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Adorei a Silvia Leticia,
minha amiga, que foi a
realizada do més. Ela disse
que foi muito bem tratada
no saldo Paulo Coiffeur,
que gostou da Juliana e Fu
posso falar por mim também:
a Pizzaria Maranata nos
tratou muito bem!

Acabo de receber
a revista...
Além de otima,

é eficiente...
obrigada! parabéns
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Maria Eliza, as nossas
modelos amam sair na Hadar
e eu também. A revista é
super legal e a matéria
positiva! Parabéns. B .
A edigdo estd m'u:t:e
Julyana Caldas poa mesmo. ..Chel
novidades.

Flivia Cristina de Fatima

Arato
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A revista estd demais.
Nossa amiga Jujuba
arrasal!

£ gtima a revista
Hadar. Eu amo.

Amei essa edigdo.
Parabéns.
Adriana de Moraes

Camila Proenca Amarilda da Silva

Marco

01- Dia da Crianca doente/ Dia do Turismo Ecoldgico.

02 - Dia Nacional do Turismo/ Dia da Vindima (Colheita de Uvas).

03 - Dia Nacional do Meteorologista/ Dia do Seringueiro/ Dia dos
Intendentes da Marinha/ Dia dos Dirigentes das
Sociedades Desportivas, Culturais e Assistenciais.

04 - Dia de Sao Casimiro.

05 - Dia do Filatelista Brasileiro/ Dia da Integragéo
Cooperativista/ Dia de Sao Tedfilo.

07 - Dia Mundial da Prece/ Dia do Fuzileiro Naval.

08 - Aniversario da cidade de Tieté/Dia Internacional da Mulher/
Dia de S&o Patricio.

10 - Dia do Sogro/ Dia do Telefone.

11 - Dia de Santa Flora.

12 - Dia do Bibliotecario.

13 - Dia do Conservacionismo.

14 - Dia Mundial da Poesia/ Dia do Vendedor de Livros/
Dia dos Carecas/ Dia mundial do rim.

15 - Dia Internacional da Defesa do Consumidor.

17 - Dia de Séo Patricio.

18 - Dia da Imigracéo Judaica.
19 - Dia da Escola/ Dia dos Moribundos/ Dia Mundial do Artesé&o/
Dia do Carpinteiro/ Dia de S&o José.

20 - Dia Mundial Sem Carne (Meat Out Day).

21 - Aniversario da cidade de Iper6/ Dia Mundial da Infancia/ Dia Internacional
da Sindrome de Down/ Inicio do outono no hemisfério sul/ Inicio da
primavera no hemisfério norte.

22 - Aniversario da cidade de Quadra/ Dia Mundial da Agua.

23 - Dia Mundial do Meteorologista.

24 - Dia Mundial de Combate a Tuberculose/ Domingo de Ramos.

25 - Dia do Especialista em Aeronautica.

26 - Aniversario da cidade de Capela do Alto/ Dia do Cacau.

27- Dia do Ator/ Dia Mundial do Circo.

28 - Dia do Diagramador/ Dia do Revisor.

29 - Dia de S&o Constantino/ Sexta-feira da Paix&o.

30 - Dia da Anestesia Geral/ Sdbado de Aleluia.

31 - Dia da Integracé@o Nacional/ Dia do Espiritualismo Moderno/

Dia da Saude e Nutricao/ Pascoa.

... Mas nao se esqueca: todo dia é dia de ser Feliz!




Carta ao leitor

O més de marco anuncia uma nova estacéo, e junto dela, um novo momento
de transformacao. Na Hadar desse més, vocé vai poder conferir informacdes
das mais diversificadas, ja que buscamos sempre levar ao leitor o melhor dos
contelidos atuais, alguns trazendo as datas comemorativas do més, assuntos
importantes para a reflexdo e muitos outros interessantes nas diversas se-
¢des que compdem nossa revista.

Na matéria de capa abordada, falaremos sobre um assunto sério que me-
rece mais relevancia nos meios de comunicacdo. O alcool e sua influéncia
sobre os héabitos sociais, sendo que o costume de beber n&o é visto como um
problema, pelo contréario, chega as casas das familias como um simbolo de
prestigio e poder.

Com a missao de informar e esclarecer dlvidas importantes sobre o paga-
mento do Imposto de Renda, entrevistamos um especialista que esclarece o
assunto que enche de confuséo a cabeca dos contribuintes.

Também trazemos as comemoracdes e 0s retratos histéricos de quatro ci-
dades da nossa regido: Tieté, Quadra, Capela do Alto e Iper6 fazem mais um
ano de vida nesse més, e por isso a regido esta em festa.

No Andangas, a Hadar foi para a Pousada do Rio Quente e outras cidades
do estado de Goias, trazendo um pouco mais sobre esse lugar que possui
paisagens e uma cultura muito diferente da paulista. E na parte de esportes,
uma entrevista sobre kickboxing, na qual um atleta profissional explica mais
sobre a diferenca desta com as demais artes marciais.

A nova tecnologia sustentavel da bioconstrugéo foi tema de uma entrevista
imperdivel com um profissional do ramo que trabalha com bambu e derivados,
de maneira a reduzir os impactos ambientais. O cuidado com o meio ambiente
também esta presente na matéria especial sobre o Dia Mundial da Agua.

E isso ai, caro leitor, tudo isso e muito mais vocé vai encontrar aqui nas
paginas da revista Hadar, que como sempre preparamos com muito amor,
carinho e profissionalismo para vocé. Boa leitura!

Outono/inverno:
As pérolas estao
com tudo

20

Freestyle: O esporte
que atrai centenas de fis
por onde passa

67
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Antenadol&lear

No ultimo dia 20 de fevereiro, na cidade de Porto Feliz, o CRAS —
Povo Feliz reuniu cerca de 60 pessoas, entre elas jovens com idade
entre 15 e 17 anos e suas familias, para participarem da abertura ofi-
cial do ‘Programa Jovens Agentes Multiplicadores’. O Programa situa
o jovem e o adolescente do contexto social e cultural em que esta in-
serido e busca incentivar o autoconhecimento e despertar o interesse
de ser um agente ativo no nicleo-familiar.

Aconteceu, em Cerquilho, entre os dias 18 e 22 de fevereiro, no Gi-
nasio de Esportes Dr. José Luiz Peev, o 5° Curso de Doma Racional.
Os alunos tiveram aulas tedricas e praticas, nas quais aprenderam
trabalhar o amansamento do animal, sem uso de forga.

No sabado, 23 de fevereiro, a Prefeitura de Tieté realizou, através
da Secretaria de Saude em conjunto a Vigilancia Sanitaria, um evento
na Praca Doutor Elias Garcia com duas a¢fes: contra a dengue e de
doacdes de animais do canil municipal.

Aconteceu em Tatui, no Saldo Villa-Lobos, no dia 1° de marco, a
apresentacdo do Coro do Conser-
vatorio de Tatui com Cadmo Faus-
to Regente. E no Teatro Procépio
Ferreira, quem se apresentou foi o
grupo de Percussao do Conserva-
tério de Tatui, a Banda Sinfénica do
Conservatorio de Tatui e Daniel Mau-
donnet Nonet.

Aconteceu em Tatui a segunda
edicao da Amart, da Bossa ao Rock,
no dia 2 de mar¢o, no Rota 11 Cho-
peria.

Em Tatui no dia 17 de Fevereiro
aconteceu a Assembléia de Posse e
Eleic&o do Lar Sao Vicente de Paulo.

Dia 10 de mar¢o, em Tatui, aconte-
cera o encontro de adocéo de cées, a
partir das 9h até as 12h, na Rua 15 de
Novembro, em frente ao Center Cao,
préximo ao mercado municipal.

Em Tatui, todas as quintas-feiras, das 13h30 as 17h, acontece o bazar
do asilo Lar S&o Vicente de Paulo, ao lado da sede da AMART, em prol
da instituicdo. As doagdes podem ser encaminhadas para a recepgao
do Lar. Informagdes (15) 3251-4286.

Toda penultima terga-feira do més, no Buffet e Gastronomia Claudia
Rauscher, em Tatui, acontece a reunidgo do GAATA (Grupo de Apoio a
Adocéo de Tatui) as 19 h. Informacdes (15) 3251-8520.

A Junta Militar de Itapetininga convoca os rapazes que completam
18 anos em 2013 para o alistamento obrigatério. Ele deve ser realizado
até 29 de junho, na sede da Junta, que fica a Av. Prof°. Francisco Va-
lio, 428, Centro, de segunda a sexta-feira, das 8h as 16h. Informacdes
(15)3271-1669.

No dia 09 de mar¢o, os boituvenses tém um encontro marcado com a
saude. A Prefeitura de Boituva, através da Secretaria da Saude, promo-
vera das 09 as 14h a “Feira da Saude”, na Praca da Matriz.

Acontece também, em Boituva, no dia 9 de margo, o cadastro para
castracdo de caes e gatos das 09h as 14h em frente ao posto do centro,

no estacionamento da escola “Grup&o”, e a Feira de adogéo de caes
e gatos da Zoonose de Boituva, sendo que todos os animais estardo
vacinados e vermifugados.

A Secretaria de Cultura e Turismo de Itapetininga ira selecionar ban-
das e artistas musicais para participar da 442 edigdo da Expo Agro de
Itapetininga, que ocorrera entre 19 e 28 de abril. As inscrigdes serdo
realizadas entre 4 e 18 de margo na propria Secretaria. Informacdes:
(15) 3272 — 3401.

O Projeto Guri, programa sociocultural do Governo de Sao Paulo,
estd com vagas abertas para seus cursos de musica na cidade de Tie-
té. As inscricdes podem ser realizadas até 06 de marco. Informacées:
(015) 3285-2937.

Na cidade de Tieté, estdo abertas as matriculas para as oficinas no
CRAS (Centro de Referéncia da Assisténcia Social) Sdo Pedro e Povo
Feliz, projetos para todas as idades. Informages: (15) 3282-7014 ou
(15) 3282-8158.

Entre os dias 20 a 23 de mar¢o, a cidade de Iperd confirma mais uma
edicdo da Iperofest, festa do pedo em comemoracéo aos 48 anos do
municipio.

Em Tatui o programa Agéo Jovem
inicia 2013 com 100 vagas a mais.
Informagdes: (15) 3259-8424, (15)
3259-8444, (15) 9139-1597.

A Coordenadoria de Cultura e o
Teatro Municipal de Cerquilho ofe-
recem mais vagas de cursos para
2013, com inscri¢des entre os dias
5 e 8 de marco, trazendo como
novidade o Curso de Escultura. In-
formagoes: (15) 3384-5027 ou (15)
3384-4697.

A escola do MASP abre inscri-
¢cOes para os cursos de 2013. Os
interessados nos cursos de Historia
da Arte ja podem ir até o museu re-
alizar a sua matricula. Informagdes:
(11) 3251-5644 ramal 2104 ou
3253-9663 ou | escola@masp.art.br

No conservatorio de Tatui, no dia
16 de marco, acontece o show de
humor, com o ator Mateus Ceara,
comediante da Praca € Nossa do
SBT. Informagdes (15) 3205-8444.

No dia 18 de margo, na arena do Anhembi, em S&o Paulo, acontece o
“Planeta Universitario” com varias atragoes. Informacdes: (11) 2226-0400.

Acontece, do dia 12 a 16 de margo, em S&o Paulo no Anhembi, a
“Feicon Batimat”, com exposicéo de construcéo, aparelhos eletrénicos,
arquitetura e tecnologia de construcdo. Informacdes pelo site http:/
www.feicon.com.br/.

Itapetininga prepara uma programacao para o “Dia Internacional da
Mulher”. No dia 8 de margo, sexta-feira, as atividades seréo realizadas
na Praga do Férum Velho, das 9h as 12h. A partir das 19h30, have-
ra apresentacdo em homenagem as Mulheres. E no dia 23 de margo,
sexta-feira, das 12h as 17h.

O Museu Histérico Paulo Settbal de Tatui inicia, em margo, sua pro-
gramacao especial voltada ao cinema: com exibi¢édo de filmes e oficina.
Informacdes: (15) 3259-8424, (15) 3259-8444, (15) 9139-1597.

Em Tatui, no Teatro Procépio Ferreira, dia 24, 19h, solenidade de
Formatura dos Alunos do Conservatério de Tatui 2012 e dia 28, 20h30,
Orquestra Sinfonica e Coro do Conservatorio de Tatui. Informagdes:
(15) 3205-8464.
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Celular pode

pagar contas tambem

Com a chegada de novos smartphones e aplicativos,

pagar contas ou realizar transferéncias bancarias poderdo ser feitos

ao toque dos dedos.

s grandes operadoras de telefonia

movel do Brasil vém se estruturan-

do para conquistar um mercado
com grande potencial de crescimento em
um futuro nio muito distante: a realizagao
de operacées financeiras como compras,
saques, pagamentos e transferéncias via
celular. Através de parcerias com institui-
¢oes bancdrias e empresas de cartao de
crédito, as gigantes da telefonia preten-
dem colocar a disposi¢dao dos usudrios,
ainda no més de abril préximo, aparelhos
com aplicativos que possibilitem ao usua-
rio a realizagdo dessas operagdes.

E um passo na diregio para fazer com
que as pessoas deixem de usar a boa e ve-
lha carteira de dinheiro. A expansdo desse
mercado, porém, esbarra em alguns obstd-
culos, como o alcance limitado da banda
larga no Pais e a quantidade ainda insu-
ficiente de smartphones em circulacao.

A chegada da telefonia de quarta geragao
pode acelerar essa corrida.

Como mais de 80% dos planos sao pré-
-pagos e 36% dos brasileiros nao possuem
conta corrente nem conta poupanga, os
primeiros servigos serdo voltados para
essa parcela da populagdo. Os produtos,
que ja estao sendo testados pelas operado-
ras, funcionarao com a ajuda do tradicio-
nal SMS e do USSD (uma espécie de SMS
mais facil de usar), ferramentas que per-
mitirdo ao usudrio se cadastrar no sistema,
realizar a compra e liberar o pagamento
através de uma senha.

Com esta iniciativa, a previsao é de que
milhoes de pessoas, atualmente excluidas
do sistema financeiro nacional, ingressem
no sistema. Outro projeto, mais sofistica-
do, tem como publico-alvo as pessoas de
maior poder aquisitivo. Um chip conhe-
cido como NFC (Near Field Communi-

cation) vai permitir pagar contas aproxi-
mando o celular das méquinas de cartao
de crédito ou de caixas eletronicos.
Aideia é reunir todos os cartdes de crédito
em um mesmo smartphone, mas isso exigird
uma preparag¢ao sofisticada, envolvendo os
aparelhos, as lojas e os terminais bancarios.
As operadoras dizem que os primeiros
celulares adaptados estarao nos estabeleci-
mentos comerciais em 2013 e apostam no
aumento de vendas dos smartphones. No
Brasil, 27 milhoes de brasileiros usam esse
tipo de celular, numero que avanga a cada
ano, mas ainda é pequeno diante dos 256
milhoes de celulares em operagao no Pais.

Parcerias

A VIVO uma das lideres em telecomuni-
cagdes no Brasil, e a Mastercard, bandeira
de cartao de crédito com forte penetragao
no mundo todo, anunciaram recentemen-
te a criagdao de uma joint venture, chamada
de MFS Solugoes de Pagamento, que tem
o objetivo de explorar o potencial dessa
atividade. O primeiro produto criado pela
empresa serd uma conta pré-paga que per-
mitird ao consumidor fazer transferéncias,
compras e saques.

E forte a movimentagio das empresas
que atuam no setor para acelerar a entrada
nesse mercado. Em novembro, a Claro e o
Bradesco anunciaram uma parceria para
a criagao de um cartao pré-pago, previsto
para estrear em abril de 2013.

De acordo com uma pesquisa divulgada
pelo instituto Gartner, até 2014 os usué-
rios do sistema de pagamento de contas
por celular vao chegar a 13 milhdes na
América Latina. Ainda é pouco diante do
tamanho dos paises da regido. No Brasil,
apesar dos avangos do setor privado, o
governo ainda ndo aprovou o marco regu-
latério que vai disciplinar o setor, indis-
pensével para evitar dores de cabega entre
os consumidores. A carteira de dinheiro,
pelo visto, vai sair mesmo de circulagio.
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os dias de nascimento

O dia em que vocé nasceu influencia a sua forma de agir

ma das fontes de estudo da nu-

merologia é o dia de nascimento.

Através dele, podemos ter uma
ideia de nossas escolhas, sem perder de vista
a importancia de outros dados num estudo
numerolégico.

Existem dias que favorecem a prosperida-
de como 15, 8, 26, 17, 24, 22 e também ao
sucesso como 23, 21, 30, 11. Os nascidos
nos dias 1, 10, 19 e 28 j4 antecipam a difi-
culdade de encontrarem seus pares. Quando
se casam, de tempos em tempos, o casamen-
to balanca e, muitas vezes, cai; podem ter
dinheiro, mas precisam ter os pés no chio,
vieram conquistar pelos méritos, sem ajuda
de ninguém.

Geralmente, quem nasce no dia 14 tem
um compromisso forte de conduzir a fami-
lia de origem, como se fosse arrimo. Podem
também conquistar fortuna, mas com muito
trabalho e perseveranca e nao cedendo ao
excesso dos prazeres materiais, pois poderao
perder tudo.

Os nascidos no dia 9, embora possam ter
uma vida social intensa, sao solitdrios e reser-
vados. Nao gostam de falar sobre si proprios.
Para arrancar-lhes uma confissao, leva tempo.

Os dos dias 3 e 21, possuem um gosto pela
literatura, artes, comunicagao.

Os do dia 21, gostam muito de viajar, prin-
cipalmente para o exterior.

Enquanto o do dia 1° ¢é individualista, o
nascido no dia 2 é timido.

O 4 nao gosta de ter patrao, o S é bicho
carpinteiro, ndo sossega no lugar, quer fazer
tudo de uma vez.

O 6 ¢é amor, mas com autoridade, parece
um rei (ou rainha).

O 7 é mistico, intuitivo, ndo gosta de dar
satisfacdo pra ninguém.

O 12 ¢é centralizador, acha que ninguém
fard melhor do que ele faz, mas pode ter uma
doenca cronica, trazida de outras encarna-
¢oes, e que s é curada com tratamento de
terapia de vidas passadas.

O 13 é médico ou engenheiro. E um nu-
mero kdrmico, de responsabilidade com o
bem-estar fisico das pessoas. Ou destruiu lu-
gares e precisa, nessa vida, reconstrui-los ou
deixou pessoas morrerem e precisa curd-las.

O 16 é generoso, mas com altos e baixos.
Tem tendéncia a depressao.

O 18 é muito reservado, ingénuo, com uma
protecio grande dos magos e das bruxas.

O 20 é rigoroso. Critico com os outros e
consigo proprio. Possui uma inteligéncia aci-
ma de média.

