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Esport e qualidade de vida

idores contam sobre as suas trajetorias de dedicacdo as praticas desportivas,
' que garantem uma rotina mgisdeliz e sauddvel (pag. 03)
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Aposta na economia

Uso de ramais diminuiu
despesas da Prefeitura (pdg: 02)

Forca feminina

Servidoras buscam |
qualificacdo permanente

[pdg. 05)
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Jornaldo
SERVIDOR

Uma nova edicdo do JORNAL DO
SERVIDOR, preparada com muito
carinho, chega agora as suas maos.

Na pdgina 03, serd possivel
conhecer as trajetérias de dois
servidores esportistas. Nao deixe de
ler e aproveite para se inspirar a ter
uma vida mais saudavel.

Marco é o més dedicado as mulhe-
res. Na pdgina 05, mostramos como
nossas servidoras conciliam vida
profissional, familiar e ainda
encontram espaco para o estudo e a
qualificacado.

No Segundo Tempo (pdgina 06), a
fotografia ganha destaque. Apaixo-
nada por viagens, a arquiteta
Veronica Alves dos Santos comecou
a registrar imagens como hobby,
mas as fotos ficaram cada vez
melhores e estGo expostas no
Parque dos Pdssaros.

Confira também a Coluna do Os-
trasPrev (pdgina 07), que apresenta
o servidor efetivo eleito para nos
representar no Conselho Fiscal do
Instituto, o GM Paulo Roberto da
Silva Porto.

Nesta edicdo vocé ainda vai saber
mais sobre o funcionamento dos
ramais (leia a matéria ao lado), ficar
informado sobre acées do servico
publico no Curtas, aprender uma
deliciosa Receita, acompanhar a
Agenda de eventos da Cidade e
divertir-se com a coluna Passa-
tempo.

Aguardamos suas sugestoes de
matérias e fotos para a préxima

edicdo pelo e-mail

jornaldoservidor.riodasostras@gmail.com

A sua participacao é fundamental.

Boa leitura e
até a préxima!

O ramal do setor ou departamento equivale aos quatro Gltimos digitos do nimero telefonico

Ligacoes entre ramais gera economia

Um gesto muito simples pode
colaborar com a economia dos
cofres publicos. Ao telefonar de
um setor da Prefeitura para
outro, basta que o servidor
tecle o ramal (quatro Ultimos
digitos) e a ligacdo ndo serad
cobrada.

A ligacdo completa, clicando o
zero para chamar a linha e
depois o restante do numero,
gera tarifa na conta de
telefone, além de ser mais
demorada.

Para encontrar os ramais, basta
entrar no site da Prefeitura:

www.riodasostras.rj.gov.br

Clique no icone "Cidadao’’ e,
em sequida, na ‘‘Lista de
Telefones’’, que reune todos os
ramais da Administracao
Municipal.

A dicado JS é que vocé imprima
a lista e deixe ao lado do
aparelho telefénico de seu
departamento.
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Servidores Afletas:

Diversos funciondrios publicos O dia corrido de muitos servidores nao impede a pratica
desportiva,que garante uma vida mais feliz e sauddvel e,

municipais mantém uma rotina de : . -
. p : _ em alguns casos, ainda ganha contornos de competicdo.
atividades fisicas, algo muito " e

importante para garantir corpo e
mente ativos e sauddveis. E o caso ——

da auxiliar administrativo Paolla -
Mara Dutra Pessanha, que
trabalha no COGA/ SEMUSA e
estuda Educacao Fisica.

Praticante de corrida, participan-
do inclusive de competicoes,
Paolla tem uma histéria antiga
com a pratica desportiva.

“O contato com o esporte
comecou bem cedo na minha
vida”, conta a servidora, lembran-
do que gracas ao incentivo do pai,

Paolla sempre gostou de esporte e atualmente se dedica as corridas

um apaixonado por futebol,
passou a gostar e a fazer
atividades fisicas.

