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L | D E RES Abrimos 2013 destacando o trabalho

: com LIDERANCAS, tema que impacta em :
TODOS os funcionarios da empresa. A SEEL :

¢ teve um crescimento muito significativo de :
: pessoal. Isto nos pede a atitude de alinhar :
pensamentos. Hoje em dia empresas s6 :
. conseguem prosperar, em qualquer area, :

1 ¢ se todos, sem exce¢do, remarem para a :
SEEL faz trelnamento : mesma direcdo. Nesta linha de raciocinio,
o objetivo do curso que aconteceu em :

: Petrépolis neste més de janeiro foi o de :
p,ara que SBUS . definir filosofias de trabalho e técnicas de :
¢ relacionamento. Queremos formar lide- :
l. |[]ERES CUlabUfem nU res com a capacidade de disseminar tudo
. 0 que aprenderam e vivenciaram. Sao 31 :

d ES en U 0 | U i m en tD d e “professores” que "p!anta.réo . sementes”

: em toda a empresa. E muito importante

J4 : S
TODOS os FUNCIONARIDS £ 1o sereue soes idees sadom a conseri

: a nossa empresa. A vida é sempre um con- :

Ceteetieiiieieeeteeeaaaaaaa.. junto de novas experiéncias. Que sejam :
' nUSSHS experiéncias interessantes a todos e que :
PESSUHS : em 2013 o ambiente de trabalho melhore :

sboasiicoes  nestaenigho.. UMM PREMIO: ™" st

do “lronman’, DOIS FUNCIONARIDS DA SEEL

FébIU DiaS BH”HHRﬁD Um PRUGRHmH R I I e T Jentee o 2
Fibo, duoiece  GRATUITO DE DOIS MESES DE

;‘U’gijg ﬁj‘fg:g& »  TREINAMENTO FUNCIONAL NO MISSAO, VISAO E VALORES
ESTUDIO JUNGLE G3iM BRAZIL Missdo — Ser uma empresa de engenha-

(EEnTRU 0o RI[]) Ueja como n3a PG ria, com atuagdo em atividades focadas em
servicos de geotecnia envolvendo solos e
rochas, de fundacbes e de recuperacdo de

PG3 ABRE 0 JOGO estruturas.

Visao — Ser empresa de referéncia no seg-
UDERHHEHS DRS DIUERSAS mento de servicos especiais de engenharia,
AREAS DA SEELL falam sobre até 2015, através da conquista de novos mer-
as |i§ﬁES aprendidas durante o cados, adotando solucdes criativas de enge-
nharia e inovag¢des tecnoldgicas, mantendo a

TREINAMENTO DE UDERH”EH forca de trabalho devidamente treinada.

Valores — Amor ao trabalho, transmitindo

PGS EUmPURTHmEﬂTU confiabilidade e comprometimento; Etica como

Leia BORS DICAS sobre principio basico; Desejo de superar, com criati-
SEEL CUmpre desaﬁﬂs ECONOMIA DE ﬁBUH ELUZ vidade e coeréncia; Respeito as leis e normas

técnicas; Lealdade e pontualidade; Harmonia

na 0BRA 597 com a TRANSPETRO no ambiente de trabalho.



> M0SSAS PESSOAS

CONHECA O... FABIO DIAS,
DIRETOR DE SERVICOS CORPORATIVOS E FINANCAS

CESTAS DE NATAL

A SEEL entregou em dezembro de
2012 cerca de 600 cestas de Natal aos seus
funcionarios e outras que foram doadas a
Igreja da penha. Na foto, que nos foi enviado
pelo Engenheiro Marcio Braga, os funcionarios
da obra de Cachoeira de Macacu.

Foto: Alzira Amaral

O Fabio Dias da SEEL provavelmente todos
conhecem: organizado, prético, esta sempre
focado no trabalho; sabe ouvir e respeitar.
O Fabio, fora do trabalho, apresentamos
agora: carioca, 34 anos, é bastante ligado
afetivamente a familia e muito ativo;
constantemente desenvolve alguma atividade,
planejando ou realizando uma aventura, ou
viagem. Sua paixdo e envolvimento com os
esportes, sobretudo os que o ligam a natureza,
ajudam a entender como pode manter alto
o nivel de concentracdo e capacidade de
lidar com mudancas repentinas no dia a dia
de trabalho. “"Quase todo sabado vou para
Itaipava com um grupo de amigos fazer
mountain bike e correr em trilhas” conta ele,
gue também gosta de percorrer as trilhas do
Parque da Tijuca.