O 25 carrega os males do mundo. E mui-
to revoltado com a injustiga social e sofre
demais com ela. Quer consertar o mundo,
mas nio sabe como. Precisa controlar o sen-
timento de vinganga.

O 27 é muito protegido espiritualmente. £
o de bem com a vida. Coragao grande, mas
desconfiado quanto as intengoes das pessoas.

O dia 29 é complicado. Se nao tiver a apro-
vagdo familiar desde cedo, poderd se tornar
de dificil convivéncia, embora seja um paci-
ficador por natureza.

O 31 é muito nariz em pé, mas sio altamen-
te solicitos, gostam de ajudar, mas precisam
tirar o ar de superioridade e de manddes.

Enfim, cada um com as suas caracteristicas
do bem e do mal, como todos que aqui es-
tao, aceitando as regras de terceira dimensao
do planeta Terra.

Isabel - Numerologista
isabel.numeros@terra.com.br
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Schonardie

A estrela do momento
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beleza abriu as portas para a carreira profissional, mas

é o talento que mantém a bela modelo publicitaria Fer-

nanda Schonardie no auge. Atualmente, ela estd entre
0s nomes mais requisitados em campanhas nacionais e também
internacionais.

Aos 29 anos, a libriana de Santo Angelo, no Rio Grande do Sul,
comecou a trabalhar desde cedo, “aos 11 anos de idade, partici-
pando de concursos de beleza infantil e desfiles de moda”.

Recentemente, Fernanda foi escolhida como capa numero 1 da
Revista Luxor e atribui tal escolha a consequéncia do seu traba-
lho como modelo publicitaria, o que lhe rendeu um ensaio lindo
e de acordo com a sua personalidade, revela a loira.

Entre os trabalhos mais importantes que ela jé fez, estao diver-
sas campanhas publicitdrias, entre elas, Polishop Shapewear By
Dr. Rey, Skol, Conti Bier, Devassa, Onodera, cerveja internacio-
nal Bud Light.

O sucesso e os convites para estrelar campanhas publicitérias,
Fernanda Schonardie atribui ao seu profissionalismo, “sou extre-
mamente profissional, fago tudo com muito carinho e dedicagio,
pois me realizo a cada trabalho”

Sua inspiracio pessoal e profissional vem de pessoas bem suce-
didas, que fazem o que amam, sabem investir e pensar no futuro
e pessoalmente, em pessoas do bem, de coragao grande que, se-
gundo a modelo, sao tao raras hoje em dia.

Em sua rotina de compromissos estio muitos castings, pre-
sencas vips, fotos, campanhas e viagens, incluindo outros planos
para a carreira, como fazer um curso de teatro, ainda este ano.

Com tanta correria, como manter o corpo em dia? “Tomo mui-
ta dgua, tenho uma alimentagao saudével e com equilibrio, e pra-
tico exercicios”, conta Fernanda, que nao é adepta de dietas.

Além de ser uma profissional totalmente focada, Fernanda

Schonardie também é uma pessoa bastante centrada, tanto que

Foto: Cassiano Grand

ndo abre mdo de estar com sua familia e na companhia das pesso-

as que ama. Talvez esse seja o segredo de tanto sucesso!



Celebracao
multicultural de
passagem

A representagdio
da Pascoa como sinal de

ma data importante para o calen-
dério cristio, nesse ano de 2013,
serd celebrada no més de marco. A

Pascoa, momento de festejar a ressurreiao
de Jesus Cristo, é comemorada de diferentes
formas em cada lugar do mundo, mas em to-
das elas, a esséncia da renovagao se vé repre-
sentada através de ritos, festejos e oragao em
busca de transformagao.

Na cultura crista, os dias que antecedem a
Pascoa sao chamados de Semana Santa, que
tem inicio no Domingo de Ramos, marcan-
do a passagem biblica da chegada de Jesus

a Jerusalém. Durante todos os dias que
antecedem a morte e a ressurrei¢ao de
Cristo, os cristdos buscam praticar

a peniténcia e perdao, em busca de
transformar a data em um evento de
verdadeira transformagao espiritual.

O termo presente nas culturas
ocidentais teve sua origem hd mi-
lénios de anos, quando houve a li-
bertacao do povo judeu, até entao
escravizado pelos egipcios. Por isso,

a palavra Pessach, do hebraico que
significa a celebragao judaica em busca
da Terra prometida, originou, segun-
do historiadores, a celebragao da Piscoa

Crista como se conhece atualmente.

mudancga e transformagdo

Civilizacoes da antiguidade também co-
memoravam um ritual de passagem em
meados do més de marco, que marcava a
transi¢do do inverno para a primavera, fes-
ta que era realizada na primeira lua cheia do
periodo florido do ano. Tal fato se dava pela
tamanha importincia que o clima tinha na
vida desses povos que viviam da agricultura
e dependiam de forma intensa das condi-
¢oes climéticas.

Atualmente, a Pédscoa, principalmente para
as criangas, estd diretamente associada ao re-
ceber ovos de chocolates e brincadeiras re-
lacionadas ao coelho da Péscoa. Animal que
passou a ser o simbolo mais representativo
da data, quando na antiguidade, foi conside-
rado simbolo de fertilidade devido ao gran-
de nimero de filhotes da espécie.

Judaica, crista ou dentro de qualquer outra
cultura, o momento da P4scoa ficou marca-
do pela busca de mudanga, pela passagem de

uma fase para outra, transformacao, sobretu-

do nas atitudes e formas de agir e pensar. Re-
fletir, meditar, e buscar passar a ser alguém
melhor para aqueles que estio préximos
pode ser uma das licoes mais importantes
dessa data histdrica e milenar.

Celebracao hadar;




haday,

Festa em Capela

A cidade comemora mais um ano de vida e historia.

0 més em que a regiao toda estd em

festa, Capela do Alto é mais uma das

cidades que aniversaria. Em 26 de
margo de 1965, a cidade comemora seus 48
anos de que, oficialmente, passou a compor a
lista dos municipios brasileiros. Atualmente, a
cidade possui cerca de 16 mil habitantes.
A cidade nasceu durante o periodo similar a
Quadra e Iper6, e também teve sua fundacao
influenciada pelo movimento tropeiro. Além
disso, as missoes jesuiticas, responsdveis pela
colonizacio de grande parte do Brasil, tam-

bém influenciaram a fundagao de Capela.
Mesmo que as histdrias sobre a fundagio da
cidade sejam um pouco incertas, 0 momen-
to em que o vilarejo comegou a se formar
coincide com a época em que as tropas do
Sul do pais viajavam, transportando géne-
ros da pecudria. Ademais, os acontecimen-
tos relacionados a construgdo da estrada de
ferro na regidao de Sorocaba impulsionaram
o surgimento de vilas que, posteriormente,
tornaram-se cidades.

Diversas familias europeias que vieram para

aregiao participaram da formagao do muni-
cipio. A estrada construida para interligar os
estados Sao Paulo-Parand beneficiou o cres-
cimento da cidade, pois foi de inicio sua rua
principal. Foi em 1954 que o lugar passou a
ser reconhecido como Distrito de Paz.

As festividades que irdo celebrar mais um
ano de vida da cidade em breve estario
disponiveis na pagina do municipio. As-
sim como de costume, diversio para todas
as idades e celebragdes civicas ird marcar a

data. (http: //www.capeladoalto.sp.gov.br/ )

A cidade comemora

mais um ano de vida no més

de marco

Um pouco sobre a histdria de Iperd

iferente das cidades banhadas por

rios da regiao, o municipio de Iperd

acompanhou outro movimento
que também, assim como as Bandeiras,
aconteceu intensamente no interior de Sao
Paulo, expandindo os territorios e ampliando
o nimero de habitantes e, sobretudo, de ci-
dades: o Movimento Tropeiro.

Em meio ao desenvolvimento da chegada do
transporte ao local, uma siderurgica historica
chegou 4 regido, sob ordens da Coroa portu-
guesa, a Real Fabrica de Ferro Sao Joaquim do
Ipanema ou simplesmente Fundi¢io Ipanema.

Foi ao redor dessa fundi¢do que as pri-
meiras ferrovias chegaram a regido, na
época em que Sorocaba era um dos princi-
pais polos de desenvolvimento tropeiro do
pais. Além disso, o desenvolvimento local
foi principalmente influenciado pela cria-
¢ao das ferrovias diminuindo as distancias
entre os lugares.

Dessa forma se originou a cidade de Ipero,
que de inicio ficou conhecida como Vila Santo
Anténio quando em 1944 foi elevada a categoria
de Distrito de Paz de Boituva, quando tiveram
que mudar o nome devido a existéncia de outro

lugar com o mesmo nome, a futura cidade pas-
sou a ser chamada de Esplanada.

Iper6 foi, entdo, o nome escolhido para o
novo municipio, que atualmente j4 beira os
trinta mil habitantes. Acompanhando o de-
senvolvimento da estrada de ferro Soroca-
bana que passava pela regiao, cada vez mais as
pessoas se aglomeravam no local, praticando
agricultura, pecudria e comércio no local de
passagem do trem. A emancipagio de fato
ocorreu apenas em 1965, no dia 21 de margo,
e nesse més completa 48 anos de existéncia
oficialmente como municipio.



A pequena e importante
cidade que existe ha mais
de cem anos

Quadra faz

dezessete anos
de emancipacao

m fendmeno promovido pela co-

l ' lonizagao portuguesa sobre o solo

brasileiro, chamado de Sesmarias,
ficou conhecido em diversas regides do pais,
e aqui, no interior de Sao Paulo, algumas ci-
dades tiveram suas origens relacionadas a
essa pratica. A distribuigao das terras desti-
nada a proprietarios particulares para come-
carem a produzir géneros diversos e povoar
os lugares ainda inabitados.

Dessa maneira, na regiao que era conhe-
cida como “vila de Itapetininga” nasceu a
cidade de Quadra. Conhecida como a ca-
pital do milho branco, a pequena vila teria
surgido desde a década de 1870, conheci-
da, inicialmente, como Bom Jesus das Pal-
meiras, e servia de pouso para tropeiros

que passavam pela regido.

Terras para a agricultura comegaram a ser
cada vez mais a principal fonte de renda e
movimentagao da pequena vila onde havia
grandes fazendas. Entre as atividades econo-
micas de Quadra estavam o plantio de mi-
lho, algodao, além da bovinocultura de corte
e de leite perduraram desde os primérdios
da fundagao, bem como o plantio de milho
branco, cultura na qual a cidade se destaca
desde entao.

A fundacao oficial aconteceu em 18 de de-
zembro de 1912, mas a emancipagdo como
municipio ocorreu hd apenas dezessete
anos. Por isso, no dia 22 de mar¢o deste ano,
a cidade comemora mais um ano de eman-
cipagao.

Tieté faz 171 anos;

Um dos bergos da cultura caipira estd em festa

iversas cidades no interior de Sao
DPaulo nasceram durante o movi-
mento bandeirante que desbravava
regides inabitadas do pais através de expe-
dicoes pelos rios de alguns estados do pais.
As cidades que nasceram nesse periodo fi-
caram conhecidas por estarem na “Rota dos
Bandeirantes”, nascidas as margens de rios,
como aconteceu com o municipio de Tieté,
cujo nome ficou determinado pelo mesmo
nome do rio que originou a cidade.
Foi nos arredores do rio que os primei-
ros moradores se fixaram na cidade, que de
inicio foi chamada de Pirapora do Curugs,

nome recebido devido a uma enorme pedra
localizada a margem esquerda do rio, a qual
os indios guaranis que habitavam a regiao
chamavam de Curucu-Guagu, que em tupi-
guarani significa cruz, pois na pedra havia
uma cruz entalhada.

No ano de 1811, o vilarejo foi elevado a
condigdo de freguesia da Santissima Trinda-
de da Pirapora do Curugd e, em 8 de marco
de 1842, tornou-se municipio, mas apenas
em 1867 passou a ser chamada de Tieté.

Terra de Cornélio Pires, Camargo Guar-
nieri, Marcelo Tupinambd, Fred Jorge e
Itamar Assumpgio, a pequena cidade gerou

filhos de grande relevincia para a cultura
brasileira. Costumes e tradi¢oes centendrias
como a Festa do Divino e de Sio Benedito
atraem milhares de pessoas todos os anos
em manifestagoes de fé e de tradicao que
permanecem vivas através dos anos.
Completando 171 anos no dia 08 de mar-
¢o de 2013, a cidade de Tieté comemora
mais um ano de vida e historia através de ce-
lebragoes e festas para toda a familia durante
vérios dias de eventos promovidos pela pre-
feitura municipal. A programagao completa
em breve estard disponivel no site do muni-

cipio. (http: //www.tiete.sp.gov.br/ )

Regido W@ekar
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Mias info rl@dc'\f

cendrio atual de desenvolvimento

econdmico e social no Brasil tem

aumentado o campo de trabalho
de profissdes nas mais diversas dreas. E, no
dia 3 desse més de marco, comemora-se o
dia dos Dirigentes das Sociedades Despor-
tivas, Culturais e Assistenciais. Hoje em dia,
principalmente a profissio de dirigente ou
gestor cultural estd em constante cresci-
mento e avango em todo o pais.

A realizagdo dos eventos esportivos que
estardo presentes no pais nos proximos
anos tem impulsionado o crescimento da
profissdo. A profissio gestor cultural, espe-
cializado para trabalhar tanto em ambientes
publicos como privados, possui um amplo
leque de atuagdo. Desde o colocar projetos
culturais para funcionar, administrar recur-
sos financeiros direcionados a arte e a cul-
tura, cumprindo estratégias e objetivos de
uma organizagio cultural.

A dificuldade de definir o que de fato faz
um profissional desse setor se dd por con-
ta da amplitude do campo de trabalho que
a cultura proporciona. Pode ir desde enti-
dades assistenciais em comunidades, pas-

sando pelas questdes do desenvolvimento
urbano e das cidades criativas, patrimoénio
cultural, e eventos relacionados a musica, ar-
tes, cinema, danga, circo, artesanatos e mui-
tas outras dreas.

O conhecimento nas areas de direito, eco-
nomia e sociologia, por exemplo, é parte
fundamental dessa profissdo. Além disso, es-
tratégias, planejamento, planos de agdo e de
administragao também englobam as compe-
téncias que um gestor cultural deve ter para
exercer com exceléncia a profissio. Estar a
par das manifestagdes culturais e da diversi-
dade cultural brasileira e saber compreender
os fendmenos que constituem nossa cultura
e sociedade sdo os pontos fundamentais.

Atualmente, iniciativas de investidores
brasileiros e internacionais no ambito da
cultura estdo em constante crescimento, am-
pliando a demanda na drea. Ademais, o Pro-
nac - Programa Nacional de Apoio a Cultu-
ra, as leis de incentivo e os editais que saem
com frequéncia no Ministério da Cultura e
a partir de iniciativas privadas sao grande
parte da fonte de emprego e recursos para a
gestao cultural.



Pesca: esporte em contato com a natureza

Atividade histérica que vive e faz parte dos costumes atuais

ais do que uma tradigdo, a pes-

caria se tornou, com o passar

do tempo, um hébito milenar,
vivenciado desde os primérdios da humani-
dade até os dias atuais. Para lazer, turismo e
em muitas regides do Brasil, a pesca é uma
fonte de renda e sobrevivéncia de familias e
comunidades inteiras. Esse ato aparece em
passagens biblicas ilustrando sua capacidade
de transcender ao tempo e & evolugao das fer-
ramentas utilizadas pelo homem.

Para os apaixonados e adeptos de uma boa
pescaria, ndo faltam lugares e opgoes espa-
lhados pelos cantos do pais. A Hadar con-
versou com o praticante assiduo, Marcelo
Rodrigues Garcia, e ele divide os destinos
de acordo com o tipo de pescaria. “De dgua
doce os destinos preferidos sio: Amazonia,
Guaporé, Rondénia e Argentina, e no mar
toda costa brasileira é muito rica em espécie
de peixe”, explica Marcelo. “Nos meses mais
quentes quando os peixes estdo mais ativos”,

informa o pescador esportivo.

Marcelo ja percorreu diversas regides do
Brasil devido & pescaria. Passou pelo Panta-
nal, Amazonas, Sul, Bahia, Mato Grosso do
Sul, Mato Grosso, Minas Gerais tendo esta-
do em vdrias cidades diferentes em cada es-
tado, o que ele diz até ser impossivel lembrar
todos os nomes dos lugares que conheceu.
Mas, para ele, o mais interessante de todos
esses destinos foi Santa Isabel do Rio Negro
e Amazonas perto da Venezuela.

O especialista explica que cada espécie de
peixe exige um tipo especifico de equipa-
mento. Da mesma forma que as iscas variam
pelo mesmo fator. “Depende da espécie do
peixe, mas percebo que isca reivaé mais efi-
ciente, mas em compensagao, isca artificial a
emocao é bem maior” completa.

Esse esporte, também considerado uma

fonte de renda que movimenta grande parte
da economia do pais, estd totalmente asso-
ciado ao contato com a natureza. Compre-
ender que seus recursos sio finitos e pre-
servar as espécies sao atitudes essenciais
para aqueles que praticam a pesca esportiva.
Marcelo afirma que o que nao se pode fazer
em uma pescaria é matar os peixes.

Utilizar sempre guias de pescas e prestar
atengdo aos equipamentos para ter sucesso
na atividade sdo recomendagées dadas por
Marcelo. E, como li¢do para os que estdo
comegando, ele deixa a mensagem: “sempre
respeite a natureza e preserve as espécies da
época de piracema, momento em que acon-
tece o periodo de reproducio dos peixes, de
outubro a margo, quando eles migram con-

tra a correnteza até a cabeceira do rio parase 15

reproduzirem’.
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xistem épocas em nosso viver em que vamos sentindo nosso

coragao afrontado, e quando nos apercebemos estamos con-

tabilizando decepgodes. Esta é a hora de parar. Parar e sentir
0 que realmente estd acontecendo. Procurar saber quais sao nossos
reais desejos e o que estamos fazendo para torna-los realidade.

E preciso, porém, que tenhamos a coragem para admitir os erros
que nos conduziram ao fracasso. E preciso que tenhamos em men-
te que somos faliveis, que estamos em aprendizado constante, sem
fazer dessa verdade o motivo de nos apiedarmos de nés mesmos.

A vida nao para, mas nés podemos e devemos parar, pois preci-
samos de tempo. Tempo para rever nossas atitudes e coragem para
assumir nova postura. Aguardar até que a vida nos mostre qual é o
melhor caminho.

Para ver é necessdrio que estejamos calmos, sem ansiedade, ten-
tando fazer que acontega o que queremos do jeito e na hora que
queremos. E preciso que aprendamos a ver e ouvir com o coragio,
respeitando o siléncio e a necessidade de compreensao que esta
em nossa alma.

O que devemos fazer é simplesmente realizar nossa parte, da me-
lhor maneira que nos for possivel. E esperar, entregando-nos por
inteiro e por completo a0 Amor.

