncia)

Vocé confia na qualidade da
agua que sua familia
consome?

TRADUTORA PUBLICA JURAMENTADA
Inglés - Espanhol - Alemao

Método pratico e eficaz para qualquer idade. 4
“Conversagao e gramatica”
Inglés para todos os fins. Iniciantes ou n&o.
(Prof. Cl/experiéncia em cursos e aulas particulares)

Versdes e Traductes
Cotrecao, Pontualidade e Sigils

Mix Hoken
conta com 13 produtos da mais alta tecnologia
mundial em tratamento de agua.
Saiide e economia
para toda a familia.

FORME UM GRUPO EM SEU CONDOMINIO
E OBTENHA RELEVANTES DESCONTOS!

Call 2425-2739 or 9175-9831 and join us!
E-mail: ineifran@bol.com.br

Henti Laurens, 104 e/ou Cente
Tel/Fax: 3325-8642 / 3326-2100

Ronaldo - Vendedor Hoken 521) 3417-3569
Tel: (21)9664-9558 / (21) 2441-5797 rec
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" esmo com o feriado prolongado, a festa do dia das criangas
~ organizada pela Administragéo foi sucesso absoluto. Mais de 200
criangas participaram do eventa, que aconteceu no bosgue no
dia 12 de outubro.

As grandes atragGes deste ano foram os brinquedos, coma o toboga de seis
metras de altura e o tanel maluco, com 10 metros.

Os baixinhos dividiram a atencao entre brincadeiras com os animadores,
shows de magicos e de palhagos. E também soltaram a imaginacdo com as
varias maquiagens feitas pela equipe de animacao.

Entre uma brincadeira e outra, os baixinhos saborearam guloseimas como
hamh(rguer, cachorro-quente, pizza e algod&o doce. E como em toda boa festa,
néo faltou masica. As criancas dangaram pra valer com fits infantis.







Nova Ipanema na Taca Barra da Tijuca de Futebol Society

Esq. dir. - (em pé) Bulhao, Rico, Gustavinho, Guga, Jaison, Nanao,

Esponja e Marcio.

(agachados) Dudunha, Rick, Baraquinha, Brunao, Cristianao, Digo,

Beico e Digao.

A Barra da Tijuca
esta em ritmo de fu-
tebol. Até a dltima
semana de dezem-
bro acontece a 10°
Taca Barra da Tijuca
de Futebol Society,
que conta com mais
de 1,5 mil participan-
tes em 10 categori-
as; Chupetinha, Fral-
dinha,  Pré-mirim,
Mirim Infantil, Janior,
Pro, Feminino, Vete-
rano e Master.

Apenas a categoria
Pro conta 36 times,
totalizando 720 parti-
cipantes, entre eles

20 jogadores de Nova Ipanema. O
Condominio, alids, & bi-campedo do
torneio. Além dissa, estda em segundo
lugar no ranking geral da competigao,
que acontece desde 1995,

Entre os craques que disputam a Taga
Barra da Tijuca de Futebal Society estio
Romario, Felipe, Edmundo e Roger. O
tarneio tem nove sedes e apenas a
categoria Pro & disputada em cinco
sedes: Mandala, Novo Leblon, Costa
Brava, Caca e Pesca e Rio Sport Center.

Na préxima edicdo da Informando, vocé
vai conferir tudo sobre a 10° edicéo do
torneio. Ate 13, fique de olho no site oficial
da competicdo, em www.amc.com.br. L&
vocé encaontra horarios, locais e resul-
tados de jogos, além de fotos das equipes.

Criancas ensaiam primeiras raquetadas em torneio de ténis em NIPA

Quatro condominios participaram do
torneio infantil de ténis que aconteceu
em Nova Ipanema no fim de semana de
23 e 24 de outubra. Mais de 100 pessoas
assistiram aos jogos e ao todo 40 crian-
casjogaram em trés categorias: até oito
anos, nove e 10 anos, e de 11 a 13 anos.

0 torneio, patrocinado pelo Tennishop
com brindes, medalhas e bolas, come-

gou as 14h e terminou depois
de 19h. Na categoria até oito
anos, todas as criangas jo-
garam entre si. Ndo houve
premiacao, porgue, segundo a
organizacdo do torneio, a in-
tencdo desses jogos era in-
centivar a pratica do esporte,
e ndo a competicdo. Nove cri-
ancgas participaram.