Esporte para Fabio significa SUPERACAO.
Desde pequeno foi muito incentivado a
praticar atividades fisicas. Pela complexidade
e questdo do desafio gerado pela reunido
de natacdo, ciclismo e corrida ele elegeu, ja
na década passada, o Triatlon como um dos

I

favoritos. Apés participar de inimeras meias
maratonas e uma maratona, além da Travessia
dos Fortes (natacdo em aguas abertas) encarou
em 2010 o desafio do Iroman - triatlon que
soma 3,8km de natagdo, 180 de ciclismo e
42 de corrida - para o qual se preparou por
quatro meses. Completou em quase 12 horas!

Ao longo do tempo, Fabio comecou a
perceber que a pratica de esportes ajuda o ser
humano a tracar metas, a supera-las e a criar
novas, ou seja, esticando as fronteiras. “Uma
parte interessante desses desafios é a de que,
por mais que vocé se prepare, nao sabe o que
vai acontecer na hora; mas é o seu equilibrio
emocional, a sua mente, que vai determinar
como vocé ird performar; no trabalho isto
também acontece”, assegura Fabio.

No Havai, Chile ou Nova Zelandia, alguns
lugares para onde j4 viajou, procura estar em
contato com a natureza e lidar com novas
culturas. “Conhecer outros pontos de vista,
ou melhor, como as pessoas pensam as suas
atividades, te engrandece como ser humano”,
acredita.

CONFRATERNIZACAO

No final do ano a festa de confraternizagdo, com churrasco, integrou, na Penha, as equipes
das obras 589, 586, 591, 597 e 545.

> INSTITUCIONAL
ABRE O JOGO com..

OS LIDERES DE AREAS QUE FALAM SOBRE O TREINAMENTO DE LIDERANCA

Sobre os dois dias de atividades, no ultimo
més de janeiro, que despertaram as LIDERANCAS
DA SEEL para o importante papel delas na
empresa, seis dos 31 participantes do workshop
respondem para esta secdo do JORNAL DA SEEL
uma simples pergunta:

Que licdo (ou ligdes) interessante vocé tirou
do treinamento de lideranca para o seu dia a dia
de trabalho na SEEL?

Nazaré Veiga, Coordenadora Contabil
“Que valorizar a comunicacdo, a seguranca
e a transparéncia, sdo fatores importantes
em qualquer setor de trabalho e que a
unido e o entrosamento das equipes sao
fundamentais para o crescimento e o
alcance dos objetivos e visdo da empresa.”

Jeremias Cardoso, Coordenador de Compras
“Foi uma oportunidade de melhorar o
relacionamento interpessoal. A dinamica
das palestras nos levou a refletir seriamente
em relagdo as mudancas. As palavras
chaves foram CRESCIMENTO e UNIAO.

Penso que isto envolve vontade pessoal
de transformagdo. Destaco como ponto
forte do evento a questdo do feedback,
a importancia da inteligéncia emocional,
o planejamento e o trabalho em grupo.
Foram dois dias de grande aproveitamento
e gratificantes para mim!

!
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Fernando Franca (Diretor da SEEL)
“Valeu pela participagdo de todos, criando
maior entrosamento entre as pessoas dos
diversos setores, com grandes ensinamentos
sobre lideranca.”
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Paulo Roberto da Gama, Engenheiro

Responsavel pela Obra 516 — “Que sempre é

bom mudar de estratégia quando nada nos
acontece.”

Guilherme Teixeira—Engenheiro Responsavel
pelas Obras com a TRANSPETRO em
Betim (MG) “O Treinamento de Lideranga
foi uma forma de relembrar conceitos
aprendidos e muitas vezes esquecidos
no dia a dia. De lembrar que: temos
de ser capazes de inspirar nossas equipes e
capazes de promover o didlogo. Temos que
tracar objetivos claros, sermos assertivos e
dotados de inteligéncia emocional para
lidar com os problemas didrios. Lembrar
que lutamos pelo mesmo propdsito de
crescimento da empresa e que vivemos com
seres humanos e ndo como maquinas.”