Até o dia em que a Felicidade acontece, pois nosso Coragao esta-
va no lugar exato onde poderia ser encontrado.

Contudo, quando uma pessoa se diz feliz, geralmente é porque
engatou um novo amor, conseguiu uma promogao, ganhou uma
bolsa de estudos, perdeu os quilos que precisava ou algo do tipo.
H4 sempre um motivo. Mas as novidades envelhecem, e nao ¢ se-
guro se sentir feliz apenas por atingir objetivos. Muito melhor é ser
teliz por nada.

Feliz por nada, nada mesmo?

Por nada que nos traga desejo e preocupagoes — compreendendo
aquilo que muitos irmaos mais evoluidos tentam nos mostrar a todo
momento: o exercicio do desapego as coisas. Ser feliz assim é ter
compromisso com a alegria, é relativizar as chatices didrias e se con-
centrar no que importa pra valer, aliviando assim o cotidiano e nao
atormentando a ninguém.

Mesmo nao estando alegre, é possivel ser feliz. Nao estando “rea-
lizado”, também. Estando triste, felicissimo igual. Porque felicidade
é calma, consciéncia. E ter talento para aturar o inevitével, é tirar
algum proveito do imprevisto, ¢ ficar assombrado consigo préprio:
como é que eu me meti nessa, como é que foi acontecer comigo?
Pois é, sdo os efeitos colaterais de se estar vivo.

Benditos os que conseguem se deixar em paz. Os que ndo se co-
bram por nao terem cumprido suas resolugdes, que nao se culpam
por terem falhado, nio se torturam por terem sido contraditérios,
nao se punem por nao terem sido perfeitos. Apenas fazem o melhor
que podem.

Se é para ser mestre em alguma coisa, entdo que sejamos mestres
em nos libertar da patrulha do pensamento.

A vida nao é um questiondrio. Vocé nao precisa ter que responder
ao mundo quais sdo suas qualidades, sua cor preferida, seu prato fa-
vorito. Que mania de se autoconhecer nos padrdes dos outros! Che-
ga de se autoconhecer. Vocé é o que é, um imperfeito bem-intencio-
nado e que muda de opinido sem a menor culpa, quando sente que
o semelhante tem razio.

Ser feliz por nada talvez seja isso.

Luis Carlos Magaldi Filho
http://escrevermipassion.blogspot.com/






A mulher que manda
no mundo da moda
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Brilho

e versatilidade

As perolas voltaram a tona

no cenario da moda.

chegada do més de margo anuncia

também a mudanca para as estagdes

ais amenas do ano. Ainda que o

calor acontega a qualquer momento, a moda

se transforma intensamente para os meses

que se aproximam, e as tendéncias outono/

inverno 2013 ja estdo chegando as vitrines
do hemisfério sul.

Pecas de couro, la em cores fortes, muito bri-
lho, cor e muitas outras tendéncias foram apre-
sentadas nas semanas de moda que ja badalaram
o mundo fashion. Mas, tratando-se de acessdrios,
uma pega cldssica e eterna voltou ao foco das joa-
lherias e designers de joias, as pérolas.

E nao foi apenas nos brincos, colares e
anéis que elas apareceram. As pérolas esti-
veram presentes nas vestimentas e composi-
¢oes de estilistas famosos. Na cor tradicional
ou colorida, em muitas ocasides elas sio ca-
pazes de dar um charme especial ao visual,

com um toque de glamour diferente.

Aplicadas em blusas, saias, casacos, shorts
e diversas outras pecas do visual, as pérolas
reapareceram de forma artistica sobre as
roupas que vao estar na moda na préxima
estacdo. Esse diferencial cheio de brilho saiu
das roupas de festa mais sofisticadas e ago-
ra vai estar mais presente nas vestimentas e
acessorios casuais do dia a dia.

Podendo estar em calcados, bolsas e cin-
tos, o ideal é saber dosar a quantidade e a
ocasiao para usar e abusar de todo charme
das pérolas. A fineza desse componente que
ultrapassou geragoes e ainda hoje permane-
ce no cendrio da moda pode ser combinado
com diversos estilos, dando uma aparéncia
chique na medida certa para diversas ocasi-
Oes. Na hora de sair de casa, a dica principal
é nao exagerar, sem deixar de aproveitar a
volta delas.






hadar

Josué Mota e Juliana Souza

Fotos: Patricia Mariah

quadro Realize-se é o mesmo, mas sempre tem uma historia melhor do que a
outra.
E no més de margo vamos contar a historia de uma mie que mesmo tendo mui-
ta vontade de ter um dia especial, nada Ihe traria mais felicidade do que ver sua filha feliz.

Em meio a tantas cartas a folha sorteada foi a de um e-mail que recebemos, no qual a mae
Roberta contava todas as dificuldades pelas quais passou, e o quanto isso refletiu na vida de
sua filha Acriscia, que acabou sendo criada pelos avés.

Devido 4 imaturidade da mae Roberta, a filha Acriscia acabou passando por muitos mo-
mentos dificeis quando crianga e também na adolescéncia, mas o tempo passou e a mae
reconquistou o carinho e o respeito de sua filha e nds da revista Hadar vimos que mae e
filha deveriam ter um dia mais do que especial.

E coube a n6s correr atris de colaboradores que nos ajudassem a proporcionar esse so-
nho em dose dupla. E é claro que, como sempre, essa histéria so ficou completa gracas a
eles que transformam sonhos em realidade.

E que comece mais um Realize-se... Acompanhe!

A roupa foi um presente da loja Genial Modas que para a Roberta deu um lindo vestido
de malha, longo, com o detalhe de flores vermelhas na barra, o que deixou Roberta ainda
mais elegante, ja a filha Acriscia ficou super feliz com o short jeans de fios dourados e a
blusa bege com fios dourados que acompanha outra regata vermelha por cima, deixando o
look da filha jovem e moderno.

Os sapatos de ambas foram doados pela Tutti Shoes calgados, para a mae uma moderna
e confortével sapatilha com listras vermelhas e douradas e um lago vermelho na ponta e a
filha escolheu uma sapatilha preta com um lindo desenho de asas de anjo em tom de pink.

A loja Moga Bonita as deixou ainda mais bonitas, para a mae deu um colar dourado, lon-
g0, com detalhes de pérolas e um brinco pequeno de argola também dourado e para a filha
um brinco de argola dourado e uma pulseira moderna dourada. Mae e filha ficaram um
luxo!

Quem também contribuiu foi a Loja Saad - Casa das Bolsas que doou para a mae uma
linda bolsa de couro preta com vérias repartigoes e para a filha uma bolsa de couro no tom
cinza claro. As Oticas Dez ndo poderia ficar de fora e presenteou Roberta com um par de
6culos muito moderno, com armagao vermelha e lentes polarizadas e para Acriscia um par
de 6culos da marca Atitude, com lentes degradé também polarizadas.

A Dina Cosméticos montou para a mae um kit com um creme facial revitalizante e firma-
dor, um lapis preto de olho e um batom cor de rosa da marca Color Trend da Avon, e para
a filha um kit com um xampu para cabelos lisos, um ldpis preto, um batom vermelho da



marca Color Trend da Avon e uma caixa com deliciosos sabonetes da Natura.

Hora de mudar o visual...

No Espaco Mulher Real, Ediméia fez design de sobrancelhas em Roberta e nos cabelos
foram feitas mechas invertidas em tons de louro e matizado com o tom de cinza.

Em Acriscia, foi feito design de sobrancelhas e no cabelo foram feitas mechas california-
nas, com fundo na cor preta e pontas vermelhas e um corte repicado em camadas e, no final,
as duas ganharam uma escova com as pontas enroladas que finalizou o penteado.

Na Clinica FisioTrat, a manicure Daniele colocou unhas posticas na mae e pintou de ver-
melho e nos pés fez francesinha, e jd nas mios da filha, usou um tom de verde claro e fez uma
técnica de “filha tnica” na cor de azul e para os pés, assim como a mae, foi feita francesinha.

Em seguida, mae e filha ganharam um banho terapéutico com esséncia de capim e limao,
aromatizante de boas energias, e depois a fisioterapeuta Glaucia fez em ambas uma massa-
gem relaxante com 6leo mineral de glicerina.

A esteticista Daiane fez depilagdo de bugo e rosto em Roberta e bugo e barriga em
Acriscia.

A fisioterapeuta Aline fez com que mae e filha tivessem uma aula de Pilates, com foco
na regiao abdominal, gliiteos e coxa para fortalecimento e defini¢ao, trabalhando também
a postura.

Débora Cardoso, enfermeira pos-graduada em estética e cosmetologia, fez em Roberta
uma higienizago facial com peeling iluminador, finalizando com méscara de argila branca
com agdo hidratante e também realizou uma sessdo de carboxiterapia, para tratar vasos e
estrias, tratamento também utilizado para flacidez, cicatriz, gordura localizada e celulite.

Ja em Acriscia, Débora fez uma hidratacio facial, finalizando com mdscara de Endoplin
mais arnica, com agio descongestionante e iluminadora, preparando a pele para receber
a maquiagem e também foi realizada a carboxiterapia na gordura abdominal, ativando o
metabolismo e a quebra de gordura.

A magquiagem ficou por conta de Kétia Simao e Maiana Machado, que na pele da mae
usou um tom marrom-claro, olhos pretos e boca em tom de caramelo e na filha usou olhos
bem marcados, com sombra preta e boca rosada, e, claro, toda a maquiagem usada foi da
marca Mary Kay.

E, depois de um dia cheio de beleza e glamour, elas finalizaram a noite apreciando uma
deliciosa pizza quatro queijos e frango da Pizzaria La Toscana, que também serviu refrige-
rante e de sobremesa uma pizza de chocolate em um lugar aconchegante e familiar.

Parabéns pela transformagio, Roberta e Acriscia! E que agora seja uma nova fase em
suas vidas!

Clinica FisioTrat Espago Mulher Real Genial Modas Tutti Shoes Calgados
Dina Cosméticos
Oticas Dez Moca Bonita Dina Cosméticos Loja Saad - Casa das Bolsas

O nosso muito obrigado a todos que ajudaram a transformar mais esse sonho em realidade:

Clinica FisioTrat, Rua do Cruzeiro, 819, Centro, Tatui, Fone: (15) 3251-2419/9734-9440 ou pelo
email fisiotrat@hotmail.com; Espago Mulher Real, Rua 15 de Novembro, 607, sala 1, Fone: (15)
9733-7486; Genial Modas, Rua Maneco Pereira, 07, Centro, Tatuf, Fone: (15) 3259-2778 e Largo
do Mercado, 17, fone: (15) 3205-2988;Tutti Shoes Calgados, Rua Cénego Demétrio, 325, Centro,
Tatui, Fone: (15) 3259-672, Oticas Dez, Rua Prudente de Moraes, 43, Fone: (15) 3305-7410, Lo-
jas também em Boituva, Cerquilho e Tieté; Moga Bonita, Rua 11 de Agosto, 447, Centro de Tatui,
Fone (15) 3251-9526; Dina Cosméticos, Rua Prudente de Moraes, 111, Tatui, Fone (15) 3251-
6948/9644-7261/9113-4583; Loja Saad - Casa das Bolsas, Rua Prudente de Moraes, 508, Centro,
Tatui, Fone: (15) 3251-8591; Pizzaria La Toscana, Rua Farmacéutico Afonso Avallone, 200, Dr.
Laurindo, Fone: (15) 3251-3700; Josué Mota Fotografia, Rua 15 de Novembro, 607, Sala 09, Cen-
tro, Tatui, fone: (15 ) 9721-0616, j.motafotografo@yahoo.com.br e wwwijosuemota.wordpres.com

Apoio: Elmec Comunicagdes.

Quer ser realizada também?

Escreva para nés:

Rua Sete de Maio, 150, Tatui - SP,
CEP 18270-010 ou mande um e-mail
com enderego e telefone para:
jornalismo@revistahadar.com.br

e seja a proxima!l

Pizzaria La Toscana
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Decoracéo [padiay

o lado de fora

Sugestoes para deixar os ambientes externos da casa mais
harmonizados.

lanejar os diversos ambientes da casa
passou a ser, na vida dos brasileiros,
uma tarefa cada vez mais valorizada,
onde hd uma busca constante por aproveitar
os espagos do lugar, tornando o ambiente mais
valorizado, agradavel de estar e, sobretudo, em

harmonia com as demais partes da casa.

Isso vale principalmente para a decoragio
de dreas externas, que merecem uma atengio
especial, pois dardo o “toque final” para a re-
sidéncia, através da utilizagio de técnicas de
jardinagem, revestimentos diferenciados para

dreas de piscina e tudo mais que a criatividade
permitir utilizar.

Hoje em dia, hd setores de méveis especiali-
zados em decoragio de dreas externas. A dica
principal é procurar profissionais da drea que
recomendem e auxiliem no trabalho decora-
tivo, para que haja harmonia entre cores, obje-
tos de decoragéo, tipos de revestimento, entre
outras coisas.

Usufruir das ferramentas disponibilizadas
pela natureza, como os jardins, é fundamen-
tal para dar a residéncia um clima diferente,
onde as plantas sdao capazes de embelezar
e purificar o ambiente como verdadeiros
acessorios de decoragdao. Também ha os re-
vestimentos mais rusticos como a madeira e
pisos especiais que permitem criar um ar de
naturalidade.

Procurar sugestoes diferenciadas em sites
e revistas especializadas pode ser uma 6tima
sugestio para quem pretende economizar,
sem deixar a decoragdo de lado. A busca
pela qualidade, otimizando os espagos e
deixando a casa mais bonita, ¢ fundamen-
tal para que o conjunto do todo fique com
proporg¢des adequadas, visando o design e
praticidade. E, mesmo com a chegada de cli-
mas mais amenos como o outono, h flores
que se desenvolvem bem e ornamentos que
combinam com cada época do ano.
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Projetos (nadar

“Banheiro

dos sonhos”

om o tempo, nossa estética vai se aprimorando e nos
faz articular ideias de transformacao dos locais, antes
agraddveis, mas ja com jeito ultrapassado.

Um deles ¢ o banheiro, sempre util e necessdrio que com o
tempo vai ficando démodé ou pedindo melhorias, solugoes
praticas e novidades.

Azulejos e rejuntes antigos, lougas sanitdrias e méveis adap-
tados ou nao, pedem renovagao, e um projeto bem articulado
repagina o ambiente, tirando partido de espaco, materiais,
marcenaria, cores, acabamentos, gosto pessoal dos envolvi-
dos, planejados através de um projeto especifico, adequado e
principalmente realizével.

Hoje em dia, buscar a ajuda de um profissional especializa-
do comeca a estar entre as prioridades das reformas de casas,
principalmente reformas de banheiros.

Sempre acreditamos ter dtimas ideias, e é importante acre-
ditar que elas podem se tornar realidade. Na concepgio de

Transforme suas ideias em realidade

uma reforma é importante estar aberto a novos conceitos e acreditar no inu-
sitado.

Aqueles banheiros que vocé encontra em hotéis ou em espagos diferen-
ciados, sao sempre citados e lembrados como “O banheiro dos Sonhos”,
especificamente porque foram executados a partir de projetos inovadores.

Sabe aquele banheiro dos sonhos?... Acredite, ele pode ser o seu!

DICAS

- Se vocé comegou a colocar defeito no seu banheiro, pode estar na hora
de uma repaginagao.

- E importante pesquisar conceitos, materiais e estilos para que o banhei-

ro fique com o seu jeito e se adapte a vocé e nao vocé a ele.
- Manter conceitos pré-estabelecidos impede a renovagao.
- Nem sempre uma repaginagio significa uma reforma total do banheiro.
- Acredite no seu banheiro dos sonhos.

Davison Pinheiro

www.arqprojetos.arq.br



Nio tenha
pressa para

construir
Asiiies; estonde ben o projedo

omo ji disse anteriormente, a cons-
trugdo comega no projeto. Mas na
hora de pensar em um bom projeto,

o0 que temos de levar em consideragao?
Primeiro - a visualizagdo do terreno é
primordial. O terreno e sua localizagao vao
dizer que tipo de construgio serd edificada.
Mas, e se o terreno nio condiz com o pro-

jeto dos seus sonhos? E como eu sempre
digo - na engenharia muita coisa é possivel,
se bem planejada e articulada.

O segundo passo é perguntar - o que pre-
cisa ter uma casa para que atenda minhas ne-
cessidades e de minha familia, pensando nao
somente no agora, mas também nas minhas
necessidades do futuro? A resposta para esta
pergunta ¢ muito importante para que a
“pessoa” que vai morar na futura casa saiba o
que ela quer. Por isso, suas necessidades tém
de ser muito bem pensadas e planejadas.

O terceiro passo e, na minha opinido, o
mais importante, é saber que tipo de constru-
¢ao cabe no bolso. Ter a consciéncia que, o
que se quer, muitas vezes, no se pode! Mas
um projeto bem estudado pode permitir ma-
neiras de encontrar o belo e excelente numa
construcio simples e de pouca manutencio.

No croqui que acompanha a matéria, mos-

tramos como um projeto num terreno de 6
metros de frente e fundo, e com 30 metros
nas laterais, se bem planejado e articulado,
pode ter melhor aproveitamento, e atender
as necessidades do cliente de uma forma que
caiba no seu bolso. Este projeto foi executa-
do na cidade de Tatui.

Projetos bem estudados sio a melhor
maneira de tentar evitar “quebra-quebra’,
improvisos, mudangas de equipes no meio
da obra, alteracdes indesejadas, enfim, gam-
biarras! O estudo do projeto realizado por
um profissional habilitado para orienta-lo, e
transformar o seu projeto na casa dos seus
sonhos, é fundamental.

Afinal, como deve ser bom “entrar” no seu
projeto, depois de executado, cheirando a tin-
ta fresca e pensar - era isto o que eu queria.

Aline Fernanda Simaes
Engenheira Civil - CREA - 5062291795

nadar

27



Reflexdo Wa&Ear

creditar que é possivel é o primeiro

passo para alguém que almeja alcangar

ma realizagdo. A positividade de um

pensamento tem o poder de atrair boas vibra-

¢Oes e assim é o pensamento de quem faz uma

prece: criar ou imaginar possibilidades para
que aquilo que se deseja, torne-se real.

Seria algo como o conceito sobre a Lei da
Atragao por Abraham-Hicks, que diz “cada
pensamento vibra, cada pensamento irradia
um sinal, e cada pensamento atrai um sinal de

volta que combine com ele, sendo que a
maior parte das vezes, atraimos para nossas vi-
das por coincidéncia mais que por deliberada
consciéncia”

E comum ver pessoas preocupadas e foca-
das em um problema, mas ao fazer isto, outros
problemas acabarao sendo atraidos, mais do
que nao queremos, mais do que nos faz sentir
mal ou parecem estar incorretos.

