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cada dia melhor! Obrigada por
contribuir conosco em divulgar
todos os meses o Bazar do Asilo,

Celinha Holtz
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Outubro

Confira as datas
comemorativas
deste més...

Gostaria de parabeniza-
los pela excelente revista
que traz uma p
de informacdes muito
interessantes e muito uteis
para o dia a dia.

Aline,
via e-mail

~ Parabéns a Bernadete

e toda equipe da Hadar!

Esta cada dia melhor e
mais bonita. Beijos a todos!

Maria do Carmo,
via e-mail

01 - Inicio da Semana de Protec@o aos Animais
Dha Intemacional do Vendedor
Dia Internacional do |doso
03 — Dia do Barman e do Dentista
04 — Dia Internacional dos Animais & Dia Universal da Anistia.
05 — Dia Mundial do Professor
06 — Dia do Inicio da Semana da Crianga
07 = Dia Macional do Compositor
08 — Dia do Mordestino e pelo Direito & Vida
08 — Dia do Atletismo e Mundial do Correio.
10 = Dia do Lions Internacional @ da Honestidada
11 = Dia do Deficiente Fisico
12 = Dia do Descobrimento da América
13 - Dia do Fisioterapsuta
15 — Dia do Professor -
16 — Dia Mundial da Alimentacio
17 = Dia Internacional da Erradicacio da Pobreza
18 — Dia do Médico ;
18 — Dia do Guarda-MNotumo '
20 - Dia do Poeta
21 — Dia do Contato Publicitario
22 — Dis do Paraquedista
23 — Dia da Aviago e do Aviador
24 — Dia das Macdes Unidas

- 25-Dia da Demacracia
- 27 = Dia Mundial de Orag8o pela Paz
-~ 28= Dia-do Servidor Publico

20 —Dia Macional do Livro

~ 30— Dia do Comerciario
—— 31 = Dia das Bruxas

... Mas ndo se esquega, todo dia & dia de ser feliz!




Carta ao leitor

Caro leitor, & com imenso prazer que mais uma vez desenvolvemos uma revista recheada
de informagbes, matérias interessantes, dicas e cuidados para gue vocé fique antenado.

Em primeiro lugar, esperamos gue vocé tenha exercido seu dever de cidaddo, votado
conscientemente nos candidatos que vao por mais quatro anos govemar o nasso pais. No
proximo dia 31 teremos o 2° Turno, & 14 vamos nos 4s urnas novamente para decidir quem
Sera o nosso presidents. Nao podemos nos esquecer de que em quatro anos muita coisa
pode mudar ou nao, por isso, pense bem... Sera que esses politicos estdo aptos a nos re-
presantar? Temos que considerar as promeassas que os politicos fizeram, acompanhando
desde o primeiro dia de trabalho, para fiscalizar se de fato cumprem o gue prometem e,
clara, cuidando dos planos para o bom desenvolvimento do nosso pais. Na qualidade de
cidadaos, temos deveres e direitos, por iss0, cumpra seus deveres, mas exija seus direitos.
Tal direito que Ihe @ concedido por vivermos em uma democracia, direito de ir e vir, falar,
exprassar o que sente sem “censura” Imagine como seria 0 mundo sem esses direitos!?
Imagine como sena o futuro!?

E por falar em futuro, confira em nossas paginas, na secdo Homenagem, “0 Dia das
Criangas”, as quais sao certamente, o futuro da nossa nagao, e nada melhor que cuidar
delas com muito amor e para 1850, a Hadar fala na segio Nutricdo sobre alimentacio cor-
reta para 0s NnOsSs0s pEgUEnos.

A materia de Capa esta imperdivel, com entrevistas de especialistas renomados, uma
homenagem aos profissionais da salde e um alenta para que vocé cuide da saude e esleja
sempre atento aos sinais que o seu corpo emite.

Em Velocidade, um papo com o piloto Edu Piano, que domina as trilhas a bordo de um
caminhao. E mais, as melhores dicas para quem quer ter ou ja tem um trailer e adora botar
0 pé na estrada.

E & claro gue a Hadar nao iria esquecer o Dia dos Professores, os mestres em ensinar
aquilo gue levamos para sempre em nossa vida: a educacao.

Mas o melhor ainda esta por vir, pois a partir desta edicio, os jovens ferdo um espago
exclusivo na Revista Hadar, que abordara muitos temas, como as tendéncias da moda,
sexo, entre outros & estamos falando do caderno Teen, que nasce nesta edicao.

Mas ndo pense que as novidades pararam por ai, pois 0s anunciantes, agora, tém um
espago exclusive no site da Hadar, a se¢do Magazine que saiu da midia escrita e virou
virtual, imagine que nossos anunciantes poderdo estar em dois veiculos de comunicacao!
MNosso site estd ainda mais interessante e reestruturado para que vocé, caro anunciante e
leitor, brilhe ainda mais conosco.

E isso ai, esperamos que leia cada pagina que sempre & preparada com muito amor,
carinho e dedicacio, exclusivamente para vocé,

Boa leitura!

Bermadete Elmec

Maria Eliza da Silva Bosa
jornalismodirevistahadarcom.br

Marry Calvino

Cliudio 5. dos Santos
Wilson Prado Filho
Vinicius Passini
artef@revistathadarcom br

diagramagiofirevistahadarcom. br

[anilo Cassemiro de Campos
wwwirevistahadaccom.br

Claudio Elmec
Rua 7 de Maio, 150 sala 03- Tatud
LIS} 32597014 / o144-8747 / 3259
{15) 7TB12-61T21D 1 2
anuncieaguif@revistahadar.com.br

comercial@revistahadar.com.br
elmeccomunicacoes@vahoo.com.br

elmeccomunicacaoi terra.combr

Editora Camargo & Cia Ltda.
Faua 7 de Maio, 150 - sala 03 - Tatud
(15) 32504543 / (158) TR12-B350ID 119763894
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Veridiana Petinell, Lois Carlos Magaldi Filho,
Maria do Carmo M. Ramos, Josué Mota, Silvia
Strufaldi, Katia Bursicska, Rafael Christen,
Roherta Lorenzetti Lourenco, Ana Beatriz Correa
de Sousa, Lucas Romagnoli, Leonardo Bernardes
Amaro, Renata Camargo Elmec
e Grabrela Simonsen.

Tatiane de Miranda Camargo Covre
falecomi@revistahadar.com.br

Alira Koza, José Vieira, Célia A. Camargn, Emerson
Carme] Cleto, Cildete Saroba, Wilsan B Covme,
Alecandme Arthur

Boituva, Capela do Alto, Cerquilhio, Cesdrio Lange,
[perd, Itapetininga, Laramjal Paulista, Perviras, Por-
o Feliz; Ouadra, Tatud e Tietd
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£.000 exemplares

A Revista Hadar nio se responsabiliza por concei-

tos e opinides emitidos por entrevistados e colabo-

radores da revista, ndo necessariamente refletem a

opinido da redacio e editores, assim como nao se

responsabiliza pelo contetdo de informes e anin-
cios publicitirios,




Em Porto Feliz, acontecen no dia 19, o 19, Festival Gastronémico, Cultural e Turistico "Encantos do Avecuia’, com pratos 4 base de
mandioca e performances artisticas apresentadas pelo grupo teatral “Tribo do Porto”.

Foram inauguradas no dia 20 de setembro, em Tatui, diversas obras, como: o novo prédio do Férum da Comarca de Tatui, Museu Histdrico Paulo
Setiibal, novo prédio da Faculdade de Tecnologia (FATEC) e a Incubadora de Empresas, com a presenga do Governador do Estado de Sio Paulo, Al-
berto Goldman, do prefeito Luiz Gonzaga Vieira de Camargp, vice-presidente do Tribunal de Justica do Estado de Sao Paulo, desembargador Marco
Cesar Muller Valente, procurador do Estado, José Reinaldo de Almeida (que representou o Procurador Geral do Estado de Sao Paulo), secretdrios
estaduais Luiz Antonio Marrey {Casa Civil), Luciano de Almeida (Desenvolvimento), Andrea Matarazzo (Cultura) ¢ Ricardo Dias Leme ( Justica ¢
Defesa da Cidadania), além de juizes, promotores, vereadores, secretirios municipais e servidores do Poder Judiciario, e demais autoridades,

Com muita festa, no dia 23 de setembro, o Rotary Club de Tatui - Nascer do Sol recebeu a visita do governador José Carlos Miguel, e
comemoron os 17 anos de fundagio do clube.

Aconteceu no dia 24 de setembro, na sede do Lions Club, a Reuniio Festiva de Visita Ofcial da Governadora Marlene Rosa Nunes,
com a presenga do Diretor Internacional, Edisson Karnopp. Na mesma data, o Lions comemorou seu 55¢ aniversdrio. E na mesma data
o Rotary Club de Tatui recebeu a visita do governador José Carlos Miguel.

No dia 23 de setembro, no auditério da Universidade Veiga de Almeida, na Barra da Tijuca, a Cia. de Teatro do Conservatdrio de Tatui
nceu o XVII Festival de Teatro do Rio ® Rosa de Cabritina ®

VAl TER

Hordrio de Verdo: Dia 17 de outubro comega o hordric de verdo, todos os reldgios deverdo ser adiantados em 1 hora a partir das (0h.

Em Tatui, no Lar Sio Vicente de Paulo, todas as quintas-feiras, das 13h as 17h, acontece o Bazar do Asilo em prol a instituigio. As doagoes podem ser entre-
gues na recepeio do Lar, Informagdes: (15) 3251-4286.

No dia 09 de outubro, em Tatui, serd realizado o 3@ Encontro Internacional de Trompetistas da ABT, as 20h, com participagdo da Orguestra Sinfdnica do
Conservatério de Tatui, Entre os convidados estio: Adam Rappa, Rex Richardson, Jorge Almeida, Joatan Nascimento e Paulo Rongui. Informagbes: (15)
3205-8444,

Em Tatui, no dia 12 de outubro, em homenagem ao Dia das Criangas haverd uma grande festa na praga da rua Chiquinha Rodrigues, para a criangada, das 13
horas is 18 horas, com brinquedos, pipoca, algodio doce e muita animagio, organizada pelos comerciantes do bairro, Informagdes: (15) 3251-2626,

A Amart promoverd um Jantar Italiano, ao som do cantor Roberto Rosendo, no dia 15 de outubao, a partir das 20 horas, em sua prdpria sede. Informagdes ;
(15} 3251-6837.

Toda as tergas-feiras, das 19h 35 20h, no Buffet Papo de Anjo, em Tatui, hd reuniio do GAATA (Grupo de Apoio a Adogio de Tatui). Informagoes: (15)
3251-8520.

Em Cerquilho, no dia 23 de outubro, no Clube Recreativo Sic José, tem Baile do Havai: Informacdes: (15) 3284-1710.

[ia 19 de Qutubro as 20h, Ozires Sikva, um dos maiores empreendedores do Brasil, o qual o curriculo passa pela criagio ¢ presidéncia da Embraer, presidén-
cia da Petrobris e Varig e ministério da Infra-Estrutura, ministrard uma palestra no Teatro Procopio Ferveira, Informagies: {(15) 3259-8800,
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Cirurgiao Dentista & 8
Técnico em Protese Dentaria
® Implantodontia @ Protese
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¢ moradores de [;.'.r.ar1i.1| Pauilista

tém muito gque comemorar neste

més, pois a cidade criada em 10 de
outubro de 1917, através da Lei Estadual n®
1.535, faz 93 anos e, através do tempo, cres-
ce em melhorias e geragio de renda aos mo-
radores da cidade. Laranjal faz limite com
Piracicaba, Cesario Lange, Jumirim, Tieté,
Pereiras, Conchas, {'fn:r-'.ilsﬂlm e estd a 13l
quilémetros de Sio Paulo,

A economia do municipio tem fortes ra-
izes no setor ceramista, pois o barro que
percorre diversos pontos de Laranjal, por
conter caracteristicas fsico-quimicas e or-
ganolépticas, produz as melhores telhas da
regiao, Mas |_JI'I._1[1ril!|.]dl;,5|.,"h rurais, também se
encontra uma vasta criagio de frangos de en-
porda, que geram renda aos pequenos pro-
prietirios, além do plantio de cana-de-agu-
car de 6tima qualidade. A cidade também se
destaca pelo grande nimero de indistrias de

brinquedos e artefatos de plastico, além de

criagio de aves, porcos e bois,

Em Laranjal Paulista, as festas tipicas sdo
E'l_-_ll,'ljtl_'l COMmMuns, Como 4 COImemo r.=||1'._"||_1 E1T L‘hé:.&l':'l.ll'.il:,:l?i l]ﬁ.':.l..l.\,'\ I_].'l:_l'.iL.:H'l. ‘.-\.‘-'I.J'l [a QE.'Ir.i El.."!'l:l' F:. J](':IT este ¢ tantos oukros |F'||;,:lt'i'|.':_1."i_, :.EHL" !...:I-
homenagem a Sio Jodo Batista, padroeiro da  brada é a Pesta do Divino Espirito Santo em  ranjal Paulista € destaque entre as cidades da
cidade, responsdvel por receber um grande  Laras, com procissio e um belissimo encon-  regido, além de contar com um povo muito
piblico para desfrutar dos comes e bebes tro s margens do Rio Tieté. hospitaleiro e cheio de alegria.
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Porto Feliz

Aoz 213 anos, Porto Feliz cresce diariamente no setor in-
dustrial e conta atualmente com mais de 100 industrias, entre
elas, metalurgicas, quimicas, papel, papelio e téxteis, ji que a
cidade estd proxima de 530 Paulo e de rodovias, como Castelo
Branco e Marechal Rondon, que fazem a ligagao de diversas
cidades importantes.

Terra das Mongoes, Porto Feliz foi ber¢o de bandeirantes ex-
ploradores do Rio Tieté e de muitos desbravadores e moradores
que lutaram para compor a histdria desta cidade.

Entre os pontos turisticos da cidade, destacam-se alguns,
como a Casa da Alfindega, o Parque das Mongdes, onde diver-
sas festas sdo realizadas, o Museu Histérico, a Biblioteca Mu-
nicipal, o Paredao Salitroso, as Igrejas e a Casa de Cultura, além
de muitos outros.
ascida em 13 de outubro de 1797, Porto Feliz, denominada ante- A cidade aniversariante também ¢ sede de muitos jogos e
riormente como Vila, tem sua economia baseada na agricultura, ~ €Ampeonatos, como o Campeonato Portofelicense de Fute-
comércio, conta com diversos empreendimentos industriais, bol, Jogos Regionais, Jogos Industridrios, Caminhadas Festi-
vas e Ecologicas.