Quando ainda era uma meninaq,
Paolla se apaixonou pelo vélei e
chegou a competir nesse esporte
representando o municipio
vizinho de Macaé. Depois foi
incorporando outras praticas
desportivas ao seu cotidiano, mas
a vida corrida e compromissos
profissionais acabaram a
afastando das atividades fisicas

O retorno veio ha 5 anos, quando
resolveu correr na praia, ainda de
forma recreativa. A atividade foi
ficando mais séria e hoje Paolla |&
possui em seu curriculo participacoes
em corridas nos diversos municipios
da Regido.

“Minha meta agora é participar de
uma meia maratona e vencer os 21
quilémetros com o melhor tempo
possivel e estou treinando para
buscar ter mais resisténcia e atingir
esse objetivo”, diz Paolla, lembrando
com muito carinho da filha de 5

anos, que é sua grande companhei-
ra e incentivadora. “Rebeca sempre
me acompanha nos treinos de
CrossFit, quando aumento a
resisténcia para encarar as longas
distancias de corrida”, completa.

Para Paolla, o incentivo aos atletas
que representam o Municipio é algo
fundamental. “E preciso reconhecer
e valorizar aqueles que levam o
nome de Rio das Ostras para vdarias
competicoes”, destaca.”Eu quero
envelhecer praticando esporte
porque faz muito bem para o corpo e

durante umtempo.

Pedalando por longas distdncias

Quem também é apaixonado pela atividade fisica é o técnico de
informatica Cristiano Xavier Guimaraes. Lotado na COTINF/ SEMAD,
ele esta na Prefeitura desde 2002 e sempre gostou de praticar esportes
como capoeira e corrida de rua. Atualmente, Cristiano se destaca no
mountain bike.

Foiem 2007, em um momento de grande tristeza, apés perder a mae por
complicacées do diabetes, que Cristiano passou a se dedicar mais
intensivamente aos pedais. “Isso me alertou para a importéncia de inserir
atividades fisicas de forma regular em minha vida, além de ter uma dieta
balanceada”, explica.

Competindo desde 2008, o servidor | participou de muitas provas.
“Minha grande superacao foi no Iron Biker, com dois dias de prova, sendo
92 quiléometros na primeira etapa e 65 quilémetros na segunda etapa”,
lembra Cristiano.

Ouvutra facanha dele foi ter pedalado por duas vezes entre Teresépolis e
Rio das Ostras. Algo em torno de 200 quilémetros. Cristiano ainda
completou uma etapa do Audax, competicdo de alto nivel, também com
médiade 200 quilémetros.

“ E preciso abrir méo de muita coisa para ser um atleta. O que posso
garantir € que o esporte, principalmente a bicicleta, mudou radicalmente
a minha qualidade de vida”.

Cristiano faz percursos de 200 km de bicicleta
e participa de muitas provas




f Em reconhecimento a forca
feminina que move a Prefeitura
de Rio das Ostras, a
Administracdo Municipal
prestou uma homenagem as
servidoras no Dia Internacional
das Mulheres.

HOMENAGEM AS  MULHERES

As servidoras foram recebidas
com um café na manha, com
bolos, sucos e outras
guloseimas, na sede da
Prefeitura. Também as
mulheres que atuam no Centro
de Referéncia Especializado de
Assisténcia Social (Creas), da
SEMBES, e na SECTRAN
receberam uma bela
homenagem.

CONDUCAO DE EMBARCAQOES

Um grupo de 27 guardas
municipais foi capacitado para FESS
tripular pequenas embarcagées |
de até seis metros de com- '
primento e com propulsdo a |
motor. Os participantes rece- .
beram nocbées de navegacdo,
meteorologia, mecénica, sobre-
vivéncia e nomenclatura de |
embarcacées. '
A capacitacdo foi oferecida pela Portos em Macaé e coordenado pela
Delegacia da Capitania dos Divisdo do Ensino Profissional Maritimo.