Ja as categorias nove e 10
anos, e de 11 a 13 anos con-
taram com premiacda. Dezes-
seis criangas jogaram na
primeira categoria e outras 13
na segunda. A disputa acon-
teceu com jogos eliminatorios.

Na categoria nove e 10 anos,
0s inscritos jogavam um set
normal. A final aconteceu
entre Paulo Vinicius e Rafael
Fulton, que venceu o jogo.
Entre as criangas de 11 a 13
anos, o jogo final foi entre
Yure Andrade e Bruno Valias,
grande campedo. Nesta
categoria, a disputa era com
um set profissional.




futebol conta com
participacao de 40
Craques infantis

A bola rolou em quatro finais de semana
de outubro em Nova Ipanema, com o cam-
peonato de futebol infantil do Condominio.
Par partida, houve entre seis e sete gols,
uma média considerada bastante alta
pelos organizadores do torneio.

A camped absoluta foi a equipe verde, que
venceu os dois turnas. O artilheiro do cam-
peonato foi Gabriel Zicker, do time amarelo,
com 23 gals. O torneio teve o patrocinio do
Colégio Santa Mébnica, que forneceu
uniformes e material para os jogos.

Criancas de sete a 13 anos participaram
da disputa, que teve cinco equipes: verde,
azul, escuro amarelo, vermelho e azul
claro. Todos os times jogaram entre si, em
dois turnos, com jogos de dois tempos de
12 minutos.

Ao todo, 40 criangas participaram do
torneio, que contou com uma animada
torcida com pais, médes e amigos. A cada
jogo, cerca de 30 pessoas ficavam na
torcida. As partidas aconteceram sempre
aos sabados pela manha. A cada dia eram
disputadaos trés jogos.

Se vocé quer participar do proximo torneio,
mas nao tem talenta com a bola, inscreva-
se na escolinha de futebol do Condominia!
A mensalidade & R 25. Para saber dias e
horérios das aulas, entre em contata com a
secretaria.

Coordenacao do Téns fa confraternizagdo com queljos  inhos

Antes mesmo do fim do ano, a nova coordenacdo do Ténis promovel um queijos & vinhos de confraternizacéo. A festa
aconteceu no dia 28 de outubro e contou com uma bonita mesa de frios, paes, pastas e torradas, além de deliciosos vinhos
escolhidos:pelo endfilo Celso Valias. : : .

Ofgueijosie vinhos comecou as 17h, com partidas de ténis e s6 terminou as 22h30min. Cerca de 30 pessoas participaram da
confraternizacdo. 0 repertoriomusical ficou a cargo de Enoch Lima; que abasteceu a festa com muita MPB e musica francesa.




Por: Jussara Serpa
jserpa@rinet.com.br

0 consumidor brasileiro comega a alterar
seus habitos pas-consumo. A cada ano,
um contingente maior adere a programas
de reciclagem de embalagens e atua
como agente multiplicador. E 0 que mos-
tra pesquisa inédita concluida pela Tomra
Latasa Reciclagem, empresa pioneira em
reciclagem integrada de embalagens.

Desde 1991,

gquando implantou o

programa de reciclagem de latas de

aluminio, a empresa mapeia as mudangas
de habitos dos consumidores. Os dados
da pesquisa de 2002 mostram importantes
alteragdes de comportamento associadas
a_maiores investimentos das prefeituras
de cidades grandes e médias na insta-
lagao de cooperativas de catadores.

Nos dltimos trés anos (2000 a 2002), a
participagdo de cooperativas e supermer-
cados na coleta de embalagens cresce
enquanto a de depositos de sucata cai.
Sindnimo de incluséo social e geracdo de
renda, a atividade garantiu ao Brasil o titulo
de bicampedo mundial de reciclagem de
latas de aluminio naguele ana.

0 estudo indica quem foram os res-
ponsaveis pela coleta das 9,2 bilhdes de
latinhas recicladas em 2002, quando o
indice chegou aos 87%. Em 2003, o pais
sagrou-se tricampeao mundial de reci-
clagem, com 89% das latinhas reci-
cladas. Em 2002, as cooperativas de
catadores e centrais de reciclagem
aparecem em primeiro lugar, res-
ponsaveis por 48% das latas de
aluminio recicladas. Em segundo lugar,
aparecem condominios ou clubes, com

Reciclanem de latas de aluminio
qumenta inclusao soclal

16% - crescimento de seis pontos
percentuais.