Coincidéncia, Fé, milagre, ainda ndo se sabe
ao certo, mas crer que algo serd realizado e ob-
ter uma resposta do que ¢ pedido, acaba expli-
cando por que a lei da atragdo é tao certeira
nesses casos e também porque o Dia Mundial
da Prece, comemorado em 07 de margo, é uma
data tao importante, quando é lembrada a ne-
cessidade de orar e pedir orientagao na vida
pessoal ou profissional, em uma conversa par-
ticular com Deus.

Por meio de uma prece, é possivel pedir,
agradecer ou louvar a Deus, independente da
religiao que se segue.

“A prece do Leonardo foi um milagre, mas
foi diferente de uma prece, porque eu conver-
sava com Deus de uma forma que eu sabia se
ele ia ou nao viver”, descreve Luciano Neves,
que teve uma prece alcancada em 1 més e 15
dias, ap6s constante oragao.

Luciano conta que rezava e sentia que seu
amigo ndo estava bem, era como se alguém
dissesse “reze, pois é necessario”: “tinha dias
que eu rezava e sentia que ele ia piorar, quando
passaram-se 30 dias, eu rezava, mas algo me
dizia que mesmo mal, o Leo ia sair dessa, mes-
mo o médico me dizendo que nio, eu rezava,
pois algo aliviava meu coragio, mesmo o es-
tado sendo grave, pois o quadro era de pneu-
monia com infec¢do generalizada causada por
anabolizantes”

Para Pietro Bosso, Jesus tem o poder de mu-
dar a vida das pessoas e dar sentido a caminha-
da. “E um encontro com Deus quando deixa-
mos que Ele entre em nossas vidas, pois tudo
muda, nossos conceitos, cardter, ética, moral,
enfim, ¢ algo bonito, magico”

Esta é aforca da fé, capaz de mover o mundo,
aproximar pessoas e levar muitos a ter certeza
de que é possivel alcangar o que se deseja.



Chegou a hora de prestar conta ao Governo Federal, como fazer?

iversas siglas relacionadas ao pa-

gamento de impostos no Brasil

confundem os contribuintes. E,
uma das missdes que mais tomam tempo
das pessoas fisicas que possuem renda é a
declaragao anual de imposto de renda. O pa-
gamento desse imposto, denominado IRPF
(Imposto de Renda sobre Pessoa Fisica) ¢
obrigatério e feito anualmente por todos os
cidadaos que possuem rendimento superior
ao valor minimo estabelecido pelo governo.
No Brasil, o 6rgao responsével por essa arre-
cadagdo ¢é a Receita Federal do Brasil.

Com relagio a quem estd obrigado a apre-
sentar a declaragdao de ajuste anual do Im-
posto sobre a Renda referente ao exercicio
de 2013 serd a pessoa fisica residente no
Brasil que, no ano de 2012, recebeu rendi-
mentos tributdveis sujeitos ao ajuste anual
na declaracdo, cuja soma foi superior a R$
24.556,65, tais como: rendimentos do tra-
balho assalariado, nao assalariado, proven-
tos de aposentadoria, pensoes, aluguéis,
atividade rural; recebeu rendimentos isen-
tos, nio tributdveis ou tributados exclusiva-
mente na fonte, cuja soma foi superior a R$
40.000,00; realizou em qualquer més do ano
2012: alienagdo de bens ou direitos em que
foi apurado ganho de capital, sujeito a inci-
déncia do imposto ou operagdes em bolsas

de valores, de mercadorias, de futuros e asse-
melhadas; teve a posse ou a propriedade de
bens ou direitos, em 31/12/2012, inclusive
terra nua, cujo valor total foi superior a R$
300.000,00; passou a condigao de residente
no Brasil e encontrava-se nessa condi¢ao em
31 de dezembro.

Quando se trata da atividade rural, se ob-
teve receita bruta superior a R$ 122.783,25
ou pretenda compensar, no ano-calendario
de 2012 ou posteriores, resultados negati-
vos (prejuizos) de anos-calendério anterio-
res ou do proprio ano-calenddrio de 2012,
sendo vedada, neste caso, a utilizacio do
desconto simplificado. Também precisa
declarar aquele que optou pela isengao do
imposto sobre a renda incidente sobre o ga-
nho de capital auferido na venda de imédveis
residenciais, cujo produto da venda seja apli-
cado na aquisicao de imdveis residenciais lo-
calizados no Pais, no prazo de 180 dias con-
tados da celebragdao do contrato de venda,
nos termos do art. 39 da Lei n° 11.196, de
21 de novembro de 2005.

A declaragio de IR para pessoa fisica pode
ser feita em duas versoes. Na versao comple-
ta onde o modelo de entrega da declaragao
em que o contribuinte tem que detalhar e
deduzir os ganhos e despesas do ano ante-
rior compensa somente para aqueles que

conseguirem reunir recibos de despesas que

X

Q

podem ser abatidas e que essa soma seja T
maior que 20% do rendimento anual, nio £

superando a quantia de R$ 15.197,02.

Aqueles que ndo possuem gastos anuais
dedutiveis acima deste valor, ndo precisam
se preocupar em localizar todos os recibos
do ano passado. A melhor opgao é fazer o
ajuste com a Receita Federal usando o mo-
delo simplificado de declaracdo, que nao
exige comprovacio e deduz 20% do rendi-
mento anual do contribuinte. O modelo de
declaragdo completa vale a pena somente
para quem tem gastos expressivos com edu-
cacdo, despesas médicas — ou tem depen-
dentes.

Os programas online ReceitaNet e IRPF
2013 dao a opgao para os que ainda estio
indecisos sobre qual a melhor op¢do de en-
trega da declaragio, podem fazer um teste e
constatar calculando nessas ferramentas. Es-
ses programas permitem ao declarante abrir
na mesma tela as simula¢des de declaragao
nas versdes completa e simplificada. Dessa
forma, o contribuinte pode fazer a simula-
¢do da completa e comparar o resultado ana-
lisando qual serd mais satisfatdria para a sua
realidade.

O primeiro passo é prestar atengao ao que
pode e o que ndo pode ser abatido da renda
a ser tributada pelo Ledo. Podem ser deduzi-
das apenas as despesas com instrucio, saude,
previdéncia, pensao alimenticia, empregado
doméstico e despesas de livro caixa.

Além disso, a Receita exige que o contri-
buinte informe o CPF ou CNP]J de todas as
pessoas e/ou empresas que receberam os
pagamentos.

A pessoa fisica, mesmo desobrigada, pode
apresentar declaragdo para solicitar a resti-
tuicdao do imposto retido na fonte, se for o
caso. Nao deixe para a ultima hora, quanto
mais cedo vocé declarar, mais cedo vocé re-
ceberd sua restituicao.

Antonio Marcos Tonini
Contador

Fique atento
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hadat

consumo
um problem:

esmo com a entrada em vigor da nova regulamentagio (Lei

Seca) relacionada ao consumo de 4lcool ao dirigir, desde ja-

neiro de 2013, o numero de casos de embriaguez ao volante
aumentou no Carnaval.

Segundo a Policia Militar, foram registrados 13 casos de embriaguez
ao volante na drea do 22° Batalhdo, que atende 13 municipios da nossa
regido. Pelo menos quatro motoristas foram presos, de acordo com infor-
magoes da Policia Civil.

A punicio atual para as infra¢oes sofreram uma dréstica transformagao.
De acordo com a mudanga na resolugio 432/13 (Lei Seca), os motoristas
que forem flagrados dirigindo com teor alcodlico entre 0,05 e 0,34 mi-
ligrama por litro de ar expelido serdo multados em R$ 1.915,40, terdo a
carteira apreendida e nao poderao seguir viagem.

“Se houver reincidéncia no periodo de um ano, a multa vai para R$
3.830,00%, afirmou o tenente Santana, do 22° BPM. O oficial lembra que
o motorista pode se recusar a fazer o teste do bafémetro, mas com a mu-
danca nalei, o testemunho de policiais ou de outras pessoas, além de fotos
e videos podem ser usados como prova de que o condutor estava sob o
efeito de dlcool. “O bafémetro é um instrumento que salva muitas vidas,
por isso esperamos mais responsabilidade do brasileiro no que se refere a
transito e bebida alc6olica”, observou o tenente Santana, acrescentando



ce alcool

1 SOcCial

que a nova lei “vem para contribuir para uma mudanga de cultura nos
condutores de veiculos”.

Rodovias

A prova de que mesmo com punigdes mais severas, ainda ha gente
que ndo respeita a lei estd nos dados divulgados pela policia. Ao menos
quatro motoristas foram detidos na regiao de Sorocaba pela Policia
Militar Rodovidria nos dois primeiros dias de Carnaval, acusados por
dirigirem apos ingerirem bebida alcodlica. Também houve incidéncia
na madrugada de quarta-feira de cinzas, quando um homem de 29
anos foi preso em Sao Miguel Arcanjo, depois de ter causado um aci-
dente na rodovia SP-139, por volta das 23hS0 de sabado. De acordo
com a Policia Rodovidria de Itapetininga, que nao revelou o nome do
envolvido, a ocorréncia foi apresentada na delegacia daquela cidade,

sendo que o delegado multou o motorista em cerca R$ 2 mil,
dentro das determinagdes da Lei Seca, além de ter arbitrado uma
fianca de R$ 3.990,00. Como ele nao pagou, ele foi encaminhado
a Cadeia Publica de Itapeva.

De acordo com o relato dos policiais, o cidadao estava diri-
gindo na rodovia, quando no km 96 invadiu a pista contraria e
colidiu com outro veiculo. Quatro pessoas se feriram levemente
e foram socorridas no Hospital de Sao Miguel Arcanjo. Os poli-
ciais perceberam que o causador do acidente estava embriagado,
portanto, solicitaram que ele soprasse O bafémetro. Ele recusou-
-se e foi levado 4 delegacia de Sao Miguel, onde foi determinada
a sua prisao.
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Outro caso que ocorreu na madrugada do
sabado de carnaval, se tratou de um homem
com 35 anos de idade que foi preso em Ita-
petininga. Pagou fian¢a no valor R$ 678,00
e responderd em liberdade. Ele foi abordado
pela Policia Militar Rodovidria no quiléme-
tro 43,2 da rodovia Amancio Xavier da Cos-
ta (SP-157), que liga Itapetininga a Guarei.
Pilotava uma moto Honda/CBX 200 e ao
soprar o bafémetro foi registrado 0,87 mili-
grama de dlcool por litro de ar. Tanto a car-
teira de habilitagao quanto o veiculo foram
apreendidos e ele foi autuado em R$ 2 mil.
O nome dele nao foi divulgado.

Histérias como as contadas acima sao tes-
temunhas de uma sociedade que ainda nao se
conscientizou com relagao ao respeito a lei e,
sobretudo, ao impacto desse desrespeito com
a proépria vida e com a vida dos demais. To-
dos esses casos exemplificam que a punigao
deve de fato ser severa, uma vez que o ato de
dirigir implica, sobretudo, na consciéncia co-
letiva de que hd um espago a ser compartilha-
do, onde todos possuem os mesmos direitos
e deveres a serem cumpridos.

O perigo que envolve o consumo de 4l-
cool na sociedade contemporéinea estd prin-
cipalmente relacionado ao fato de se tratar
de uma droga licita que estd a disposigao
de todos e em qualquer lugar. Nas familias,
essa cultura geralmente é passada de pai para
filho, ou entre amigos. Desde pequenas, as
criangas se acostumam a ver seus pais con-
sumindo bebidas alcdolicas e se assemelham
com a ideia de que se trata de mais uma fase
ou procedimento a ser seguido durante o

crescimento e a passagem para a vida adulta.

Quando se fala sobre os efeitos da be-
bida, diferente de drogas consideradas ilici-
tas, pouco é divulgado com relagao ao mal
que faz a saude. Tampouco se diz muito
nos meios de comunica¢ao com relacdo as
mortes influenciadas pelo consumo de be-
bida, como em brigas familiares, acidentes
de transito e em diversos outros lugares de
convivio social em que o dlcool é capaz de
prejudicar tais relagdes.

Mais do que isso, a venda de bebidas
alimenta um comércio exorbitante em
nameros de lucros, que somado a publi-
cidade relacionada ao assunto se multiplica
ainda mais. Principalmente na televisio, o

consumo de alcool aparece associado ao
sucesso profissional, afetivo e financeiro e,
mais ainda, a imagem da mulher nesse tipo
de publicidade sempre esta relacionada ao
de “facil” e “acessivel” para aqueles que estao
compartilhando determinada bebida.

O impacto dos meios de comunicagao
sobre a sociedade influencia inclusive para
que os jovens, que ainda se encontram no
momento de optar pelo “vou ou nao beber”,
sejam levados pelas imagens positivas feitas
ao redor do consumo de bebidas. Naquele
periodo da vida de formagao da personalida-



de, incertezas e dificuldades emocionais, h4
a constante busca por aceitagao e reconheci-
mento em determinados grupos sociais. Nes-
se caso, mais uma vez, a bebida entra como
fator de socializacio e determinante de per-
sonalidade, fazendo com que eles a associem
a caracteristicas positivas e “descoladas”

A mudangca na rigorosidade da lei faz parte
de um processo que precisa ser alterado, mas
que vai muito além da punigao mais rigida
com os motoristas alcoolizados. De forma
até mais fundamental se apresenta a concep-

¢do da sociedade de associar bebida aos as-
suntos citados acima. No trabalho, na fami-
lia, nas dificuldades financeiras, na violéncia
doméstica o dlcool aparece como um fator
de complicagao das relagdes interpessoais.
Prejudicando o bem-estar da sociedade de
forma intrinseca a ela, o alcoolismo precisa
ser tratado com mais importéincia, de forma
que todas as suas consequéncias se tornem
visiveis a todos.

Uma pesquisa divulgada recentemente nos
meios de comunicacdo detectou o aumento
do consumo de alcool entre os jovens. De
acordo com a pesquisa realizada pela Secre-
taria Nacional Antidrogas em parceria com
o Departamento de Pesquisas de Psiquiatria
da Universidade Federal de Sao Paulo, o 4l-
cool coloca em riscos extremos a vida dos
jovens, causando maiores danos quando
comparados a drogas consideradas mais
perigosas. A porcentagem sobre a popula-
¢ao brasileira que faz uso dessa droga — de
efeitos mais silenciosos — chega a 11%, um
numero relativamente alto que representa
uma realidade que precisa mudar.

A Hadar conversou com a psic6loga Re-
gina Soares Mendes de Souza, Psicologa e
Pedagoga que atua na Casa do Adolescente
de Itapetininga, ela fala sobre o fator cultural
do consumo de 4lcool na vida cotidiana da
sociedade. “Nossa cultura favorece em mui-
to o consumo de alcool. O jovem tem uma
série de necessidades e muitas frustracoes
decorrentes da nao satisfacao destas”. Além
disso, ela esclarece: “a mensagem passada
de forma muitas vezes subliminar é que nao

podemos sofrer e, é aqui que o dlcool cum-
pre a sua func¢do: o de amortecer o sofri-
mento, desinibir os mais timidos, encorajar
aqueles que se sentem impotentes diante da
realidade. Aprendemos que tem sempre algo
externo que nos livrard da dor”.

Ainda sobre o tema, a especialista afirma
com relagdo ao fato de que muitos jovens
carregam consigo o sentimento da onipotén-
cia, segundo ela, a ideia de que coisas ruins
acontecem com 0s outros e nunca com eles.
“Alguns acreditam que a posi¢ao social dos
familiares vai garantir a impunidade. Muitas
vezes, a irresponsabilidade é dos adultos que
criam estes jovens sem limites, pois nunca
assumem as consequéncias de seus atos, nao
desenvolvendo o respeito para com o proxi-
mo” Regina complementa.

Com relagdo ao fator de aumento da vio-
léncia, a psicéloga argumenta que o desafio
em superar limites, a dificuldade em avaliar
riscos, questdes de género onde o enfrenta-
mento é sindbnimo de masculinidade, tudo
isso expoe jovens a situagoes de violéncia,
principalmente quando ingerem bebidas e
outras drogas.

“O élcool é um depressor do sistema ner-
voso central, portanto provoca um com-
prometimento das fun¢des cognitivas. Al-
teracdes dos reflexos, da visao, do humor se
mostram frequentes nos usudrios”, explica
Regina. Ela também salienta que as reagoes
podem variar: algumas pessoas demonstram
uma certa euforia, outras se deprimem. Vai
depender da quantidade e da frequéncia
com que a bebida é ingerida. A ingestao pro-
voca uma variagao diferente de efeitos entre
homens e mulheres.

Campanhas, conscientizagao e todas as de-
mais ferramentas preventivas podem e devem
ser adotadas na opinido da especialista. “Se
faz necessdria uma ampla discussdo sobre o
assunto com todas as partes envolvidas. Ade-
mais, o reflexo social do consumo abusivo
traz sérios problemas nas relagdes pessoais,
portanto, deve ser uma discussao multidis-
ciplinar, intersetorial, envolvendo familia,
escola, jovens, comércio, policia e outros que
possam contribuir”, finaliza Regina.
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E dos

que elas gostam mais?

Ivo de grande preocupacio, prin-

cipalmente do publico masculino,

a calvicie, que é a queda dos cabe-
los, pode ser considerada por muitos, um
charme, mas para outros, sinénimo de in-
quietagao.

Este problema estd relacionado a agdo
que uma enzima produz na raiz do cabelo e
o alto nivel de testosterona que os homens
produzem faz com que eles sofram mais
com essa queda, ou seja, essas substincias
atrapalham o crescimento dos fios e os dei-
xam mais finos.

Segundo informagdes do Hospital das
Clinicas da Universidade de Sao Paulo, o
bulbo capilar estd localizado num meio
bioquimico nutritivo para que as células se
multipliquem e formem uma haste que vai
aumentando de tamanho e se renovam de
baixo para cima, morrendo nas pontas. No
entanto, apds certo periodo, os cabelos caem
e sofrem uma substitui¢cao, mas com a calvi-
cie existe uma atrofia dos bulbos capilares e
a interrup¢do no crescimento dos fios.

Mas, apesar de ser motivo para dores de
cabega para muitos homens que nio acei-
tam perder os cabelos, hd quem goste de um
careca e até veja muita vantagem nisso, como
é o caso de Juliana Carlotti, que brinca: “E
pra casar, porque depois vocé nio corre o
risco de levar um chifre, pois ninguém vai
querer um carequinha”.

O calvo Adilson Almeida acredita que a
maioria das pessoas atribui a perda dos cabe-
los com a total responsabilidade de manter
as coisas em dia, também sem falar na gené-
tica, mas para ele, isso gera um ar de respon-
savel nos carecas.

Ja Camila Abrami nao foi fisgada pelo dita-
do “¢ dos carecas que elas gostam mais’, pois
para ela, quem tem cabelo, tem aparéncia
mais jovial, sendo assim, mais atraente.