Joao Almeida  Supervisor
de Cadastro “A maior licao
aprendida foi a da necessidade
do didlogo e da troca de
informagbes entre os setores,
‘visando o foco da empresa,
A através do feedback dos lideres

e de seus liderados, utilizando
a automotivagdo, administrando as emocoes e
habilidades sociais em prol de atingir o sucesso,

mas sempre se questionando: “Em que posso|
melhorar?”

ILECIO DE
MIRANDA LIMA

Engenheiro Civil da
Divisdo de Estruturas e
Obras Civis de FURNAS

“Conheco a SEEL desde 2002, quando
ocorreu uma emergéncia em Angra dos Reis
(RJ)) e eles venceram a concorréncia para a
obra de recuperacdo de erosdo sob as linhas
de transmissdo de Furnas. Trabalhar com a
SEEL é muito gratificante pelo que se tem em
troca: OBRAS SEGURAS E DE QUALIDADE. Em

FALA CLIENTE, PARCEIROD...

todos os projetos desenvolvidos a sua equipe
sempre se preocupa hao s6 com a parte técnica
mais também com o fator econémico. Cada
funcionario da SEEL valoriza a qualidade dos
servicos e o meio ambiente. E estes sdo fatores
que, cada vez mais, nos ddo maior confiabilidade
e seguranca em trabalhar com a SEEL.”



} OBRAS SEEL

OBRA 600

O engajamento que vence barragens

Atendendo a uma solicitacdo do Ministério
Publico e da CETESB (Companhia de Tecnolo-
gia de Saneamento Ambiental), a Light iniciou,
em agosto de 2012, as obras de reconstru¢do e
terraplanagem na Barragem em um lago que
ocupa uma area de 30mil m2 em Santa Bran-
ca, no Vale do Paraiba (SP). Para acabar com
pequenas erosdes e o assoreamento as mar-
gens da barragem, mantendo-a em padrdes
ambientais aceitaveis, foram contratados pela
Light os servicos da SEEL Engenharia.

A equipe de cinco pedreiros e 25 serventes,
sob a responsabilidade do Engenheiro Felipe

0 "SABER-FAZER” da SEEL

Balsa transporta
funciondrios da SEEL

Kapper e o Técnico em Edificacdes, Roberto
Carlos, estd cumprindo com qualidade e prazo
o trabalho de manutencdo, desobstrucdo de
canaletas e reflorestamento das areas degra-
dadas. A obra acontece até abril deste ano. Os
cinco meses seguintes, segundo Flavio, serdo
de manutencdo do reflorestamento, que con-
siste em regar, controle de formigas, pragas,
poda preventiva, etc. Toda a logistica ocorre
por acesso fluvial. A equipe SEEL se desloca
com balsa e rebocador para ir de uma margem
aoutra. A SERPLAN, parceira da SEEL, realiza a
terraplanagem.

OBRA COM A TRANSPETRO (RIO)

Cumprindo desafios estratégicos
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Parar reparar trés cortinas atirantadas nos
dutos de alimenta¢do da Petrobras, em uma
comunidade na Freguesia - llha do Governa-
dor (RJ), a equipe de 20 funcionarios da SEEL,
coordenada pela Eng® Siney Soares, esta
atenta a todos os detalhes exigidos pelas nor-
mas internas da Transpetro. “Ja fizemos os
trabalhos de captacdo e limpeza dos paineis,
pois o esgoto todo das casas estava correndo

Fotos: Vitor Esteves

sob essas cortinas, o que estraga o concreto e
as ferragens; por isto foi preciso extremo cui-
dado, pois ha casas de moradores da comuni-
dade acima dos dutos”, enfatiza a Eng? Siney.

Ao final de fevereiro, com a primeira corti-
na finalizada, esta sendo realizada a verifica-
¢do da carga da segunda cortina, bem como
sendo refeitos os tirantes sem carga. Toda a
documentacdo é constantemente avaliada e
os requisitos de seguranca, sob a supervisao
de Vitor Esteves, Técnico de Seguranca do
Trabalho da SEEL, sdo cumpridos com preci-
sdo. Com término previsto para abril deste
ano, esta é uma obra estrutural que, se ndo
houvesse, poderia comprometer o fluxo da
rede de dutos.