0 aumento da coleta seletiva em re-
sidéncias acontece em razdo da cons-
cientizagdo da classe média com a pre-
servagao do meio ambiente. E ainda a
venda do material reciclado € alternativa
de receita para reducdo das taxas de
condémino ou ampliagdo de beneficios
para os funcionarios. Hoje & comum 0
exemplo de grandes condominios que
reciclam varios tipos de embalagens —
latas, vidros, papéis, plasticos.

Logo depois, com participagdo de 10%,
estdo os supermercados. Em 2000, eles
coletaram 7% das latas recicladas. Esse
crescimento reflete a preocupagdo dos
varejistas em oferecer servicos que
correspondam as necessidades do
consumidor consciente.

A reciclagem de latas de aluminio movi-
menta mais de R$ 850 milh@es por ano no
Brasil, desde a coleta até a transfor-
magdo das latas em novas latas
recicladas. Mais de RS 300 milhGes vao
diretamente para os consumidores e
catadores que estdo na inicio da cadeia
de reciclagem, heneficiando mais de 160
mil brasileiros.

0 crescimento do mercado trouxe um
gfeito indesejado — a alta sonegagao
fiscal na comercializagao de sucatas de
aluminio, prejudicando a arrecadacao
dos Estados e atrasando o desen-
volvimento tecnolégico de inddstrias de
vanguarda, desanimadas com a concor-
réncia desleal. Ndo ha no Brasil ne-
nhuma politica de incentivo fiscal ou
subsidio para as empresas recicladoras.

Ha mais de quatro anos, tramita no
Congresso Nacional o projeto de lei que
institui a Politica Nacional de Residuos
Salidos, que contempla a reciclagem de
embalagens em um de seus capitulos.

Eco Fatos

. 0 Brasil & tricampedo na recicla-
gem de latas de aluminio em paises
onde a reciclagem de embalagens

nao é obrigatoria por lei. O pais

reciclou, em 2003; 89% das latas
disponiveis, ou seja, 82 bilhbes de

unidades. Em 2002, o indice de

reciclagem foi de 87%;

.Em dez anos, areciclagem de latas

de aluminio no Brasil cresceu 25

vezes;

. Nos EUA, que foram os primeiros

~ do mundo a reciclar latas, em 1968,

1,500 latas de aluminio s@o' reci:
cladas por segundo;

. 0s norte-americanos produzem 2,5
milhoes de gafrafas plasticas por

‘hora;

. 0 norte-americano medio produz

i quase 2,3 kg de lixo por dia;

. Reciclando! todo tipo de residuo,
pode-se diminuir a guantidade de

lixo que vai para 0s aterros sani-
tarios em até 50%:;

. Tempo de decomposicao dos
materiais:
Ferro; 100 anos

-Ai_uminio: 500:anos

Vidro: 1. milhao de anos
PET: 400 anos

Fonte: www.lomra/com.br
Site daLatasa




Por: Flavio Cassilatti
cassilattimusculacao@rjnet.com.br

A forga é um fator determinante para as
capacidades funcionais. A fraqueza dos
musculos pode avancar até que uma
pessoa idosa ndo consiga mais realizar
atividades comuns e diarias, como
levantar uma cadeira, abrir uma porta,
subir uma escada, atravessar uma rua,
etc. A reducdo da capacidade funcional
pade resultar em internagdes em asilos
ou casas de repouso,

E de extrema importancia mantermos
nossaforga muscular para que possamos
realizar as atividades do nosso catidiano,
porque elas sdo fundamentais para a
nossa salde e independéncia.

Se voceé se diz velho demais para praticar
atividade fisica, & melhor tentar arranjar
outra desculpa. Ja estd mais do que
comprovado que a atividade fisica na
terceira idade & importantissima para a
salde e o bem estar.

0 envelhecimento causa varias mo-
dificacbes no nosso organismo, entre
elas as perdas da massa muscular, da
massa Ossea e da forca; a reducdo da
capacidade aerdbia; o aumento da
sensacdo de fadiga; os problemas dege-

Musculacao na terceira idade

nerativos de ossos, tenddes e ar-
ticulagdes; a maior suscetibilidade & dor
muscular e as lesdes; e a diminuigdo do
equilibrio e coordenagcdo neuro-
muscular.