Quem concorda com ela é Ana Karina Ta-
vares, “nao acho que é dos carecas que elas
gostam mais, caso contrdrio, as industrias
de cosméticos e farmacéuticas do mundo
todo nao investiriam tanto na possivel cura
da calvicie”

Para a biomédica, isso é uma grande ver-
dade, pois, atualmente, existem todos os
tipos de tratamento, desde os tonicos e re-
médios & base de hormonio para incentivar
o crescimento dos flos até os tratamentos
com raios UV e implantes mais sofisticados,
mas ela concorda que quando se ama uma
pessoa careca ou no decorrer do tempo ela
fique calva, nao hd como resistir, pois o amor
vence barreiras.

Esta é uma homenagem da Revista Hadar
aos carecas, que tém um dia exclusivo este
més, mais propriamente em 14 de marco.
Por isso, se vocé foi mordido pelo bichinho
da calvicie, nao fique preocupado, pois hd
quem goste de um carequinha!



vista descontraida e cheia de emocao, o pa-
lestrante, escritor, pesquisador e, principal-

o “bate-papo” deste més, a Ha-
dar conversou com um homem

que possui um trabalho um tanto
quanto diferente. Ivan Maia, nascido em
13/02/1962, na cidade de Americana, atua
como treinador emocional, oferece solucdes
para problemas humanos, considera-se um
“desbloqueador de veredas” Em uma entre-

mente, motivador de pessoas, fazendo com
que elas alcancem seus sonhos e objetivos,
nos conta um pouco do seu trabalho. Acom-
panhe a entrevista.

Revista Hadar>> Qual ¢ a sua formacao e

dedicagao profissional?

Ivan >> Sou hipnélogo, treinador emocio-
nal e NLP Practitioner. Dedico-me a ajudar
pessoas e oferecer solugdes variadas para
multiplos problemas humanos.

Revista Hadar>> Como vocé explica sua
profissdo para as pessoas?

Ivan>> Sou um “ajudador de pessoas”
Todos tém problemas, eu fornego e mostro
solugdes simples e praticas. Sou um “desblo-
queador de veredas”.

Revista Hadar>> Quando vocé escolheu
seguir essa carreira diferente e tao util para a
sociedade?

Ivan>> Depois de passar a ser um estudio-
so dos escritos de Salomio (o homem mais
rico e sabio que ja existiu). Ele escreveu: “O




Esporte  hadar,

Uma.
marcia

arte

| diferente

O Kickboxing é uma pratica recente nascida sob diversas influéncias

'ma arte marcial relativamente nova

estd atraindo pessoas as academias

e centros de treinamento. O Kick-
boxing surgiu em meados da década de 70
nos Estados Unidos, a partir da unido de al-
gumas artes marciais. Trata-se de uma técni-
ca de combinar o boxe ortodoxo e as formas
orientais em termos de batimento e se difere
muito com relagdo a auséncia da espirituali-
dade das artes orientais, voltando a dedica-
¢ao da pratica e a eficdcia dos golpes.

Nesse més a Hadar conversou com Leandro
Henrique de Moraes, que desde 2003 pratica
Kickboxing, quando ainda tinha 14 anos de
idade. Nascido em Itu, mas morando atualmen-
te em Tatui, ele ¢ faixa marrom nessa arte mar-
cial. Aos 25 anos, Leandro se dedica ao esporte,
além de cursar a faculdade de Educagao Fisica.
Ele nos conta um pouco mais sobre como esse
esporte entrou em sua vida e a diferenca dessa
para as demais artes marciais. Em um bate-papo
descontraido, o esportista explica e esclarece a
prética que mudou sua vida hd mais de dez anos.

Revista Hadar>> De onde surgiu o inte-
resse de praticar o kickboxing?
Leandro>> Eu procurava algo que eu

realmente gostasse, pratiquei alguns es-
portes como futebol e volei. Nessa procu-
ra me deparei com as artes marciais e foi
assim que conheci o Kickboxing, que me
mostrou algo que nunca tinha visto nos
esportes que pratiquei. A diferenca estava
no respeito entre os praticantes, mesmo
sendo um esporte mais “violento”, todos
se mostravam dedicados em desenvolver
o trabalho de forma que todos evoluis-
sem juntos, era como uma familia e nosso
mestre nao era como um técnico, mas sim
como alguém querido que desejava nio su-
gar nossas energias com vitérias, mas sim
nos passar todo seu conhecimento e isso
era grandioso, pois mesmo com diferengas
de idades, tamanhos e sexos, todos éramos
iguais em busca do mesmo objetivo.

Revista Hadar>> Em que categoria esse es-
porte se encaixa? E como uma arte marcial?

Leandro>> O kickboxing é uma arte
marcial voltada & defesa pessoal e aos desen-
volvimentos de chutes e socos, hoje é mui-
to conhecida e praticada por vérios atletas,
existem torneios muito famosos como K1
e atletas de incrivel potencial como Mircoo

Croocop (Croata), sendo referéncia na arte.

Revista Hadar>> Quais os beneficios que
vocé sente diariamente com tal pratica?

Leandro>> O kickboxing vem acompanha-
do de vérios beneficios como perda de peso,
ganha de resisténcia pulmonar, a flexibilidade
do corpo, coordenagao motora, a melhora da
autoestima e a pratica da defesa pessoal.

Revista Hadar>> Como vocé o diferencia
de outros tipos de luta e por que prefere esse?

Leandro>> Existem véarias modalidades
de lutas como judo, jiu jtsu, boxe , muay-
thay porém, cada arte é especialista em algo.
O judd, por exemplo, tem como foco a der-
rubada, o jiujitsu a imobilizagao, ja o kickbo-
xing é um conjunto de golpes com impacto,
velocidade e defesa que utiliza como armas
os punhos e pernas, tornando-se completo.

Revista Hadar>> O que mais o agrada
nesse tipo de luta e por qué?

Leandro>> A proporcao de beneficios,
tanto na parte fisica quanto na técnica. E
pensando em nossa vida cotidiana é um 6ti-
mo meio para aliviar o estresse.
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As atragoes turisticas da pousada do Rio Quente

Andancas deste més foi para um

lugar ndo muito longe, mas com

atragbes turisticas imperdiveis.
Mais uma prova de que, antes de sair do
Brasil, avaliar e colocar em pauta o turismo
nacional sempre é uma boa pedida, além
de proporcionar mais ainda que se conhe-
¢a com mais profundidade o territdrio e as
belezas naturais que estdo espalhadas pelos
quatro cantos do pais.

A Familia Elmec foi para Caldas Novas e
para a Pousada do Rio Quente em Goids, e
conversou com a nossa redagao sobre esse pas-
seio. O municipio de Caldas Novas é a maior
estancia hidrotermal do mundo e possui dguas
que brotam do chao em temperaturas que va-
riam de 20 a 60 graus. O local se tornou uma
referéncia no turismo de resorts e atende cerca
de 3 milhoes de turistas por ano.

Sobre a escolha do destino, Bernadete afir-
ma: “Eu e o Claudio, ji conheciamos, mas
queriamos mostrar para os nossos filhos a
beleza da natureza causada por um vulcio.
A curiosidade deles em conhecer as dguas
quentes, ver como 0s peixes podem viver
nessas dguas’.

Os atrativos do lugar sao muitos de acor-
do com a familia. “Durante o dia e a noite,
o tempo todo tem diversdo, guias para as
criangas, praia artificial, com ondas e tudo!

Mergulho nas dguas quentes, segundo Gui-
lherme, o mais novo, a beleza do fundo do
rio é imensa e estar nadando com os peixes é
se sentir um deles! E ele ainda completa: “A
noite tem shows todos os dias, vocé se diver-
te, danca, canta, come, bebe e se passar mal,
tem médicos por toda parte! E preciso estar
com dinheiro, é claro, porque as coisas 14 nao
sao muito baratas, mas quando a gente estd
viajando, acho que vale tudo, né?”completa
0 menino.

Eles se hospedaram no Hotel Pousada, um
dos mais antigos e hoje tem outros hotéis, a
alanova. O resort proporciona aos héspedes
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muito conforto e auséncia de preocupagao.

Além da pousada do Rio Quente, a familia
conheceu Caldas Novas, uma cidade muito
bonita, de acordo com eles. “Para quem gos-
ta de fazer compras, principalmente de aces-
sérios (colares...) podera encontrar muitos,
e lindos!” Afirma Bernadete.

Como dica para quem pretende conhecer
esse paraiso de dguas termais, Claudio, o pai
da familia recomenda: “procure uma agén-
cia de turismo de sua confianga e nio pen-
se duas vezes, vd correndo! Nao pense em
quanto vocé vai investir e sim o quanto e o
que vocé vai viver 13" E Bernadete comple-
ta: “as criangas adoraram e se estiver acom-
panhado de bons amigos, melhor ainda, no
NOSSO Caso estdvamos com 0s Nossos queri-
dos amigos, Rafael, Lucas, Simome e Ricar-
do Ruivo”. Foi inesquecivel!

Um pouco mais sobre o Centro Oeste bra-
sileiro

Também conversamos com Rita de
Cassia Ribeiro Neves, que morou em
Goiania durante trés anos e conheceu um
pouco mais do estado de Goiés. Ela pode
apreciar e conhecer o estado com mais
cautela, j4 que seu tempo de permanéncia
foi além do turismo. “Morar em Goiania
foi muito bom, apesar de muito quente.
O prato tipico é arroz com pequi e pamo-



nhas (o que ndo nos agradou muito), mas
os restaurantes e variedade de comidas
s3o sensacionais’.

Rita percorreu, além das cidades termais,
Pirendpolis, Goids Velho. A primeira des-
sas cidades possui um forte turismo ligado
a natureza, com cachoeiras e trilhas para ser
percorridas. J4 a segunda, antiga capital de
Goids, se trata de uma cidade historica que
guarda resquicios em sua arquitetura do ini-
cio da colonizagdo no estado.

Goiénia, segundo ela, é uma cidade mui-
to diferente, pelo fato de ter sido planejada
ainda que hoje tenha crescido um pouco de
forma desordenada. “Algo diferente eram
os nomes das ruas, TS, T9, T36 etc. Tudo
dividido por setores e nao bairros”, expli-
ca. E complementa: “I4 hd bons shoppings
e feiras livres (artesanatos e roupas com
precos acessiveis, moradores do interior
vinham para comprar aos sibados)” Mas, o
que mais agradou nossa entrevistada foi o
ensino, “escolas amplas, prédios bem cons-
truidos e professores altamente qualifica-
dos”. Rita também conta sobre a existéncia
de muitos condominios fechados e apesar
de uma cidade grande se tem boa qualidade
de vida, mas com custo de vida um pouco
mais elevado.
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Cuidados para _
um coracao saudavel

Como prevenir a ocorréncia de infarto, através de uma vida mais saudavel.

s hdbitos da sociedade atual rela-

cionados a busca pela economia de

tempo, ma alimentagao, rotinas es-
tressantes, auséncia de pratica de exercicios
fisicos dentre tantos outros fatores influen-
ciam para que o infarto se torne, no mundo
atual, uma das causas de mortes mais fre-
quentes, ainda que ele possa ser prevenido e
evitado através de cuidados especificos com
asatide do corpo e da mente.

Apesar da palavra que dd nome a doenga
ser utilizada de forma costumeira, o que de
fato é um infarto ou enfarte pode ficar con-
fuso e até ser misturado a outro problemas
cardiacos. Trata-se de uma patologia que
se manifesta com intensas dores no peito
devido ao fechamento de vasos sanguineos
do coragao. Consequéncia da falta de oxige-
nagao de um drgao ou parte dele, isso leva a
morte de todo o coragao ou parte dele devi-
do a falta de oxigénio e de irrigagao, por con-
ta do entupimento das artérias corondrias.

Em uma entrevista publicada no site do
Dr. Drauzio Varella, o cardiologista Carlos

Alberto Pastore (CRM SP24264), doutor
em cardiologia pela Faculdade de Medici-
na da USP, explica que a faixa etdria mais
comum para a ocorréncia do infarto vem
caindo muito nos ultimos anos. Antes, o In-
cor (Instituto do Coragio) recebia muito e
raramente, paciente com menos de 60 anos,
mas hoje, hd um grande niimero onde hd a
ocorréncia da doenga por volta dos 40 e 50
anos de idade.

Atualmente, essa patologia representa o
mais popular e perigoso problema de saude
do Brasil. De acordo com dados do Minis-
tério da Satde, o pais registra uma média
anual de 70 mil mortes por infarto. Os altos
numeros de Obitos nio estio, entretanto,
restritos aos brasileiros, pois hd uma escala
mundial que atinge até mesmo pessoas que
mantém uma rotina saudavel. O cardiolo-
gista especialista no assunto explica o fato
da doenca ser chamada de multifatorial, ou
seja, pode ser ocasionada por diversos mo-
tivos. Ademais, antigamente os problemas
corondrios apareciam de forma lenta, acom-

panhando o envelhecimento, mas a rotina
do homem moderno acelera esse processo,
aumentando também os riscos relacionados
a doencas cardiacas.

Pessoas com diabetes, arteriosclerose
(entupimento dos vasos sanguineos), pres-
sdo alta ou mesmo aqueles que fumam em
excesso, com altos indices de colesterol
(gordura no sangue) carregam consigo ris-
cos maiores a ocorréncia de infarto. Que
também pode ser motivado pelo excesso
de ansiedade, uma vida sedentdria, doen-
¢as no préprio coracdo ou até mesmo por
hereditariedade.

Para prevenir problemas de coragao, além
de umaboa alimentagio e da pratica de exer-
cicios fisicos regularmente, ¢ fundamental
verificar a pressao arterial com frequéncia,
fazer exames de colesterol, procurar um mé-
dico regularmente. No dia a dia, o cuidado
primordial esti nos excessos, controlar a
quantidade da ingestao de sal, agticar e, so-
bretudo, de alimentos gordurosos, além de
buscar diminuir a ansiedade e o estresse.



Construir sem destruir

A bioconstrugdo como uma alternativa
para amenizar os impactos
ambientais ao meio ambiente.

s técnicas de construgio evoluiram com o

passar dos anos em direcdo a um processo

impessoal. Antigamente, as familias cons-
truiam suas proprias casas, utilizando os recursos
que dispunham e passando as técnicas e habilida-
des de geragdo em geragdo, transmitindo tal saber
para os filhos, e assim por diante. Com o passar
do tempo, o mercado imobilidrio se tornou uma
fonte intensa de lucro para grandes empresas e em-
preendedores, bem como as matérias-primas para
atender tal demanda se tornaram produtos indus-
trializados que produzem um alto impacto sobre o
meio ambiente. Mas, hoje, outro fendmeno feliz-
mente permeia sobre alguns setores da sociedade
mostrando que hd quem queira fazer algo diferen-
te, em prol da sustentabilidade e da diminuigdo dos
impactos ambientais.

Lucas Ezias trabalha com bioconstrugio em
Bauru, e também faz parte do projeto Taquara da
Unesp - Universidade Estadual Paulista que de-
senvolve técnicas de manejo, tratamento, plantio
e produgio de diversos produtos onde a matéria-
-prima principal é o bambu. Ele explica como se
encontra o cendrio atual da bioconstru¢ao no Bra-
sil e principalmente as inimeras vantagens da cons-
trugdo a partir de recursos limpos que reduzem os
danos a natureza.

Revista Hadar>> Qual é a importincia da bio-
constru¢ao na diminuigao dos impactos ambientais?

Lucas Ezias>> Os impactos ambientais causados
pelaalvenaria convencional sio enormes, a produgio
e uso do cimento, que é um grande emissor de CO2
na sua produgio, hoje em dia ¢é indiscriminado.

A bioconstrugao se vale de recursos locais e

abundantes para a edificagio de prédios, as paredes
podem ser construidas com terra do proprio terre-
no, eliminando os impactos gerados com transpor-
te de materiais, o uso de ferragens pode ser evitado
utilizando bambu, madeira ou mesmo paredes au-
toportantes, reduzindo ainda mais o impacto.

Um dos maiores diferenciais vem da ventilagio na-
tural da casa de terra que mantém uma temperatura
agradavel simplesmente abrindo uma janela. As pa-
redes de terra funcionam como um isolante térmico
para o calor ou o frio, a disposicao das janelas aliadas
com entradas e saidas de ar eliminam a necessidade
de ar-condicionado e ventiladores, e no inverno é
possivel manter o calor por vdrias horas. Com um co-
letor solar vocé esquenta a dgua do banho e de algu-
mas torneiras e ainda pode economizar 4gua em casas
com cisterna para armazenar a chuva, e na reciclagem
da dgua das pias para uso nas descargas.

Revista Hadar>> Como estd esse cendrio no
Brasil hoje?

Lucas Ezias>> A bioconstru¢io nao recebe
o lobby de industrias e por isso ainda tem o uso
muito limitado, as excegbes sio grupos que cons-
troem tradicionalmente com terra como € o caso
dos indigenas, quilombolas, ribeirinhos e rurais, e
ultimamente uma grande quantidade de pessoas
vem procurando cursos para se capacitarem como
bioconstrutores. Mas a bioconstrugio em sua gran-
de maioria ainda é Autoconstrucio, sio pessoas
que aprendem as técnicas para projetarem e cons-
truirem sua propria casa. Existem poucas pessoas
“bioconstruindo” comercialmente no Brasil hoje,
acredito que menos de 50 empresas em todo pais,
é muito pouco ainda, mas é um mercado que estd
valorizando.

As telhas recicladas sio um bom exemplo de como
clientes querem uma casa que gere menor impacto am-
biental, custam até 3 vezes mais que uma telha conven-
cional e tem uma grande procura.

Revista Hadar>> Com relagio as construcoes
de Bambu, quais sdo as vantagens? Como isso co-
megou a ser desenvolvido por aqui?

Lucas Ezias>> As vantagens do bambu sdo a alta
resisténcia do material, a leveza para armar telha-
dos, a durabilidade se bem tratado e preservado, o
baixo custo e por ser um vegetal de brota anual ndo
¢ preciso matar a moita para tirar as varas. A versati-
lidade do material talvez seja o maior atrativo, pois
pode ser usado em todas as partes do prédio.

As construgoes com bambu no Brasil comega-
ram com os indios, muito antes da coloniza¢ao
portuguesa, e continuam até hoje, inclusive com
um fendémeno interessante, pesquisadores de ins-
titutos e universidades estdo se alinhando com os
indios na troca de informagées e hoje é possivel
fazer cursos com técnicas mistas no Rio de Janeiro.

Tal como a bioconstrugio a cultura do bambu vem
sendo disseminada através de cursos oferecidos por
universidades, institutos os artesio que trabalham
bem com o material, mas ainda existem poucas em-
presas trabalhando comercialmente com bambu na
construgdo. Esta percepcio de mercado inspirou a
criagao do Aga20, coletivo que trabalha com biocons-
trucao com énfase em bambu, onde venho trabalhan-
do nos ultimos 2 anos. www.fb.com/agavinte

Revista Hadar>> O Projeto Taquara trabalha ha
quanto tempo nessa drea? Quais sao as atividades
que vocés realizam?