Parabéns, Porto Feliz!

alétm de prr;:dt}l'nin:-: r, especibicamente na zona rural, o cultivo de cana-de-
agicar e criagio de aves,

\ Ve (I [mprimindo
scrafica e editora Com % =
xcelencia

Juzlidade hoje ndo é aceita mais como um diferencial e sim
ma parte bdsica de qualguer servico. Por o GEratica
Silvamarts busca constantemeants a exceléncia em todo material
produ2ito tanto na |mpressan Como AcabamiEnto. Fo IS contamos
M“N-. COMM A5 UM as 1mow'a CUes 2T eguipamentos existentes no merc i
Atravie dessn sxceliineis, Er.‘qﬁca E-Illl'Jﬂ'IJ.fi.I_ garanien

tliente a total satisfagio nos servigns prestados

Rua Romualdo Andreazzi, 655 = Jd. do Trewo « CEP 13.041-030 » Campinas « 5P « Fona/Fax: [19) 3273.0637 +» www.graficasilvamarts.com.br



Tecno hadar

Facilidades Online

Os pros e os contra do comércio eletronico

om as atribulagoes didrias, o tempo
para fazer compras, adquirir objetos
de decoragio, aparelhos domésti
cos, eletrdnicos ou outras utilidades, acaba
sendo escasso, mas com a tecnologia atual,
com apenas um click, é possivel comprar
quase tudo pela internet, basta querer.
Atualmente, ha muitos sites que contém
essas facilidades e estes, apresentam uma
infinidade de produtos que podem ser com
|Z"'I'-\.I-\'.;.IZ"':\- | - l'I'I|FL"g|'.L":\- 1141 E!f.'l.-':liil r1'..'111'|:|u lili." I
MEs & No minim, ;.Eu'g.ar.i na porta de sua
casa no dia seguinte, além, é claro, das tran-
saghes inanceiras que podem ser feitas,
Dados recentes revelam que o territorio
brasileiro possui aproximadamente setenta

milhdes de usuirios de internet, resumindo,
o Brasil estd 4 frente de paises como a Itilia,
Franca e Espanha e os brasileiros ficam mais
de 16 horas por més online. Na mesma pes-
quisa, comprovou-se que a cada dez pessoas
que usam a internet, sete usam sites destina-
dosac ompras virtiiais.

As facilidades sdo incontiveis, incluinde o
prazo de entrega rdpido, atendimento dife-
renciado, facilidade na navegagao, produtos
com otima qualidade, pregos acessiveis, di
versas formas de pagamento e a diversidade
de produtos. Sem contar que através da in
fermet Il" J.”.\l:.'::":j"l-'l:"l COm ['I.-':I'.-ir 11 rutr'-;‘.-h, "|-'l."Ti..|_IL.E]' o
confiabilidade dos vendedores e pesquisar se

hi outros itens que -:IEF:IL]L’T'IE o consumidor.

Laboratério Bioquimico Campos Ltda.

« Analises clinicas

* Teste de paternidade (DNA)

. Anejlise de agua
« Analise de alimentos

Hd 35 anos cuidando da sua satide.

Praga Manoel Guedes, 52 - Centro - Tatui
(15)3251-4216 Fax (15)3251-1681

Mas €omo em todos os setores, as com-
pras online tambem agregam desvantagens,
come. produtos com defeito, que is vezes
nao podem ser trocados, roupas com ta
manho menor ou maior do que o desejado,
I'_il_"E'IZII:IFI"I E'h.l]".! I"L'Ll."lfl.!r i item l.I."I'.IJZ"r..I-Z:.I.:'. INo
entanto, Com tamnanho crescimento deste
mercado, os pontos positivos também vém
crescendo e pela internet, € possivel adquirir
até mesmo produtos importados.

Antes de efetuar a compra, verifique a
confiabilidade do site € tenha em mios

0% seus documentos pessoais € nao se es

quega que em caso de demora na entrega,
vood, consumidor, tem todo o direito de

UESTIOMAT,
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“Ndo faco planes, sigo o fluxe’

Territdrio & dele este mds, que iii-

gressou na carreira de maquiador

em meados da década de 80, co-
megou a ¢ interessar por artes, cinema, fo-
tografia e moda, porém ndo sabia ao certo se
queria ser um artista gréﬁm ol um estilista,
mas de toda forma, a certeza era de que tra-
balharia com imagem. Estamos falando de
Duda Molinos, considerado um dos melho-
res maquiadores do Brasil e que ceden uma
entrevista exclusiva para a Hadar.

No inicio da profissio, seu primeiro em-
prego relacionado & beleza foi em um salio
de Porto Alegre, que chamava-se Scalp, redu-
to da vanguarda modernista gaicha. Foi ali
l:I LIE kS ]_Jrill'll.!i.ﬂ i}l L"Z“.'.J:JCT-I] Il l"!ll‘i"l?l:i .iL"LH]I"I.!CL‘F.:I['II
¢ ele, imediatamente, identificou-se com o
universo da beleza.

Ao longo da carreira, Molinos recebeun
diversos prémios por seu trabalho exclusi-
vo, como Phytoervas Fashion Awards” em
1997 e 1998, "Avon Color’, nas categorias:
deshle, eventos promocionais, midia impres-
sa, editorial, video, video profissional e clip,
“Abit” como melhor maguiador em 2001 e
“Prémio Moda Brasil” em 2008,

Ao criar, Duda revela: “Meu processo de
criacio estd diretamente lincado a tudo que
acontece no mundo, passado, presente e fu-
turg, no men entendimento s30 uma coisa
50, Procuro beber nas mais variadas fontes na

tentativa de tornar o meu olhar menos pre-

conceituoso e aberto a novas propostas”,

Em seus trabalhos, Duda Molinos ji atuou
como editor de imagem e beleza da RG Vo-
gue, foi coordenador de beleza dos desfiles
de Paco Rabanne, Pierre Cardin, Gaunltier
Jeans, Christian Dior, Christian Lacroix, Vi-
vianne Westwood, Blue Marine ¢ Sonia Ri-
kiel, cria campanhas publicitirias para grifes
de moda e beleza, participa de programas
dando dicas de beleza e tem uma linha de
maquiagem propria, chamada Duda Molinos
Make-up Studio.

Com tantos compromissos, ele ainda teve
tempo de lancar seu livro ."'ri.ﬂlu':.'lgi_wn Duda
Molinos que, segundo revela, nasceu a partir
de um convite da Editora Senac, que aposta-
va no crescente interesse pelo segmento da
beleza. “Embasado no meu préprio universo
de trabalho cotidiano tentei desenvolver uma
linguagem propria para falar de maquiagem
de wm jeito honesto e coloquial. Escrever um
livro ndo ¢ tio simples quanto parece, além
de ser uma tremenda responsabilidade, sio
necessdrias incontdveis pesquisas € um longo
tempo de dedicagio para que tudo saia per-
feito’, analisa Duda.

Durante a entrevista, a Hadar indagou:
"Como é ser considerado um dos melhores
maquiadores do pais™ E Duda revela que o
reconhecimento ¢ sempre resultado de traba-
lho e dedicagio didria e ininterrupta.

Para ele, o reconhecimento é o efeito e ndo a causa,

i --FEI'

.

k. F ) il 24 ‘J; a _.I_..
-|r1-;:' ‘H _,_-tjfl-il.:":l_l
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Aproveitando o bate-papo com um dos
maquiadores mais conceituados do pais,
a Hadar sugeriu que Duda desse algu-
mas dicas basicas de maquiagem para as
mulheres, e 0 nosso querido entrevista-
do, aceitou: "A maquiagem deve ser uma
Cxtl:['l?i:ﬂ] ljﬂ S llﬂr.‘iij!l.,{]il;,i.tdl;'. h.:]]'l..:lU eIl
vista seus tragos, a cor da sua pele e a ima-
gem que vocé quer que o mundo tenha de
vocé. Tendéncias e novidades s6 devem
ser adotadas se lhe cairem bem, ser vitima
da moda estd tora de moda’.

Perguntamos também ao Duda o que nao
i!"l.ll,]‘l_' fd]rrl:r I uma []l.'ll]'li'irlgﬂi'l'l e Eliliil é 0
primeiro passo antes de fazer um make: “E
dificil eleger um vnico produto, de toda for-
ma, um corretive, um blush rosado, mascara
para cilios preta € um batom cor de boca, é o
minimo que uma mulher merece. Em um lo-
cal com boa iluminagio frontal e um espelho
d.l.' Faman |:'IU Hl.ll.-i'i.‘:iCIIl'l.:' J_J.’Ir.'l [y} []1'E] r'lI'llﬂlf".'.-i‘l_" I.i 0
rosto inteirg, inicie o processo de entendi-
mento do seu rosto, Avalie proporgoes, dis-
tancias, volume e tonalidade da pele e princi-
palmente tenha em mente, mesmo antes de
iniciar o processo, qual o resultado que vocé
pretende conseguir. Exemplo: uma referén-
cia visual sempre ajuda, copiar o look de ou-
tra pessoa J:l:‘.u;ll: servir de ruia para iniciantes,
Escolha nas revistas a sua maguiagem ['m:fi.'-
rida e cole ao lado do espelho como inspira-
o', finaliza o maquiador,




ua grande influéncia na meda ganhoun

forca no século XX, mas sua histdria é

antiga. Existem evidéncias de que
a histdria do sapato comega a partir de
10 mil a.C., ou seja, no final do Pe-
riodo Paleolitico. Muitos atribuem
aos egipcios a arte de curtir couro
para fabricar sapatos. A padroni-
zagio da numeragio é de origem
inglesa, o rei Eduardo 1 foi quem
uniformizou as medidas. A primeira
referéncia conhecida da manufatura
do calgado é de 1642, quando Thomas
Pendleton forneceu quatro mil pares
de sapatos e 600 pares de botas para o
exército inglés.

Até entdo, o sapato era mera prote-
(30 para 0s pés, sendo que até mesmo
as mulheres usavam botinas a maior parte do
tempo. Foi a partir das décadas de 1910 ¢ 1920
ué COmegou a aumentar a preocupagio com a
estética do calgado, ja que os vestidos encurta-
ram ¢ eles ficaram mais & mostra.

Sempre bastante relacionado com a persona-
lidade e estilo da mulher, hoje essa pega con-
quistou 0 seu pﬁhlic:} e vem construindo uma
relagio cada vez mais forte com mulheres do
mundo todo, que acompanham de perto as ten-
déncias e novidades na industria de calgados,

Entao, o que vai pegar neste verao?

Os desfiles internacionais anteciparam algu-
mas tendéncias que ji estio sendo adotadas
pelas brasileiras, como as cores metalizadas,
transparéncias (de plistico ou tela), taman-
cos (os famosos clogs, que voltaram com
tudo gragas ao deshle de Lagerfeld para
Chanel) e os kitten-heels, ou salto-gatinho,
que chega para descansar nossos pés dos
enormes saltos que viraram febre no
Inverno.

Nossas passarelas, adaptadas
ao clima tropical, apresen-
taram mais algumas no-
vidades, e se mostraram
bem democriticas:

. Cores: os tons fortes

(como laranja, coral, rosa, verde e va-
riagdes de azul) dividem espaco com os
neutros {beg&, branco, preto, marrom e
o couro atanado) e o fluo, que ainda nao
nos abandonon.

. Abotinadas e a nova ankle boot: de tanto
sucesso que hizeram no inverno, as sandilias
abotinadas e as ankle boots continuam em
alta. Desta vez, em versoes coloridas e re-
cortadas {destaque para os vazados feitos a
laser),

que proporcionam mais
conforto térmico nos
dias quentes.

. Saltos: destaque para
0s saltos feitos com ma-
teriais naturais como
corda, cortiga e madei-

ra. Com eles, aparecem
as sanddilias anabelas, e os
kitten heels (estendendo a
onda dos saltos mais baixos
para a proxima temporada),
. Wovos materiais: plastico
ou tela trazem transparéncia
para calgados casuais e de fes-
ta; o jeans invade de vez os pés

A onda dos sapatos

na estacdo; e os metalizados sio febre, pringi-
palmente entre 0s sapatos para noite.

. Sapatos masculinos (para as mulheres!): é o
verdo dos mocassing, oxfords e do novo dock-
side. Repaginados para a proxima estagio, eles
ganharam estampas coloridas e texturas espe-
ciais (metalizado ou coberto por g]itter!:l.

. Flats: curingas e sempre na moda, as rastei-
rinhas aparecem em versoes variadas, de mini-
malistas a mais sofisticadas com aplicagdes de
pedrarias ¢ estampas de onga. Desta vez, todas
deixam o calcanhar preso.

Linda da cabega aos pés no verio!

Luchirma Bibeira
Dhesigmer de Moda

2N

RUA 7 DE MAILO. 150 - TATUI - FONE: 15. 3259.7014 - 9789.5266

&




1- Chinelos Calvin Klein a partir de RS 45.00°
Camisetas Khelf a partir de B3 28,00°
Calgas Jeans Colcci a partir de R3.196,00°
* In Offialy

Rua Prudente de Moraegs, 380 - Talui - 5P
(15) 32882332

2-Vestido Jeans Minamora 3x de B3 54,007
Camisatas |s a partir de 3x de RS 23,007
* Via Onze
Rua XI de Agosto; 479 - Tatui
(15) 32690538

3- Vestidos e Batas a partr de 3x de B3 15,007,
* Absolutha
Rua Cel Aurehang de Camarga, 442 - Tatul
{15) 33057952

4- Linha Primavera ! Verio
« Kanguru Bolsas ¢ Acessorios Lida - Tatui
Fua AV de Novembro, 289 - Tatui
[18) 3251.8151

2- Linha Conversa Framium
vermelho Tane Shim Fit estonado,
Preto: Ténizs de Callm nas coras prato, brancs
& dourade. Autonzada Pony, Mad Bull &
Converse Premium

+ Kdabra

Rua Xv de Novembro, B2 - Tatui
{15) 3251.3005

Picmoiao vkl e o B po Aokl im iAo ou
erguank g ooesloque, Sonsulle meguBmenia ifsno




O dia e a noite sao dela:

Ignes Faustino

“Nunca seque uma ligrima, pois através
dela, podemos expulsar magoas, dores, sen-
timentos. As ligrimas sdo vilvulas de escape
do nosso coragio. Deixe-as correr pelo ros-
to”. Foi através desta bela poesia adaptada,
gue a equipe da Revista Hadar teve a honra
de ter Ignés Faustino, a jovem senhora que
adora dangar, escrever poesias e deshlar,
como realizada deste més, Ter lgnés como
sorteada de outubro foi um presente, para
ela e para nds, da Hadar, que tivemos a sorte
de conhecer uma pessoa carinhosa e admira-
da por muitas pessoas. ;

Para comegar, nossa realizada passou p
um dia de beleza no Saldo Autoestima, de
Valquiria Medeiros. O cabeleireiro Adria-
no aplicou uma tintura em tom loiro escuro
e depois fez balayage em tons claros, para
deixar os fios mais bonitos e brilhantes. Em
:r.EEuida, a manicure Vana fez as unhas dos
pés e das mios e Natdlia finalizon com um
desenho artistico.

A esteticista Vanessa fez uma limpeza de
pele com mdscara de chocolate e pam rela-
xar, oferecen uma massagem corporal atra-
vés da Bambuterapia, uma técnica que usa
bambus. Para dar um toque, a cabeleireira
Valquiria corton o cabelo da Ignés e desfion
as pontas, para deixar com mais leveza e mo-
vimento. Depois, ela passou por uma sessio
de depilagio facial e igualow as sobrancelhas.

Para finalizar, Adriano escovou os fios e
passou chapinha nos cabelos. E para dei-
xar a realizada Ignés ainda mais iluminada,
uma magquiagem em tons acobreados.