Estudos recentes nos maostram que a
musculagdo & uma das atividades mais
importantes para essa faixa etaria. A
pratica de exercicios fisicos regulares,
associada a uma dieta equilibrada, é
capaz de minimizar os efeitos do
envelhecimento.

N&o esqueca que os exercicios aerthicos
(como caminhadas, hicicleta, natagéo) e
0s alongamentos completam o conjunto de
atividades. Aliando atividades aerdbias e
alongamentas com- a musculagdo, vocé
alcangara melhores resultados.

Apos os 60 anos, comega uma dramatica
diminuigdo da forca, principalmente em
mulheres. Apenas uma curiosidade:
estudo de Bassey e Harries (1993)
constata uma perda de 2% da forca no
aperto de méo, por ano, em pessoa idosa.

Além da perda de forga, o misculo
perde também a capacidade de realizar
mavimentos com velocidade (poténcia).
Essa valéncia fisica (poténcia) é de
extrema importdncia para evitar as
guedas - fator gue leva milhares de
idosos a cama (devido a lesdes) e,
conseqiientemente, a morte -, que
representam um grande problema a
saude puiblica.

E de extrema importéncia o treinamento
dessa valéncia para que o idoso
melhore suas capacidades funcionais,
mantendo-se independente.

N&o esquega que, antes de comegar um
programa de exercicios, é preciso
procurar um profissional capacitado
(inscrito no Conselho de Educacéo Fisica
- CREF) e passar por uma avaliagio
médica e fisica.

 Beneficios da musculagdo

f;.-_A'un';enm da autonomia e
: sen'sagﬁu'de' hem-estar

. Melhora do condaclonamentn
- -cardlevascular

';-AI!I]_‘I_EJ_IH_! u_:la forca muscular

~ *Manutengao ou desenvolvimento
- da flexibilidade, coordenagan e
I_ ethbrm

‘Incems\m a0 contato socml eo

 prazer pela vida

:‘-'-"-Eontrule_depeso e nutricional

s Promogan o relaxamemo

L. D:mtnun;an da ansiedade, insania

e depressau

. Manutengau da Ilhuln e do \ngnr
 sexual

Referéncias:

Steven [ Fleck e  William J. Kraemer
(Fundamentos do Treinamento de Forga)
Site: www saudeemmovimento.com.br

Quando levar o seu cachorro para passear, se o animal for de drande
porte, nao deixe de usar enforcador e mordaca. Se o animal for
considerado de raca feroz, use coleira e mordaca. Isso dgarante a

seguranca dos demais moradores e protege voce das penalidades
previstas no artigo 106 do regulamento do Condominio.




Par: Tatiana Rom
tatiananutricionista@globo.com.br
tel: 2132-7732.

E muito provavel que vocé ja tenha ouvido
falar em 6mega 3, mas vocé sahe o que é
essa substdncia? A nutricionista Tatiana
Rom explica o que é e guais sdo oS
principais beneficios do dmega 3. Confira
abaixo.

Informando: Ha muitas lendas sobre os
beneficios do Omega 3, substancia que é
componente de uma famosa marca de
leite. 0 gque & exatamente essa subs-
tancia?

Tatiana Rom: E um écido graxo poliins-
saturado, que & um componente estru-
tural das membranas celulares.

16

Voce sabe o que & omega 37

Informando: Quais sdo os reais beneficios
dessa substancia?

Os 4cidos graxos poliinssaturados ajudam
a reduzir o risco de doengas cardio-
vasculares, prevengaa ao cancer, ajudam
na diminuicdo da pressdo sanguinea,
previnem e podem ser usados nos casos
de depressao e desordens da pele.

Informande: Em que alimentos o dmega 3
pode ser encontrado?

Oleo de canola e linhaga, peixes como
cavala, salmdo, sardinha, arenque, truta,
bacalhau.

Informando: Ha alguma outra substincia
que possa substituir ou que tenha efeitos
semelhantes aos produzidos pelo dmega
3 no organismo?

