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Conselho de Administragdao da GEBALIS

Ao explicarmos o conceito de “Bairro”
é dificil encontrar uma definicdo que
abarque as diferentes realidades
sociais, culturais, arquitectdnicas,
histéricas e espaciais, ideias ilustradas
e ‘“romantizadas” de formas de
vida urbana, unidades de gestdo e
intervencgéao social e politica.

Lisboa por tradicao é caracterizada por
um picotado de lugares que fazem dela
uma cidade de bairros.

Desde os bairros histéricos, com séculos
de existéncia, aos mais recentes, ainda
hoje nos orientamos muitas das vezes
em termos de localizagdo ou tradigéo
em fungéo do local onde estamos e que
designamos por bairro.

No inicio do século XX comegaram a
aparecer predominantemente na malha
urbana lisboeta um conjunto de bairros
de iniciativa do Estado, para albergar
pessoas que se deslocavam das aldeias
em busca de melhores condigbes de
vida, que inicialmente se instalavam
em bairros de caracter clandestino e
periférico que era necessario combater.
Os primeiros bairros construidos pelo
Estado, ndo eram chamados de sociais,
mas de bairros de casas econémicas.
devido

Mais recentemente e

a necessidade de expansdo e
modernizagdo da cidade aparecem
novos bairros como a Alta de Lisboa
e Parque das Nacgdes, que ja ndo se
enquadram nos conceitos anteriores e
onde habitagao social e habitagcdo mais
luxuosa convivem a par uma da outra.
Essencialmente, o que faz o Bairro sédo
as pessoas, que vivem e constroem
0 espacgo onde habitam, trabalham e
acima de tudo fazem historia(s).

N&o existem bairros bons nem bairros
maus. Existem bairros.

SCHOOL

‘ WORKEU

Na qualidade de parceira, a GEBALIS
participou, no passado dia 23 de Janeiro,
em Roma, na conferéncia final do projecto

“School-to-Work EU”, destinado a promover
o conhecimento da realidade de cada pais
e a troca de boas praticas, na transicao
dos jovens da escola para o mercado de
trabalho.

O Projecto decorreu durante o ano de
2013 e teve como entidades nacionais
intervenientes a GEBALIS e a ANJAF
(Associacdo Nacional de Jovens para a
Acgéao Familiar), envolveu 10 entidades de 7
paises e foi financiado pela Unido Europeia
através do PROGRESS - Programa para o
Emprego e a Solidariedade Social (2007-
2013).

Durante a Conferéncia Final foram

apresentadas as seguintes
orientagao:

linhas de
criagdo de unidades para
acompanhar jovens a procura de emprego;
desenvolvimento de um servico de
tutoria pratica para jovens interessados
em educagdo vocacional;
de emprego

das estruturas

0S servigos

serem oferecidos fora

tradicionais; financiar
0 deslocamento durante os primeiros
meses de um novo emprego e suportar
economicamente a procura de emprego;
apoiar o auto-emprego do ponto de
vista financeiro, através de formacgado e
aconselhamento para o empreendedorismo
e 0 negoécio de individuos que queiram
iniciar um projecto; os servigos de emprego
publico local devem criar uma rede local
de empregadores e para identificar as
empresas que estdo a contratar jovens; a
educacdo vocacional deve ser integrada
nas actividades de mercado de trabalho;
encorajar a rotacdo de empregos entre os
mais novos e os mais velhos.

Balcao para a Parceria

Social

Integrado no Balcao Unico Municipal, o
Balcdo para a Parceria Social destina-se
a facilitar o trabalho das organizagdes,
instituicdes e grupos informais activos no
dominio dos Direitos Sociais em Lisboa e
estimular a sua interacgédo positiva com o
municipio.

A informagéo prestada no Balcdo para a
Parceria Social é de dois tipos.

Apoio Financeiro: para projectos ou
actividades; para projectos em bairros e
zonas de intervencgéo prioritaria em Lisboa
(BIP-ZIP); informagao sobre programas de

Cuidados
atercomo
Gas

apoio de outras entidades no dominio dos
direitos sociais.