Nossa querida leitora e sorteada ganhou
diversos presentes de nossos colaboradores,
que fizeram questio de deixd-la mais ele-
gante ¢ descolada. O vestido belissimo com
estampas de onga e decote valorizaram seu
busto e ainda ganhou um anel dourado e
brincos na mesma cor, tudo escolhide e do-
ado com muite carinho pela Loja Maga Bo-
mita. Para completar suas formas, a Miriam
Lingerie ofereceu as roupas intimas, escolhi-
das com muito amor pela equipe da loja. A
Witrinmi Trajes e Acessdrios a presenteou com
um lindo vestido e um tamanco com aplica-
«de strass gue a deixon ainda mais ele-

réclibas: kosué Miota o Mana Elea Aosa

belo reldgio



marcador prata. A Pink Biju oferecen uma bolsa de mao bege, com flér e aplicagdes na cor
preta, para Ignés carregar tudo o que deseja. E para finalizar, O Beko Perfumaria fez questao
de deixar a nossa realizada que jd estava linda, ainda mais cheirosa.

A noite foi fechada com chave de ouro, com um jantar i base de parmegiana e bebidas, da
Pizzaria Villa Rosa, que atenden muito bem Ignés e fez com que a sua noite fosse inesquecivel.

Mais uma vez, o carinho, a dedicagio e a cumplicidade dos nossos colaboradores fizeram
com que o sonho de uma pessoa se tornasse real, Ignés, continue fazendo a alegria de todos
gque a conhecem e seja sempre essa mulher de fibra. Tudo de melhor para vocé!

[ _—

Pizzaria Villa Rosa

O Beko bt Py

Nosso muito obrigado aos nossos parceiros e amigos que mais nma vez. nn;ap.lda.mm a
tornar um sonho em realidade: Salio Autoestima Valg u.q:m Hﬂﬂ;ﬂlms,ll. 'I.'rqmdl: Lﬁiﬂ,

645, Tatui, fone: (15) 3259-3441 / (15) 9128-8006; Wﬁa’;’aﬁﬁﬁwum R.XI
de ﬂgmm,lll Tam:lJ ir:rne [15] 3305-6290; (’]u % da Mate 2, 03, Tatud,

priande um e-mail para:
istahadar.com.br e seja a proxim
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squadrias e caixilhos ¢ 0 nome usa-
do para denominar portas, janelas,
venezianas, etc.

Nas construgoes residenciais, comerciais
ou industriais, as janelas acumulam virias
fungdes, representam o contato visual com
0 exterior e, a0 mesmo tempo, permitem a
entrada de luz nos ambientes,

Ao preencher um vio, seja em fachadas
ou ndo, as janelas exercem uma fungio
de troca de ar e ventilagio natural - além
de embelezar o contato visual, precisa-se
considerar um aproveitamento da luz do
dia, evitando o desperdicio de iluminagio

Portas e Janelas

artificial, deve propor também solugdes
corretas para a troca de ar nos ambientes,
independentemente de aparelhos de clima-
tizagao e ar condicionado.

Uma boa esquadria deve atender quesitos
de durabilidade ao ar e & dgua, além de apre-
sentar facilidade de manuseio, sem exigir
esforgo do usudrio nas operagoes de abrir e
fechar.

O mercado oferece alguns principais tipos
de esquadrias tais como:

Madeira- oferece beleza e resisténcia, alto
custo de manutengio podendo ser pintadas
ou envernizadas;

Metdlicas- Ferro — a mais comum, baixo
custo na compra com manutengao constan-
te por causa de ferrugem;

Aluminio- Durabilidade ¢ manutencao
zero, padendo ser na cor branca ou aluminio.

Vidros- o clissico, temperados on em mol-
duras, geram economia de energia e baixa
manutengao podendo ser fixos ou de correr,

Plasticas- PVC - Durabilidade, térmicas e
manutengio zero, com 10 anos no Brasil, as
esquadrias de PVC estao se popularizanda
e ganhando a confianga de muitos clientes.

Procure sempre um profissional para tirar
diividas e realizar seus projetos.

Rafael Christen
Arguiteln ¢ Urbidirista

Cortinas sob medida - Persianas Aulomaticas

SDvisonas - Box - Paviflex

‘PorlasSanfonadas rE-‘n

- 3 Carpete de M
SEESIaEquiteiras - Forro de PVC - Isopor

Risa Manec P,

SEP 18.2T0-200
{15) a2 A

I e

(15) TA118408 D

g-mail; pispsopcoesiEig,.com br

COMJUNTO DE 50LDA PPU
COMPLETO COM VALVULA DE SEGURANCA
RS 1.950,00

valido para todo o més de Outubro/2410
ou enquanto durar o estoque

Prcad, it @ igira s Whine Maming wood
50 enconira ra represeEntaie autonzada
Takul » ltapeua « Boitunes « IBapetininga

“\NACIONAL\

SOLDAS \
MATERIAIS PARA SOLDAGEM E CORTE

ZZ2WHITE MARTINS
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Espacgo

Home Theater

Per Tutti Modulados
Fus Cel. Locio Seabra, 4596 - Tatui
Fome: [15) 3208-25T1

luminagio

Elmaluz - Fabricagao propria
Rua Maneco Peralra, 53 - Tatul
Fone: (19} 3300-3508

Decoragio

Park Shop Presentes ¢ Decoragies
Rua X de Agosto, 980 - Tatui
Fone: (16) 3305-1356

Acessdrios e Games
Canal
Fua Coronel Auraliano de Camargo, 283 - Tatul
Fane: (13) 3305-5861
www canalgames.com, br

Pisos

Pavanelli Mat. para Construgio
Av. Dr. Salles Gomes, 1325- Tatul
Fone: (15) 3261-1365
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Para o alto e avante

Seguranca e acessibilidade através das rampas

conforto de uma residéncia se es-

tende pelos ambientes bem pla-

nejados, pelo condicionamento
térmico, pela escolha de materiais e cores
aconchegantes, bem como na melhor forma
de acesso e de passagens.

O uso da rampa é 0 modo mais suave de
transicao entre diferentes niveis. A inclinacio
¢ a aderéncia do piso, além do aspecto visual
no seu percurso, sio itens de prande impor-
tincia no desenvolvimento do projeto.

Hoje, quando a questio da acessibilidade
esti em pauta, a rampa ¢ a grande alternati-
va. A dificuldade nessa solugio é a exigéncia
de espago para que a estrutura se estenda em
uma inclinagio confortivel, Em geral, para

— -
PFORATOES ALITOMATICON

"

Fe

que a rampa venga o desnivel de um metro
de altura, ¢é necessdrio mais de dez metros
lingares de espago no terreno. Diante disto,
temos a alternativa de intercalarmos os an-
dares, como se fossem patamares, reduzindo
a metade do vio necessirio na conexio de
andares sobrepostos. Desse modo, além de
descansarmos no “andar-patamar’, econo-
mizamos meia rampa.

As rampas pela sua disposigao natural
tendem a ser uma passarela de contempla-
¢io, um eixo por onde o olhar percorre.
Facilitando o acesso de idosos, de cadei-
rantes, de criancas e de pequenos animais
domésticos, a rampa, quando possivel, é
uma excelente opgao.

MPREST
Fatima

*Empréstimo para aposentados

e pensionistas do INSS

*Empréstimo pessoal

sEmpréstimo para senvidores plblicos

one: 15, 3305-700073251-4519

Verldlars Petisell
wiviLargprofele.arg by

-

/"S}%“‘*‘* '

Fatima = Keith

Estamos & sua disposigio pora
gualguer ssdlomecimaenio
Foagemea seu ompréetirs com
rapider & sem bocrocios.

L Lafa 01: Aua Dw. Prudente de Moraes, 4% - Talul - Fone: [15) 32505253 F o721 4222 /91602182
Loja 02:Rua 530 Franciscn, 317 « Capels do Alto « Cant o »

Fone: [15%) 96123525
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Closet’s ® Cozinhas ®* Home Offices ® Dormitdrios ® Salas ¢ Lojas

Antecipe seu Presente de Natal.

Venha festejar nossas promocoes !

Oferecemos diversas condigoes de pagamento que se encaixam no seu bolso para que
sua casa tenha os melhores & mais modernos ambientes. Vocé sonha e a New Line realiza!

Deixe sua casa preparada para as festas, e comece a pagar so em 2011!

Venha conhecer o nosso Show Room, converse com nossos atendentes e fagca um
projeto sem compromisso!

MNao deixe seu conforto de lado, aproveite esta chance que so a New Line oferece!
Campanha de Natal antecipado! Adquira nossos produtos e ganhe lindos acessorios para
montar e decorar seu ambiente.

Rua X! de Agosto, 3380 Jd. Lucila - Tatui (15) 3251.9799/ 3205.1385 newlinemoveis@hotmail.com



L
L
3
=’
a
m
£
=
T

NF
5

Conheca um pouco mais sobre os repfteis
da terra e da dgua

5 passos lentos e a tranquilidade sio caracteristicas mar-
cantes destes répteis, que dependendo da espécie, po-
dem ser encontrados no mar, na terra, 01 em rios com
agua doce, porém, mesmo vivendo em ambientes diferentes, eles
sao alvos da extingdo e tornaram-se espécies raras,

Os jabutis vivern na terra e assim como as outras tartarugas, tém
0 tronco revestido por um casco, dividido em dorso ou carapaga
e parte ventral ou plastrie, que tem como objetivo principal, pro-
teger as tartarugas, pois a abertura no casco permite que a cabega
e as patas ﬁquem em wma parte interna, protegidas. Os cdgados
movimentam-se mais rapidamente e com as nadadeiras, podem
nadar quildmetros, diariamente, até encontrar na fase adulta, um
lugar adequado para botar os ovos, seja na areia ou terra.

As tartarugas, por serem espécies muito antigas, tém caracteris-
ticas semelhantes aos dinossauros, bem como as patas dianteiras,
traseiras e a cauda. A cabega triangular e a auséncia de dentes, que
sao substitnidos por serras cortantes, também se assemelham a al-
guns répteis que viveram na antiguidade.

Geralmente, tanto as espécies terrestres, como as marinhas, ali-
mentam-se de vegetais, frutas, carnes, algas. OVOS Ou raghes, por-
tanto, elas devem receber uma alimentacio com vitaminas, fibras,
minerais e outros ingredientes, para que elas tenham uma vida sau-
dédvel e possam viver por muitos anos, ji que a idade a ser atingida,
dependendo da espécie, pode ultrapassar os 40 anos.

Ao manusear uma tartaruga, é necessario ter muito cuidado para
nao machucd-las, pois apesar da carapaca firme, elas respiram mo-
vimentando a cabeca para dentro ¢ fora do casco, diferentemente
dosg seres AquAticos, 0s quais tém um apamlhﬂ ruﬁpir:atlﬁril:l ANxi-
liar, contando com uma grande guantia de vasos sanguineos para
absorver todo o oxigénio que é dissolvido na dgua, para que elas
possam ficar imersas por muito tempo,

() mais importante para quem tem uma tartaruga, é oferecer os
alimentos corretos e d4gua limpa diariamente, mas antes mesmo de
criar uma das ¢.lipv|.":+.‘:i¢,:$ citadas acima, ¢ L:ll‘i,:i:islfl ter autorizacio dos
Orgios responsaveis, para que elas sejam criadas em jarding ou can-
teiros, além de obter nota fiscal no ato da compra.
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Pros e contras da Drenagem Linfatica

maioria das mulheres tém uma
grande preocupagio com o corpo,
seja em raziao da cobranga que a mi-
dia exerce sobre elas ou pela busca de uma
melhora estética que esteja de acordo com o
que elas desejam,

Atualmente hi uma infinidade de aparelhos
que prometem acabar com as imperfeigoes
corporais, mas, a drenagem linfitica vai mui-
to além, pois sua base sdo as mios que, em
movimentos continuos, Sao capazes de gerar
beneficios incontdveis, trabalhando o sistema
linfaticao, que automaticamente movimentard
a linfa, um liguido presente nos vasos dos
ganglios linfiticos, que possui substincias or-
gdnicas, inorganicas, toxinas e residuos,

A drenagem linfitica nada mais é que uma
massagem que retira os liquidos que ficam
entre as células e os residuos metabélicos, fa-
zendo com gue eles sejam enviados para a cor-
rente sanguinea, ao invés de ficarem acumula-
dos, beneficiando a regeneragio dos tecidos,
a imunidade e relaxamento corporal e 0 mais
importante para as mulheres, combate as inde-
sejaveis celulites e as gordurinhas localizadas.

A primeira etapa de uma drenagem ¢é a eva-
cuagdo, que ird desobstruir os ginglios e as
vias linfiticas que, em segui-:la, passarag por
uma captagio, para entio comegar a drena-
gem. Manualmente é possivel fazer a drena-
gem através de circulos com as mios e o po-

O SEU SITE?

Fale conosco,
e logo essa pergunta
nao incomodara.

@
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legar nas regides desejadas. Ja os aparelhos
dispoem de uma bolsa que infla e desintla.
Mesmo com tantas semelhancas a uma
simples massagem, & indicado que antes de
se submeter a um processo de drenagem, é
necessario ter aprovagao de pmﬁssinnais 5
pecialiiadn.s_. 0§ quais antes de darem inicio
auma sessao de drenagem, irio verificar se o
paciente nio tem problemas de saiide, como
infecgdes agudas, insuficiéncia cardiaca, va-

19 32245070
19 88158266

designisdesimax.cam.or

COM.BR

rizes severas, trombose, hipertensao, cancer,
asma brinquica e bronguite asmitica, que
sa0 08 casos onde ha contra-indicagdes, pois
uma drenagem é capaz de disseminar agen-
tes infecciosos no cor po e piorar alguns qua-
dros que jd pré-existem.

Por isso, antes de qualquer tratamento,
consulte um médico, para que ao sanar um
problema, vocé nao esteja prestes a causar
5€rios riscos a saide.

! s . ] ;
Y-."'-'.-' /ey wLrpncene U Derlanio

Advopada - DABSF 188318
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R. Cel. Lucio Seabra, 403A . Tatui
Fone: 15 3259.2621 / Cel: 15 9723.2043 | E-mail: cabertanha@ig.com. br




Cuide bem do seu corag 10

Hadar converson com o cardiologis-

ta Nilton Tosi Pires (CRM 60298),

que nos explicou quais sdo os cuida-
dos que devemos tomar para ter uma vida
e um coragio saudivel. Acompanhe o bate
papo com o profissional.

Hadar>> Quais s3o os maiores fatores de
risco ao coragio?

Dr, Nilton>> Quando falamos em risco
cardiovascular, falamos do coragio e da cir-
culagio como um todo, porque funcionam
de maneira parecida, pois algumas doengas
acometem mais o coragio como bomba, ou-
tras a parte circulatdria. Os fatores que con-
tribuem para doencas cardiocirculatdrias
podem ser classificadas em doengas ¢ hdbi-
tos. As principais doengas sio o diabetes e
a hipertensio arterial, além do aumento do
colesterol e triglicérides, fora os fatores ge-
néticos. O hdbito de fumar tem um papel
importante no desencadeamento de doen-
¢as ndo sé cardiovasculares, mas cincer, do-
encas pulmonares, digestivas, entre outras.
A ingestao de alimentos gordurosos e a obe-
sidade também sio fatores negativos,

Hadar>> As doengas do coragio acome-
tem mais homens ou mulheres?

