DEVOLUCAO: Rua General Osorio, 883, 4° andar - Campinas, SP - CEP 13010-111 MOTIVO: O Mudou-se  [J Desconhecido [ Endereco Insuficiente [ N&o existe n° indicado  [J Recusado

Impresso
Especial

9912255289/2010-DR/SPI
SINDIVAREJISTA

=sxCORREIOS aax

JAN

DEVOLUGAO
GARANTIDA

nimero 13 ® ano 05 ® marco/abril 2011

.--CORREIOS...
FECHAMENTO AUTORIZADO
PODE SER ABERTO PEIA ECT

SINDICATO

Sindivarejista oferece previdéncia
da Fundacédo Fecomercio

EMPREENDER

Catélogo virtual pode ajudar a
melhorar o atendimento e as vendas

FLE MERECE TODA oo
A NOSSA ATENCAOQ

No Dia Mundial dos Direitos do quem dé os rumos do varejo. £ para

Consumidor, comemorado em ele, afinal, que abrimos as portas todos E
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EDITORIAL SINDICATO

SABER VENDER E
ENTENDER DE GENTE

Grande ou pequeno, um empreendimento tem na gestao um dos
pontos-chave de seu sucesso. E um desafio permanente, que exige
de n6s uma atualizagio constante, porque investir em gestao € o
mesmo que administrar gente. E nés, humanos, estamos sempre
em mudanga. Sob esta mesma perspectiva, o varejista que esta
focado em entender o seu cliente também pode entender o seu
colaborador. E assim que se comega uma boa gestdo que so tem a
trazer bons resultados.

Todo bom varejista sabe que é preciso conhecer o seu cliente para
deixa-lo satisfeito. Para tanto, ele precisa entender as pessoas.
Afinal de contas, s6 vende bem quem conhece o gosto do fregués.

Por este mesmo motivo, os cursos de atendimento ao cliente
ensinam muito mais que vender um produto. Eles nos ensinam
sobre relacionamento com diversos publicos: clientes, patrdes,
familiares, amigos, namorado, marido, sogra, poder publico...
As metas podem ser diferentes, mas a técnica é a mesma.

A boa formagao é primordial na vida das pessoas. E a boa gestao
do negdcio acrescenta ao empreendimento e a propria vida do
varejista e do colaborador.

Eu acredito que 2011 serd o ano da gestao. Devemos investir
nas boas praticas, que comegam pelo planejamento e passam
pela gestao.

O Sindivarejista oferece ao seu representado subsidios para isso.
Nossa parceria com o Sebrae tem nos permitido oferecer pro-
gramas de extrema importancia ao varejo da regido. Igualmente
com o Senac temos viabilizado bons produtos. O mesmo pode-
mos dizer da Caixa, que oferece facilidades ao nosso representa-
do pela Quintas da Caixa.

Para o conforto e a tranquilidade do varejista, consolidamos

nossa mais recente parceria com a Fundagao Fecomercio de

Previdéncia Associativa (FPA), que oferece um plano de previ-
déncia seguro e mais vantajoso em relacao
ao mercado.

E assim que esperamos ter as melhores
condigdes possiveis para a boa gestao e os
bons negocios.

Sanae Murayama Saito

Presidente do Sindivarejista de Campinas e Regiao

Rua General Osorio, 883, 4° andar
CEP 13010-111 « Campinas - SP
Tel/Fax (19) 3775-5560
www.sindivarejistacampinas.org.br
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COMERCIO DE HORTOLANDIA BUSCA
SUA EMANCIPACAO

Comerciantes varejistas de Hortolandia manifestaram ao
Sindivarejista, no dia 3 de margo, na Associagao Comercial
e Industrial de Hortolandia (ACIAH), o desejo por uma
Convengao Coletiva do Trabalho propria para reger ques-
toes trabalhistas locais. “Antes ndo tinhamos um comércio
forte, mas agora nos temos”, disse Wesley Silva Tavares da
Costa, franqueado da Pink Biju. A presidente do Sindivare-
jista, Sanae Murayama Saito, lembrou que o IBGE aponta
Hortolandia como uma das 100 cidades mais ricas do Pais.
“O comércio tem sido fundamental”, disse Sanae.

A Convengao Coletiva de Hortolandia € hoje vinculada

a de Sumaré.