Lucas Ezias>> O projeto Taquara funciona hd
S anos e desenvolve, entre outras coisas, prot()tipos
de estruturas de bambu, como tendas e pergolados,
também foi realizado um estudo de fechamento de
paredes com bambu com barro e bambu trangado,
inclusive a casa do coordenador do projeto é fecha-
da com painéis de bambu trancado e estd em pé a
quase 20 anos.

Em 2011 um grupo de professores e alunos do
Taquara construiram um galpdo de bambu no as-
sentamento rural Horto de Aimorés onde hoje
funciona uma bambuzeria onde os assentados tra-
balham amparados pelos alunos do projeto.

Sustentabilidade [@dlay
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Novidade na drea estética para manter o corpo em forma

erder aqueles quilos a mais sempre é

uma drdua missdo para a maioria das

pessoas que estd em crise com a balan-
ca. Regimes, dietas, séries de exercicios fisi-
cos, dias e dias nas academias e muitas outras
ferramentas que exigem tempo e muito suor
para alcangar o peso ideal.

Independente da estagiao do ano, as mu-
lheres buscam estar sempre de bem com o
corpo e com a autoestima, ainda que, mui-
tas vezes, o tempo de trabalho, de cuidar da
casa, dos estudos e tudo mais impossibilita a
perda de peso e mais, a correria do dia a dia
faz com que essa missao se torne ainda mais
complicada.

Muitas mulheres, em busca de emagrecer,
optam por testar dietas malucas que apa-
recem a todo o momento como milagres
emagrecedores. Mas, tais habitos alimentares
podem e com frequéncia prejudicam a satide,
além de funcionarem por apenas certo perio-

do de tempo.

Uma nova tecnologia desenvolvida, cien-
tificamente testada e recomendada com re-
lagao a perda de peso, chama-se Cissus qua-
drangularis. Essa planta de origem indiana
possui varios ativos associados entre si, com
inimeras propriedades e beneficios, desco-
bertas por pesquisadores indianos, primeiro
estiveram relacionadas 4 manuten¢io do
tecido 6sseo do corpo, mas, em pouco tem-
po, vérios outros beneficios da planta foram
sendo descobertos.

Intensa atividade antioxidante que com-
bate os radicais livres, atividade antimicrobi-
ana e antibacteriana, anabdlica e androgénica
e antiinflamatéria sio apenas alguns dos
beneficios que o medicamento contendo
Cissus proporciona ao organismo, além de
combater a osteoporose.

Mas, é na agao emagrecedora que o medi-
camento inova. Além de todos os beneficios

asaude, o uso de duas cépsulas didrias do me-
dicamento reduz medidas rapidamente, sem
anecessidade de exercicios fisicos. Ainda que
durante o uso do medicamento, uma dieta
mais leve é recomendada, a perda de peso
acontece sem maiores sofrimentos.






hadar,

O que comer nesse calor?

Dicas e explicagoes sobre a importdncia de uma alimentagdo sauddvel

pesar do verdo jd estar indo embora,

pois ja estamos entrando no outono,

ainda estd muito quente e isso im-
plica no aumento de uma série de cuidados
especiais com a saide e bem-estar do corpo.
Além dos importantes exercicios fisicos, o
cuidado com a alimentac¢ao deve ser coloca-
do como prioridade para que a satde sob as
altas temperaturas desse clima tropical seja
preservada.

Saiba mais sobre o que é importante e o que
pode ficar de fora da
lista de alimentos
prioritarios para essa
época do ano. A Ha-
dar conversou com a
nutricionista Maria-
ne Mello, que explica
de forma detalhada

sobre a importincia
da mudanca de alguns
habitos alimentares e
da dicas essenciais de
alimentos que, além de
saborosos e nutritivos,
possuem 6timos pre-
Gos nessa época.

Revista Ha-
dar>> Ha necessi-
dade de mudar os

hébitos alimentares
com a chegada do ca-

lor?
Mariane>> Com a che-
gada do calor os hdbitos ali-
mentares devem receber atencio especial.
O metabolismo basal diminui com rela¢io
as necessidades do inverno, ou seja, o orga-
nismo gasta menos energia, de modo que a
quantidade de calorias ingeridas deve ser
menor. Além disso, com aumento da tem-
peratura corporal e a transpiragao, ocorrem
perdas de liquidos e minerais que devem ser
repostos através do aumento da ingestao de
bebidas como dgua, 4gua de coco e sucos em
geral. As frutas, verduras e legumes sao fon-
tes de vitaminas, minerais, 4gua e fibras, por
isso devem ser consumidos com frequéncia

e variedade.

Revista Hadar>> Qual a importéncia de uma
alimentacao mais leve e nutritiva nessa época?

Mariane>> Nessa época, devem ser
evitadas preparagoes gordurosas como
feijoada, carnes gordas e frituras, pois pos-
suem a digestdo mais lenta e podem pro-
vocar mal-estar. Carnes magras (peixes e
aves) grelhadas ou cozidas e cereais inte-
grais sdo opg¢oes mais sauddveis.

O organismo responde as temperaturas
altas (desses dias quentes) com a produgio
de suor, que garante seu resfriamento, desse
modo, a reposicao hidrica deve ser frequente.
Vale lembrar que a sede é um sinal de desidra-
tacdo, por isso é importante ingerir os liqui-
dos adequados antes que esse sintoma se ma-
nifeste. Para que a hidratagao seja efetiva, o
consumo de sddio e potdssio é fundamental,
suas principais fontes sao frutas e legumes.

Os sucos de frutas e de vegetais naturais
contém de 80 a 95% de dgua, S a 20% de
carboidratos, e quantidades significativas de
vitaminas e minerais. O consumo do suco
natural apresenta mais vantagens do que o
suco de polpa, j4 que vitaminas e minerais
presentes nas frutas sao perdidos durante a
manipulacio e conservacio da polpa. A pos-
sibilidade de consumir o suco logo apés o

preparo garante maior conservagio de suas
propriedades nutricionais.

Revista Hadar>> O que é recomenda-
do fazer, diferente de quando o tempo esta
mais frio?

Mariane>> Diferente do inverno, quando
a necessidade energética do organismo au-
menta para manter a temperatura corporal e
garantir a resisténcia organica, no verao, a ne-
cessidade energética diminui. Desse modo,
sao preferiveis alimentos menos caléricos
como frutas, verduras, legumes, carnes ma-
gras, leite e derivados desnatados e cereais
integrais. A boa ingestio de liquidos deve
permanecer em ambas as estagoes.

Revista Hadar>> Ha coisas que podem ser
aliadas a uma boa pratica alimentar?

Mariane>> O bom hdbito alimentar deve
ser aliado a pratica de atividade fisica. Lem-
brando que os cuidados com a hidratagao
devem ser redobrados no verdo. Além disso,
é preferivel consumir frutas, verduras e legu-
mes da época, que sdo mais baratos e mais
saborosos.

Alguns alimentos recomendados para essa época do ano

Frutas

Abacaxi, banana, banana-
maga, coco, figo, goiaba, jaca,
laranja-péra, limao, maga,
manga, maracujd, melancia,
melao amarelo, pera, péssego,
uva itdlia, uva nidgara.

Legumes

Abdbora, abobrinha,
alho nacional, batata,
batata doce, berinjela,

beterraba, brocolis, cebola,
cenoura, inhame, jil9,
mandioca, milho verde,
pepino, pimenta, pimentao,
quiabo, rabanete, tomate,
vagem.

Verduras

Agrido, almeirao,
chicdria, couve, escarola,
espinafre, mostarda,
repolho, rucula, salsa,
agriao.




ricos em vitaminas e minerais

Um alimento tdo completo que ndo pode ficar fora do seu cardapio

odo mundo sabe que comer peixe
faz bem & saude, principalmente a
do coragao. O que talvez seja novi-
dade para algumas pessoas é que os pesca-
dos, dependendo da espécie, beneficiam
muitas outras partes do corpo. O bacalhay,
por exemplo, é 6timo para o desenvolvi-
mento e a fortificacao dos ossos e dos den-
tes, pois é rico em fosforo. Ja o atum tem alto
teor de ferro, essencial para o transporte de
oxigénio e a formagio de glébulos verme-
lhos no sangue, prevenindo anemias.
Independentemente do tipo, a maioria dos
peixes sdo ricos em proteinas, tém grande
quantidade de f6sforo, iodo, cobalto, e cil-
cio, possuem quatro vezes mais calcio que
os outros tipos de carne. Os pescados tam-

Peixes:

bém contém vitaminas A, E, do complexo B
e, principalmente, D, que possui importan-
te atuacdo na calcificacio dssea, o que aju-
da na prevencdo da osteoporose. Mas, sem
duvida, seu principal nutriente é o 6mega-3,
que diminui o risco de doencas cardiacas e
contribui para o desenvolvimento cerebral
e a regeneragdo das células nervosas. E, por
agir nessas células, também pode ajudar no
combate a depressdo e & ansiedade. Além do
que, pesquisas mostram que comer peixe as-
sado ou grelhado pelo menos uma vez por
semana protege o cérebro contra a doenca
de Alzheimer.

O bacalhau, por exemplo, um peixe de
dgua salgada, é rico em vitaminas e minerais,
proteinas de alto valor biol6gico, com baixo
teor de gordura.

Apresenta vitaminas A, E, complexo B (B6 e
B12), célcio, fésforo, magnésio e dmega3 e 6.

Por ser fonte de émega 3 e dmega 6, fa-
vorecem o desenvolvimento do sistema
imunoldgico e contribui para a redugao dos
niveis de colesterol e triglicérides, previne
o batimento cardiaco irregular, aumenta a
fluidez do sangue e modula o horménio do
estresse (cortisol).

A Vitamina E, encontrada no bacalhau, auxilia
na oxigenagio das células, aumentando a ener-
gia muscular, melhorando o sistema imune.

Fontes de vitaminas do complexo B, au-
xilia no sistema de imunizagao do organis-
mo, células nervosas, age sobre os globulos
vermelhos, modula hormonios e controla os
niveis de glicose no sangue.

Sendo rico em célcio e magnésio, ajuda
na contragio dos musculos, e controle da
pressdo arterial, secregio de hormonios e
enzimas.

As propriedades naturais do bacalhau sao
conservadas, pois seu processo de salga e
secagem ¢ totalmente natural, ou seja, sem
adi¢do de substincias quimicas.

Mesmo assim, o importante é consumir
com moderagdo e em pequenas quantida-
des, pois ¢ bastante rico em sédio (cerca de
1400mg/100g de bacalhau).

Roberta Lorenzetti Lourengo
Nutricionista- CRN 22509
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Cuidar da dgua

A histéria da humanidade caminha em pa-
ralelo 4 evolugdo do homem sobre a superfi-
cie da Terra. E através dos recursos naturais
disponiveis na natureza que foi possivel o
desenvolvimento dos povos nos mais diver-
sos lugares. Um desses recursos em especial,
desde os primérdios da histéria do homem,
foi fundamental, pois seu acesso influencia-
va o nascimento de vilas e cidades. A dgua ¢,
desde entdo, uma fonte de vida para as plan-
tas, animais e para a sobrevivéncia de todos
0s seres Vivos.

Pela harmonia do Planeta Terra

No més de margo, dia 22, foi estabelecido
pela ONU como dia Mundial da Agua. A
data foi escolhida, porque nesse dia do ano
de 1992, foi estabelecido e divulgado um
documento de grande importincia para a
preservacdo desse recurso, a “Declaragio
Universal dos Direitos da Agua” O texto
contém uma série de medidas, sugestdes e
informag6es que promovem o despertar da
consciéncia ecoldgica de toda a sociedade
com relagdo as questdes da dgua.

Mesmo com a criagio de um guia de
orientagdo para valorizar e promover o con-
sumo consciente hd grande dificuldade em
conscientizar grande parte da populagio
mundial com relacio ao desperdicio desse
recurso. Ambientalistas, ecologos e ativistas

ambientais promovem campanhas junto a
autoridades governamentais ou por meio de
iniciativas independentes em favor da pre-
servagdo da dgua.

Dados de pesquisas atuais apontam que a
quantidade de 4gua potdvel no planeta tem
diminuido a cada ano que passa. Hoje, apenas
0,008% da dgua existente sobre a superficie
da Terra (cerca de 2/3 é coberto por 4gua) é
potdvel e disponivel para o consumo humano.

Preservar os recursos hidricos do planeta
passou a ser um dever de todos, uma vez
que, a0 mesmo tempo se trata da preserva-
¢ao de todas as espécies de seres vivos na
Terra. A 4gua representa uma fonte tnica de
vida, que mantém o bem-estar e o meio am-
biente em harmonia.
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Fina arte hadar

Oportunidad

s40 criada

Crie as suas

as palavras do homem mais rico que ja existiu:

“quando vocé conseguir administrar um dia,

vocé conseguird administrar sua vida”. Os tolos
costumam usar expressoes tolas, como: “terei que fazer isso
pelo resto da minha vida?” Eles ignoram que néo existe “o
resto da vida’, pois a vida humana é feita de apenas um dia.
Desde que vocé nasceu a sua vida sempre se resumiu ao dia
de hoje. Vocé sempre viveu um dia de cada vez, e sempre
serd assim. Nem vocé e nem ninguém conseguird mudar
isso, pois o Criador dos mundos assim decidiu. Vocé s6
consegue viver no dia de hoje, pois quando vocé chega no
dia chamado “amanha’”, o nome dele passa a ser “hoje”. Essa
é uma lei natural e, portanto, imutével. Seria engragado, se
ndo fosse tao tragico. Os sibios e extraordindrios sabem
disso e respeitam isso. Eles sabem que cada novo dia é uma
grande oportunidade, que traz dentro de si milhoes de outras
oportunidades menores. Cada minuto é uma oportunidade:
de amar alguém, de consertar um erro cometido, de reparar
uma falta, de obter conhecimentos vitais, de remendar
rasgos emocionais, de ensinar aos filhos, de dedicar tempo
as suas criangas, de pedir perdao, de colocar pontes onde
antes havia abismos. Cada minuto é uma oportunidade de
deixar de ser imbecil, de abandonar os programas idiotas
da T'V e se separar dos artistas e atrizes cretinos e do esgoto
chamado BBB, de dar mais énfase e atencio a sua vida do
que a esportes e olimpiadas. Os SERES INCOMUNS ndo se
queixam da falta de oportunidades, eles AS FABRICAM. Eles
aprenderam a ser ARQUITETOS DOS MINUTOS. Quebre as
correntes que ainda lhe prendem! Seu Futuro jd comegou.

“O valor de uma decisdo depende da coragem necessdria para cumpri-la” (Napoleon Hill).

Ivan Maia
Treinador Emocional
ivan@ivanmaia.com.br













Curiosidade (&l

Se vocé tirou sua blusa do varal, estd super cheirosa, mas nas
axilas ela continua com cheiro forte, faga o seguinte: vire-a no
avesso, jogue um pouquinho de detergente de pia, agua morna
e uma colher (de cha) de vinagre branco e esfregue. Depois, lave
normalmente e ela ficara totalmente cheirosa.

Para tirar cheiro de alimentos do micro-ondas, coloque uma xicara
de agua com duas fatias de limao e deixe ferver em poténcia alta
€ o cheiro saira.

Para acabar com aquelas indesejaveis formigas no armario, es-
palhe alguns cravos da india e elas irdo embora. Pode colocar no
pote de aglicar também, pois elas ficardo longe dele.

Ariany Xavier da Rosa
O Pequeno Notavel do més de v

mar¢o € o talentoso Rafael de
Moraes Ruivo, de 12 anos de

/] olc] eRelalblilal?
idade, que esta cursando o 8°
ano do Ensino Fundamental,

Por que sentimos sono ou
preguica apos as refeicdoes?

no Colégio Anglo de Tatui e que, segundo sua mae, € um aluno muito
aplicado. Ele nos contou que ha um ano ele faz curso de Desenho com o

q q “ a T A 2 I A
professor David Leite e, além de desenhar, Rafael também toca violino, Teve sono ap6s o almogo? Se for possivel, arranje um lugar para
. . . L . um cochilo, segundo a medicina, faz bem a sadde. E, se comeu um
gosta muito de jogar video-game e ir & casa dos amigos, claro! grande bife e, para completar, ndo fez ceriménia na hora da sobre-

mesa, prepare-se: em pouco tempo vai sentir seus olhos pesados,
0 corpo cansado...

Sucesso. Apds as refeigdes, o organismo sofre algumas alteragdes que
nos da a sensagao de falsa hibernagéo. Sensagéo essa que ocorre
quando o alimento chega ao estdmago, pois nesse momento con-
centra-se a maior quantidade do fluxo sanguineo corpéreo nessa
regido com a finalidade de facilitar o seu processo.

A concentragé@o desse fluxo sanguineo na regido do estdbmago
(que se estende até o intestino) faz com que o cérebro fique menos
oxigenado e o sistema nervoso menos irrigado. Também acontece
a interrupgao do estado de alerta cerebral. Essa interrupgéo acon-
tece por causa do agucar presente nos alimentos que faz com que
as células nervosas, que nos deixam alertas, parem de liberar os
sinais necessarios para tal estado. Dessa forma, o agucar faz com
que as células nervosas enviem ao cérebro o estado de saciedade

A H ad a r esté d e Ol h O n O u e que promove o ciclo descrito acima e, consequentemente, o sono.
q Por causa dos efeitos promovidos pelo agucar, recomenda-se
os famosos d izem or ai diminuir a ingestdo de alimentos ricos em glicose nas refeigoes,
p EEE principalmente no almogo quando ainda se tem algo para fazer,
C f ' para que os sinais de alerta das células nervosas ndo sejam in-
O n I ra H terrompidos.

Segundo pesquisas, ha pelo menos trés fatores que contribuem
para a sonoléncia apds as refeigdes, todas elas ligadas a diminui-

“O Brasil estava com vontade de sediar a Copa do Mundo e, para isso, em ¢éo da atividade do cérebro:

outras palavras, abriu as pernas. E o povo brasileiro, depois de 2014, vai el inios HEnlar Gl Sl Cotle © el carE o e
. . ganismo e que o cérebro precisa de muito oxigénio para funcionar.

pagar por 1S50- Contudo, apds comermos, o sangue aumenta a quantidade do nu-
Romario, craque do tetra da selegéo brasileira e deputado federal, comentando sobre os gastos super faturados das triente enviada ao aparelho digestivo e, por consequéncia, diminui
obras, revista Veja. a oferta para o cérebro, o que forga a diminuigdo da sua atividade.
Além disso, a propria produgdo do suco gastrico que faz parte

Parabéns, Rafael! N6s da revista Hadar desejamos que vocé tenha muito

Seu filho € um Pequeno Notavel? Mande
o trabalho para nés e o veja brilhar nas paginas da HADAR.

jornalismo@revistahadar.com.br

“Nao compramos jogadores para vender camisetas e sim para do processo de digestdo dos alimentos acaba gerando uma gran-
conquistar titulos.” de quantidade de bicarbonato de sédio, substancia que causa no
Leonardo, craque do tetra da selegéo brasileira e atual dirigente do time francés PSG, afirmando que a Sangye o qllje se ’Chama d.e “alca’lose n?eEabOHCa": conhecida como
contratag&o de David Beckham, 37 anos, ndo é uma jogada de marketing, o Estado de Sdo Paulo. “maré alcalina pds-prandial”’ (pos-refeigdes). Esse processo tam-

bém faz com que o cérebro diminua a atividade de alerta.