Dr. Nilton>> Principalmente as doengas
coronarianas, acometiam mais os homens
que as mulheres, mas atualmente, hd um
equilibrio. Por conta da insergao no merca-
do de trabalho, competitividade, a busca de
igualdade entre os sexos, a mulher teve um
crescimento na incidéncia de doengas car-
diovasculares. O tabagismo, a ingestio de
pilula anticoncepcional e o estresse, tambem
sio algumas das causas para este aumento.
Hoje em dia, podemos dizer que ambos cor-
rem risco de desenvolver problemas cardio-
vasculares.

No entanto, as mulheres tém uma prote-
¢ao natural, que sio os horménios femini-
nos e de certa forma, eles protegem a mulher
enquanto ela estd na fase reprodutiva. Apds
a menopausa, 0s riscos se igualam ao dos ho-
mens, mas hi um agravante, porque depois
desse periodo, a mulher quando tem um
derrame ou infarto, tende a ser mais grave.

Hadar=>> O coragio emite sinais de pro-
blemas cardiacos?
Dr. Nilton>> Sim, € importante ndo ser

negligente com os avisos do corpo. E im-
portante saber distinguir cansago e falta de
vigor, porém, tanto um, como o outro, pq}dc
ser provocado pelo coragio, mas o que estd
mais intimamente relacionado ao coragao,
¢ o cansago aliado a falta de ar. Dores nas
pernas, fraqueza, dores no peito, palpitagbes
também sio sintomas que podem indicar
doengas do aparelho cardiaco.

Angina ¢ o entupimento da corondria e
consequentemente doerd o peito, desenca-
deada por estorgo fisico ou forte emogio,
que pode irradiar no brago esquerdo, ombro
ou queixo.

Muitas vezes escutamos que o coragao
nio déi, mas tecnicamente falando, o cora-
¢30 nao tem enervagio para a dor, entio o
coracao em si ndo ddl, mas no miocirdio,
ha terminacdes nervosas sensitivas, Quando
hd um processo inflamatdrio que acomete o
miocdrdio, isso provocard dor.

Mas é importante destacar que nem toda
dor no peito é problema no coracio, pois ha
inimeras outras causas, como dores muscu-
lares, inflamagdes no estémago e outras alte-
ragoes, A orientagdo é: se vocé tiver alguma
dor, procure sempre um médico.

Hadar>> Como o cigarro e as bebidas al-
codlicas podem prejudicar o coragio?

[ir. Nilton>> Bebida alcodlica ingerida
em excesso é prejudicial para a saide, inclu-
sive a0 coragdo, pois pode atacar o musculo
cardiaco e causar o enfraquecimento dele.

Individuos que consomem muito podem
ter uma miocardiopatia alcodlica, que é o
ilcool atacando o coracio.

O cigarro também ¢ maléhico, tanto para
quem fuma, quanto para quem inala a fumaga.

Hadar>> Qual seria a rotina ideal para
evitar problemas no coragao?

Dr. Nilton>> Criangas de um modo ge-
ral serdo avaliadas por um pediatra para
verificar se hd doengas congénitas, ou seja,
um acompanhamento pediitrico é sufi-
ciente. Muitas vezes elas tém sopros e estes
profissionais tém condigoes de avalii-las e
verificar se precisam de um tratamento car-
diologico. Adultos jovens devem fazer um
eletrocardiograma, pois ¢ um exame que ird
acompanhi-lo pelo resto da vida, entio, em
caso de adultos, ndo sabemos se ele ji nas-
ceu com determinado problema, se foi algo
recente, entio fazer um eletrocardiograma
de identidade fica mais Ficil para distinguir
alguma modificagio na sadde do paciente.

Cuando hd algum problema detectado, o
miédico definird a periodicidade de avalia-
ga0, Até os 40 anos, ¢ interessante que exa-
mes sejam feitos a cada trés ou cinco anos,
como dosagem de agicar, colesterol, trigli-
cérides, dcido tirico. Nao adianta ir ao médi-
co com idade avangada, pois quanto antes a
prevencio for feita, melhor serd a qualidade
de vida da pessoa. Depois dos 40 anos, os
homens devem fazer avaliagdes anuais e as
mulheres, pelo menos a partir dos 45,

Para o cardiologista Nilton Tosi, hoje em
dia, a cardiologia é uma das especialidades
que tem um cunho extremamente preventi-
v, pois a qualidade dos remédios melhorou
muito, assim como 08 tratamentos. Antiga-
mente, as complicagdes aconteciam ¢ depois
o médico era procurado, mas hoje, as pessoas
tentam evitar os problemas e se cuidam mais.

Uma alimentagio equilibrada, atividade
fisica regular, medidas de combate ao estres-
se, 530 essenciais. Basicamente, a busca da
felicidade ¢ a chave para uma melhora signi-
ficativa, pois a felicidade ndo estd no ter, esta
no ser, assim como aceitar as limitagoes e as
dificuldades, pois todos tém limites,

Nio hi uma regra bisica nem conceito es-
tabelecido, mas a principal recomendagio
é: visite regularmente sen médico, pois ele
orientard vocé de acordo com suas necessi-
dades e aprenda a ser feliz.



Dia Mundia
a Alimentacao

om tantas facilidades relaciona-

das 4s comidas ripidas (fast food),

congeladas ou semi-prontas, muitas
pessoas deixam de se alimentar corretamen-
te e acabam aderindo aos pratos prontos,
que apesar de saciarem a fome instantanea-
mente, podem ocasionar problemas de sai-
de e colaborar para a obesidade das pessoas.
Porém, mesmo com um mundo tio globali-
zado, com facilidades e crescimento gradual,
ainda hd pessoas que passam fome e nao tém
nem sequer a chance de terum alimento sau-
divel na mesa, quem dird um prato rpido.

Ecomo objetivo de conscientizar o mun-
do sobre a situagio preciria que muitos
individuos vivem que a Organizacio das
Nagoes Unidas para a Agricultura e a Ali-
mentagio {FAD), criou no ano de 1945, o
Dia Mundial da Alimentacio, comemorado
anvalmente em 16 de outubro. Exclusiva-
mente neste dia, mais de 180 paises realizam
atividades voltadas a auxiliar pessoas que
passam fome e estio desnutridas que, pos-
teriormente, receberdo itens alimenticios ou
meios para produzir alimentos,

Segundo dados do programa Fome Zero,
instituido pelo Governo Federal, hi no
mundo 800 milhdes de pessoas em situagio
de inseguranca alimentar, ou seja, todos es-
ses individuos sofrem com a fome e a falta
de alimentos para suprir diariamente as ne-
cessidades fisicas e mentais.

No caso destas pessoas que nao recebem
uma alimentagio correta diariamente, falta
a elas uma alimentagao saudivel, o que é
essencial, pois, contém nutrientes como 08
carboidratos, proteinas, lipideos, vitaminas
e minerais em quantidades adequadas a cada
organismo, que irdo refletir em saide, bele-
zd, bem estar e bom humor.

Em entrevista com a nutricionista Camila
de Cassia Rodrigues, ela nos explicon que
os alimentos lndispenséveis 530 aqueles que
tém os nutrientes essenciais ao bom funcio-
namento do nosso corpo, como o0s citados
acima ¢ cada um deles apresenta um papel
fundamental para o organismo e estio divi-
didos em grupos de acordo com os nutrien-
tes que fornecem, como os reguladores que
contém alimentos ricos em vitaminas e sais
minerais, presentes ESPEElE]ﬂ'lEHtE nas verduo-
ras, frutas e legumes. "0 organismo também

precisa das vitaminas em
pequenas quantidades di-
drias, pois elas atuam dire-
tamente no metabolismo,
que ¢ o conjunto de reagoes
quimicas que geram ener-
gia e sdo responsdveis pela
formagio, desenvolvimento e
renovacao das nossas células’,
afirma Camila.

O grupo dos energéticos con-
tém alimentos ricos em  agicares
(carboidratos) e gorduras (lipideos) e
tém fungio de fornecer energia e na au-
séncia de carboidratos, as gorduras sio
utilizadas como fonte de energia, dentre
essas fontes, estio os cereais, as frutas, as
hortalicas e as folhas verdes. No grupo
dos construtores estio os alimentos ricos
em proteinas, os quais podem ser encon-
trados em alimentos de origem animal
como na carne bovina, no peixe, no fran-
go, na clara dos ovos, e também no leite
e seus derivados. Os alimentos de ori-
gem vegetal como feijao, lentilha e grao-
de-bico, a soja, e frutas oleaginosas (que
contém dlea) como amendoim, nozes,
améndoa e castanha-do-pard, também fa-
zem parte deste grupo.

Quanto i fome gue muitas pessoas pas-
sam, € necessdrio lembrar que uma grande
quantidade de alimentos nio resolve este
problema, pois em uma alimentagao, de
acordo com a nutricionista, ao pensarmos
em quantidade e qualidade da alimentagio,
devemos nos lembrar de que existem carac-
teristicas e necessidades individuais, pois
muitos alimentos podem fazer bem para al-
guns e mal para outros, assim como a quan-
tidade depende do gasto energético e das
necessidades de cada um.

Para planejar melhor nossa alimentagdo,
utilize o3 conceitos clissicos das leis da Ali-
mentagdo de Pedro Escudero, que revela:

Lei da quantidade: a quantidade de ali-
mentos deve ser suficiente para cobrir as
exigéncias energéticas do organismo e man-
ter em equilibrio o sen balango. As calorias
ingeridas através dos alimentos devem ser
suficientes para permitir o cumprimento
das atividades de uma pessoa, bem como a
manutengio da temperatura corporal. As di-

ferentes atividades determinam as diferentes
exigéncias caldricas.

Lei da qualidade: a composigao do car-
ddpio alimentar deve ser completo para
fornecer ao organismo - que € uma uni-
dade indivisivel - todas as substincias que
o integram. O cardapio completo inclui
todos os nutrientes que devem ser inge-
ridos diariamente,

Lei da harmonia: as quantidades dos di-
versos nutrientes que integram a alimen-
tagao devem guardar a relacio de propor-
Cao entre si.

Lei da adequagio: a hnalidade da ali-
mentagio estd subordinada & sua adequa-
(A0 ao organismo. Essa adequagio estd su-
bordinada a0 momento bioldgico da vida
e, além disso, deve adequar-se aos hibitos
individuais, 4 situagio econdmica social
da pessoa e em relagio ao seu sistema di-
gestdrio e ao drgio ou sistemas alterados
por alguma enfermidade,

Resumindo, a alimentagio normal deve
ser quantitativamente suficiente, qualitati-
vamente completa, além de harmoniosa em
seus componentes e adequada 3 sua finalida-
de e ao organismo a que se destina.

Como ressaltamos no inicio desta maté-
ria, 0 Brasil conta com o programa Fome
Zero, responsivel por beneficiar familias
através da inclusio social e estratégias que
assegurem o direito i alimentagio aos gque
precisam. Porém, muito mais gque encon-
trar alternativas para sanar este problema,
todos os cidadios devem se conscientizar
e rever melhor o destino daguilo que sobra



Vamaos rever nossos concellos!

21T S1as Mesas, Pois pesquisas Comprovarm
que o nosso planeta é capaz de produzir
comida suficiente para alimentar toda a
populagio do mundo, Mas, infelizmente,
muitas pessoas ainda morrem de fome e se-
gundo o Relatdrio Mundial Sobre a Fome,
realizado hd quatro anos pela Organizagao
das Nagoes Unidas (ONU), havia 854 mi-
lhdes de pessoas subnutridas no mundo,
300 milhGes de criangas passando fome e
25 mil pessoas morrendo diariamente de
mi nutrigdo ou doencas relacionadas a este
problema,

E por falar em Brasil, nosso pais é res-
ponsivel por desperdigar R$12 bilhoes
em alimentos por ano, sendo que tal
quantia seria capaz de alimentar 30 mi-
lhoes de pessoas carentes.

Resumindo, temos condicdes de viver em

Rua Capitao|Lisboas7zoMcentioRTatyil-1153259-1223

um pais digno, tanto no setor de

educagio, satide, quanto em ali- : ; 3
mentos, pois todas as ferra- '
mentas para tal estio dis-
poniveis, porém, elas
ainda ndo sdo usadas
de maneira cor-
reta e acabam
afetando um mi-
mero incontivel

de pessoas.

Por isso, vamos
nos conscientizar
e deixar um mun-
do melhor para
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0s tltimos anos, a obesidade em
todas as faixas etdrias e, particu-
larmente, a obesidade infantil

tem aumentado de incidéncia em virias
partes do mundo e nosso pais nao tem sido
imune a este fato. Estima-se que dois ter-
¢os de todos os brasileiros estio com so-
brepeso ou sofrem de obesidade, e que o
nimero de criangas obesas no Brasil tenha
aumentado 5 vezes nos Gltimos vinte anos,
atingindo atvalmente 10% das criangas no
pais. As criangas com problemas de sobre-
peso niao sio so afetadas na sua sande fisica,
a obesidade afeta também a satide mental e
emocional das criancas.

As causas da obesidade na infincia sio
devido a fatores tais como: hdbitos ali-
mentares errados, inclinagio genética, es-
tilo de vida sedentirio, distirbios psicolé-
gicos, problemas na convivéncia familiar
entre outros.

() tratamento da obesidade infantil costu-
ma ser negligenciado pelos profissionais da
satide e familiares, na expectativa de uma
resolugio espontinea na adolescéncia, A
chance da crianga e dos adolescentes obe-
sos permanecerem obesos na idade adulta
é muito grande, aumentando a morbi-mor-
talidade para diversas doencas {diabetes,
hipertensdo, doengas cardiovasculares, etc).
Para o tratamento, faz-se necessiria a pre-
senga de uma equipe multiprofissional, que
consiste de médico, nutricionista, educador
tisico, psicologo, pois sabe-se que algumas
causas da obesidade podem ser psicogené-
ticas, tais como: rejeigio materna e falta de
afeto, depressdo e culpa, angistias circuns-
tanciais, maes simbidticas e jpais superprote-
tores, pais alcodlatras, crianga imatura e pro-
blemas orginicos, como os neurologicos,

Para o levantamento e tratamento die-
tético da crianga, € essencial que sejam
avaliados a disponibilidade de alimentos,

as preferéncias e recusas, os alimentos e
preparagdes habitualmente consumidos, o
local onde sdo feitas as refeigdes, quem as
prepara, as atividades habituais da crianga,
¢ 03 tabus e crengas alimentares,

E também fundamental salientar que
criangas e adolescentes seguem padroes
paternos; se esses nao forem modificados
ou manejados em conjunto, um insuces-

Obesidade Intantil

Um mal para as criancas

so do tratamento ja & previsto.