Apoio Niao Financeiro: Cedéncia de
espacos; pedidos de licengas e transportes;
cedéncia de som, electricidade e materiais;
concepgao grafica e impresséo.
Contactos

Presencial: Campo Grande, n.° 25, Piso 0
(com possibilidade de marcagéo prévia);
Por telefone: 808203232 (de segunda a
sabado das 9h30 as 17h30);

Por e-mail:
lisboa.pt

balcaoparceriassociais@cm-

O gas é uma mais-valia na vida de todos
nds e permite-nos realizar diversas tarefas
domésticas. No entanto, este combustivel
exige varios cuidados. Aprenda a lidar de
forma segura com aparelhos alimentados
a gas e conhega os principais riscos
associados a estes equipamentos.
Cuidados a ter com o gas:

-Ao utilizar fogbes a gas, acenda primeiro o
fésforo e s6 depois € que deve ligar o gas;
-Se tiver que abandonar a cozinha, mesmo




Projecto
“Ameixoeira
Criativa”

2

dedos de
conversdad

Raquel Bernardino
Técnica do Projecto

Durante a sua implementacao, o Projecto
Ameixoeira Criativa tem vindo a utilizar,
como mote, palavras que tragam o perfil dos
seus objectivos: INTEGRAR, QUALIFICAR,
EMPREENDER, PARTILHAR.

Para este inicio de 2014, VISUALIZAR,
sera a escolhida.

Vivemos tempos de grandes dificuldades
e enormes desafios! E com optimismo que
pretendemos trilhar o caminho para atingir
as nossas metas com uma visao assertiva,
idealizar e concretizar os nossos sonhos.
Ter a forgca de vontade para viver o sucesso
e espalhar de forma contagiante a boa
disposigao criada no “Ameixoeira Criativa”!
actividades —

Através de variadas

formagéo, partiiha de conhecimentos,
visita a empreendedores, trabalho com
designers, entre outros —, o “Ameixoeira
Criativa” procura capacitar individuos
da comunidade, em situagdo de risco e
vulnerabilidade social, desempregados e/
ou com baixos rendimentos, qualificando-
-0s nas areas da costura, artesanato e
empreendedorismo, ensinando-os a gerir
um empreendimento dentro da economia
solidaria — com a introdugdo de novas
técnicas no que respeita a reutilizagdo
e reciclagem de vestuario e objectos

“inutilizados”, fomentando a cidadania, a

que seja por pouco tempo, desligue
sempre o fogao;

-Caso o 6leo ou azeite da frigideira entre
em combustado ndo entre em panico. Nao
use agua. O melhor neste caso é por-lhe
uma tampa;

-Feche todas as fontes de abastecimento
de gas (rede ou botija) caso detecte um
principio de incéndio;

-Substitua periodicamente o tubo de
borracha que abastece o fogdo ou

esquentador. Verifique no tubo a data de

autonomia e inserindo-os no mercado de

trabalho.

No sentido de uma economia sustentavel,
desenvolvimento local, e até de uma
consciéncia ecoldgica que se torna social,
langamos uma Campanha de Recolha de
Desperdicios. Os materiais angariados
— roupas, tecidos, garrafas, rolos de
papel, caixas de ovos, pacotes de leite,
rolhas, entre outros — serdo trabalhados
e convertidos em pecas de costura e/ou
artesanato.

Nos tempos que correm, o que estd a
mais num lado esta a faltar noutro. O que
se pretende é o equilibrio dos dois lados:
sensibilizacdo para a importancia do papel
de cada pessoalinstituigdo na sociedade
e para a possibilidade de recuperar e
reutilizar coisas que parecem néo ter valor,
viabilizando o retorno social e econédmico
para a populacéo abrangida.

Proporcionar um espaco de aprendizagem,
convivio, multiculturalidade e
desenvolvimento de competéncias
pessoais e sociais, para a execugado de
trabalhos produtivos que resultem em

geracao de receitas, fomentem a dignidade,

-Se

cidadania, auto-estima e promovam
qualidade de vida, para as familias e
demais participantes €, em suma, o grande
objectivo deste Projecto.