Basear-se em pesquisas cientificas para
recomendar alimentos comuns como
alimentos funcionais € um recurso que
pode ser utilizado coma promotor de
salde, mesmo porque é aplicavel a varias
classes socio-econdmicas. Porém, @
sempre bom lembrar que ndo existe um
alimento capaz, por si s0, de prevenir ou
curar doengas e que a melhor receita

0 valor de uma xicara de cha

Por: Dra. Fatima Christina Machado Cardoso
Médica, hameopata e nutréloga

Vocé sabia que uma xicara de cha
contém inimeros nutrientes? Sao eles:

- Polifenois - responsaveis pelo gosto
dos chas e por seus efeitos anti-
oxidantes, protetores para 0 nOSSO
organismo;

- Flavondides - responsaveis pela cor
dos chas e por seus efeitos protetores
para as nossas artérias,

- Vitaminas A/C/B1/B2/B5/B6/ e Acido
folico;

-Minerais Manganés e Potassio; e

- Cafeina e Teofilina.

Vocé sabia, ainda, que o café tem dez
vezes mais cafeina do que o cha verde e
que, esse tem duas vezes menos
cafeina que o cha preto?

Vocé sabia que pacientes portadores de
doenca cardiovascular com dieta
constando de quatro xicaras de cha preto
por dia, ao fim de seis meses,
apresentaram  melhor  rendimento
cardiovascular, de acordo com pesquisa
realizada em 2003 na Escola de Medicina
da Universidade de Boston?

Quanto aos efeitos protetores e
antioxidantes dos chas, vocé sabia gue
duas xicaras de cha correspondem a seis
canecas de cerveja, a 12 copos de vinho
branco ou a um copo e meio de vinho tinto?

ainda & manter uma alimentagao variada
e balanceada.

E importante ressaltar que o desequilibrio
na ingestdo desses acidos graxos pode
ser prejudicial a saide. Uma dieta rica em
peixes é capaz de suprir as necessidades
destes acidos graxos essenciais.

Informando: Em longo prazo, quais sdo os
efeitos henéficos que o dmega 3 causa no
organisma?

Prevencdo a agregacao plaguetaria e
infarto do miocardio. Na artrite reuma-
toide, reducdo dos sintomas de dor nas
articulacdes (KRAMER, 2000). Alimentas
fontes de dmega 3 tém relacdo com a
melhora da depressdo (STOLL et al, 1999)

Informando: Quais sdo os perfis de
pessoas mais indicados para o consumo
dessa substancia?

Pessoas que costumam consumir
grandes quantidades de frituras, baixa
ingestdo de verduras e legumes, ou seja,
as que tém maus habitos alimentares.
Essas sdo as que sempre deveriam mudar
esse perfil, e assim reduzir as chances de
gualguer problema de saflide.

Certamente sem conhecer todos esses
dados, ara comprovados cientificamente,
no ano de 2.737ac, o Imperador chinés
Shen Nung foi o primeiro a utilizar o cha
como bebida. Vocé sabia?

Assim, vamos beber cha, frio ou guente,
dependendo da estacdo do ano. Mas sem-
pre com real proveito para nossa satde!

Nota da redacéo

Se vocé conhece alguma curiosidade que,
acredite, possa ser de interesse de outras
pessoas, coloque no papel e encaminhe
para o Informando! Entregue o material na
Administragédo ou, se preferir, envie o texto
por e-mail para:
novaipanema@novaipanema.com.br.

Seu artigo pode ser publicado na proxima
edi¢do do Informando!




Bom humor e bom gosto & mesa

0 cardapio é variado e os nomes dos Um dos grandes sucessos do usadas no /n House sio da boutigue de
pratos s@o pra la de criativos. Tem de  restaurante & o “Penne Parahyba”, feito  carnes paulista Wessel e as saladas séo
tudo:  “Penne Parahyba®, “Salmdo com molho cremoso de queijo, carne deliciosas. 0 segredo do sucesso da
Vénus” e "Fetuttine D, Cliudio”, : : cesar salad, por exemplo, é a
criado em homenagem a um : auténtica receita americana.
cliente. Ficou curioso com os
nomes? Pois esta & apenas uma
amostra do amplo cardépio do
bistrd In House, que funciona no
terceiro piso do Rio Design
Barra.

Intimista e informal, o /n House
existe hd quatro anos, sob o
comando de André Herzog. Aleém
do ambiente agradavel e
aconchegante, a mdsica é um
dos destaques do bistrd. A trilha
sanora e regada a jazz, blues e
lounge. Vale a pena experi-
mentar das entradas ao cafe-
zinha e curtir a musica.