O tratamento da obesidade visa alteragoes
de comportamento, indicando que os pro-
gramas (individuais ou de grupnj devem
instituir mudancas permanentes, e nao die-
tas a curto prazo ou programas de exerci-
cio destinados ao ripido emagrecimento, e
quanto mais cedo for tratado, maiores serao
as chances de cura,

10 PASSOS PARA UMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL PARA CRIANCAS

e

Tenha hordrios fixos para as refeigdes. Evite os beliscos fora de fora;

2. Procure comer varias vezes ao dia, faga as refeigdes principais — café da manha, almo-
40 e jantar — intercaladas com pequenos lanches nos intervalos, de preferéncia com
frutas. Faga de 5 a 6 refeigoes ao longo do dia;

3. Nio exagere no tamanho das porgoes, sirva porgdes moderadas;

4. Nio deixe as criangas abusarem das guloseimas (bolachas recheadas, salgadinhos),
estabelega limites para o consumo desses alimentos;

5. Se a crianga nio quiser a refeigio principal, nio a substitua por leite. Ofereca mais

tarde;

6. Sempre prepare verduras e legumes nas refeigdes, mesmo que a crianga nio os aceite,

incentive 0 CONSUIMO $eIM Pressio;

7. Ewvite servir refrigerantes ou liquidos aqucarados, junto com as refeigoes. Esses liqui-
dos podem ser oferecidos apds o término das refeigoes;
8. Asguloseimas como doces em geral nao devem ser utilizadas como recompensas ou

castigos;

9, Incentive seus filhos ao consumo da merenda na escola e evite mandar lanche, se o

fizer, prefira as frutas;

10, Prepare e oferega sucos de frutas /ou vitaminados nos intervalos das principais re-

feigoes do dia.

Dizem que “quando a boca sabe comer, o corpo é saudivel, quando a mente sabe pensar, a
alma é feliz”. Para viver bem e melhor € preciso prestar atencio nas escolhas dos alimentos.



do gradativamente e ao lado deste
crescimento, esti o aumento do
consumo de energia e de gastos, Diversas
turbinas com grandes hélices, que sio conec-
tadas a um gerador responsivel por produzir
eletricidade e a uma central de transmissio
de energia, denomina-se central edlica, um
grande invento que depende do vento e tam-
bém da velocidade deles para gerar energia.
Uma das alternativas encontradas para
minimizar custos e colaborar com o meio
ambiente estd relacionada ao uso do ven-
to como fonte de energia, jd que este fe-
nomeno natural pode ser encontrado em
qualquer lugar, € renovivel, nao emite gases
poluentes, causa poucos danos & natureza,
diminui a emissio de gases que “colabo-
ram’ para o efeito estufa, além de ser capaz

de poupar a dgua do nosso planeta, que por
sinal, estd cada vez mais escassa,

A energia edlica, destinada para oferecer
eletricidade, estdi a aproximadamente 30
anos em uso, ou seja, ndo ¢ algo tao antigo,
porém, ¢ usada em grande escala comercial
¢ evolui anualmente. Dados do Conselho
Global de Energia Edlica revelam que o
Brasil crescen 31% na geragio de energia
eolica, comparando-se com outros paises e
que, atualmente, nosso territorio tem capa-
cidade de 606 megawatts (MW), sendo que
hd dois anos, tinha apenas 341. Resumindo,
0 Brasil estd com 77% de capacidade, fican-
do para tris da China (107%), mas i frente
dos Estados Unidos (.

Com tantos pontos positivos, a energia
edlica, infelizmente, encontra desvanta-
gens, como a velocidade dos ventos, os

e Europa ( 16%
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quais precisam ser constantes para que seja
gerada a quantia necessdria de eletricidade,
08 impactos sonoros que as hélices emitem
e que necessariamente obrigam residén-
cias a ficarem distantes das centrais (pelo
menos 200 metros) e os fendmenos clima-

ticos, como tufdes, também nio sio bem

vindos. Outro aspecto € o valor da energia
de uma central edlica, que custa 70% a mais
que usinas hidrelétricas.

Porém, apesar de alguns pontos negativos,
a energia edlica surgin como uma alterna-
tiva para poupar energia, colaborar com os
bolsos da populagio e também contribuir
com a preservagdo do meio ambiente, pois
segundo dados da Organizagao das Nagdes
Unidas (ONU), menos de 3% da dgua no
mundo é 11'-;}1;='|1i.r|;=l, Ou $eja, vamos nos cons-
cientizar!
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1ando este

7, pede culminar

e 1sequentemente, irdo
coim idades.

as pesst orme ou relaxa automa-
sigoes inve Alfa e fica relaxado. J4
Por condu® ega, € possivel aumentar

ca deve ficar pas criagdo e aprendizado ou
1is ficam mais lentas, conhe-
a e tal caracteristica ¢ Otima
stresse, pois quando as pesso-
utomaticamente, liberam altas
de endorfina.

a em vagarosidade é o padrio

= humanaos adormecem

manté-lo em consta
futuramente, as pessoas
metidas com doengas como e
que ¢ degenerativa e causa a perda Pt
siva da memdria, culminando na deméncia
de um individuo. Resumindo, quem exe
4 mente, seja através de exercicios fisico
quentes ou atividades que oferegam pr
gquem pratica, tem chances menores
acometido por algum mal.

Dados do curso de Neuropsico
Universidade de Columbia revelaram prendizado, a memorizagio
tamanho de um cérebro ndo influen cidade de pensar. O féstoro,
resultados de uma doenga ou para m ixes ¢ sementes ¢ um deles,

ias boas a mente

do muite benéficos,
como estimulantes ao

D em acao!

ua mente

assim como a vitamina B, presente nas cames,
leite, aves, cereais, legumes e outros mais.
Nota-se gque o trabalho do cérebro nio é
nada ficil, afinal, mesmo quando os indivi-
duos adormecem, ele fica alerta e suas células
nervosas ficam liberando impulsos elétricos.

Listamos alguns fatores que sio maléficos
a0 nosso cérebro:

Dormir pouco tempo: E faro, pois quem
dorme pouco sofre e se prejudica ao apren-
der algo, memorizar e também ao fazer ativi-
dades que exigem coordenagio e atengao.

Estresse: O estresse nao é nada amiggvel e
tende a atrapalhar o aprendizado, a meméria
de curto ou longo prazo e é claro, afeta quem
estd a0 nosso redor,

Sedentarismo: Cluem ndo pratica ativida-
des fisicas estd mais propenso a desenvolver
problemas mentais e de saide, pois os exerci-
cios sdo capazes de levar sangue até o cérebro
€ assim, carregar sangue e oxigénio, geradores
de energia, além de evitar um mal chamado
Alzheimer.

Ociosidade: Pessoas que nao ocupam a
mente e vivem na ociosidade, com certeza
desencadeardo alguom problema de saide.
Uma mente ocupada faz maravilhas!

Alcool: As bebidas também sio vilds e se
consumidas em exagero, comprometem o de-
sempenho do raciocinio e da memdoria,

SAUDE. NATACAD & ACADEMIA

Al. Heitor Villa Lobos, 271.
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Cogumelos Alucinogenos

A droga em forma de cha

omo nods da Hadar buscamos
informar e conscientizar vocé,
caro leitor, nesta edicao, falare-
mos sobre os cogumelos, que embora
:l]guns sejam usados na culinaria para a
producio de pratos deliciosos, os alu-
cinogenos tém efeitos bastante negati-
vos & que podem prejudicar quem tem
curiosidade em usi-los, ji que existem
diversos tipos de cogumelos, desde os
inofensivos, até os que contém alcaloi-
des, substincias que afetam qitema
nervoso central de um ser hum
Mo caso dos cogumelos alucindgenos,
elés se encaixam na categoria psilocibi-
nos, que sio compostos por Psilocibina
e Psilocina, com alcaloides ativos, que
nio deixam a serotonina Ifneuml:mns-

Rua Onze de Agosto, 3191
(15) 3251-2719 - Tatui

“desinibicao,

4/
missor responsavel pela comunicagio
entre os neurdnios) do cérebro agir e,
consequentemente, irdg causar alucina-
GOESs em (quem 08 1ng';=_-rf; Gru, seco, Cozi-
do ou em forma de chi.

Asgsim como o LSD, do qual falamos na
edigio 34, os copumelos agem No psicold-
gico e emocional de quem consome, po-
rém seus efeitos tém menor intensidade,
mas causam aumento da pressio sangui-
nea, nauseas, dilatagao das pupilas, ansie-

ade, sensacOes variadas como bem-est
euforia, desorientacio, de-
pressio, panico, entre outros. Geralmente,
os efeitos surgem apds meia hora de inges-
tio e duram aproximadamente seis horas.

Pesquisas revelam que o uso de cogu-
melos pode provocar vémitos, diarreia,

acarretar ou piorar doengas mentais e até
mesmo ocasionar acidentes graves, pois
quem estd sob o efeito desta droga, perde
tot te o sentido da realidade.
sar dos cog gmeloinio causarem
dependéncia, B '
que s30 extremgme
Amanita Mubmarm que tem em sud com-
posigio o icido iboténico e pode intexicar
0 usudrio e até mesmo levi-lo 4 morte.
Assim como todas as outras drogas,
0s cogumelos alucindgenos nao trazem
nenhum beneficio paga a sadde, muitge
pelo contrarioy %{!5 s30 extremamente
perigosos ¢ nao devem ser consumidos,
pois apesar de muitas vezes seus efeitos
nio serem nitidos, ao longo do tempo,
os maleficios surgirao.
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Nao se meta
na minha vida

uando o seu (sua) filho(a) dis-
ser: “Pai, mie, nio se metam na
minha vida!”

Esta bem pode ser a resposta: “Filho, um
MOoMmMeNnto; NAo S0 eu que me meto na sua
vida, foi vocé que se meten na minha!”

Faz muitos anos que, pelo amor que sua
mae ¢ eu sentimos, vocé uhcgmu I oS-
sas vidas e ocupou todo nosso tempo. Sua
mie e eu ficamos aguardando nove meses.
Ela tinha que ficar de repouso para ter
uma gravidez tranquila, e eu tive que me
dividir entre as tarefas do meu trabalho e
as da casa para ajudd-la.
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Os gastos aumentaram incrivelmente;
eram despesas com ginecologista, medi-
camentos, na maternidade, para comprar
todo o seu guarda-n:u upa, etc. Sua mae nio
podia ver nada de bebé, que ji queria com-
prar para voce,

Compramos tudo o que podiamos, con-
tando que vocé estivesse bem e tivesse o
melhor possivel. E chegou o dia em que
voce nascen!

Diesde a primeira noite nio dormimos.
A cada trés horas, como um alarme de re-
légio, vocé despertava para mamar. Qutras
vezes, até chorivamos junto porque nao
sabiamos o motivo de seu choro e o que
fazer para acalma-lo,

Quando vocé comegou a andar (ou quan-
do pensou que ji sabia), tivemos que andar
mais atris de vocé. Ji nio podia sentar-me
tranquilo para ler o jornal, ver um filme on
0 jogo do men time favorito, porque bastava
voce estar acordado e tinha que sair atrds de
vock para evitar que se machucasse,

O tempo passou, vocé foi crescendo e ja
nio queria que te levissemos ds festas na
casa de seus amigos. Vocé ji era “crescida’,
nao queria chegar cedo em casa e se inco-
modava por impormos regras.

Nio podiamos fazer comentdrios sobre os
seus amigos, sem que vocé se voltasse contra
nds, como se 0s conhecesse por toda a sua
vida e fossemos nos os “desconhecidos”,

L
E, hoje, cada vez sei menos de vocé por

voce mesmo. J4 quase nao quer falar comi-
go. Diz que apenas sei reclamar, que tudo
o que fago esti mal, e pergunto: "Comao,
com todos esses defeitos, pude dar-lhe o
que tens até agora?”

Eu e sua mde sé dormimos tranguilos
quando vemos que vocé estd conectado
nos sites de relacionamento, sinal de que
ja4 esta em casa.

Agora, quase que vocé sd me procura
quando tem que pagar algo ou precisa de
dinheiro para a universidade e para diver-
sao. Ou, pior ainda, nos falamos quando
eu te procuro para chamar sua atengio,

Mas estou seguro que, diante destas pa-
lavras: "Nio se meta na minha vida", po-
demos responder juntos: “Filho(a), nio
me meto na sua vida, pois foi vocé que
se meteu na minha, mas te asseguro que
desde o primeiro dia até hoje, ndo me ar-
rependo que vocé tenha se metidonelae a
tenha transformado para sempre!

Todo o tempo vou meter-me na sua
vida, assim como vocé se meteu na minha,
para te ajudar, formar e amar, e para fazer
de vocé uma pessoa de bem!”

S0 05 pais que sabem meter-se na vida
de seus filhos conseguem fazer deles ho-
mens ¢ mulheres que triunfam na vida e
sao capazes de amar!

Nunca se esquegam: a vida di muitas
voltas e, em menos tempo do que voceés
imaginam, alguém lhes dird “nio se meta
na minha vida!”

Entdo, tenho certeza de que vocé ird sorrir,
lembrando o que passamos juntos, e sabera
o que fazer. Esta é a minha recompensa.

Luis Carlas Magaldi Fitho
ﬂrr‘gl.'mur'.lrl'mp.Jmm.n'.l.'dgspﬂt.mm
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Saude em 1foco

Os profissionais e os atos que fazem diferenga na vida de muitos

omo diz o poema de Murita L. da

Cruz Rios Sampaio, “Ser médico é ali-

viar sofrimentos, penetrar fundo nos
tormentos da humanidade, dar de si profunda-
mente € sentir a dor do doente, compreender
a sua sorte, € se doar por inteiro e é romper o
nevoeiro que separa vida e morte”.

Escolhemos tal poema, para sutilmente ilus-
trar e lembrar os profissionais que, capacitados
conforme sua formagio académica e também
nascidos com o dom, cuidam, se compadecem
¢ trabalham nao para curar, mas para oferecer
as ferramentas aos pacientes que necessitam
dos cuidados de um médico. Por isso, a Hadar
homenageia os médicos, que entre tantos ou-
tros profissionais, tém um dia dedicado a eles
¢ ao trabalho que exercem em prol daqueles
que precisam, ndo somente no dia 18 de outu-
bro, mas em todos os dias,

E como ao falar dos médicos, antomatica-
mente remetemos aos cuidados com a saide,
abordaremos algumas das enfermidades que
mais acometem as pessoas no mundo todo, as-
sim como os hibitos de vida que podem auxi-
liar no ndo aparecimento de doengas e exames
que devem ser realizados anualmente,

Em primeiro lugar, falaremos do cincer,
uma doenga celular que surge quando existemn
falhas no processo de crescimento e multipli-
cagdo das células, ele ocorre em qualquer teci-
do vivo do ser humano, de animais e até de ve-
getais, sendo um dos principais responsiveis
pOF acometer as pessoas.

Para esclarecer como o cincer pode surgir,
conversamos com o Doutor José Getalio Mar-
tins Segalla, Diretor Clinico e Pro-Reitor de
Ensino e Pesquisa da Fundagio Amaral Car-
valho, que fica em Jai e ¢ um dos mais reno-
mados centros de cuidados aos vitimados por
esta doenga.

Para um cdncer aparecer, existe um pro-
cesso natural de surgimento de novas células
para substituir as que morrem, £ um processo
complexo e que envolve muitos genes, protei-
nas e sinais bioquimicos. Mutagoes genéticas

provocadas por multiplos agentes podem dar
inicio ao processo neoplisico.