Todo este trabalho sé é possivel pelo
esforcgo e dedicagcdo da entidade
promotora, a Associagéo Lusofonia Cultura
e Cidadania; dos parceiros formais: a Junta
de Freguesia de Santa Clara, a Associagao
Raizes, a Associagdo Cafinvengdes, a
Unidao Desportiva da Alta de Lisboa, o
Instituto Superior de Gestédo; parceiros
informais: o Centro de Saude do Lumiar,
a GEBALIS e a Pluridata — Informatica
e Gestdo, Lda e da CML que acreditou
neste projecto, tornando-o uma realidade,
através do PROGRAMA BIP/ZIP LISBOA
2013 — Programa Local de Habitagao.
Para mais informagdes, contacte:

ALCC- Rua Varela Silva, Lote 3 — Loja
A, Ameixoeira,
913328634/218031921,

ameixoeira.criativa@gmail.com, ou visite-

através dos numeros
por email -
-nos em ameixoeira.criativa (Facebook) e
www.ameixoeiracriativa.pt.

utilizar lanterna

tiver de uma

validade do mesmo;
-N&do armazene botijas de gas nas
caves.

Se suspeitar de uma fuga de gas:

-Desligue o fornecimento de gas,
fechando a valvula ou o redutor;

- Nao ligue, nem desligue, interruptores
ou equipamentos eléctricos. Ha o risco
destes originarem uma explosdo ou

iniciarem um incéndio;

certifique-se que a liga, e desliga, no
exterior da habitagéo;

-Apague qualquer chama que tenha
acesa e nao fume nem acenda cigarros;
-Abra as portas e janelas da sua habitagéo
para ventilar esse local. Espere até que o
cheiro a gas desaparega completamente;
- Contacte o responsavel pela seguranga
da entidade fornecedora de gas;

- Se necessario chame os bombeiros.



Bairro do

No passado dia 8 de Dezembro, o Projecto
“O nosso km2” inaugurou o seu espago
na Rua Augusto Abelaira N.° 10A, com a
realizacdo de um Peddy Paper que animou
miudos e graudos. Este é um projecto que

Melhorias n

Nos lotes 29 e 30 da Rua Justiniano Padrel,
ja se verificam alteragdes significativas. As
portas das zonas dos contadores foram
substituidas, as luminarias dos patamares

Projecto "+

Dos 11
Bensaude”, em curso no Bairro Alfredo

lotes incluidos no Projecto “+

Bensaude, apenas o lote A10 solicitou
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aposta na proximidade e no levantamento
conjunto de necessidades e na procura
de solugdes. O espago esta aberto a
populagéo das 14h30 as 17h30.

Os projectos REGOLAR e Prédio Mais

a Justiniano Padrel
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também foram arranjadas, colocadas novas
botoneiras e portas de entrada dos prédios.
Alguns meses apos o inicio do projecto “A
Brincar a Brincar Podemos Cuidar”, nestes

Bensaude”

Lote A10

junto da GEBALIS tintas para a pintura dos
espagos comuns do lote.
O resultado esta bem a vista de todos:

Rego nao para!

ndo param e em Janeiro houve reunido

com os administradores da Rua Marciano
Henriques da Silva. Um agradecimento
especial a estes

esforgco notavel!

representantes pelo

dois lotes, verificam-se ja alteragdes nas

atitudes dos moradores, nomeadamente
uma maior unidade, na preservagdo dos
lotes e na limpeza dos mesmos.

Lote A10

o lote ficou muito mais bonito. Os lotes
incluidos neste projecto poderédo solicitar
tintas ao Gabinete de Bairro dos Olivais.

Alteracido do Sistema de Débito Directo

Em virtude da implementacdo do sistema SEPA (Single
Euro Payments Area), Area Unica de Pagamentos em
Euros, pelo sistema bancario europeu, a GEBALIS
procedeu a migragéo do Sistema de Débitos Directos.

A utilizacdo do Sistema SEPA originou algumas alteracdes:
a susbtituicdo do NIB pelo IBAN+BIC; a possibilidade
de utilizacdo de uma conta bancaria domiciliada noutro

pais aderente ao SEPA para proceder ao pagamento da
renda por débito directo; deixa de ser possivel activar
a autorizacao de débito directo nas caixas Multibanco
ou nas instituicoes bancarias. Assim , os moradores
s6 poderdao aderir ao débito directo preenchendo o
impresso proprio disponibilizado nos Gabinetes de

Bairro da GEBALIS.



Ter orgulho

No SEuU

Bairro faz a diferenca! |

¢

Na Quinta do Loureiro e Ceuta Sul - Vale
de Alcantara - o bairro comega a mudar!