Recém-admitida na empresa, mas com 33
anos de “estrada” na Engenharia, Siney So-

Fotos: Felipe Capper
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“Conferimos diariamente, ponto a ponto,
a marcacdo topografica; em final de janeiro
colocamos a geomanta que protege o solo
contra excessos do sol e da chuva; além de
estarmos cuidando para que a drenagem do
terreno seja a mais eficaz possivel, com o uso
de canaletas e escada hidraulica”, informa o
Eng. Responsavel pela Obra 600.

Apo6s vencer o desafio de encerrar a terra-
planagem em dezembro, antes da fase critica
de chuvas, a SEEL recebeu duas respostas posi-
tivas da Light: um adiantamento financeiro e
um convite para o préximo processo licitato-
rio. "A relacdo de aprendizado mutuo com os
profissionais da Light ajuda a vencer grandes
obstaculos”, destaca Roberto Carlos, cuja ex-
periéncia em execucdo de material e planeja-
mento esta ajudando bastante.

: Imagem panordmica da
Barragem de Santa Branca (SP)

ares, revela a importancia de estar atuando
pela primeira vez em uma obra da SEEL: “Gos-
to muito desse tipo de obra de contencdo de
grande porte e a SEEL é uma empresa que
esta crescendo bastante nesta especialidade,
gerando bons desafios aos profissionais que
gostam de conhecer novas tecnologias de
recuperacao e construgdo”, diz. Ja para Vitor
Esteves, o somatorio SEEL e Transpetro con-
tribui, e MUITO, para que ele “possa ser mais
exigente consigo mesmo”.

> CAPA  TREINRMENTO
Para conhecer e praticar a arte de ser LIDER
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Liderancas da SEEL aprimoram suas habilidades em dois dias de treinamento em Petrépolis - RJ

Ndo é como uma receita de bolo. Menos
ainda um rétulo que colam em vocé. Ser lider
e saber usar esta capacidade para criar o bem-
comum, é como se cada ser humano fosse um
diamante a ser lapidado. E uma vez lapidado
este diamante tem a funcdo de ajudar ndo a ele
mesmo, mas os outros a brilharem. Nos ultimos
dias 18 e 19 de janeiro em Petrdpolis (RJ), a di-
retoria e as liderancas das areas da SEEL parti-
ciparam de um treinamento para desenvolver
as habilidades do lider em servir seus liderados
para melhorar o ambiente de trabalho. Dessa
forma, a empresa podera ter mais produtivida-
de e resultados.

0O foco: consolidar o perfil do lider que a SEEL
precisa para o triénio 2013-2015.

Ministrado por Robson e Lucia Santarem, da
Anima Consultoria para a Evolu¢do Humana, o
workshop identificou, de imediato, a necessida-
de de trabalhar com mais intensidade a ESCUTA,
ou seja, dedicar mais tempo a ouvir e valorizar
suas equipes. Ouvir o qué? As ideias que VOCE
FUNCIONARIO gostaria de apresentar. Inspira-
dos na compreensao da natureza humana e da
lideranca de pessoas, Robson e Lucia realizaram
com a equipe de 31 pessoas diversos jogos —"
como “O Bastdo da Fala” e “Ponte de Corda” —
gue motivaram cada um a perceber o quanto a
sua a¢do impacta nas demais pessoas.

Unido: valor fortalecido nos
dois dias em Petrépolis

Os consultores Robson e
Lucia Santarém foram os
facilitadores do trabalho

o

Um dos pontos altos do encontro, na avalia-
¢ao de Robson Santarem, foi o da organizacdo
do didlogo entre os lideres, o que pressupde que
eles saberdo agir da mesma forma com os lide-
rados. “Sozinhos, por meio dos jogos, eles per-
ceberam o que precisa ser melhorado e o quéo
mais colaborativos eles devem ser”, celebra Rob-
son. "A cultura de dar mais retorno aos anseios e
opinides dos outros vai comprometer mais cada
funcionario da SEEL", considera o consultor. Ou
seja: o trabalho com os lideres também podera
proporcionar inimeras vantagens aos liderados.