Num primeiro passo, de acordo com Segalla,
o crescimento das células doentes nio segue as
regras de controle do corpo, dessa forma, tais
células formam um nédulo (tumor primério).
No segundo passo, elas saem do tecido original
infiltrando as estruturas vizinhas (invasio). J4
o terceiro passo ¢ quando as células doentes
sa0 capazes de entrar na circulagdo ¢ migrar
para outros Orgdos e nestes estabelecer novos
focos da doenga (metdstases).

Segundo o profissional, certos hibitos did-
rios podem prevenir o aparecimento de um
cancer, como evitar o sol, ter uma alimentacio
sauddvel, nio fumar, nio beber ilcool, praticar
exercicios fisicos, ter habitos de higiene e nio
ter uma vida sexual promiscua sio exemplos
de prevengio primdria, que ajudam a prevenir
o aparecimento dos cinceres mais frequentes.

( tratamento da doenga depende do tipo
do cincer e de sua capacidade de agressio ao
organismo, A maioria dos tumores sélidos é
curada com cirurgia nas fases iniciais.

O principio da cirurgia oncolégica é o de re-
tirar, além do tumor, uma quantidade de teci-
do normal (margem de seguranga) para evitar
a volta da doenga (recidiva). “E muito usada
também o tratamento radioterdpico que é ba-
seado no uso de uma fonte de energia (cobalto,
acelerador de particulas e outros) que, ao atra-
VESSAr O COFPO Na drea em que existe o tumor,
altera os processos celulares e leva as células
doentes & morte’, alega Segalla, J4 nos casos
de leucemias ou tumores metastiticos, o tra-
tamento de escolha é a gquimioterapia, pois os
remédios utilizados circulam por todo o corpo
do paciente, podendo eliminar as células can-
cerosas em varios locais ao mesmo tempo. Na
maioria dos casos usa-se a associaciao de dois
ou trés tratamentos que produzem um resulta-
do melhor que um tratamento sozinho,

O Instituto Nacional do Cincer (INCA),
no Rio de Janeiro, reune as informagoes dos
Registros de Cincer de Base Populacional de
todo o pais e com eles publica todos os anos
uma "Estimativa de casos novos de Cancer no
Brasil” Para o ano de 2010, sao esperados qua-
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se S00.000 novos casos de cancer, Atualmente,
sao vinte ¢ dois Registros ativos no Brasil, sen-
do que o municipio de Jai, sede da Fundagio
Amaral de Carvalho, € um deles.

O médico José Getilio revela quais sio os
tipos de cincer que existem e afirma que qual-
quer drgao do corpo humano pode desenvol-
ver cancer ¢ cada tipo de célula vai dar origem
a um tipo especifico. Assim, um mesmo Orgao
pode ser fonte de wirios cinceres diferentes e
que em geral tém tratamentos diferentes, “Sio
centenas de tipos de cincer existentes e re-
gistrados, O mais comum é o cincer de pele,
seguido pelos cinceres de mama, prostata, pul-
mio, intesting, estdmago, colo do dtero, esifa-
go, leucemias ¢ linfomas que correspondem i
maioria dos cinceres’, descreve.

E o profissional ainda revela que existem ali-
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mentos que provocam o dl.:'i-‘['lﬁ;i’h COMmg a5 For-
duras saturadas, conservantes e corantes, Os
que ajudam a prevenir sio o0s que contém vi-
taminas e fito protetores, como grios integrais,
verduras, legumes e frutas,

Para finalizar, Segalla afirma que uma rotina
saudivel faz toda a diferenga, como dormir
e levantar cedo, evitar o sol - ou proteger-se
efetivamente -, o sedentarismo ¢ o estresse,
alimentar-se com moderagio e em pequenas
quantidades virias vezes ao dia, preferindo os
alimentos naturais, que nao sio processados
industrialmente, que estejam frescos, crus on
cozidos no vapor, evitando frituras, gorduras
e excesso de carne vermelha. Nao fumar, inge-
rir dlcool com moderagio e pouca frequéngia,
dando preferéncia aos vinhos tintos.

Manter hdbitos de higiene rigoroses em
especial no cuidado com os dentes e a boca
também ¢ essencial. E aconselhavel a atividade
sexual monogdmica ou com o uso de preserva-
tivos. Procurar especialistas com regularidade
como dermatologistas para avaliar nodulos,
feridas de pele ou manchas que apresentem al-
teragio, o ginecologista uma vez a0 ano apds o
inicio da atividade sexual, o dentista ou o otor-
rinolaringologista para avaliar lesdes na boca e
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lingua, o urologista e o proctologista a partir
dos 40 anos, realizar mamografia regularmente
apos os 40 anos.

“Isto tudo ndo garantird que a pessoa nao
possa ter cincer, mas, certamente, reduziri
muito as chances que a doenga surja e aumen-
tard muito o indice de cura pelos diagndsticos
serem feitos na fase inicial da doenga’, finaliza
Segalla.

Ao tratarmos sobre o tema saude, nio po-
demos nos esquecer do raio-x, um exame ra-
dioldgico indicado para verificar o interior do
corpo humano. E através dele que diversas do-
engas e fraturas podem ser diagnosticadas.

Um raio-x que nao siga orientagoes prnﬁssin-
nais, como auséncia de certificado de selo de
garantia ou falta de uso de protegGes adequa-
das, pode ser prejudicial a saode, porém, niao
hi um nimero exato de exames que podem ser
teitos anualmente, mesmo porgue, depende
muito da necessidade de cada pessoa, mas eles
sempre devem ser feitos de acordo com a soli-
citagio de um médico.



Por ser fonte de radiagio, o raio-x deve ser
ajustado conforme a idade das pessoas, pois
no caso de uma crianga, as doses sio bem me-
nores, para que ela nio seja acometida futura-
mente por um cincer, se receber altas doses
de radiagio. Porém, dados revelam que nio ha
indices sobre o aparecimento da doenga em
quem se expie |'rrinci1,1.=|lmuntu ADS CXAMESS,
mas ¢ comprovado que a radiagio age mais
tacilmente em drgios e tecidos que tém célu-
las que se reproduzem com maior facilidade
e rapidez, como a medula dssea, os drgaos do
nosso sistema reprodutor, a pele, os ossos, os
dentes, 0s musculos e o sistema nervoso.

E para completar esta matéria, o neurologista
Benito Damasceno, da Universidade de Cam-
pinas (Unicamp), especialista em funciona-
mento cerebral, nos explicou quais sio os fato-
res externos do dia a dia que atetam o cérebro,
como todos os fatores relevantes do ambiente
de trabalho, familiar e social do individuo, pois
todos eles terminam sendo representados em
redes neuronais cerebrais, memorizados (re-

gistrados e, quando necessdrio, evocados) e
com 0s quais o sujeito opera em seus planos e
programas de atividade pratica ou intelectual
cotidiana.

Damasceno ahirma que hi atividades que au-
xiliam o bem estar do cérebro, como ativida-
des fisicas regulares, na dose adequada a cada
pessoa, uma vez que nosso organismo humano
tem vivido 99,9% de seu tempo na Terra como
andarilho/némade e atividades intelectuais,
com profisses e ocupagies que enfrentam
desalios de resolugio de problemas. “Isto tem
sido demonstrado em estudos epidemiologi-
cos, sendo mais sadios e com menor risco de,
por exemplo, ter diabetes tipo 1 e doenga de
Alzheimer aqueles que tiverem hd longo tem-
po estas atividades”.

Para uma mente saudivel, existem exercicios
benéficos, tanto para a percepcio complexa,
a memoria, habilidades praticas, raciocinio
discursivo e logico, E o também neurologis-
ta, Wilson Ediberth dos Santos, do Hospital
Amaral Carvalho, ouvir misica e ler sio Oti-
mMOs eXercicios para a mente.

Entre as principais doengas que afetam o
cérebro, também podemos citar os acidentes
vasculares cerebrais (AVC), doenga de Alzhei-
mer ¢ outras doengas degenerativas, trauma
craniencefilico, doengas infecciosas e exposi-
a0 a substincias neurotdxicas, como o dlcool,
agrotoxicos, metais pesados {chumbo, arséni-
co, merciirio) e solventes Organicos em traba-
lhadores de pinturas de carros. "Hd meios de
eviti-los, mediante medidas preventivas apro-
priadas, como vocd pode imaginar, evitando

s fatores causais, No caso do Alzheimer, vida
rica em atividade fisica e intelectual, comer
menos carne vermelha e mais carne de peixes,
controlar o diabetes e hipercolesterolemia’,
descreve Damasceno.

Mas atencio, sobrecarregar o cérebro com
diversas atividades pode ser um fator negativo,
especialmente em situagdes de estresse croni-
co € intenso, que através de mecanismos hor-
monais podem até levar a atrofia do hipocam-
po, uma das partes mais importantes para a
memdria humana. “J4 as atividades com doses
adequadas de estresse, ndo intenso, nio croni-
coy sa0 benéhcas. Nessas doses, os hormdnios
do estresse sdo necessirios para a saude do or-
ganismo’, inaliza Benito Damasceno,

O melhor a fazer para ter uma vida saudavel,
é estar perto de quem se gosta, enfrentar os
desafios com a cabega erguida, ingerir alimen-
tos sauddveis regularmente, praticar exercicios
fisicos que, além de fazerem bem para o cor-
oy Sdo Gtimos para a mente e acima de tudo,
aceitar as derrotas, mas ndo perder para elas. O
importante € ser feliz!

A felicidade e a beleza estio na simplicida-
de das coisas, é dificil encontri-las, mas quem
consegue descobre tudo.
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APAE
de Tatui

Lim misto de
amor ¢ aprendizado

o entrar na escola de educagio espe-

cial, nota-se por que ela existe ha 34

anos e & um exemplo para a cidade.
O namero de sorrisos e abragos € incontivel,
sem falar no carinho com que os alunos re-
ceberam a Revista Hadar para uma entrevis-
ta sobre a Associagio de Pais e Amigos dos
Excepcionais de Tatui {APAE), que oferece
um trabalho de assisténcia aos portadores
de deficidncias, contribuindo para a inclusio
social, oferecendo assisténcia, bases educa-
cionais, culturais e cuidando da sadde das
pessoas que fazem parte da escola.

O foco da APAE é oferecer ds pessoas com
necessidades especiais, condi¢des adequa-
das, tanto fisicas, como emocionais, que pro-
piciem o desenvolvimento de seu potencial,
bem como sua inclusio social, através de
programas educacionais de acordo com o ni-
vel de escolaridade, necessidades e possibili-
dades, abrangendo todo o aspecto que favo-
re¢a o desenvolvimento do educando e sua
participagio como cidaddo critico e cons-
ciente de seus direitos e deveres, de acordo
com Pedro Couto, professor da Associacio.

“Na APAE, hi o ensino undamental, onde
tentamos resgati-los e devolvé-los para o
ensino regular, porém, ainda hd pessoas
que confundem a dehciéncia mental com a
doenca mental, assim como hi aqueles que
ainda ndo conhecem o trabalho da Associa-
gio ou t8m uma visio distorcida ou acham
gue os alunos moram aqui, porém, temos
os mesmos trabalhos de uma escola, a dnica
diferenga € que as nossas criancgas tém uma
dificuldade maior para aprender, alguns tém
sindromes, sdo autistas, deficientes auditivos
ou alguma deficiéncia intelectual”, afirma o
profissional,

Atualmente, a APAE atende 275 alunos,
que recebem todo o suporte necessdrio na
Associagio. No periodo da manhi, hi sala
de multiplos, trabalhos de sociabilizagio,
CONVIVENCIA, e:iu.'q;-tariz;ltl:.ﬁu de jovens e adul-
tos, oficinas de encadernagio de blocagem,
mosaico, artesanato com sucata, teatro, can-
to, danga, desenvolvidos para que o partici-
pante possa ter um convivio pleno dentro da
sociedade,

Hid uma diretora pedagdgica, administrati-
va, assistente social, foncaudidloga, terapeu-
ta ocupacional, fisioterapeuta, auxiliar de en-
termagem, professores de educagio artistica,
milsica, teatro, monitores e voluntirios.

Em breve, a Associacio pretende criar uma
cozinha experimental, ou seja, estd sempre

e busca de oferecer o melhor atendimen-
to aos alunos. Uma das dltimas realizacdes
da APAE, foi a implantagio de uma horta
suspensa, que permite também aos cadei-
rantes, cuidar das plantas.

A escolarizacio funciona das 13 as 15 ho-
ras e durante a manhi, o ensino é mais adap-
ra I:‘I LY l_'l;'l.r;l CTIAN AN 4 FI-H rtir d [ =) EEiE AT,

(uem ja conhece a APAE, percebe que ao
|1‘mg-:‘5 dao tempo, houve muitas mud ancas na
estrutura do local, que dispoe de um gindsio
esportivo, piscina adaptada, além de am-
pliagies para atender o pablico crescente da
escola, que cuida até mesmo do transporte
das criangas, jovens e adultos, transportan-
do-0s com um dnibus préprio.

“Mesmo com tanto crescimento, qualguer
tipo de ajuda é bem-vinda, pois a APAE
precisa de mais profissionais da drea da
educacio e saide, para ampliar 0 quadro
de funcionarios e também o nimero de
atendimentos. Nos também ndo temos um
médico neurologista atuando aqui, o que é
essencial’, alega Couto.

Tamanho crescimento 86 é possivel atra-
vés da colaboragio dos convénios, da verba
que a Prefeitura Municipal da cidade destina
4 APAE e dos colaboradores fixos, que atra-
vés do ativo telemarketing, hi mensageiros
para buscar o dinheiro e as pessoas fazem
doagdes de acordo com suas possibilidades.
"0 telemarketing funciona muito bem, pois
¢ possivel que os colaboradores venham até
a escola e vejam onde o dinheiro estd sendo
aplicado”, diz Pedro.

O grande empenho da APAE estd direcio-
nado 4 melhoria do parque, que jd data 30
anos e € de grande valia aos alunos, que pas-
sam algum tempo brincando no local.

Para finalizar, o entrevistado revela que é
uma satisfagio, tanto para ele, quanto para
os outros profissionais que trabalham den-
tro da instituigio. “Realizo-me enquanto
profissional e aprendemos muito com os
proprios alunos. As vezes as pessoas acham
que o trabalho com alguém especial serd
diferente, mas nio &, porque nio difere em
nada de uma escola comum, pois temos os
mesmos problemas, o que torna diferente,
seria a abordagem de determinados assun-
tos, O vinculo com os alunos também é algo
torte, pois ultrapassa o pedagogico’; afirma.

Nos, da Hadar, ngracler;ernm‘ 0 Imenso carl-
nho com que todos da APAE nos receberam e
esperamos que este maravilhoso trabalho con-
tinue sendo desempenhado por muitos anos.
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A: Mundo Cristio
S e N oen i relata histérias de lngares como a China, onde a igreja estd crescendo rapidamente, apesar
et governo ateu; ou como o Oriente Médio, onde a outrora vicejante igreja da regiao central
o sobrevive; e ainda como a Africa do Sul, onde uma igreja multicolorida junta os cacos
ssado racista. Nos Estados Unidos, o autor visitou ndo apenas VirginiaTech (escola onde
wassacre de 32 alunos e professores provocado por um estudante coreano perturbado), e
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m grupo de alcodlicos anénimos de Chicago e dois territérios do Cinturao Biblico do Sul.
zes do racismo no sul dos Estados Unidos, sem falar na Africa do Sul, serdo curadas algum
minoria crista serd capaz de provocar alguma fermentagio num ambiente hostil como o da
do Oriente Médio?