CAMARA DE CAMPINAS ABRE ESPACO
PARA O CONEXAO SOCIAL

Vereadores Pedro Serafim Jr e Thiago Ferrari recebem Sanae Saito na Camara

No dia 2 de margo, o Sindivarejista apresentou em reuniao
ordinaria da Camara Municipal de Campinas o Progra-
ma Conexao Social Sindivarejista. Sanae Saito exp0s os
conceitos e as realizagdes do projeto, com palestra e video
transmitidos pela TV Camara. Segundo o vereador Thiago
Ferrari (PMDB), autor do convite, “a casa fara todos os
esforgos para que o projeto se amplie”. O presidente da
Céamara, o médico e vereador Pedro Serafim Jr. (PDT),
elogiou o sindicato pelas agdes voltadas para a valorizagao
da histéria e da educagao para o consumo sustentavel.

“E uma grande contribuicdo a sociedade.”

Presidente: Sanae Murayama Saito

Jornalista Responsavel: Adriana Menezes « MTB 20.337
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SINDIVAREJISTA E 1° DO INTERIOR A OFERECER
PREVIDENCIA EXTENSIVA A FAMILIA E AOS FUNCIONARIOS

O Sindivarejista € o primeiro sindicato

fora da capital paulista a oferecer aos seus

empresarios representados o plano de pre-

vidéncia privada da Fundagao Fecomercio
de Previdéncia Associativa (FPA). Com baixas taxas de adminis-
tracdo (0,5%) e de gestdo (1%), o beneficio possui flexibilidade no
valor da contribuicao e é extensivo a familia e aos funcionarios. O
gerente de seguridade da FPA, Nilton Santos, respondeu as per-
guntas do Nosso Varejo sobre o plano FPA, uma parceria com a
Mongeral Aegon Seguros e Previdéncia.

Existe idade minima para fazer previdéncia? Ou hora certa
para pensar na aposentadoria?

Resposta Nilton Santos: Nao existe idade minima. Quanto

antes comegar, menor sera o valor da contribuigio para se obter o
beneficio desejado no futuro. Muitos ja fazem previdéncia para os
recém-nascidos. O participante mais novo comegou com 20 dias.

A partir de que valor € possivel contribuir mensalmente?

R: Como um dos objetivos da FPA Previdéncia ¢ possibilitar a
todos uma renda extra na aposentadoria, as contribui¢des s3o
flexiveis. O participante define a partir de R$ 40,00 mensais, po-
dendo alterar o seu valor a qualquer tempo e fazer aportes extras.

Por que a previdéncia é melhor que uma poupanga ou outro
investimento?

R: Na FPA Previdéncia as contribui¢des sao dedutiveis de
Imposto de Renda, os investimentos nao incidem tributagdo e sao
realizados por especialistas. As taxas de administragao estao entre
as mais baixas do mercado, o que faz a rentabilidade liquida ser
maior que o rendimento da poupanga e outros tipos de
investimentos.

Se o participante precisar deste dinheiro, ele pode resgata-lo?

R: No nosso plano, o participante pode resgatar seus recursos
depois de 6 meses de inscri¢ao na FPA Previdéncia, sem cobranga
de taxa. Neste caso, ha o recolhimento de Imposto de Renda de
acordo com o regime de tributacdo escolhido pelo participante.

A partir de que idade é possivel receber o beneficio da
previdéncia?

R: Para comegar receber a renda de aposentadoria programada
sera a partir dos 55 anos e 36 meses de contribuicao.

Caso a pessoa ja tenha uma previdéncia privada, é possivel
transferi-la para a FPA?

R: Sim, pode transferir. A FPA Previdéncia ndo cobra nada e ndao
existe nenhum tipo de tributagao. O que precisa ser visto ¢ se a
outra entidade que ja administra a previdéncia cobra alguma taxa.

REGISTRO DO PONTO ELETRONICO VOLTA A SER
ADIADO: NOVO PRAZO PARA DISCUSSAO

O Ministério do Trabalho e
Emprego prorrogou pela segunda
vez a implantagdo do Registro
do Ponto Eletronico (RPE). A
instalagao do novo sistema, que
deveria ter entrado em vigor no
dia 1° de margo, foi adiada para
1° de setembro.
Para a presidente do Sindiva-
rejista de Campinas e Regido,
Sanae Murayama Saito, embora
o governo tenha acertado em
transferir a data, o novo sistema
precisa ainda ser bastante dis-
cutido. “Mesmo com esse novo
prazo as industrias ndo conseguirdo fabricar um niimero
suficiente de equipamentos’’, questiona Sanae. Ela também
chama a atengao para a vulnerabilidade do novo sistema em
funcdo do USB. “Como o governo vai controlar isso?”.