0 cardapio do bistrd foi criado
para agradar a todos os gostos.
0 menu & tentador, desde a
entrada, com sahorosas brus-
quetas, passando pelo prato : iy E-P
principal, com carnes, massas e 0 jantar completo, com prato
sanduiches, até a sobremesa, com seca desfiada, creme de ahdhora e principal, sobremesa e vinho, fica, em
crepes, petit gateau e uma torta croutons de abdbora. Os grelhados, média, RS 50 por pessoa. 0 /n House
legitimamente italiana, a Frutti di Bosco, acompanhados ou nio de saladas, aceita todos os cartoes de crédito e
de frutas vermelhas. tamhém s@o campedes de pedidos. 0 funciona todos os dias da semana, de
mativo é simples: todas as carnes meio-dia até o Gltima cliente.

“
m
Penne Parahyba

{Receita para guatra pessoas)

Modo de fazer

et Dessalgar e limpar bem a carne seca.
Ingredientes

Desfiar e reservar.

500 g de penne Rigate

: Descascar e cozinhar a abobora em pedacos em bastante agua.
(de Grano Duro ltaliano)

Bater os cubos de abobora no liguidificador com agua suficiente
para formar um creme. Numa panela de massa, colocar dgua para
400 g de carne seca de boa qualidade ferver adicionar sal e cozinhar o penne até ficar “ al dente” {vertempo de

cozimenta na emhalagem).
1 Kg de abdbora baiana
Numa panela juntar o creme de abdbora, o catupiry e o creme de leite e
deixar derreter até ficar homogéneo. Adicionar a carne seca desfiada e

500 ml'de creme de leite fresco :
misturar bem.

250 g de catupiry _ ' Juntar o penne cozido e rapidamente incarporar o molho. Decorar
com cubinhos de abo6bora ("croutons”) cozidos rapidamente,
1 pitada de agtcar para dar um crocante na massa. Salpicar salsinha picada

nos pratos para dar um colorido.

Servirimediatamente.

et




Uma entrevista surpreendente

Por: Luiz Philippe da Costa Fernandes
oceanos@rinet.com.br

Muitos dirio que esta entrevista @
impossivel. Ndo faz mal. Mas todes
concordardo que ela bem poderia ter
ocorrido....

E ndo ha como negar que se trata de um
formidavel furo jornalistico, que transcende
de muito as fronteiras de nosso Informando e
de Nova Ipanema. A matéria que vamos
apresentar a seguir—uma entrevista com Rex,
um inteligente.... cachorrinho de NIPA -, sd se
tornou possivel quando, por meios que ndo
podemos revelar, passamos a compreender
a linguagem dos caninos e conseguimas
saber o que gostariam de nos comunicar
esses simpaticos animais, moradores em
Nova |panema, que tanta alegria propor-
cionam a nds, seus donos humanos.

Dificuldade inicial foi selecionar um inter-
locutor que representasse O CONsSenso
canino de NIPA. Adotamos o caminho de
maior transparéncia e resolvemos fazer uma
pesquisa com os cdes que encontramos na
Rua Ipanema, o local de maior concentracao
canina do Condominio (pois nela se situam
0s 8 condominios de prédios, com uma
populagda estimada de mais de 200 cdes).

Foi assim que nos avistamos com animais
de iodas as racas, dos minusculos
yorkshires aos labradores, de maior porte.
Apos entendimentos mantidos com a
Amélie, o Bambam, o Black, a Chade, a
Chérie, o Doti, o Lucky, o Marco Aurélio, a
Meggie, o Milk, a Neném, a Nico, o Niky, o
Pancho, o Shaolin (e seu primo Diamante),
as irmds Teti & Sugar, o Tico, o Toddy, a Vida
e o Zomba, entre outras, foi decidido que a
escolha do entrevistado recairia em repre-
sentante da raga mais comum e uma das
mais inteligentes — a poodle. Foi assim gue
chegamos ao Rex, macha branco de quatro
anos. E vejam, abaixo, se suas abservacdes
nao sda interessantes:

Informando: Vacé teria algum conselho para
nds, humanos?

Rex: Sem davida! Mais de um! Em primeiro
lugar, quando decidirem ter um cachorro em
casa e, principalmente, em apartamento, ha
que saber escolher a raca, em fungéo do
que vocés esperam de nés. E servir de
companhia ao filhote humano? E servir de
quarda? E para companhia de pessoas

idosas? Para cada uma dessas alternativas
existem racas que sdo mais indicadas.