Nas organizag¢des o que mais se percebe é
que muitas decisGes sdo tomadas sem que as
pessoas percebam o quanto aquilo ird impactar
em outras areas. O encontro com as liderancas
da SEEL, na opinido de todos os participantes,
foi um “divisor de 4guas” para que este proble-
ma seja minimizado.

Até por isto, como “dever de casa”, cada lider
saiu com a tarefa de dar retorno e de responder

Lideres da-SEE&fletem, a('!ilf

sobre o resultado dos trabal

as suas equipes, assim como o de pedir retorno
sobre o trabalho de lideran¢a (que é chamado
de “feedback”). O “dever” sera apresentado em
um novo encontro (workshop) a ser realizado
entre o final de fevereiro e inicio de marco.

Segundo Robson, também foi enfatizado
neste encontro, que o lider ndo esta ali, pre-
sente, somente para dar as respostas, mas prin-
cipalmente para saber fazer as boas perguntas
gue ajudem o desenvolvimento de sua equipe.
Assim, ele, lider, cria o estimulo ao raciocinio, a
reflexdo. Trata-se do LIDER-EDUCADOR, aquele
capaz de fazer surgir outros lideres que o supe-
rem em qualidade e ndo apenas seguidores.

ENTUSIASMO - Os consultores contam te-
rem percebido um grande ENTUSIASMO nas
liderancas da SEEL, com muitas horas de trocas
de experiéncias. Houve também uma preocupa-
¢do verdadeira deles em melhorar o ambiente
de trabalho, a produtividade e a qualidade do
trabalho na SEEL.



> QUALIDADE DE UIDA - COM ATIVIDADES DIARIAS

DOIS FUNCIONARIOS IRAO REALIZAR
SEUS SONHOS DE QUALIDADE DE VIDA

Saulo Batista (ao centro,
de 6culos) e a sta equipe

DO SONHO A REALIDADE

Jornal da SEEL vai comprovar que isto acon-
tece. A partir do més de marco, DOIS FUN-
CIONARIOS DA SEEL (um de obras e outro da
parte administrativa) serdo premiados com um
PROGRAMA DE CONDICIONAMENTO FUNCIO-
NAL. Serdo DOIS MESES GRATUITOS nos quais
eles terdo DUAS OU TRES SESSOES SEMANAIS
(conforme disponibilidade e objetivos) de 50
MINUTOS CADA no Estudio Jungle Gym Brazil
(Rua do Rosério 168, 3° piso). Cada um ira reve-
lar o seu significado de QUALIDADE DE VIDA e
ao final dos dois meses iremos verificar se “do
sonho, eles chegaram a realidade”.

Pré-requisitos para participar: 1) que-
rer atingir o bem-estar; 2) ter disponibi-
lidade para as sessdes / Como participar:
Procure o administrativo de sua obra —
ele estard com o regulamento ou o RH
pelo e-mail rh@seel.com.br.

Veja o passo a passo dos premiados:
1° entrevista - Antes de receberem a serem
orientados para exercicios funcionais respon-
derdo a perguntas do tipo: Como vocé se sente
ao acordar? Vocé dorme com facilidade ou difi-
culdade? Como esta a sua disposicdo hoje? Ha
algum exercicio que vocé tem restricdo?

2° primeira aula simples — com exercicios mais
simples

3° mapeamento organico - Avaliacao fisica com
balangas de alta tecnologia que fardo o mape-
amento do organismo da pessoa. Eles passardo
por uma andlise fisioldgica onde serdo medidos,
por exemplo, percentual de massa magra, per-
centual de gordura, entre outros.