Além de alterar o prazo, a Portaria n° 373 publicada no dia 28 de
fevereiro no Diario Oficial da Unido cria um grupo de trabalho
para elaboragdo de estudos de revisdo e aperfeicoamento do novo
equipamento, além de estabelecer a adequagio das empresas ao
novo sistema de registro.

A portaria estabelece ainda que os empregadores poderdo adotar
sistemas alternativos de controle da jornada de trabalho, desde que
constem na Convenc¢do ou Acordo Coletivo.

Opcional

De acordo com o Ministério do Trabalho, as empresas ndo sao
obrigadas a utilizar o Registro do Ponto Eletronico. Elas podem
optar pelo registro manual ou mecanico. Segundo o Ministro do
Trabalho, Carlos Lupi, a nova Portaria atende a pedidos das cen-
trais sindicais, trabalhadores e empresarios.

A primeira data definida para o novo sistema foi 26 de agosto de
2010, depois adiada para 1° de margo de 2011, e agora deve ser 1°
de setembro de 2011.



MATERIA DE CAPA

SOMOS TODOS CONSUMIDORES

Para a empresaria
Cristiane Brenelli de
Paiva, proprietéria da loja
de sapatos Cris Brenelli &
Co., o importante € ndo
esquecer que somos todos
consumidores.

“Ha sete meses eu era
apenas consumido-

ra, mas agora, como
empresdria, ey vejo
esta relagcdo de forma
diferente. Eu percebi
que ndo podemos nunca
esquecer de nos colocar
no lugar do consumidor. Eu mantenho sempre em mente esta
visdo de quem compra”, diz Cristiane.

Com a experiéncia de vendas no ramo de sapatos de sua socia,
Edna Regina do Nascimento Gandolfi, Cristiane abriu no Alphavil-
le sua loja de 270 m2, com mais de 350 modelos de sapatos. Ela ja
teve antes uma escola infantil e ja empreendeu em construgao, mas

Cristiane: "Hoje vejo o consumo de outra forma"

nos ultimos anos estava se dedicando somente aos filhos. Agora, diz
que com esta experiéncia empresarial mudou como consumidora.

“Primeiro, vocé fica mais exigente e critica, porque passa

a conhecer mais o produto, depois vocé também tem mais
tolerdncia com erros, filas, demoras e coisas assim. A vivéncia
de empresdria contribuiu para minha vida de consumidora e
vice-versa”, explica a empreendedora.

Cristiane Brenelli de Paiva: bom humor e respeito sao essenciais no atendimento

RELACAO DE CONFIANCA

A relagdo entre as partes, portanto, deve ser de confianca. E para

conquistar a confianga do consumidor, diz Cristiane, € preciso ofere-
cer bom humor e respeito no atendimento, e qualidade no produto.
Para ela, o Codigo de Defesa do Consumidor ajuda nesta relacao.
“Define direitos e deveres. O varejista vai saber o que e como
oferecer e o cliente vai saber o que exigir”, conclui.

CONSUMIDOR

NO VAREJO, TODOS OS DIAS SAO DEDICADOS A ELE

Quando a relagdo com o Consumidor vai bem, tudo
vai bem no varejo. Personagem principal na cadeia de
consumo, € ele, 0 Consumidor, quem merece toda a
atencdo. No Dia Mundial dos Direitos do Consumidor,
comemorado em 15 de margo, vale a pena lembrar da
importancia desta figura que, assim como o empresario,

tem direitos e deveres, mas que no final das contas é
quem da os rumos do negbcio.

O consumidor ¢é livre para decidir o que e onde comprar,
tem o direito a informagdo, ndo deve ser enganado,
merece ser tratado com respeito e a cada dia fica mais
exigente. Como se relacionar com esta pessoa?

CODIGO REGULOU DIREITOS E
DEVERES EM TODA A CADEIA

O Cddigo de Defesa do Consumidor (CDC), criado em 1990 (Let
8078/90), foi uma consequéncia natural da Constituigao de 1988,
que ficou conhecida como a Constituigdo Cidadd, lembra o advoga-
do Thiago Guimaraes de Oliveira, do Departamento Juridico do
Sindivarejista. “O Codigo veio regular as relacées de consumo
que precisavam estabelecer as obrigacdes do comerciante e os
direitos do consumidor, além dos deveres do fornecedor, por-
que a relagdo de consumo abrange ndo apenas quem compra e
quem vende, mas envolve toda a cadeia, a comegar pelo
fabricante”, diz o advogado.