EVE HISTORIA DO BRASIL
5! Renato Vendncio e Mary Del Priore
A: Planeta
UMABREVE 'E-_;-. s percorrem a historia do Brasil desde quandn ainda era a ilha de Vera Cruz até o século

Ve ltllllﬁﬂl-l?:.l'zllli 3 meio dos capitulos, os autores narram quais eram os habitos dos povos que fizeram do
Py | et presente brasileiro - o que comiam, como se vestiam, em quais deuses acreditavam, o que
que amavam. A partir da descricio dessas curiosidades, abordam as estruturas politica,
1 e social e sua evolugio no tempo até os dias modernos,

O MOMENTO

ROMOVER O CRESCIMENTO EXCEPCIONAL DO SEU NEGOCIO

dide dudduidddd { J. C. Larreche

A: Bookman

aiores desafios dos executivos é - como manter o crescimento e, a0 mesmo tempo, a lucra-
aseado em pesquisa do autor sobre 350 empresas integrantes da lista da Fortune 1000,
omento’ mostra que o velho método de gastar muito no marketing e cortar os custos
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TODO PODEROSO: O FILME
(100 ANOS DE TIMAO)

No ano de comemoracdo dos 100 anos do
Corinthians, o documentirio resgata ima-
gens de arquive inéditas, como o primeiro
:';':-L._;i;ct':.;'- em movimento do time de futebol
paulista, datado de 1929, que foi restaurado
e tratado, além de cenas das décadas de 40
e 50. O hlme traz gols historicos, simbolos,
mascotes, uniformes e torcedores ilustre

Illll! L]E‘.-I'.IL.I._.IIH shld ".-'I-'.'..'I i I 1Ta0,

o I'l-._JTDEJEHF EF-.

Zhira el gulel e OEET

Bo mesms csiudie de L Prapasin
Tcie ez ) Ao s-am Roes

Hristen Bel

quandoROMA

BREVE NO5 CINEMAS

QUANDO EM ROMA

Jovem curadora de artes em Nova York nao
consegue arrumar um namorado. Quando sua
irm3 mais nova, que vive em Roma, comuni
[ | Iil' e II'.5. o] il S K5 N Y l'-.‘l ['hll"ll.' 111 1.'I.=.¥|l'||'| ['”II'.:. 5 |
Itilia. T
até uma famosa “fonte do amor”

apenas atirar uma moeda, ela decide pegar al-

1y -.I.l. I'Il'.lli' BL1LS '.I.I"1'-|l. i Hiristco - Wi

g, a0 invés de

gumas. A surpresa acontece quando ela volta
para Nova York: a garota passa a ser perseguida
treneticamente por wn bando de pretenden
tes, mas estranhamente eles 3o artistas sosias
de celebridades.

Comédia romintica muito simpatica e des-

pretensiosa,

Fua 13

de fevereiro,

LEGIAO

Em uma remota parada de caminhdes no de
serto, o destino do mundo serd decidido. Os
exércitos do mal estio se reunindo. Armados
e conclamados pelo Arcanjo Miguel {Paul
Bettany), um grupo de estranhos se tornam
involuntariamente soldados da linha de fogo
do Apocalipse. Sua missio é proteger uma
gargonete e sua sagrada crianga, ainda por
nascer, contra o cerco impiedoso e mortal da
:n:gi.'lc: demonidaca, O DVD tem como extras
as curiosidades: 'Criando o Apocalipse’ e ‘A
Ultima linha de defesa da humanidade’
Suspense con ipetente que prende a atenca
do comego ao fim do filme.

Sihria Eirafali

703 Centro - Tatui/SP - Fone: (15) 3251.77

hadar,

Filmes



PEQUENOS NOTAVEIS

Francine Padilha

Escola: Joseé Tomas Borges

Séric: 59 série, 6 ano DICAS DOMESTICAS
Idade: 11 anos
Cidade: Tatui

Gosta de pintar fadas, Limpar talheres
desenhos abstratos e Para que os talheres brilhem, cologue-os uma vez
animados. por semana num recipiente com dgua, acrescente

umas gotinhas de cindida e vinagre de ilcool. Deixe
de molho por toda a noite e enxdgue no dia seguin-
te. Pode ser usado na maquina de lavar lougas como
Mellanie Kassin Padilha produto para dar brilho.
Escola: Duilio Calderari
Série; 22 série, 32 ano
Idade: 8 anos Pisos de concreto
Cidade: Curitiba O chio da garagem € o maior desafio de limpeza:
pisos de cimento absorvem dleo e manchas gorduro-
Ela adora pintar e desenhar sas, acumulam detritos e a sujeira trazida da rua. Por
princesas, modelos vivos e mais estranho que possa parecer, areia sanitdria para
amhbientes. gatos pode ser muito atil. Espalhe um pouco da areia
pelo piso para absorver dleo e gordura. Quando for
limpar o chao da garagem, varra a sujeira e a poeira
e entao EE"H“‘lE a areia sanitiria com uma vassoura

As pequenas Mellanie e Francine, adoram pintar e desenhar, além, é claro,

de fazer muita arte com estilo! dura, varrendo a garagem em diregio d porta. Lave o

chio com dgua limpa, usando uma mangueira de jar-
Seu filho & um Pequeno Notivel? Mande dim. Se precisar, varra a sujeira que sobrar com uma
o trabalho para nés € 0 veja brilhar nas piginas da HADAR. vassoura dura, ou aumente a pressio da dgua.

jornalismo@revistabadarcombr
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A HADAR ESTA DE OLHO NOC QUE OS
FAMOSOS DIZEM POR Al... ‘
CONFIRA!
MINUTO DE DESCONTRACAQ

»  “Quando eu deixar a Presidéncia, o que eu sei fazer a nio ser cobrar :

Ei" de quem estd governando?” Velha Am'g" :

¥ Lula O menino foi atender o telefone a pedido de sua

- 2 mée que estava recebendo a visita de uma velha
amiga: “Mae, é o papai’. Disse bem alto 0 menino.

b “Ele gquer saber se jd pode vir para casa ou se a dona

¥ “Bu tinha um caminhio de dinheiro e ninguém para me dizer que Maria Fofoqueira ainda estd aqui™?

¥ nio podia fazer certas coisas”,

o fory 1 Conversa de Casados

b Ry oA “Querido, o que vocé prefere? Uma mulher bonita

b ou inteligente?”

> “Nem uma, nem outra. Yook sabe que eu 56 gosto

“Fui casado a vida inteira, entio, estou em um momento gostoso de de vocé”.

nao ter que negociar com ninguém’, i

Reynalde Gianecchini

Cruer interagir conosco? Envie sen texto para:
jornalismo;i revistahadar.com.br

Y



Presente em refrigerantes, cafés,
energéticos, chds, chocolates, entre
outros, a cafeina ¢ um composto qui-
mico, considerada alcaloide, que tem
como caracteristica principal, causar
boas reagoes ao cérebro, como sen-
sagoes agraddveis, estimulando o Sis-

A CAFEINA NA SUA ROTINA

tema Nervoso Central e, consequen-
temente, serd frequente a vontade de
ingerir mais doses,

L neste momento que devemos pa-
rdr e P‘E‘HSEIT, COVITICy I HiIT.IPIEH {.:.El.ﬁ'_"-
zinho pela manha faz tanta diferenga,
ou seja, ele desperta as pessoas e as
estimula, fornecendo energia, mas
também irritabilidade ou ansiedade.

CQuem tem o costume de ingerir al-
tas doses de bebidas que contém cafe-
ina, estd propenso a ficar dependente,
pois estudos revelam que as pessoas

que bruscamente param de tomad-las,
correm o risco de sentir dores de ca-
bega, problemas no estdbmago, nau-
seas e insOnia em razio da falta que a
cafeina fard no organismo. Porém, os
adeptos ao cafezinho no periodo da
manha ou apés o almogo, ndo devem
f:u.:ar CONT CrS -I:EII_']I;;!I{'.IH eIl F‘é_, Fl'[':liH l:..]_'l.lE]'l'l
tem uma vida regrada, com um carda-
pio que contenha pmdutn:-‘. de quuli-
dade, como frutas, verduras, legumes,
aliados a pratica de atividades fisicas,
pude: continuar bebendo os deriva-

dos da cafeina, mas com cautela,

Voceé sabia?

A maior aula de defesa EH.:hﬁl:_'ri-!] tinha 2.212 [h-lrtit.:i]:i'.’lll‘l'i..'!-i prara dpnrurlur
Krav ]"r‘l.ft‘l.__l'r..lJ e foi urg.u'ti'f.:-! da E'H."Li Fu:dn:r.,u;:'a o de Krav M:qg.ﬁ Sul-America-

CURIOSIDADES

Curiosidades sobre Beijos

Nos EUA os beijos nas bochechas sd sio dados por

na, na praia de Copacabana, no Rio de Janeiro.

Messias Soares Cavalcante é proprietirio da maior colecio de garrafas
de cachaga, com 12.800 garrafas diferentes. Ele as coleciona desde 1988,
(Y homem mais baixo do mundo mede 70 centimetros e é o colombiano

Edward Nifio Hernandez.

pessoas intimas e nio é o cumprimento padrﬁn, COmo
no Brasil ou na Europa.

Em algumas tribos africanas se presta homenagem ao

chefe ao beijar o chio por onde ele passou.

Durante o ato do beijo, vocé coloca 29 misculos

faciais em movimento, Em outras palavras, o beijo
pode ser usado como exercicio eficiente para prevenir
0 aparecimento de rugas.

W, N/ N\ O\ S~
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er um mundo todo coloride, com

‘ j nuvens de algodao, chuvas de con-

fete, arco-iris com um pote de ouro

no final, carrosséis gigantes, drvores de papel

crepom, animais falantes e uma natureza es-

pléndida, com as mais belas paisagens e 24
horas inteiras destinadas ao lazer.

Parece brincadeira tudo isso, ndo é mesmo?
E ¢! Mas ¢ brincadeira de crianga, onde ndo
ha leis, ninguém para atrapalhar ou dizer que
¢ tudo bobagem.

Este ¢ o mundo infantil, onde tudo ¢ permi-
tido, onde os lugares tém mais graga e a vida
¢ mais colorida, onde o imagindrio é o ator
principal e os diretores fazem das cenas, o
que bem entenderem.

Viver em um mundo imagindrio nao
¢ loucura, ¢ a delicia de ser crianga, de
aproveitar as horas fazendo o que mais
se gosta: brincar e o melhor, sem ter
hora para comegar ou terminar.

E por isso que neste més, a Hadar
gostaria de homenagear todas as
criangas, que no dia 12 de outubro,
tém um dia todo especial e dedica-
do a elas, que sdo a luz do mundo e
o futuro do nosso pais.

Para homenaged-las, em 1920,

. O li.f"*

12 de Outubro
Dia das Criancas

toi oficializado o Dia das Criangas, através
do deputado federal Galdino do Valle Filho,
sendo que em 1924, a data foi oficializada

através do decreto n°4867, de 5 de novem-
bro do mesmo ano. Porém, somente em
1960, 0 Dia das Criangas passou a ser come-
morado. Em outros paises, o dia ¢ lembrado
em dias diferentes, como a China e o Japao,
que comemaoram no dia 5 de maio, a India
que comemora em 15 de novembro e Portu-
gal e Mocambique, no dia 1° de junho.
Além dos paises que citamos, outros co-
memoram em 20 de novembro, pois a Or-
ganizagio das Nagdes Unidas (ONU)
reconhece este dia como Universal
das Criangas, em razio da dupla
COMemoragag, com a aprovagao
da Declaragio dos Direitos das
Criangas, que estabelece prin-
cipalmente, que toda crianga
deve ter cuidados especiais
d.  antes e depois do nascimento,
além de protecao efetiva.
Por isso, nic vamos deixar
que o brilho do sorriso de uma
crianga se apague e enché-las de
carinho, amor e assisténcia, pois
assim como uma planta, as criangas
s0 crescem e dao bons frutos se fo-
rem bem cuidadas,
Parabéns, Criangas!




educagio infantil é a base do apre-
ndizado de uma crianga, que aléem

das orientacdes vindas do lar e da
familia, enxergam a escola como um modelo
do que deve ser s&gu.id-n. para que no futuro,
sejam cidadas dignas e que respeitam as leis
de convivio social e também individualismo.
As mios pequeninas, que brincam no
mundo de fantasia, também sio capazes de
aprender desde cedo, através da educagao
infantil, que gradualmente vem quebrando
as regras de que criangas vao i escola so-
mente para brincar. Sim, elas tém todo o
direito e ¢ até um dever ter um tempo para

brincadeiras, que além de ser um ato saunda-
vel, contribui de maneira significativa para
o desenvolvimento dos pequenos, porém, é
na fase inicial da vida, que as criangas tém
mais facilidade em aprender e desenvolver
habilidades.

Mas, para que as criangas aprendam o que
¢ certo ou errado desde cedo, ¢ necessirio
que elas tenham um espago adequado dis-
ponivel, bem como estruturas voltadas ao
aprendizado delas e profissionais capacita-
dos, que além de ensinar, possam aprender
com elas e perceber o que precisam, aten-
dendo suas expectativas e necessidades.

AS maos
que conduzem
0 futuro

A educagao infantil
¢ a base de um ser humano

A educagio infantil tornou-se tio impor-
tante para a formagio dos pequenos, que o
Ministério da Educagio a reconheceu como
integrante da educagio bésica do Brasil.

Construir uma base solida para alguém que
serd o futuro do pals € arquitetar seres huma-
nos ¢ profissionais capazes de conduzir com
maestria a sua vida pessoal e profissional.

Educagio € tudo que possibilita o cresci-
mento pessoal, interpessoal e social, tendo
como objetivo a aprendizagem significativa,
dinamizada pela motivagio do préprio edu-
cando, para que este se torne um ser huma-
no completo e feliz.

Aprender a ser
Aprender a conviver
Aprender a fazer
Aprender a aprender

O
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COLEGIO IDEAL

Aprender sem limites.

@ Educagao Infantil
@ Ensino Fundamental | e 1l
@ Ensino Médio

@ Pré-Vestibular
(Preparatério para o ENEM)

@ Capacitacio Profissional

@ Pos-Graduagao ‘Lato Sensu’
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.ﬂ,wrdn - Que ilusdo! ... 84 AgONi ...
N&u fﬂ‘:ﬁ, coragde triste, tortura

fip e Sﬂuﬁuﬁkz, minh' alma se ufumm,
No infinite, ansiosa, te procura, -
Ela voa, repleta de harmonia,
Quer teu olhar lindo, migica ternura.

Ah!Se ﬂ,.gnm., e amado, tu :hfgasssi_;f 3
Saindo do meu sonho aurifulgente,
Muolhasses eom teus beifos minhas faces ..