E o terceiro fator € que durante as refeigdes, principalmente as
ricas em agucares de facil absorgéo (como os doces e as farinhas),
a concentragao de glicose sobe no sangue, o que leva a diminuir
ainda mais o estado de alerta do cérebro.

“Tenho medo de escuro. Se estou sozinha, tenho de deixar uma luz acesa

Eara dormir.”
arolina Dieckmann, falando na coluna da Lu Lacerda.

“Esse (Joaquim Barbosa) foi o cara de 2012. Gosto de gente decente. O
cara botou pra moer mesmo. Saude, seu Joaquim!”

Zeca Pagodinho, sambista, em entrevista & Folha de Sao Paulo.

“Deixei 0 Maradona de cueca na chapelaria, cortei a cal¢a dele

j B “O entusiasmo € a maior forga da alma. Conserva-o e nunca
e fiz uma bermuda.

te faltara poder para conseguires o que desejas”

José Victor Oliva, empresario que organiza o camarote de uma cervejaria, contando como resolveu o problema
do ex-craque argentino, que se queixava de calor num evento anterior, revista Veja.

(Napoleon Hill).



Mirtilo

Apesar de ser de origem norte-americana, o
mirtilo (Vaccinium myrtillum) é uma fruta que lem-
bra muito a jabuticaba, ela também é cultivada na
regido sul do Brasil.

E conhecida como Blueberry, uva do monte e
vacinio. O pigmento que da a cor azul prussia
(antocianina) interfere no metabolismo das cé-
lulas humanas, reduzindo a agéo dos radicais
livres associados ao envelhecimento, cancer,
doencas cardiacas, mal de Alzheimer e muitas
outras doengas.

Essa “frutinha” é considerada a fruta com
maior poder antioxidante. Seus beneficios vao
mais além. O mirtilo é repleto de nutrientes como
antocianinas, vitamina C, complexo B, vitamina
E , vitamina A, cobre, selénio, zinco, ferro. Esses
nutrientes impulsionam o sistema imunoldgico,
previnem infecgdes, doengas virais e bacterianas
e combate os radicais livres e o envelhecimento.

Por ser uma fruta com poucas calorias, o mirti-
lo ajuda a reduzir o colesterol ruim (LDL), gordura
abdominal e a sindrome metabdlica. Ajuda tam-
bém a controlar a produgéo de glicose e insulina
no organismo, além de ter um composto formado
por moléculas de polimeros que inibem o cres-
cimento de bactérias e parasitas, como “b-coli”,
que causam infecgOes, sensagédo de queimacao
durante a passagem da urina e outras complica-
coes, pois suas propriedades antibidticas impe-
dem essas infecgoes.

CURIOSIDADES

Farelo de trigo:

Morango:

Semente de abdébora:

Por possuir carotenoides, flavonoides, além de
outras vitaminas essenciais para a saude ocular,
ajuda a preservar a visédo. Comer trés ou mais
porcdes de mirtilos por dia pode reduzir o risco de
degeneracdo macular relacionada a idade, cata-
rata, miopia e hipermetropia, secura e infecgoes.

Por conter a presenca de antocianinas, selénio,
vitaminas A, entre outros, pode prevenir e curar dis-
turbios neurdticos, impedindo a degeneragéo e a
morte de neurdnios, contribuindo para a restauragcdo
da saude do sistema nervoso central. O consumo
regular dessa fruta também ajuda no combate a do-
engas como Mal de Alzheimer, restaurando células
cerebrais danificadas e tecidos neuronais, mantendo
sua memodria afiada, além de melhorar significativa-
mente a capacidade de aprendizagem.

O seu alto teor de fibras e os poderosos antio-
xidantes capazes de dissolver o ‘mau colesterol’
faz do mirtilo um suplemento dietético ideal para
prevenir e até curar muitas doengas do coragao,
além de fortalecer os musculos cardia-

Cos.

Suas fibras ajudam a evitar cons-
tipagao e as vitaminas, sodio,
cobre, frutose e acido me-

Ihoram a digestéo.

Certos compostos
como pterostilbene (ex-
celente remédio para
cancer de colon e figado) e
acido elagico, em harmonia
com antocianinas e outros an-
tioxidantes como a vitamina C,
podem fazer milagres para pre-
venir e curar o cancer. Estudos

mostraram que os compostos fendlicos nos mirtilos
podem inibir o cancer do célon e cancer de ovario.

Vocé viu quantos beneficios tem essa frutinha?
Ela é tudo de bom, né? E, além de ser pouco ca-
l6rico, o mirtilo o deixara em forma, com a memo-
ria afiada e de bom humor, pois ele € um 6timo
antidepressivo. E ainda o protegera contra doen-
¢as do coragao, visao e trato urinario.

Se ainda ndo comeu, nao deixe de experimentar!

MINUTO DE SABEDORIA

Clara de Ovo:

Soja:

Melancia:
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DADO

ONS DE LIBERDADE
nta Tons de Liberdade
nseca

Steele conheceu o jovem empresario Cristian Grey, teve inicio um caso de amor que mu-
revogavelmente. Chocada, intrigada e, por fim, repelida pelas estranhas exigéncias sexu-
a exige um comprometimento mais profundo. Determinado a nao perdé-la, ele concorda.
an tém tudo, amor, paixdo, intimidade e riqueza e um mundo de possibilidades. Mas ele
mento ndo serd fécil, a vida a dois reserva desafios que eles jamais poderiam imaginar. Ana
mundo de opuléncia de Grey e ele precisa aprender a dominar seu impulso controlador e se
entava no passado. Quando parece que a forga dessa unido vai vencer qualquer obstaculo,
ra transformar os maiores medos de Ana em realidade. Esse livro ird trazer muito romance
desvendados.

DO MUNDO
, Fdbio M
da Palavra

ndo a humanidade ¢ surpreendida pela noticia que todas as criangas nascidas nos
orreram misteriosamente. Descobrem também que plantas e filhotes morreram. Um
el por descobrir os eventos preparativos para o fim do mundo deixa sua esposa gravi-
0 para uma perigosa missao investigativa, em que terd de enfrentar grandes desafios
e que ama. Nesse livro, pode-se acompanhar a saga de um repérter tentando se equi-
ngoes de pai e jornalista em meio ao caos pré-apocalipse. As catdstrofes se misturam
légica do personagem.

seca

o Auggie, nasceu com uma sindrome genética cuja sequela é uma severa deformidade
diversas cirurgias e complicagdes médicas.

havia frequentado uma escola de verdade - até agora. Todo mundo sabe que ¢ dificil ser
s ainda quando se tem um rosto tao diferente.

o0 quinto ano em um colégio particular de Nova York, Auggie tem

técil pela frente, convencer os colegas de que, apesar da aparéncia incomum, ele é um
S 0s outros.



ATIVIDADE PARANORMAL 4

Pra quem acompanhou os filmes anteriores
de “Atividade Paranormal’, agora, vai adorar
esse, jd que os eventos que acontecem nos fil-
mes sdo imprevisiveis e indeterminados!

Depois dos eventos anteriores, os espiritos
voltam para assombrar uma nova familia.

Desta vez, Eles buscam por algo maior:
uma crianga que pode ajudar a desmontar os
quebra-cabegas criados no primeiro longa da
franquia.

Um filme com muito suspense e com a di-
re¢do de Henry Joost e Ariel Schulman e no
elenco Katie Featherston, Brady Allen, Matt
Shively e Kathryn Newton.

O HOMEM DA MAFIA

Markie Trattman (Ray Liotta) é o responsavel
por uma mesa de jogos clandestinos, que movi-
menta muito dinheiro todas as semanas. Um belo
dia Markie ndo resiste a tentagdo, arma um assal-
to e fica com um dinheirdo nas maos. E claro que,
cedo ou tarde, a mafia vai descobrir a verdade. O
problema é que Markie é querido demais por todos
no “sistema’; por isso ele s6 leva umas bofetadas e o
jogo segue sem problemas. Até que uma dupla de
bandidos pé-de-chinelo resolve assaltar de verdade
os jogos de Markie, deixando a situagio um tanto
quanto complicada, porque a mafia nao deve pegar
leve dessa vez e escala ninguém menos que Jackie
Cogan (Brad Pitt) para resolver esse problema.

Um filme com muito suspense e a direio de An-
drew Dominik.

PERDIDO PRA CACHORRO 3

Um filme do estudio Disney Pictures conta 57

que Papi (voz de George Lopez) e uma familia
de quatro patas se mudam para um luxuoso ho-
tel de Beverly Hills, com um SPA de luxo cani-
no. Mas hé problemas no paraiso quando Rosa,
o mais pequeno membro do bando, sente-se
menor e menos especial do que nunca.

Agora cabe a Papi ajudar alevantar sua alta es-
tima para que ela conviva bem em seu novo lar.

Porém, antes que isso acontece, os cachorros
vado se envolver em vérias confusdes.



O resgate e a promogdo da cultura tradicional e da valorizagdo da identidade indigena e africana em Bauru e r

a cidade de Bauru, um instituto

criado, no final da década de no-

venta, com a finalidade inicial de
acolher “culturalmente” pessoas vindas do
Amazonas para fazer tratamentos no Hos-
pital do Centrinho da USP, leva no nome o
significado primordial de sua origem: Yaua-
reté. O nome remete ao povoado localizado
no municipio amazonense de Sao Gabriel
da Cachoeira, lugar onde nasceu a co-fun-
dadora Sandra Pereira, em meio ao territd-
rio indigena do Alto Rio Negro, imersa em
um universo cultural totalmente distinto do
existente no interior de Sdo Paulo.

Tito Pereira, o idealizador do projeto, viu
nas origens de sua esposa Sandra, a possi-
bilidade de reavivar na regido a valorizacio
das manifestacoes folcloricas e relacionadas
a cultura tradicional brasileira. “Nossa ideia
inicial era criar a ‘Casa Amazonense’ para
aproximar os migrantes presentes na cidade
de seus costumes, como a gastronomia, as
festividades, o clima, optando-se por mos-
trar essa identidade através das dancas, mi-
tos, lendas etc. Mas, vimos que poderiamos
realizar um trabalho que fosse além do Ama-
zonas, passando por tudo que hd de cultura
afro-brasileira e principalmente resgatando
os tdo esquecidos valores indigenas”, explica
o paulista apaixonado por folclore brasileiro.

No ano de 2008, o projeto foi oficializado

Cultura
popu

har

50000

ar brasileira

folclorico do Yauareté

como instituto cultural, desde entio vem
promovendo,na cidade de Bauru e regiao,

trabalhos que divulgam o folclore brasilei-
ro, através de eventos com apresentagao de
dancas tradicionais, como o Boi-Bumbd de
Parintins-AM, Quadrilha e Catira, também
presentes no interior de Sao Paulo, junta-
mente & moda de viola.

Tudo aquilo que é visto com frequéncia
pela sociedade como costumes um pouco
ultrapassados para as geragdes de agora, o
instituto se mostra capaz de executar e fazer
acontecer de maneira contemporanea, como
encontros direcionados a “conta¢io” de his-
torias, principalmente sobre lendas indigenas
e mitos da sabedoria popular. A organizagao
de saraus de poesia e oficinas de artesanato
também se encontram entre as prioridades
dos projetos do casal Sandra e Tito.

“Trabalhamos pela preservagao do patri-
monio material e imaterial da cultura brasilei-
ra, principalmente fazendo pesquisas e acer-
vo de objetos voltados para as questdes do
negro, do indio e das populagées ribeirinhas”,
conta Tito. Sobre a inspiracio, ele afirma ter
vindo apds ter tomado conhecimento de que
a populagao indigena ribeirinha de Yauareté
estava lutando em busca de reavivar o idioma
e 0s costumes de seus antepassados, para que
eles nao se perdessem. “Na mesma hora pen-
sei em trabalhar para que os nossos costumes

e as nossas origens voltassem a ser motivo de
estudo, de vivéncia, inspiragao e valor para a
regido’, afirmou com olhar ainda sonhador,
de dever parcialmente cumprido.

Entre as principais realiza¢des do insti-
tuto, desde sua fundacio, estd o Festival
do Folclore, a Cavalgada de Tropeiros, a
Festa Junina Comunitdria da Comunidade
Bento Cruz, o Sarau Poético “Ivone Fran-
cisco de Souza’, Oficina de resgate da tra-
digdo oral, o “Vozes da Lenda’, o Projeto
“Culturando Bauru”, o Projeto Cultural de
Protecio Ambiental (utilizando a figura do
Saci), o Projeto de Revitalizagio da Cul-
tura Caipira e, a cada dois anos, o Férum
Nacional Interdisciplinar Cultura-Folclore,
em parceria com a USC.

O instituto foi contemplado, no ano de
2010, pelo edital de “Pontos de Cultura’, do
Ministério da Cultura, e desde entao desen-
volve o projeto “Identidade Cultural de Bau-
ru e Regiao”, abrangendo aproximadamente
40 cidades. O trabalho realizado apds esse
reconhecimento, esclarece Tito, consiste em
conhecer, identificar, registrar e estimular a
formacio de uma rede sociocultural na sua
drea de atuagdo, objetivando, através do le-
vantamento de dados, o mapeamento da
regido para estabelecer uma rede sistemati-
zada de trocas de experiéncias, informagdes
e outros.



brasiliense Luisa Mello de Vascon-

celos iniciou sua carreira artistica

om apenas 17 anos, em sua cida-

de natal, mais precisamente no teatro com

Oswaldo Montenegro e seu irmdo Deto. A

partir dali, a atriz optou por atuar e aos 21

anos, foi fazer Faculdade de Artes Cénicas

no Rio de Janeiro e é formada em Cinema e
Televisao pelo Espaco Na.

Luisa ja atuou como atriz em duas nove-
las e também no cinema, mas para ela, toda
atuagao, tanto na TV, quanto no cinema, é
bem diferente do teatro. “Acredito que in-
dependente do veiculo, o mais importante
é buscar sempre a superagio do meu traba-
1ho”, descreve.

Entre seus trabalhos estao “Textos para
Nada”, “De Amores e Cangdes”, “Casa de
Bonecas”, novela “Poder Paralelo” e “Ribei-
rao do Tempo’, “OSS117 - Missao Rio’,
“E ai, Comeu?”, curta-metragem “De Salto
Alto com a histéria”, “Mario”, “Jornalista’, “A
Cela”, além de muitos outros.

Ela ainda participou de um longa-metra-
gem (Billi Pig), dancando e atuando: “L3,
deu pra observar ainda mais a “mecanica” do
cinema. Cheguei a participar de um longa

francés, que foi rodado aqui no Brasil com o




moda ndo é especificamente a roupa que vocé estd

usando, moda é tudo. Desde um lindo vestido, até um

simples brinco. Neste més, o assunto é algo que estd no
nosso dia a dia, independente da estagao do ano em que nos
encontramos. Nao precisa ser um dia de bastante sol, apenas
um dia claro nos faz querer usa-lo, sim, nos referimos aos écu-
los de sol.

Os 6culos de sol sao uma tendéncia que se renova a cada pis-
car de olhos. Mesmo estando sempre se renovando, as marcas
dos 6culos apostam muito em designs dos anos 80, pois sao
eles que mais chamam a aten¢ao do publico.

Porém, com tantas marcas e modelos, fica meio dificil de es-
colher um, ndo é? Para saber qual fica bom para vocé, nos, da
Revista Hadar, explicamos qual combinar com o seu tipo de
rosto:

PERSONALIDADE

“Respeite, acima de tudo, as suas caracteristicas pessoais, o
seu estilo”. Os 6culos podem mudar sua fisionomia, sendo as-
sim uma escolha inadequada pode deixar seu visual compro-
metido. Famosos e celebridades como Marilia Gabriela (estilo
arrojado), Adriane Galisteu (fashion), Serginho Groismann
(moderno), Edson Celulari (discreto), Claudia Raia (extrava-
gante) entre outros vips, recorrem a ele em busca de orienta-
¢ao, pois sabem a importincia em combinar: formato de rosto,
cor de cabelo e pele.

Os 6culos devem ser usados sempre com lentes oftalmicas de
qualidade, para protegerem dos raios UVA e UVB, exatamente
como vocé protege sua pele. Esse atendimento personalizado
que o Ventura dé aos seus clientes faz com que eles aprendam
a usar os 6culos de forma correta e assim passam a amar usar
6culos pois descobrem que mais do que um simples acessorio,
os Oculos sdo verdadeiras armas de sedugio e atitude.

ROSTO
As linhas do seu rosto sao extremamente importantes, preste
atengao:
Sobrancelhas: O ideal é a parte superior dos 6culos delinean-
do o movimento natural das sobrancelhas.
Nasal: E a base do conforto. O tamanho da ponte deve en-

caixar perfeitamente no nariz, nao deve comprimir, para nao deixar
marcas sobre a pele, escolha pecas leves, s6 assim vai evitar proble-
mas sérios como o cincer de pele com o uso continuo.

ARMACOES

“As armacoes usadas de forma correta valorizam o seu visual’,
lembre-se sempre disto! Formato do rosto, esta regra vai lhe ajudar
na escolha da armacio, contudo nio as torne definitivas.

Rosto quadrado: Aros com cantos retangulares.

Rosto redondo: Aros quadrados, as linhas retas vao ajudar a afi-
nar o rosto.

Rosto triangular: Aros redondos, estreitos e ovais, aros inferio-
res retos e curtos.

Rosto oval: E o rosto ideal, combina com vérios tipos de armagdes.

Rosto grande: Fuja das pecas maiores, as hastes nao devem mar-
car as témporas.



Ler quando se é jovem

A importancia da leitura em um mundo da era digital.

iferente do que acontecia hd pou-

cos anos, o mundo em que os

jovens se encontram hoje é to-
talmente on-line. As plataformas de inte-
ragdo digital tomaram conta da sociedade,
fazendo com que o adolescente de hoje
em dia se torne muito mais apto a manejar
tais ferramentas que os de um tempo atrés.
As redes sociais, os games e muitas outras
formas de entretenimento e comunicacao
se atualizam a cada dia, prendendo ainda
mais os jovens nessas novidades.