Antes, as regras de protecdo ao consumidor estavam embasadas no
Cédigo Civil. “Ndo havia uma legislacdo consumerista”, ex-
plica Dr. Thiago. “O cddigo ndo serve apenas para entrar com
agoes na Justica, mas também para prevenir. Além disso, vai
além do varejo e inclui servigos”, acrescenta o advogado.

O Sindivarejista disponibiliza para seus representados exemplares
do Codigo de Defesa do Consumidor que devem ficar no estabeleci-
mento comercial ao alcance do consumidor. A versao do sindicato
possui linguagem simples para auxiliar na compreensao do leigo.

10 DICAS DE COMO
CONQUISTAR O CONSUMIDOR

1 Cumprimente o consumidor com bom humor e educagéo

2 Apresente-se ou espere o “sinal” do consumidor para fazer a
abordagem

3 Mostre que esta ali para atendé-lo (o tom de voz e a expressdo
no rosto sdo fundamentais para demonstrar isso)

4 Ouca o consumidor, saiba o que ele precisa

5 Nao tente engana-lo; se quiser sugerir outra coisa faca com
delicadeza e coeréncia

6 De total atencdo e procure nao se distrair com telefone, outro
cliente ou um colega vendedor

7/ Procure nio deixi-lo esperando
8 Nao seja insistente
9 Seja criativo, busque identidade sem intimidade e tenha paciéncia
1 O O cliente deve sair de seu estabelecimento satisfeito, ainda que
ele ndo tenha consumido nada. Mas caso ele tenha efetuado

uma compra, nao deixe de pegar os seus dados, faca um cadastro
e mantenha contato enviando informacgGes regularmente.




LEGISLACAO

EMPREENDER

MUNDO VIRTUAL AJUDA, MAS TAMBEM APAVORA COM DDA E DEC

O uso do papel para a emissao de boletos bancarios e avisos de
cobranga de impostos esta com os dias contados. O Débito Dire-
to Autorizado (DDA) e o Domicilio Eletrénico do Contribuinte
(DEC) sdo duas recentes invengdes que, se de um lado colaboram
com o meio ambiente, por outro ainda podem confundir aqueles
que ndo possuem o habito de consultar a internet com frequéncia.

Criado pela Febraban, o DDA entrou em vigor em outubro de
2009, mas pouca gente sabe do que se trata. O novo sistema subs-
titui os boletos de papel pelo pagamento eletrdnico via internet
ou celular. A adesdo a esse meio de cobranga, que dispensa até
mesmo o recibo em papel, é facultativa e deve ser feita mediante

cadastramento onde a pessoa fisica ou juridica possui conta.

Apesar de ainda nao conhecer o DDA, o responsavel pelas areas
administrativa e fiscal das empresas na Decisao Contabilidade,

TAXA DE ALVARA AGORA
E PAGA ANUALMENTE

O Projeto de Lei Complementar n° 33 alterou a concessao de
alvaras em Campinas, estabelecendo uma renovagdo anual obri-
gatoria do alvara mediante pagamento de taxa. A mudanca foi
proposta pela Prefeitura de Campinas e aprovada pela Camara
Municipal em dezembro de 2010. Os efeitos da lei entram em
vigor a partir de 2 de maio de 2011.

O valor da taxa de renovagdo do alvara corresponde a 65% do
valor inicial. A lei também cria faixas de valores de acordo com
a area ocupada (confira no site www:sindivarejistacampinas.org,
br/noticia.php?id=384).

Mobilizado, o setor empresarial da cidade — com atuagdo
marcante do Sindivarejista — se posicionou contrario a lei que
representa aumento de tributos para todos os setores da socie-
dade civil, mas a pressao da Prefeitura sob a Camara resultou
na sua aprovagao, nos ultimos dias do ano, autorizando assim a
cobranga a partir deste ano.

A criacao de um Férum Permanente em Defesa do Empreende-
dor foi o saldo positivo da mobilizagao do setor empresarial e da
disputa entre empresarios e administragao publica. O objetivo do
férum € se organizar em defesa do setor produtivo da sociedade e
atuar contra agdes abusivas do Estado em todas as suas esferas.

Rodrigo Tonussi, avalia que o novo sistema de cobranga pode
resultar em prejuizos para o correntista. “Acho isso perigoso
porque se a pessoa precisa pagar um boleto com urgéncia
e for a uma lan house, por exemplo, vai correr riscos ao
acessar a conta bancdria.”