Os moradores estdo a organizar-se e em
conjunto com as entidades locais, ja estao
a pensar como mudar a apropriagdo dos

respectivos lotes e do espaco publico.
Tenha orgulho no bairro e tal como a D.
Adelaide cuide do seu lote:

Ter orgulho no Bairro onde vive faz toda a
diferengal

Passeios de domingo
no Bairro das Furnas

Desde o dia 19 de Janeiro e aproveitando
0 espago fisico circundante, a mata de

Sao Domingos de Benfica e a Serra do
Monsanto, os moradores do Bairro das

Furnas e todos aqueles que a eles se
quiserem juntar, realizam caminhadas
pedestres.

A iniciativa destina-se aos jovens dos 8
aos 80 anos e pretende promover a pratica
desportiva.

O numero de pessoas que se aderiram a
esta iniciativa tem aumentar havendo por
parte dos presentes a promessa de cada
um dos participantes trazer mais uma
pessoa.

Participe!

Comprovativo de residéncia passado pela junta de freguesia;
Certiddo narrativa atualizada;
Fotocdpia de cartdo de eleitor;
Fotografia atual tipo passe de cada um dos noivos.

até 7 de marco de 2014
A ficha de inscricao e respetivos documentos, deverdo ser apresentados
em qualquer BALCAO UNICO MUNICIPAL em Lisboa das 8 as 20 horas
(moradas em http://www.cm-lisboa.atendimento-municipal)

Pelo menos um dos noivos
devera residir em Lisboa;

Os noivos deverao estar em
situacdo legal para contrair
matrimonio;

Aceitacdo por parte dos noi-
vos das regras exigidas pela
celebragdo atribuida;

Aceitacdo por parte dos noi-
vos de entrevistas, filmagens
e respetiva publicacdo nos
varios meios de comunicacdo
social;

O processo de candidatura
(ficha de inscricdo e respeti-
vos documentos) devera ser
apresentado entre os dias 10
de janeiro a 7 de marcgo de
2014, das 08h00 as 20h00,
em qualquer Balcdo Unico
Municipal (moradas em
http://www.cm-lisboa.aten-
dimento-municipal);

Na fase de selecdo existira
uma entrevista prévia com os
noivos pela comissao desig-
nada para o efeito;

No dia 21 de marco de 2014
serdo divulgados os nomes
dos casais selecionados e afi-
xada a respetiva lista no Edi-
ficio Municipal do Campo
Grande, n.° 25. Esta informa-
¢do sera também num jornal
diario de grande tiragem e
em casamentosdesantoanto-
nio.cm-lisboa.pt

Os casamentos realizar-se-3o
no dia 12 de junho de 2014.



Bairro da Boavista
promove actividades
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Ginastica e Natagao Gratuita para todos
com Mexe-te Boavista

O “Mexe-te na Boavista” da Junta Freguesia
de Benfica, tal como nos anos anteriores,
visa incentivar a populagdo a praticar
atividade fisica regular. Como tal, todas as
quartas e sextas-feiras, de Margo a Junho,
das 9h as 10h, irdo ocorrer atividades
gratuitas, somente com o pagamento unico
do seguro no valor de 3,5€.

As quartas-feiras irdo ocorrer as actividades
no Pavilhdo Municipal e as sextas-feiras na
Piscina Municipal.

As inscrigbes estdo abertas a partir de 5
de Fevereiro nos seguintes locais: Piscina
Municipal do Bairro da Boavista, Associagao
Moradores do Bairro da Boavista (edificio
Comunidade de Partilha) e na Junta
Freguesia de Benfica (Av. Gomes Pereira,
n® 17 - Pelouro do Desporto). Para mais
informacgdes contacte: 21 712 3002.

Net Verde e com utilizagao gratuita

A Cémara Municipal de Lisboa através
do projecto “Boavista Ambiente +” vai
implementar no Bairro da Boavista durante
o0 més de Fevereiro a instalagdo da rede
gratuita de internet por WI-FI.

Assim, todos os moradores com acesso a
rede sem fios poderdo aceder a internet de
forma livre e gratuita.

Fonte e imagens: http.://bairrodaboavista-lista.blogspot.pt

w

Projecto Educacdo para os Direitos

Humanos

A Kutsemba, em parceria com a AHEAD,
ira dinamizar actividades no ambito da
Educacgéo para os Direitos Humanos com
criancas e jovens do Bairro da Boavista.
No dia 13 de Janeiro, teve lugar a primeira
actividade para que os voluntarios e as
criangas/jovens se pudessem conhecer
antes do inicio das actividades.