Ii | COMPROVANTE DE RENDIMENTOS

e

-

o |F Vocé, servidor, agora pode acessar e imprimir, pelo Portal da

W Prefeitura (www.riodasostras.rj.gov.br), o comprovante de rendimen-
tos do ano base 2018, necessdrio para a declaracdo do Imposto de
Renda 2019. E possivel fazer essa consulta de qualquer dispositivo

com internet.
Para acessar o comprovante de rendimentos, ao entrar no Portal,

cliqgue no menu “Servidor” e digite o numero do CPF, o que possibilita
gerar a senha de ingresso. Em seguida, clique em “Demonstrativo de
Pagamento de Saldrio” e em “Comprovante de Rendimentos”. O
ultimo passo é imprimir o documento.

CAPACITACAO EM SAUDE

Agentes Comunitdrios de Saude e alguns integrantes da equipe
administrativa da SEMUSA receberam capacitacGo sobre o

Sistema e-SUS Atencdo Bdsica. Ja os técnicos e enfermeiros da
Atencdo Bdsica passaram por uma capacitacGo em coleta de
material para exames laboratoriais.

Tudo isso para garantir um melhor atendimento da populacéo.
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Marco é o més delas, das
mulheres! Nesta edicdo, o JS
homenageia nossas servidoras
municipais, mulheres incriveis que
vencem o desafio didrio de
equilibrar a profissdéo com a vida
pessoal e a familia. Algumas ainda
escolheram combinar isso tudo
com uma rotina de estudos e
qualificacdo permanente. Deman-
da muito trabalho e dedicacao,
mas elas dizem que os resultados
compensam: novos horizontes,
mais conhecimento e autoestima,
além de novas oportunidades.
Sonia Belisario, da SEMUSA, é
enfermeira do Hospital Municipal,
e uma dessas mulheres que veem
o estudo como forma de aprimo-
ramento da carreira e de cresci-
mento pessoal. Depois da
faculdade, fez mestrado em Saude
do Trabalhador e hoje é também
professora no Instituto Federal do
Rio de Janeiro - IFRJ.

Mae de dois meninos, Sonia nao
lida s6 com os desafios gerais da
maternidade. Um de seus filhos
tem Transtorno do Espectro Autista
(TEA), o que demanda acompa-
nhamento especial desde a
infGncia. Mas, na sua trajetdriq,
Sonia escolheu transformar
dificuldades em combustivel para
buscar novos objetivos. Este més
ela comeca uma nova pos-
graduacdo e ja se prepara para
iniciar o doutorado.

“Eu preciso estudar sempre,

Formada em Enfermagem, Sonia fez mestrado em Saude do Trabalhador e se prepara para o doutorado

iticacdo é grande aliada das mulher

s

S

Ana Licia e Evanir (de preto) deram uma pausa na qualificactio para se dedicar aos filhos, mas voltaram a estudar

conhecer sempre mais, aprender
coisas novas e ter contato com as
pessoas. Isso me motiva a ser uma
profissional e uma pessoa melhor. Eu
gosto de estar em sala de aula”, diz
Sonia.

Ana Lucia Ferreira da Silva, da
SEMAD, ¢ auxiliar de servicos gerais,
servidora desde 2008. Casada e com
dois filhos, estava hda 19 anos sem
estudar para se dedicar a familia.
Mas o desejo de voltar aos bancos
escolares foi maior. Cheia de
disposicdo e coragem, Ana Lucia
retomou os estudos e conseguiu se
formar em Técnico em Logistica. Mas,
outra parada foi necessdria, para

cuidar da mae doente. Agora, diz que
os filhos sGo prioridade. Mas néo
pense que ela desistiu de seu sonho
maior: fazer a faculdade de Odon-
tologia. Com certeza, com essa forca
interior, ela é capaz!

“Estudar amplia os nossos hori-
zontes. A gente adquire mais cultura
e melhora até a relacGdo com as
pessoas”, fala Ana Lucia.