4° meta - estabelecer a meta/objetivo a ser atin-
gido a partir do sonho da pessoa

5° comegou - inicio das atividades funcionais
6° onde estamos - avaliagdo de um més - veri-

b

“Exibir cara feia” ao levantar peso em aca-
demia “faz a cabe¢a” de muita gente, mas nem
sempre é a melhor e nem a Unica forma de atin-
gir saude, perder gordura, ganhar massa mus-
cular ou mesmo se divertir. E possivel queimar a
quantidade necesséria didria de calorias subindo
e descendo escadas, carregando sacolas pesadas,
sacos de cimento, varrendo a casa, arrastando
mesas? “Sim"”, segundo Saulo Batista, ex-mas-
soterapeuta do Fluminense F.C. e especialista
em programas de treinamento funcional, se a
pessoa tiver uma orientacdo adequada de como
realizar estas atividades do dia a dia. “Pode-se
gastar de 400 a 500 calorias, o que equivale a
média de dois dias em uma academia”, conta.

O grande “segredo” é a postura. Exemplo:
Como se carrega um saco de cimento - para
pegar o saco, a pessoa, flexiona o joelho, colo-
ca a coluna ereta, abraca o saco mais préximo
ao eixo do corpo, ergue-se e caminha com ele.
“Esta posicao gera equilibrio e distribui pelo cor-
po o reflexo do peso total do saco de cimento”,
esclarece.

Com elasticos, cordas, meias-bolas, barras,
cintas, luvas de boxe, sacos de areia e outros ob-
jetos simples que liberem movimentos, pessoas
de todas as atividades experimentam, no estldio
Jungle Gym Brazil, de Saulo Batista, a realidade
de entrar em forma sem que isto seja sacrificante.

ficando quais pontos foram atingidos e a que
distancia estamos do objetivo final

7° Conseguimos? - avaliacdo — final — ap6s os
dois meses, verificar o progresso obtido e esta-
belecer conclusdes finais

DICA IMPORTANTE:

Segundo Saulo Batista, antes da atividade
funcional se alongar o corpo. Isto ird prepara-lo
a uma melhor postura e suporte aos movimen-
tos pesados e repetitivos. Fique parado de 10 a
20 segundos em cada posi¢do. Um exemplo: fi-
que de pé, afaste as pernas e tente tocar o chdo
com a ponta dos dedos. Depois se pode espre-
guicar, esticando os bracos para tras do tronco
e entrelagando os dedos; um terceiro exercicio
seria pegar a ponta do pé com o joelho flexio-
nado (muito util a trabalhadores em obras). O
mesmo alongamento pode ser feito apos o tra-
balho para que o corpo volte ao estado de rela-
xamento, aliviando a tensdo muscular.

> COMPORTAMENTO
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ECONOMIZAR AGUA E ENERGIA = TRANQUILIDADE PARA TRABALHAR

O governo prometeu, mas a conta de luz
ainda ndo baixou. E mesmo se baixar, € muito
melhor pagar um boleto que nio chegue a R$
100 do que um em que as cifras se perdem de
vista. E bonito falar a palavra “Sustentabilida-
de”. Mais bonito ainda é comecar a agir assim
dentro de casa. Hoje ninguém vive sem forne-
cimento de dgua e energia. Chuveiro, luz, TV,
geladeira, ventilador, ferro elétrico, agua na
torneira, sdo habitos incorporados a vida de
qualquer cidaddo. Segundo o Prof. Gilberto
Braga, da poés-graduagdo em Finangas pelo IB-
MEC (que nos da as dicas desta matéria), com o
crescimento da populagdo, se ndo houver pre-
servacdo, os recursos naturais poderdao mesmo
acabar. Quanto mais pessoas consumirem, mais
agua e energia precisardo ser geradas e a conta
precisara ser paga pelos cidadaos.

Por isto, para que este gasto ndo pese tan-
to no bolso seguem as dicas que o Prof. nos

da para economizarmos agua, energia e a
vida util dos préprios eletrodomésticos:

AGUA:

e Verifigue e acompanhe mensalmente a
sua conta de agua, observando se a leitura
do medidor (hidrémetro) esta correta e se o
consumo marcado é coerente com o valor co-
brado pela concessionéria do servico.

* Utilize vasos sanitarios com registro de des-
carga mais econémicos, pois respondem, em
média, por 30% do consumo de dgua de uma
casa (hoje ja existem vasos com descargas du-
plas, para liberar diferentes quantidades a
para a limpeza de urina e fezes).

e N3o deixe a torneira aberta ao ensaboar

as maos, o corpo, lavar os cabelos, escovar os
dentes ou ao se barbear.