Hortas Urbanas em fase de arranque

Os terrenos do Bairro da Boavista que irdao
acolher as futuras Hortas Urbanas ja estéo
a ser intervencionados.

A CML através do projecto “Boavista
Ambiente +” vai implementar no Bairro,
nos préximos meses, a construgdo de 15
hortas urbanas, cada uma com 90 m2,
espago suficiente para plantar verduras,
frutos, criagdo e muito mais.

Estas hortas vao estar implantadas na
zona norte do Bairro, nas traseiras entre os
lotes 66 ao 63, e contemplam a existéncia
de um espago para arrumagao de material
partilhado.

As hortas comunitarias sdo valorizadas
pela cidadania, no trabalho em grupo,
amizades, responsabilizagdo no meio
urbano e ambiental.

Os regulamentos de utilizagdo e de
candidaturas as hortas urbanas estédo
ainda por definir.



sabia que...

Campanha de doagao da Santa
Casa da Misericérdia

Todas as semanas s&o oferecidos a
Santa Casa equipamentos - andarilhos,
cadeiras de rodas, camas articuladas
e cadeirbes - que vao auxiliar pessoas
com mobilidade reduzida.

Para fazer a sua doagao, basta contactar
o Servigo de Gestdo de Produtos de
Apoio, pelo telefone 213477093, entre
as 9h e as 12h30 e as 14h e as 17h30
ou pessoalmente na Rua Garrett n° 10,
Lisboa (junto aos Armazéns do Chiado).
No caso de se tratar de um produto de
apoio de pequena dimensado, podera
entrega-lo nesta morada ou a recolha
ser feita pelo servigo de transportes da
SCML, em data a agendar.

Workshop REFAZ-TE

A Associagdo para a Valorizagao
Ambiental da Alta de Lisboa (AVAAL
A) no ambito do projeto “REFAZ-TE -
Oficina de Reciclagem” abre inscrigbes
para uma nova acgdo de formagéao:
Workshop de Reciclagem de Paletes
8, 15, 22 de Fevereiro e 1 e 8 de Margo
das 9h30 as 13h30.

Realizagdo de uma pega de mobiliario,
com a reciclagem e alteracdo de uma
palete de madeira.

Valor da inscrigdo: 25 euros (material
incluido).

Para mais informagdes contacte: 21 826
75 85 ou 91 867 30 07.

Balcdo Galp Energia na Loja
do Cidadao de Marvila

Devido ao encerramento da Loja do
Cidadao dos Restauradores e a enorme
afluéncia ao balcdo da Galp Energia na
Loja do Cidadao das Laranjeiras, a Galp
Energia quer os seus clientes se dirijam
a Loja do Cidadao de Marvila a fim de
tratarem de questbes relacionadas com
os contratos de energia e gas.

Horario: dias uteis das 9h as 19h e
sabados das 9h as 13h.

Para mais informagbdes contacte: 808
506 009 ou pelo e-mail gasnatural@
galpenergia.com

Acolhimento as novas
Juntas de Freguesia

Decorreu a 6 de Fevereiro, na sala do
Arquivo da Camara Municipal de Lisboa,
a reunido entre as Juntas de Freguesia
da Cidade, a Vereadora da Habitagdo e
Desenvolvimento Local, Paula Marques, e
o Presidente do Conselho de Administragao
da GEBALIS, Sérgio Cintra.

Durante a reunido foram abordados
varios temas e manifestada a vontade,
da Vereagdo e da GEBALIS, para
desenvolver um trabalho em parceria, com
vista a resolugdo célere das situagbes
dos fregueses que envolvam estas duas
entidades.

A iniciativa foi acolhida com grande
satisfacdo e apreco por parte dos
representantes das Juntas de Freguesia,
tendo sido o momento aproveitado
para fazer um balango da actividade
desenvolvida pela GEBALIS nos bairros
sob sua gestdo. Foram também discutidas

algumas situacdes que se prendiam com
os regulamentos sobre a habitagdo que se
encontram em vigor.
PorpartedaJuntas,houveaoportunidadede
exporem algumas das suas preocupacdes
relativamente aos bairros e apresentarem
algumas sugestbes de funcionamento e
parceria para implementacéo no futuro.
Ressalva-se que no decorrer da reuniao
a GEBALIS apresentou aos presentes o
projecto/ferramenta “Cuida do Teu Bairro”,
a ser implementada em toda a Cidade e
para o qual se apelou a participagao, tanto
das Juntas como das Associagbes de
Moradores.