E ela ndo estd sozinha nesse
caminho. Evanir Alves, também
auxiliar de servicos gerais, da
SEMAD, teve que parar de estudar na
antiga 6° série (atual 7° ano do
Ensino Fundamental) por conta de
uma doenca grave do pai. Mas a
vontade de conquistar mais conheci-
mento ficou guardada, esperando
uma oportunidade, que finalmente
chegou. Como servidora, Evanir
retomou os estudos e concluivu o
Ensino Médio. Nao parou, e fez
cursos de informdética. Com os filhos
em idade escolar, ela volta sua
prioridade para eles. Encerrou sua
vida de estudos? Nada disso. No seu
horizonte esté um curso técnico na
drea de Saude.

‘A gente trabalha muito para que
nossos filhos ndo passem a dificul-
dade que a gente passou. Queremos
que tenham mais oportunidades.
Mas, assim que der, volto para meus
estudos. Estudar abre novas portas”,
conta Evanir.

Alguém duvida delas?
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leves e saborosas. Servidora da |
Nunes da Silva Andrade ensina

salpicdo.

F muito fécil e pratico de fazer!

Marcia prepara uma receita facil e saborosa de salpicdo

INGREDENTES

2 peitos de frango temperados e desfiados

1 xicara (chd) de maionese

1 lata de creme de leite

1 cebola
2 cenouras grandes raladas
2 macgas picadas
200 gramas de uvas passa
200 gramas de azeitona picada

/2 xicara (chd) de azeite

120 gramas de batata palha
200 gramas de presunto picado em cubinhos
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Receita com frango leva cenoura, macds e presunto, entre outros ingredientes

MNODO DE TAZER

Cozinhar e temperar o frango
Destfiar o frango
Picar e dourar bem a cebola
Picar a cenoura
Coloque a mistura de frango em uma vasilha e deixe estriar
Acrescente os demais ingredientes a mistura de frango

Verdo é estacdo de receitas
Semede hd 18 anos, Mdrcia |

a preparar um delicioso i

Servidores elegem representantes
para Conselho Fiscal do OstrasPrev

Exercitando a democracia, 234
funciondrios puUblicos municipais
ativos e inativos atenderam a
convocacdo do OstrasPrev para
eleger os servidores que irdo compor
o Conselho Fiscal do Instituto.

O GM Paulo Roberto da Silva Porto
concorreu para a vaga de servidor
efetivo com outros quatro candidatos
e foi eleito com 75 votos. Formado em
Sistemas de Informacéo, Porto tem
experiéncia em gestao participativa,
1& que é o conselheiro representante
da SESEP no Conselho Municipal de
Planejamento e Orcamento
Participativo.

A motivacdo do GM Porto para
participar da eleicdo do Conselho
Fiscal foi atender as reivindicacoes
da Guarda Municipal, uma corpo-
racdo que reune mais de 390
servidores efetivos. “E importante ter
um representante da Guarda
atuante no OstrasPrev, embora va
trabalhar por todos os servidores
efetivos”, enfatiza.

Mesmo ainda ndo tendo posse como
conselheiro, Porto [d estd se
inteirando dos assuntos pertinentes
ao trabalho que vai desenvolver no
Conselho Fiscal: acompanhar e
analisar a execucdo do orcamento
do OstrasPrev. “Ja estive no
OstrasPrev para conhecer a estrutura
e estou estudando as atribuicoes do
Conselho”.

Paulo Roberto Porto tem como su-
plente Elenilsa Pereira, da
SEMEDE. A professora aposentada
Clicia Diniz foi eleita como
representante dos servidores inativos
e pensionistas.
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Arquitetura e arte
sob um olhar especial

Viajar ajuda a fugir da rotina, gera
conhecimento e prazer, concordam?
A arquiteta Veronica Alves dos
Santos, da SEMOP ama fazer
viagens e aproveita esses momentos
para se dedicar a um hobby
especial: a fotografia.