Domicilio Eletronico do Contribuinte

Criado pela Secretaria da Fazenda do Estado de Sao Paulo,

o DEC veio para substituir todo tipo de notifica¢ao em papel.
Somente os responsaveis pelas empresas notificadas tém aces-
so a esses documentos na internet, mas para isso € necessario

o uso da certificacdo digital (e-CNPJ) para a pessoa juridica

ou e-CPF de algum socio da empresa com Inscri¢do Estadual
do Estado de Sao Paulo.Para Rodrigo, o DEC nao esta sendo
divulgado. “Conheco

muita gente da drea fiscal que ainda ndo estd sabendo dis-
s0. No meu ponto de vista esse sistema é bem falho porque
muitas vezes pagamos uma guia mas o pagamento ndo
entra no sistema. Se o débito ndo é informado pra gente
acaba indo para a Procuradoria do Estado que gera um
processo”, reclama Rodrigo.

O SIMPLES NEM SEMPRE
E A OPCAO MAIS SIMPLES

“Grande parte dos empresirios acredita que a tributagio
cobrada pelo Simples é de apenas 4%, mas ndo é bem assim.
Existe uma série de fatores que aumentam os valores do im-
posto cobrado, como por exemplo quando o faturamento da
empresa ultrapassa os RS 240 mil”’, explica a assistente fiscal
da Abaco Contabilidade, Ellen de Souza Vieira.

A Lei Complementar 123/2006, que instituiu o Super Simples
(ou Sistema Simplificado de Tributagio, Simples Nacional),
entrou em vigor em 2007, afirma o advogado Thiago Guima-
raes de Oliveira, do Departamento Juridico do Sindivarejista.
Ela estabeleceu novas regras para a politica de tributacdo e
serviu de estimulo para micro e pequenas empresas naquela
ocasido. Mas depois surgiram novas exigéncias para esta
opgao, tanto com relagdo as atividades a serem contempladas
quanto nas exigéncias formais.

E preciso ficar muito atento a esta op¢ao pelo Simples, que
nem sempre € a mais simples, acredita Sanae Murayama
Saito. “Muitos empresdrios ndo se ddo conta de que tam-
bém existem outras contribuigées como o PIS e COFINS e
acabam levando um susto quando recebem a guia”, destaca
Ellen de Souza Vieira.

CATALOGO VIRTUAL INCREMENTA AS VENDAS

Nao precisa ser grande ou fazer parte de uma rede para oferecer
aos clientes mais comodidade. Foi com essa proposta que Sandra
Regina Bueno Abdouch, proprietaria da Casa das Linhas, no
Centro de Campinas, iniciou o projeto de um catalogo virtual.

Sandra Regina Bueno Abdouch: mais eficiéncia a partir da iniciativa na internet

“Ndo se trata de uma loja, mas a pessoa pode fazer enco-
mendas sem precisar ligar para nos ou se deslocar até a
loja”, esclarece a comerciante.

A ideia surgiu ha dois anos. Ap6s uma pesquisa feita junto as
empresas que ja possuem esse servico, Sandra comegou a colocar
0 projeto em pratica no ano passado. A previsao ¢ de que nos
préximos dias todas as linhas, fios e 13s ja estejam no catalogo
virtual para consulta dos clientes no seguinte enderego:
www.casadaslinhascampinas.com.br . O site também informa
sobre as promogdes da loja e disponibiliza receitas de tricd e

de croché.

Com esse novo servigo, Sandra espera oferecer aos seus
clientes um atendimento ainda melhor e uma comunica¢ao
muito mais rapida. “Jd recebemos até telefonemas de pessoas
da Bahia perguntando sobre os produtos, pots como somos
vendedores exclusivos de algumas marcas nosso telefone é
divulgado em revistas com as quais temos parceria.”

Ja para os clientes locais, a consulta virtual ¢ uma maneira

de obter informagdes sobre os langamentos, cores e tipos de
produtos para que, quando chegarem a loja, eles possam fazer
as suas compras ja sabendo o que querem sem perder tempo.
“Nossos clientes estdo animados e nos, super empolgados.”