O Projecto “Cuida do Teu Bairro” ja esta
em aplicagdo em algumas freguesias de
Lisboa, caracterizando-se essencialmente
por ser um projecto de alerta para a
melhoria de comportamentos de cidadania
e participagdo activa na vida da Cidade.

Familias Anonimas -
Grupo de Auto-Ajuda

Familias Andnimas é um grupo de auto-
-ajuda de familiares e amigos de pessoas
cujas vidas foram afectadas pelo uso
de substancias quimicas psicoativas,
vulgarmente denominadas drogas, ou por
comportamentos com ele relacionados.
Para tal, utilizam um programa baseado
em “12 passos”, “12 tradicdes” e varios
lemas, a semelhanga do que acontece
com os “Alcodlicos Anonimos” ou com 0s
“Narcdticos Anénimos”.

A atencdo dos membros “Familias
Andnimas” concentra-se nos seus proprios
sentimentos e atitudes. Assim nas reunides

os debates centram-se nas experiéncias

dos seus membros e no tema especifico de
cada reunido.

O anonimato é um dos principios basicos
do Programa FA, razéo pela qual apenas
sdo usados o0s primeiros nomes € as
histérias contadas nas reunides ou entre
membros ndo sdo para ser repetidas fora
delas.

N&o é preciso pagar joia ou quotas para se
ser membro FA.

Para mais informagdes contacte:

Grupo Familias Anénimas -214 538 709
Telemoveis: 916 718 947 — 962 688 811
Email: familiasanonimas@gmail.com

Site : www.familiasanonimas-pt.org



Fonte: ECO-Caderneta, ECO-Bairro Boavista Ambiente+

Pela qualidade de vida

e do ambiente

0 que é a eficiéncia energética?

Como diminuir consumos energéticos?

A eficiéncia energética:

Mais eficiente

Menos eficiente

A energia faz parte do nosso dia-a-dia
0 aumento do preco da energia, a escassez dos combustiveis fosseis, 0 aumento da populagao
e as alteracdes climaticas, obrigam-nos a repensar a forma como utilizamos a energia.

A eficiéncia energética passa pela utilizacao da energia da forma mais economica
possivel, sem reduzir o nivel de conforto ou da qualidade de vida

Trata-se de evitar o desperdicio de energia através da alteracaode alguns comportamentos e da
utilizagao de equipamentos mais eficientes. A etiqueta energeética informa o consumidor sobre a
eficiéncia dos equipamentos. Optando por aparelhos com etiqueta mais eficiente.

Diminuir o consumo energético:

20%

16%

14%

da energia é consumida em equipamentos de frio

Mantenha o frigorifico afastado de fontes de calor | Afaste a grelha traseira no minimo 10 cm da
parede | Verifique o estado das borrachas de vedacao | Nao abra a porta desnecessariamente |
Mantenha o controlo de temperatura entre os 3°c /4°c e o do congelador nos -18¢c.

da energia é gasta em climatizacdo (aquecimento ou arrefecimento)

Temperaturas ideais no Inverno:18°c/22°c; no Verdo: 24°c/26°c | No inverno abra os estores
para deixar entrar o sol; no Verdo faca-o apenas durante a noite e formando corrente-de-ar |
Feche as portas quando usar climatizacdo | Verifique a calafetagem das janelas

da energia é consumida em equipamentos de escritdrio e entretenimento

Desligue os aparelhos no botdo ou na tomada | Opte por computadores portateis que gastam
menos 90% que os tradicionais e impressoras de jacto de tinta que consomem menos 95% que
as a laser

da energia consumida é em maquinas de lavar e secar
Evite os ciclos de pré-lavagem | Mantenha os filtros sempre limpos | Diminue a temperatura da
lavagem da roupa | Na maquina da loica prefira o programa econdmico

da energia consumida é na iluminacao
Aproveite o maximo da luz solar | Pinte as paredes de cor clara | Considere o uso de ldmpadas
LED onde a quantidade de luz ndo é tdo importante
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