Talvez ndo entendeste o meu desejo,
Ruge £IM Wi 0 dmor mag:m,ﬁ'ﬂmen fe. e
Met ser em brasa acalma-o com teu beijo!
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mironneli

Pés cansados hunca mais,

Os produtos Mironneli recebem a cada colegdo inovagfes em componentes & design que
ampliam ainda mais as caracteristicas de charme e conforto, 580 a pura tradugao da sensacao de
bem-estar, também completada pela beleza visual trazidas a cada temporada.

Aopass waww mirenngl cam.br ¢ conheca aulras modelos.



“FPara ser compositor,

acima de tudo, € necessario

ter disciplina ™

fato de ndo saber ao certo hi
gquanto tempo € compositor, nao
influencia em nada o talento nato
que Antonio Ribeiro tem. Na época em
que estudava para ser pianista, aos treze
anos, ja compunha e de alguma maneira,
0 "virus” da composigao jd existia nele e o
instigava. "Mas, se eu tivesse que marcar
um ponto inicial, talvez fosse quando co-
mecei a estudar com Guarnieri, pois eram
pecas vilidas, com conteado estético, or-
ganizadas, profissionais e nio amadoras’,
salienta Ribeiro.
Em entrevista para a Hadar, o composi-
tor FC".-"L"".'I 05 ]_Jﬂ!‘-iﬁ'i'l.'-i 'I.:li:| I.'HITIl"iI.'..'I. -i_ll.]‘l."I O EOr-

naram conhecido.

(uando optou em ser compositor?
Osvaldo Lacerda, com quem
tive aulas, comegou a me influenciar, niao
exatamente para ser compositor, mas ao
ouvi-lo falar sobre os aspectos da compo-
sicdo, comecei a ficar interessado de modo
que comecel 0 ano -;.iuun;.:m]c‘.- ser pianista
e terminei resolvido a me tornar compo-
sitor. Em seguida, conversei com Lacer-
da, que falava muito do maestro Camargo
Guarnieri, que havia sido seu professor de
composicio e acabei me tornando aluno
dele, o que foi um grande privilégio, pois
ele & um dos maiores |:L'u:1i,:--:‘1:2i!t:-:|'1:.-; da his-
tiria da misica brasileira ¢ reconhecido
mundialmente, Fui o dltimo aluno da es-
cola de composigio do maestro. Para fina-
lizar e ofcializar minha formacio fiz facul-
dade de composigao e regéncia na UNESF,
na classe de Flo Meneses.

De onde surgem suas inspiragoes?

O maestro Guarnieri acre-

ditava muito em esforco, no sentido de
que inspiragio & apenas uma chama ini-
cial detonadora de algumas idéias. Porém,
depois estas precisam ser trabalhadas e é
este trabalho o mais :iiglliﬁc.l!ivih. IHHIJii’H-
¢ao ¢ uma pequena parte desta atividade e
pode vir de gqualquer maneira e a qualquer
tempo. Hi um poeta que disse que a ins-
piragdo € o espirre da alma, € algo do mo-
mento, mas & necessdrio saber o que fazer
com aquilo depois. Nao se pode achar que
a idéia sozinha & suhciente. Ravel tinha o
costiume didrio de parat o que csbvVesge
fazendo e se dedicava a fazer exercicios de
composigiao, pois quanto mais se escreve,
mais fluente serd a escrita.

Como é ser reconhecido no

mundo todo?
Meu universo ¢ a miasica de

concerto ¢ agui no Brasil, ela tem uma di-
vulgagio limitada. Entio, ser razoavelmen-
te conhecido equivale dizer que isso acon-
tece em uma esfera especifica de masicos
e demais profissionais da musica, sem se
estender & grande populagio.

Cual € a sensagio de ter intér-
J_Jrl.."‘lli,':ﬁ r'en ”I'Ih‘“.iﬂh L'\':'I:'L'\'I:I.Ir;'lﬂd‘llhl Hl1dh ‘I'hll_'l'l_d:."i'-.'

E Grimao, porque um gr.,?u}r.!u

intérprete tem capacidade de mergulhar
na partitura e assim, pode atingir profundi-
dades e camadas que nem sempre o com-
positor previu conscientemente. Quando
(] intérprete executa a peca, & muito inte-
TI..:'HHHT“",: Yo ';,'il.:l‘l.'\I L:'l':' I"'L"l.-h:L'l:_‘."';:l.] L"ﬁi.ﬁﬂﬁ 'i.'il.]L\'
e, Como compositon, nao havia }:luru.h:b-i-
do. E um outro olhar, pois uma pessoa de
fora consegue ver ingulos diferentes, sele-
cionar determinados trechos e realcd-los
de um jeito que nio era previsto.

[adar>> O senhor recebeu muitos prémios?
Alguns, mas trés deles sao
muito significativos. Um é de um concur-
50 de composigio bem tradicional de Sao
Paulo, ocorrido dentro de um movimento
de musica da UNESP, chamado Ritmo e
Som, onde E;.,inhr:i %] ::cgundl} ]ug.!tr. Outro

prémio, devido a minha colaboragio na

organizagio de um novo curso superior

de musica em Siao Paulo, foi o convite para
participar de um Férum Internacional, re-
alizado em Bancoc, na Tailindia, e que foi
muite importante porque objetivava criar
as bases para 0 ensino universitirio para o

século 21, focado no ensino normal e no
r

das artes. Fui o dnico miusico brasileir

tomar parte deste Forum. E o terceiro foi
um Prémio Nacional de Melhor Obra Vo-
cal - no caso, uma “Ave Maria” para coro a
4 vozes -, concedido pela Funarte, por oca-
sido da peniltima Bienal de Miisica Brasi-
leira {:-:_':n:l:ltu:‘r:p-:_‘:nr;‘mr;:;j , no Rio de Janeiro.

Hadar>> Quais compositores o senhor
considera bons atualmente?

\ntonio=>No Brasil, existem alguns im-
possiveis de nio mencionar, que ji perten-
cem a histd

dria, como é o caso de Osvaldo
Lacerda, Almeida Prade, Aylton Escobar,
Edino Krieger, Ronaldo Miranda, Roberto
Vitorio e Flo Menezes. Enfim, o Brasil, desde
o periodo colonial, vem conseguindo mon-
tar uma escola de compositores muito rele-
vante tanto para a histdria nacional, quanto
para a das Américas e do Velho Mundo.




0s mestres do aprendizado

Uma homenagem especial ao Dia do Professor

processo de alfabetizacio de al-

guém, desde crianga até a fase

adulta, ¢ imprescindivel e depen-
dendo do caso, pode demorar certo tempo,
porém, o aprendizado é um fator que jamais
se perderd ao longo dos anos e € também o
primeiro, dos muitos passos que uma pessoa
dd em sua trajetdria pessoal e profissional.
Quem participa ativamente desta etapa é o
professor, um profissional renomado que
por si 84, nasceu com o dom de ensinar
quem quer aprender.

Neste més, mais especificamente no dia
15, comemoramos o Dia do Professor, que
¢ lembrado desde 1947, mas foi em 1827,
que Dom Pedro I criou o Ensino Elementar
no Brasil, através de um Decreto Imperial
que instituia a todas as cidades, escolas de
primeiras letras, professores assalariados e
aprendizado, porém sd apos 120 anos, o de-
creto foi enfim colocado em pritica.

Para melhor ilustrar esta matéria, entrevis-
tamos a ex-jornalista e professora de portu-
gués e redagao, Carmen Silvia Portela dos
Santos, uma apaixonada pelas letras e pela
profissdo que exerce hd doze anos. Para ela,
como em qualquer profissio, é preciso gos-
tar do que se faz. Ela revela que ser professo-
ra ¢ acreditar, antes de tudo, que o ser huma-
no, principalmente criangas e adolescentes,
pode transformar-se, ser melhor. “E libertar
o garoto (como digo em sala) de um mun-
do restrito, pequeno, e fazé-lo enxergar um
mundo repleto de diversidades, problemas,
belezas, realizagoes, ou seja, fazé-lo ser cida-
dio participante do jogo social. Quando en-
tro numa sala de aula, primeiramente penso
que tenho uma responsabilidade, uma crian-
ga ou jovem que estio sob meus cuidados,
recebendo minha influéncia”.

A profissional sempre gostou da drea que
trabalha atualmente, pois quando estava
no terceiro ano de Jornalismo, jd trabalhava
como reporter, mas gostava muito de Portu-
gués. Entao, decidiu fazer Letras fnmte mas
sem trancar o curso de comunicagio. Em
seguida, comegou a trabalhar em assessoria

de comunicagio para escolas particulares e
faculdades, fazendo jornais e revistas. “Em
contate com o ambiente escolar, interessei-
me pela sala de aula e comecei, primeira-
mente, a dar aulas de Atvalidades, com lei-
tura ¢ interpretagio de textos jornalisticos”,
afirma Carmen.

Entre os desafios didrios, Carmen Silvia
afirma que o maior deles é cativar o aluno,
pois conforme revela, nio adianta saber
muito, ter todas as respostas na ponta da lin-
gua e dominar o0 assunto, se vocé nao chama
0 aluno para sua aula, sobretudo o Ensino

Médio. "0 3 erceber que
existe algo de ‘rf" judi-lo a
refletir, a na

bretude na

o
a construir com o aluno o & ', conside-
rando ser da mesma maneira atalmente,

pois 0 percurso continua, ¢ claro gﬁmm Vs

dificuldades, como por exemplo, ngas,
cotidianas e também o avanco-daidade, po-

mas sempre dando conta do recado, até que
enfrentou a decisio de abandonar a rede pua-
blica, porém nunca se acomodou onde nio se
sentia realizada. "Aprendi muito no Estado. Vi
muitos alunos vencerem na vida, alunos que
valorizavam realmente a figura do professor.
Mas também me senti frustrada com o sis-
tema. Embom seja idealista, gosto de resul-
tados, e infelizmente resultados sio dificeis
na rede estadual. Hoje, meu desafio maior é
realizar um trabalho mais calmo e de quali-
dade. Continuo na loucura, mas desacelerei’,
afirma. Arualmente, ela trabalha bastante em
Ca%3, POTQUE TESErva Lm tempo para corregio
de redagdes, um trabalho do qual gosta muito,
apesar de ser lento e exigir paciéncia,

A professora discorre que Politica no sen-
tido de participagao da sociedade deve ser
ema de qualquer sala de aula, mas nio a
iddria, para que o aluno perce-
mportante é a consciéncia do sen
file como um agente politi-

ﬂ::l'usr_.in ¢ o fato de fa-
da do aluno, pois ela se

maior garhe
zer difereng;

rém, a vontade de participar d@ﬂ!ﬁmﬂmﬂ,mrpmen ] -i om os E:x-aluuus que encontra

intelectual e humano da crianga’e @6 adoles-
cente & a mesma.

O ato de ensinar, para a professora Car-
men Silvia, ¢ antes de tudo aprender, pois
para ela, ndo existe ensinamento sem apren-
dizagem, porque ela aprendeu muito com
seus alunos. "Aprendi que cada um ¢ diferen-
te, que as explicagoes devem atender a um
grupo heterogéneo. Aprendi que a sala de

aula ¢ um ambiente repleto de valores que

i #

devemos respeitar. Ensinar é ter humildade. Cliet

Humildade para admitir o proprio ers

do pensar, ele tira de lefra muitos contetidos
e segundo ela, esse é o caminho,

Ao longo desta jornada, ela enfrentou mui-
tos desafios, no inicio, com muitas aunlas,
tanto no Estado, quanto na rede particular,
entio nao sobrava tempo pra estudar como
ela gostaria, preparar aulas como deveria,

£ expressam tanto carinho e consideragio.
“Penso: Puxa, serd que fui tio importante
assim pra ele (a)? Essa é a certeza que quero

ter. Meus pais sio pmtessnres, tenho dms ir

fssores. Acredito na Educagio” A

1e & possivel ser um pmﬁssmnal,e
hégida, tanto pessoalmente, ﬂ‘m“?’

nuito claro para meus alun
ssor? Seja. Mas seja profis

dar deseja os melho-
e fazendo a diferen-

W\

*

N

"t

- hipocrisia, Carmen acredita 'l

N

ente. “Eu sempre dE‘IIE'l%I-
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Barbados

WL nt mergulho pelas dguas caribenhas

] i
ﬂntinunrﬁﬂp nossa rota pelo Caribe,
viajaremageeste més para Barbados,
uma das b@lissimas ilhas -[ﬂil:!.‘]l:lﬂﬂha'i
qUiE estd lu.-u:a]i‘.:.-ld:i;j_:n-.ﬁ Oceano Rﬂ;}nﬁ:m
figh 2 leste de Santaliicia e de Sao Vigente
b cﬂmnddi:mb, em um@area conhecida @@imo
= fndias Ocidentais, tc::ﬂﬂu COmo c,'.:pit.al, B‘-ﬂd-

getown, | |
Com um clima tropidil, Barbados'recele 3
‘chuva durante quatro mgses ao ano, comuns
“de junho a cutubro, masique nio impedém a
crescente busca dos turistas por praias para-
disfacas, povos carismatidos e uma econafmia
voltada ao turismo, masicom raizes expor-
tadoras de agucar e derivddos, como o flim,
que por sinal, faz muito $ucesso em todo o

- |

-

mundo e € produzido ':"31:,‘1 o coco de Barba- B acentuado na pimenta, Um prato caracteris-  para os aventureiros, indicam desbravar as
dos. A moeda de ci.mula?u local € o &fﬁ]ﬂ tico da regido é galinha assada com cenouras  gratas Guly, a Gruta de Harrison e os Jar-
barbadiano e o idioma oficial é o inglés. cozidas, arroz com ervilhas e polenta’, reve-  dins de Andrémeda, além de uny belissimo’

Quem esteve por i nd més de julho' em W |3 Tatiana ¢ Jodo, que ainda notaram virios  passeio de submarino, ja que a partir das seis
lua de mel, foi o casal Tatiana Vieira e Jodo pratos bem apimentados e um muito solici-  da tarde & possivel fazer um passeio entre os
Afonso Bardal, que aproveitou o alto verdo B t3do na ilha, que ¢ a base de peixe-voador ¢ corais ¢ o jardim marinho iluminado, onde
em Barbados. Em entrevista, eles destaca- B muita pimenta, resumen, "é encantador ver de perto e se en-
ram a boa receptividade local, pois como Mesmo com pretensio de conhecer ou-  cantar com a vida marinha’,
afirmam, "o povo da ilha & muits recepti- B pos Ingares, eles afirmam que voltariam para Aproveite para desfrutar as maravilhas e
¥, caloroso, assim comeo nds, brasileiros. A 8 Barbados, onde puderam conhecer a capic . praias do mundo todo e conte sua viagem
ciltura é vibrante e cheia de vida! A lingua B (3] Bridgetown, a Praia de Crane e também  para a Hadar!
ohcial € o inglés, mas eles falam também o .
espanhol, entdo a comunicacio ¢ ficil”

No setor culindrio, a ilha nao deizouw a
desejar e encantou o casal, que falou sobre
a riqueza dos pratos e da fusio da culiniria
africana, amerindia, francesa; indiana, e es-
pa