PROGRAMA DO SEBRAE OFERECE SUPORTE AO VAREJISTA

Alguns meses depois de ter inaugurado a sua loja de materiais
de construgao no Parque Via Norte, em Campinas, Djalma

de Alvarenga Oliveira percebeu que precisava aprimorar seu
comércio para melhorar o atendimento e alavancar ainda mais
as vendas. Foi quando, por intermédio do Sindivarejista, co-
nheceu o Programa Comércio Varejista do Sebrae, que consiste
em desenvolver um plano de agdo para promover melhorias no
ponto de venda e fazer com que o varejista administre bem o
seu negocio.

Djalma integra o grupo de 34 varejistas que aderiram ao
Programa retomado em outubro de 2010. Na primeira etapa
todos receberam a visita de analistas do Sebrae, que elaboraram
um diagnostico do visual merchandising de cada ponto de
venda. Os relatorios individuais, feitos a partir da avaliagdo de
20 itens abordados, foram enviados a todos os comerciantes en-
volvidos no Programa. “Achei excelente, atendeu as minhas
expectativas”, comenta Djalma, que também atua como dire-
tor do Sindivarejista. Assim que recebeu a avalia¢do, ele iniciou
as obras de melhoria, comegando pela pintura na fachada e a
instalacdo de letreiros em sua loja. “Ndo tinha uma comu-
nicacdo visual. Agora os clientes ja percebem e elogiam.
O proximo passo serd mexer nos setores administrativo e
financeiro. Acredito que va refletir no aumento das vendas
em médio prazo”, prevé o comerciante.

Depois de assistir a trés palestras ministradas no Sebrae envol-
vendo relacionamento com os clientes, controles e tecnologia da
informagao, Djalma também participara de consultas coletivas
sobre controles financeiros, fluxo de caixa e processos de vendas.
“De uma certa forma esse programa profissionaliza o
comerciante porque, assim como e, outros varejistas de
pequeno porte ndo contam com uma escola que ensine a ser
comerciante e o Sebrae nos da esse suporte’’, avalia.
Interessados em obter mais informagdes sobre o Programa
Comércio Varejista do Sebrae podem acessar o site
www.sebrae.com.br.

Djalma de Alvarenga Oliveira: expectativas superadas no programa do Sebrae




BEM ESTAR

il _contandoumcavso |

FICOU NO PREJUIZO

No final da década de 60, o comerciante Paulo Von
Zastrow, hoje proprietario de uma empresa que
comercializa brindes, era dono de uma loja de presentes
importados na Rua Thomaz Alves, em Campinas.
Numa época em que nem se cogitava abrir o mercado
brasileiro para produtos que vinham de fora, seus artigos
eram considerados de luxo e vendidos a prego de ouro.
A relagdo de confianga entre vendedor e cliente também
era outra naquele periodo.

Foi acreditando na palavra do novo cliente que seu
Paulo, apds vender um isqueiro alemao, aceitou trocé-lo
dois dias depois porque o produto nao funcionava.

Ao receber o pacote bem fechado de volta, nao se preo-
cupou em abrir e fez na mesma hora a troca.

“So no outro dia fui abrir o embrulho, quando vi s6
tinha mola e parafuso. Fiquei com cara de tacho”,
recorda. “O cliente tentou arrumar e acabou desmon-
tando o isqueiro todo, até perceber que ndo tinha mais
Jeito, resolveu devolver. Saiu no lucro”.

Depois disso, conta seu Paulo, passou a ter mais cuidado
para ndo ser mais uma vez enganado. “Todo cuidado é
pouco, tem muita gente esperta”, alerta o comerciante.

Vocé tem um causo para contar? Escreva pra gente!

imprensa@sindivarejistacampinas.org.br

i saude |

COCHILO APOS O ALMOCO
E BOM PARA A MEMORIA

Tirar um cochilo logo ap6s o almogo é muito mais
benéfico do que se imagina. Além de descansar e
carregar as energias para o turno da tarde, o sono
de alguns minutos ativa a memoria. A comprovagao
foi feita por cientistas da Universidade de Berkeley,
na Califérnia.

A pesquisa foi feita com 39 jovens, que precisaram
decorar cem nomes e rostos ao meio-dia.

Os que dormiram um pouquinho apresentaram
um desempenho 10% melhor, enquanto os demais
acabaram perdendo 10% de assimilagao.

Os médicos, no entanto, avisam: a soneca nao deve
ultrapassar 1 hora. Este € um habito possivel para
poucos, mas conseguir “desligar” por pelo menos
10 minutos ap6s o almogo € bem viavel.

o Nao jogue este impresso em via publica ou em lixo comum. Recicle!

@ Papel Reciclado a partir de fibras recicladas e 25% de fibras pés-consumo