¢ Feche a torneira durante a lavagem de
roupas.

Conserte imediatamente vazamento e gotei-
ras no seu sistema hidraulico.

Ao encontrar um vazamento na rua avise
imediatamente a concessionaria do servico (a
ligacdo é gratis).

N&o lave carros ou calcadas com a mangueira
permanente aberta.

ENERGIA ELETRICA

* Ao adquirir um eletrodoméstico observe o
selo indicativo de consumo de energia fixado
no aparelho e prefira os mais econémicos (A
e B) ao menos econdémicos (C,D e E).

¢ Apague a luz ao sair de qualquer depen-
déncia da sua casa.

e Utilize lampadas frias que geram menor
consumo (75% a menos do que as lampadas
quentes) — veja a indicacdo na embalagem.

¢ N3o deixe a porta da geladeira aberta por
muito tempo - antes de abri-la, mentalize o
que vocé quer pegar e em que parte da ge-
ladeira esta.

¢ Desligue os eletrodomésticos quando ndo
estiverem em uso.

e Use o ferro elétrico e o chuveiro elétrico de
forma moderada, e nunca ao mesmo tempo,
pois sdo os utensilios que, sozinhos ou soma-
dos, mais consomem energia. Se possivel os
evite em horario de pico (18h as 21h). Acu-
mule a maior quantidade de roupas possivel
para ligar o ferro menos vezes.

¢ Ndo exagere na utilizacdo do forno micro-
ondas - se puder usar o mais o forno a gas é
melhor, porque consome menos.

¢ Nao deixe todas as luzes acessas ao se reco-
Iher para dormir, se necessario, deixe apenas
as indispensaveis por motivo de seguranga.

Se vocé tiver ar condicionado, dé preferéncia
aos modelos com programacdo de tempera-
tura, que sdo mais econdmicos do que os de
funcionamento ininterruptos.

¢ Cologue mesas de trabalho e de leitura proé-
ximas a janela, assim precisara usar menos luz
artificial.

* Pinte os ambientes de cor clara, especial-
mente os tatos que refletem a luz sobre o piso.

¢ Se possivel, ndo coloque fogao e geladei-
ra lado a lado, pois um fara o outro con-
sumir mais energia e diminuira a vida util
de ambos.
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} Tempo de confraternizar A origem do ditado popular...

Uma animada festa de confraternizagao,
com direito a bolo de 20 anos da SEEL e foto
oficial aconteceu no Sitio Recanto dos So-
nhos, no dia 11 de dezembro em nossa sede
de Caxias. Enqunato isto, no mesmo més os
funcionarios das obras festejavam os bons
resultados e eram premiados com eletrodo-
mésticos na sede da Obrada Penha.

MOTORISTA BARBEIRO

No século XIX, os barbeiros faziam ndo somen-
te os servicos de corte de cabelo e barba, mas
também, tiravam dentes, cortavam calos, etc,
e por ndo serem profissionais, seus servicos
mal feitos geravam marcas. A partir dai, desde
o século 15, todo servico mal feito era atribu-
ido ao barbeiro, pela expressao “coisa de bar-
beiro”. Esse termo veio de Portugal, contudo
a associacdo de “motorista barbeiro”, ou seja,
um mau motorista, é tipicamente brasileira
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1 E para passear...

| OPARQUE DO **L
' TINGUA, EM foe

| A dica desta edicdo nos é dada por um frequentador assiduo deste local, o Jeremias Car-
doso, Coordenador de Compras da SEEL: o Parque do Tingua em Nova Iguacu. “E um lugar
muito bom para passear, vale a pena visitar”, sugere. Ele diz que I tem um delicioso res-
| taurante de comida caseira, mas também a opcdo para comer um “escondidinho” ou um
| Yakisoba num restaurante japonés. Ah, é claro, fora as cachoeiras e trilhas em um ambien-
te preservado. Sua esposa fez até um curso de pintura em uma ONG local. Como chegar? A
partir do centro de Nova Iguacgu, seguir pela Estrado do Iguagu, passar por Miguel Couto e
I sequir para Vila de Cava. Chegando I3, as informacdes s3o mais precisas.
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