Ah, a propdsito; evitem cachorros de grande
porte em locais confinados. Eles nao
reclamam, mas se ressentem muito da falta
de espago. Outra coisa: é indispensivel que
nossos donos nos levem para passear, pelo
menos duas vezes por dia. Vocés ndo devem
esquecer que, para nds, um passeio
representa uma oportunidade de renovar
nosso banco de dados de cheiros
interessantes e de conhecermos outras
animais. E gue, além disso, & a ocasido que
aproveitamos para outras necessidades.
Mas deixa essa parte final pra l4...

Por falar nisso, por vezes sujamos 0S
sapatos de vocés com nossos dejetos. Sabe
o porqué? Porque algumas das pessoas que
nos levam a passear até agora ndo se
conscientizaram que & necessario recalher
nossos excrementos nos sacos plasticos
praprios, langando-os ao lixo.

Informando: Vocés gostam de NIPA?

Rex: Sem divida, & um lugar muito aprazivel
para cdes, com seus jardins bem cuidados,
gramados e arvores ao lango dos passeios,
alegria dos "territorialistas”.

Informando: Cées territorialistas? Q que é
isso? S0 conhego humanos denominados
“Tribalistas”...

(Sem disfargar um certo enfado com a
ignordncia do entrevistador, Rex passa a
explicar, pacientemente) Cachorros dena-
minados territorialistas s8o aqueles mais
afeitos a marcar seu “territorio”. E o fazem
da maneira mais simples que a natureza
Ihes possibilita. Levantam a pata e marcam
com xixi 0s locais estratégicos, tais como
arvores, postes etc

Informando: Sem corporativismo, hein Rex!
Voca tambhém tem queixas de seus proprios
pares?

Claro que sim. Como todas as criaturas
vivas, existem cdes mal humorados, E
também os que avangam em cdes menores
ou até em humanaos. A nosso favar, o fato
de gue, por vezes, apenas refletimos o
temperamento estressado de nossos
donos e que existem ragas gue foram

selecionadas exatamente para exibir fe-
rocidade.

Louve-se, nesse ponto a iniciativa de Nova
Ipanema que, pelo que soube, acaba de esta-
belecer caomo infragdo permitir que meus
companheiros sejam conduzi-dos, nos pas-
seios destinados a pedestres, sem o uso de
enforcador/mordacga/coleira, em fungdo de
seu porte ou de seu grau de agressividade.

Repilo, entretanto, com veeméncia, qualquer
responsabilidade nossa com respeito a
“dejetos solidos” que sdo encontrados nos
passeios de pedestres. Isto porque, quando
damos indicacGes de que a Natureza esta a
exigir que a atendamos nesse sentido, cabe
aos nossos donos nos conduzirem ao local
proprio para fazé-lo. E verdade que alguns de
nos passeiam soltos - o que tambhém é
considerado infragao, pelo que sei -, caso em
que aintervencdo dosdonosnéo é possivel.

Informando: Rex, (alé) os cdes estdo satis-
feitos com a Administrag@o do Condominia?

Estamos sim. Mas quero deixar registrado
um reparo importante: achamos todos que
é hora de sair do papel a intencdo j&
existente (e antiga) de se construir um
cercado para cdes. Trata-se de obra de
muito pequeno porte, que daria grande
satisfagdo aos mais de 300 companheiros
caninos existentes em NIPA e, certamente,
aos nossos donos.

Informande: Rex, suas “palavras” finais, por
favar.

Quero agradecer muito a apartunidade. Creio
que € a primeira vez que se estabelece um
canal de comunicagao deste tipo. Vocés
estdo de parabéns! Mas como palavra final,
mesmo, fica o lembrete: somos animais sen-
siveis e extremamente dedicados aos nossos
donos. Precisamos muito da atencdo e do
carinho deles. Precisamos ser vacinados,
gostamos de ser escovados e banhados.
Outra coisa: ndo precisam nos bater! Com
boa vontade e sem pancadaria aprendemos
tudo, desde onde fazer nossas necessidades
até a atender a ordens simples.

Encantados com a maturidade revelada
pelo cachorrinho escolhido para a matéria,
encerramos a entrevista, certos que muito
temos a aprender... até com nossos caes...