Veronica é servidora hd 14 anos e
seu trabalho consiste em analisar
projetos de licenciamento e
legalizacdo de obras, além de
elaborar legislacées nas dreas de
Arquitetura e Urbanismo. Mas,
desde de crianca, é fascinada por
Histéria e Geografia. Costumava ler
a revista Geogrdfica Universal e, ao
ver as fotos impactantes de lugares e
manifestacoes culturais feitas por
grandes talentos reunidas na
publicacdo, despertou para
importdncia do registro do
conhecimento em imagens.

Para a servidora, a Arquitetura e a
Fotografia tém vdrios pontos de
contato ja que trabalham com
formas, proporcées, texturas, luzes e
sombras. “Em minha vida, a
fotografia representa um meio de
registro das viagens, de divulgacdao
de ideias e também de expressdo
artistica. Gosto de viajar para
lugares fotogénicos e admito que

boa parte do meu dinheiro é

direcionado para as viagens”, conta.

Depois de conhecer 26 paises, para
ela é dificil apontar o destino mais
especial.

“Com certeza, o lugar que tive
experiéncias mais intensas e
impactantes foi a Etiépia, onde
absolutamente tudo é diferente.
Acredito que temos que nos abrir
para o mundo, viajar com espirito
aberto para o diferente, buscar
roteiros fora do tradicional. A mente
fervilha com o novo e sempre
voltamos transformados de uma
viagem”, destaca Veronica,
lembrando que apesar de ainda ndo
ter a préxima viagem programada,
sua lista de desejos é enorme.
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A arquiteta esta expondo suas
imagens da Etiopia no Projeto
Natureza e Arte, no Parque dos
Passaros, até 31 de marco. Ela
disse que gostou muito da
oportunidade e que a chance
de contribuir com a divulgacdo
da cultura africana a empolga.
“Se a partir da observacao das
minhas fotos conseguir
despertar o olhar para a Africa,
ficarei muito feliz. A Etiopia tem
uma diversidade cultural
extraordindria, com tribos de
costumes muito diferentes,
cada lugar impressiona. A
Etiopia nos transforma”,
completa.




20/03
Tom na Fazenda

Espetdculo Teatral - Entrada Franca

TEATRO POPULAR DE RIO DAS OSTRAS
19h - (classiticacdo 18 anos)

21/03
Cia. Down Dance

Espetdculo de Danca - Entrada Franca

TEATRO POPULAR DE RIO DAS OSTRAS
16h - (classiticacdo Livre)

21 a 24/03
St. Patrick’s Day

Praca Séo Pedro - Entrada Franca

16h

Show do Dayvison Knupp
TEATRO POPULAR DE RIO DAS OSTRAS
[Ingressms R$20 inteira e R$ 10 meia-entrada) 2 1h

ando na Praca

23/03
Roda de Capoeira
Amigos do Curtir

Concha AcUstica

19h
28 a 31/03

24°OstrasCycle

MAIS INFORMACOES:
www.riodasostras.rj.gov.br

28 € 29/03
Espetdculo Maria da Silva

TEATRO POPULAR DE RIO DAS OSTRAS
(Ingressos: R$30 inteira e R$ 15 meic-entradal)

20h - (classiticacdo 16 anos)

do Planeta

J E Parque dos Pdssaros
S 19h30

ravesia llha Trinta Réis

Praca José Pereira Cémara Agenda sujeita a alteragées. Praia do Bosque
17h Saiba mais no site: www.riodasostras.rj.gov.br 08h
Mepio FACIL
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O Sudoku é um jogo de légica, ideal para todas as idades, que fez muito
sucesso nos anos 2000 e que ainda continua atraindo aqueles que gostam
de jogos simples e que colocam o cérebro pra funcionar.

"MARCO, MES DAS MULHERES.

Parabéns, servidoras’’

Arte e criacio Mauricio Rocha