Junto a isso, um universo muito rico em
conhecimento acaba sendo deixado de
lado por eles: o universo da leitura. Mui-
to além das pdginas do Facebook, Twit-
ter, MSN, e tantas outras redes em que os
adolescentes vivem ligados hoje em dia, os
livros transcenderam o passar dos anos e
ainda hoje representam uma das mais ri-
cas formas de se obter conhecimento, en-
tretenimento e até de se divertir.

No caso do periodo da adolescéncia, o
incentivo com relagio a leitura deve vir
principalmente dos pais, ja que sao as pri-
meiras referéncias para que os filhos criem
hébitos e formem a personalidade. Ainda
que a facilidade da busca de conhecimen-
to na internet coloque de lado a leitura, e
se estimulado esse habito desde crianga,
s0 trara beneficios.

Além dos ji& conhecidos beneficios
proporcionados pela leitura, como por
exemplo, desenvolver a criatividade e ima-

ginacdo, adquirir cultura, conhecimento
e valores, o jovem de hoje possui o privi-
légio de ter um grande nicho de literatura
direcionada a sua faixa etdria e interesse.
Escritores no mundo todo dedicam livros
e séries de leituras ao publico adolescente.
Como por exemplo, Harry Potter, Crepus-
culo, O didrio da Princesa e tantas outras
obras que possuem uma linguagem diver-
tida e enredos que prendem a atengéo tan-
to quando a internet e seus recursos.

H3, sobretudo, muitos cldssicos da li-
teratura brasileira e mundial, capazes de
conquistar leitores de todas as idades, e
principalmente os jovens. Capities da
Areia, de Jorge Amado, O Apanhador no
Campo de Centeio de J. D. Salinger, Dom
Casmurro de Machado de Assis, sdo algu-
mas obras atemporais que estio sempre

fazendo parte da vida das pessoas, com
temas que sempre se apresentam de for-
ma atual, sem perder o sentido através dos
anos. Essa ¢ a magia dos livros, o tempo
passa e eles continuam sendo obras para
todas as épocas.
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hadar

Direction

“A banda que surgiu
para que o sonho de ser cantor
ndao morresse”



esenvolvido pela Treyarch, Call of
Duty: Black Ops II, busca renovar
um pouco a franquia, apostando

agora em um cendrio futurista para atrair os

jogadores.

A trama do game se passard no século
XXI, mas durante uma suposta Guerra Fria
entre os Estados Unidos e a China no ano
de 2025. As poderosas armas de guerra, so-
madas a um avangado desenvolvimento tec-
nolégico, tornaram o mundo um verdadeiro
campo de batalha.

O game marca a estreia de um novo sis-
tema de esquadroes de combate, chamado
Strikeforce, que oferece uma nova forma de
controlar soldados em campo de batalha.
Além disso, o famoso multiplayer da série foi
reformulado para trazer uma camada extra
de personalizacao aos jogadores, a0 mesmo
tempo em que mantém o balango entre eles.

O modo de zumbis também retorna em
alto estilo, apresentando a opg¢ao "Tranzit",
na qual vocé pode fazer uma verdadeira
viagem pelo interior destruido dos Estados
Unidos. Contendo uma trama envolvente
repleta de reviravoltas, Black Ops II esta dis-
ponivel para o PlayStation 3, Xbox 360, Wii
UePC.

A nova expansao de Black Ops Il trata qua-
tro mapas inéditos para o modo multiplayer:
Hydro, Downhill, Grind e Mirage. Além de
Die Rise que chega para o modo zumbi, que
também traz uma nova modalidade intitula-
da de “Turned” e uma nova arma, a Peaceke-
eper SMG.

O game de tiro em primeira pessoa "Call
of Duty: Black Ops II" foi 0 jogo mais ven-
dido de 2012 nos Estados Unidos, segundo
a NPD, que analisa o mercado norte-ameri-
cano.
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marca nova etapa na Igreja Catélica

uitos catdlicos foram surpreendi-
dos pela decisao do papa Bento
XVI de rentncia ao seu pontifi-
cado, um fato que nao acontecia desde o ano
de 1400. Aos 85 anos e ha sete como lider da
Igreja Catdlica no mundo todo, o papa ale-
gou ndo ter mais forgas fisicas e espirituais
para continuar no exercicio de sua funco.
Conhecido por ser mais conservador, Ben-
to XVI, com sua decisao, levantou uma série
de duvidas sobre sua sadde e as reais cir-
cunstincias de sua renuncia. Analistas falam
em disputas internas pelo poder dentro do
Vaticano, com conservadores e progressis-
tas tentando ganhar mais espago dentro da
cupula da igreja. Para dar um fim a disputa,
Bento XVI teria tomado a decisio radical de
renunciar, segundo alguns observadores.
De qualquer forma, hd quem acredite que
o0 novo papa deva ser moderado, com bom
transito entre conservadores e progressistas.
O didlogo da igreja, tanto interno quanto
com a comunidade de fiéis, precisa ser apri-
morado. Nos dltimos anos, a Igreja Catolica
teve sua imagem arranhada por inumeros

escindalos, incluindo as acusacoes de abu-
sos sexuais envolvendo padres e lavagem de
dinheiro dentro do Banco do Vaticano.

Sao dentncias sérias e nao sao poucos os
que cobram mais rigor, agilidade e transparén-
cia da igreja na apuragao dos fatos e punicao
aos responsdveis. Outro problema ¢ o afasta-
mento de fiéis e o avango das religides evan-
gélicas. Todas essas questdes sio bastantes
sensiveis e deverdo ser tratadas com a devida
seriedade pelo futuro papa, que serd escolhido
por um conclave formado por 118 cardeais.

E o0 novo papa pode ser brasileiro, pois hd
pelo menos dois nomes bem cotados: dom
Raymundo Damasceno, arcebispo de Apa-
recida, e dom Orani Tempesta, arcebispo do
Rio de Janeiro. Mas, além das questdes reli-
giosas, a renuincia mostra que existem, sim,
disputas por mais espago e poder dentro
do Vaticano, assim como existe disputa em
qualquer érea.

A sede do poder do ser humano ¢, sem
duvida nenhuma, uma das principais causas
de seus problemas. Guerras foram iniciadas
porque nagées queriam mais poder sobre as
outras, ou porque queriam as riquezas das
outras. E riqueza e poder quase sempre an-
dam de maos dadas, nio ¢ mesmo? Afinal,
a nacdo mais poderosa do mundo, também
nao ¢ a mais rica?

Apesar da natureza humana, devemos nos
esforcar para nunca deixar que a busca pelo

poder seja o principal objetivo de nossos li-
deres, sejam eles religiosos ou politicos. Um
lider nao é aquele que busca o poder pelo
poder. Um lider é aquele que conduz seu
povo, sua nagio, para um futuro melhor, ain-
da que isto lhe custe um alto preco.

E o que vemos hoje na cena politica, seja
local ou nacional, é que muitos pretensos li-
deres simplesmente esquecem suas promes-
sas e os motivos que levaram milhares de
pessoas a lhes darem um voto de conflanca
através do voto nas urnas. Esses falsos lide-
res se envolvem em complicados acordos
politicos para manterem-se no poder, inde-
pendente da vontade do povo.

O exemplo mais recente disso é Renan Ca-
lheiros, cuja carreira politica estd sob a som-
bra da suspeita de envolvimento em atos
ilicitos, para dizer o minimo. Mas, gragas a
habilidade em tecer acordos, como uma ara-
nha tece sua teia em torno da vitima a ser de-
vorada, ele assume a presidéncia do Senado,
voltando a evidéncia.

Assim como muita gente se pergunta so-
bre os reais motivos da rentncia de Bento
XVI, muitos se indagam sobre os motivos
e os acordos que Renan Calheiros fez para
chegar ao poder. Tanto em um caso como
em outro, sé nos resta rezar para que tudo
acabe bem.






Dicas hador,

Novas regras para
o transito em 2013

Combate a embriaguez
ao volante sera mais rigoroso

s motoristas precisam estar aten-
tos para ndo cometerem infra¢oes
de transito neste ano que se inicia.
As autoridades estiao endurecendo o com-

bate contra os abusos, principalmente com
relagao ao dlcool e dire¢ao. Algumas mudan-
cas de leis e normas no Cédigo de Transito
Brasileiro entram em vigor ao longo do ano
de 2013. Confira quais dessas novas regras
podem influenciar a vida dos motoristas:

Lei Seca
A nova Lei Seca estd mais rigida, sendo
que a embriaguez poderd ser atestada por
depoimento de testemunhas e videos, além
do teste do bafémetro e exame de sangue.
O motorista pode ser condenado até trés

anos de prisdo e ter a carteira de motorista
suspensa ou cagada. A multa também sobe
de R$ 957 para R$ 1.915, se no periodo de
um ano houver outra infra¢do, a multa pode
chegar aR$ 3.900.

Adverténcia
O motorista que cometer infracdes leves e
médias podera receber uma adverténcia em
vez da multa. No entanto, é preciso que o mo-
torista ndo seja reincidente da mesma infragao

nos ultimos 12 meses. O agente de transito
também pode exigir que o condutor seja pena-
lizado com multa, caso ache que a adverténcia
ndo ird funcionar como aprendizado.

Fim do IPI reduzido

Apesar de nao ser uma regra de transito,
o aumento gradual do IPI (Imposto sobre
Produto Industrializado) deve influenciar
na compra de carros. Em janeiro, a aliquota
subiu entre 2% e 7%, dependendo do tipo de
motor do veiculo, sendo que até junho a taxa
deve continuar sofrendo acréscimo.

Em dezembro, o Governo Federal decidiu
que o IPI (Imposto sobre Produtos Indus-
trializados) voltaria a subir gradativamente
até junho de 2013 para automoveis, ele-
trodomésticos, linha branca e méveis. Em
julho, as aliquotas deverdo ter seus valores
normalizados de acordo com o que era vi-
gente antes da redu¢do do imposto.

Para os veiculos, o calendério dos reajus-
tes obedecerd as seguintes classificagoes, de
acordo com o tipo de motor:

Tipo de veiculo | Valores

Motor gasolina 1.0 e 2.0 | Aliquota fica em 8% para veiculos 1.0 e 10% para os de motor 2.0




Motocross Freestyle (Estilo Livre)

deixa o publico de boca aberta dian-

te de manobras realizadas nas altu-
ras, como por exemplo, soltar as maos e segu-
rar o guiddo com os pés ou mesmo girar com
a moto no ar. Misturando ousadia e técnica, o
esporte atrai centenas (até mesmo milhares)
de fas por onde passa.

A modalidade surgiu nos anos 90, nos Esta-
dos Unidos, e tem sua origem nas comemo-
ragoes que os pilotos faziam em cimas das
motos, apos a vitéria em uma prova. Vdrias
acrobacias e movimentos, tidos no principio
como gracinhas realizadas pelos vencedores,
como as cambalhotas dos jogadores de fute-
bol para comemorar um gol, foram aperfeigo-
ados no Free Style.

Motocross freestyle
quando as motos‘voam

Entre os nomes pioneiros no Brasil, estd Jor-
ge Negretti, um dos maiores pilotos de moto-
cross do pais. Ele lembra que ja fazia as graci-
nhas antes delas virarem um esporte.

Visto de fora, o Free Style pode parecer um
esporte de loucos, mas Negretti garante que
ndo hd espago para loucura no esporte, pois o
piloto precisa ser muito técnico. Afinal, nao é
qualquer um que pode pegar uma moto, acele-
rar em uma rampa, pular a pelo menos 10 me-
tros de altura, fazer acrobacias no ar e aterris-
sar sem problemas. Quem pratica este esporte
sabe dos perigos. O piloto precisa chegar a
rampa e pular na velocidade certa para depois
descer no local certo. Do contrario, o tombo
serd inevitdvel.

As motos usadas no esporte sio basicamen-
te as mesmas do motocross tradicional, mas
passam por adaptagdes, como o filtro de ar re-
cortado e a suspensdo mais dura, para supor-
tar o impacto dos saltos mais altos. Os pilotos
também usam equipamentos de seguranca
adequados.

Quando se

trata de performance,

elas estdo no topo

Mesmo com toda a técnica e treino, os aci-
dentes acontecem. Foi o caso do piloto Hen-
rique Balestrin, que se feriu gravemente nos
treinos para a 72 edigao da Copa Brasil de Mo-
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tocross Freestyle, realizada em janeiro, na So- 4,

ciedade Hipica Brasileira, no Rio de Janeiro.

A prova foi vencida por Fred Kyrillos, que
superou o hexacampedo Gilmar Flores, o Joa-
ninha, que ficou em terceiro. O segundo lugar
ficou para o piloto Marcelo Simdes. Veja os
cinco primeiros colocados na prova.

CLASSIFICACAO

1- Fred Kyrillos 74,73 pontos

2- Marcelo Simoes 72,93

3- Joaninha - J99 Honda 70, 80
4- Wiley Fullmer 65,20

5- Kiko Louco - J99 Honda 61,87

Fonte: Moto.com.br
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Tecnologia

melhora performance ¢
economiza combustivel

om o avango tecnoldgico da indus-

tria automotiva, a busca por mo-

tores que oferecam desempenho,
torque e também economizem combustivel
cresce. Pressionada por leis contra emissao
de gases e por consumidores cada vez mais
preocupados com a preservacio ambiental,
a industria investe milhdes (ou bilhdes) em
pesquisas.

Aos poucos, o resultado do investimento
comega a chegar ao consumidor. E nao ape-
nas em modelos top de linha, mas também
nos modelos populares, como o Fiat Uno
Economy (1.4), que possui 85 cavalos de
poténcia e faz mais de 15 km/I de gasolina.
Para fazer essa mégica, o Uno utiliza pneus
verdes, que oferecem menor resisténcia de
rolamento, e dispoe de um sistema que iden-
tifica, conforme a posigao do pé do motorista
no acelerador, se o0 mesmo quer andar mais
ou economizar.

O carro possui uma relagio de marchas
mais longa, o que proporciona uma menor
troca de marchas e dispde ainda de novas

Preferidos por quem quer requinte e sofisticagdo,

eles precisam de manutengdo

molas e amortecedores. Motores que gastam
menos também poluem menos e a legislacao
ambiental estd mais rigorosa, sobretudo em
paises europeus. Mas gastar menos nao signi-
fica que o carro tenha um motor fraco.

Com a tecnologia, ji existem veiculos que
possuem forca de motor 1.4 ou 1.6 e conso-
mem como uma moto. E o caso do B-Max,
modelo da Ford equipado como moto Eco-
boost de 100 e 120 cv, que deve equipar tam-
bém outros modelos da montadora. A Ford
diz que o motor faz mais de 20 km/1.

Outra novidade que o fabricante deve tra-
zer para o Brasil é o Focus com motor de trés
cilindros. O carro, de mil cilindradas tem
performance igual aos modelos com motores
maiores que ja rodam por aqui.

Um carro que ja roda — e faz sucesso — em
nossas estradas é o Audi Al. Considerado o
modelo de entrada da marca, possui 122 ca-
valos de poténcia e faz quase 22 km/litro. E
o desempenho, mesmo com motor 1.4, é de
carro grande. Tudo isso é possivel gracas a
mudangas em cinco pontos de motor, entre

eles uma turbina que sé funciona quando o
carro precisa efetivamente de mais forca, um
comando de valvulas varidvel, um sistema
de arrefecimento que distribui o calor para
o motor e diminui os atritos, bomba de 6leo
que fornece a quantidade exata e a injecdo di-
reta de combustivel.

A Honda ¢é outra montadora que aposta na
tecnologia para gastar menos combustivel e
proteger o meio ambiente. Com 139 cv, o Hon-
da Civic dispde do sistema Econ. Quando acio-
nado, ele interfere no funcionamento de vérios
sistemas do carro, com o objetivo de reduzir
em até 30% a emissio de poluentes.

No modo Econ, mesmo que o motorista
pise fundo, o carro suaviza a aceleragao, re-
duzindo o consumo e a polui¢ao. Apesar de
toda a tecnologia, o carro ndo serd tao eco-
ndmico se o motorista for um pé de chumbo
e gostar de pisar fundo no acelerador. Acele-
ragdes bruscas fazem com que o automdvel
consuma mais. No caso do Honda, leds no
painel digital alertam o motorista se ele estd
acelerando muito forte.



Buracos ¢ lombadas podem

prejudicar a suspensao do carro

Preferidos por quem quer requinte e

sofisticagao, eles precisam de manutengdo

uem tem carro sabe: as ruas e estra-

das brasileiras ndo sio exatamente

um tapete. Ao contrario! Mal cuida-
das, as vias publicas, com honrosas excecoes,
prejudicam a suspensio do veiculo. Afinal, é
uma sucessio de buracos e obsticulos, como
lombadas e valetas que forcam o sistema. As
irregularidades do piso sao transmitidas aos
motoristas e passageiros, principalmente em
modelos de apelo mais esportivo, com sus-
pensdo mais dura.

Além disso, o sistema sofre e reclama com
o piso mal conservado. Problemas como
barulhos, chiados e vibragées no volante
podem ocorrer. Sao indicagdes de que algo
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pode estar errado.

Frear ao passar por uma lombada, por
exemplo, ndo é a melhor maneira de cuidar
da suspensdo do automdvel. Freadas fazem
com que todo o peso do carro sejajogado no
eixo dianteiro do veiculo, forcando a suspen-
sdo. Pisar no breque com forga ao passar pela
lombada acentua o problema e pode danifi-
car o sistema. O ideal é passar devagar. Tam-
bém nio ha a necessidade de passar por este
tipo de obsticulo com o carro torto, como
fazem alguns motoristas.

Caso vocé note barulhos estranhos, con-
sulte um profissional ou uma oficina de
confianca. Na maioria das vezes, uma volta

com o carro basta para identificar o proble-
ma. Uma vez feito o diagndstico, o reparo
pode ser feito rapidamente, antes que o
quadro se agrave.

Andar com os pneus com a calibragem
certa, observar o funcionamento dos
amortecedores, manter o automovel ali-
nhado e nao forgar o carro, observando os
limites do veiculo sdo atitudes que contri-
buem para que a suspensao funcione de
maneira satisfatdria, evitando desgastes
e problemas. Portanto, o motorista deve
dirigir de maneira consciente, observando
as regras de transito e respeitando os limi-
tes, seja do carro ou dele mesmo.
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01- Alzira, Antonio Carlos, Natalia, Caio, Junior, Inauguragao da Academia Sportzone, Tatui; 02- Carmem e Gabriela niver Gabriela, Buffet
Circus, Tatui; 03- Luiz, Maiza, Mara, Denise e Ivan, Assembléia de Posse do Lar Sao Vicente de Paulo, Tatui; 04- Carolina e Renata, Armazém

Santa Luiza, Tatui; 05- Adriana, Maria Clara, Cl6vis, Adinaldo e Josiele, Batismo da Maria Clara, Igreja Sao Judas Tadeu, Boituva; 06- Camila e
Adriana, Millennium Boliche, Tatui; 07- Diego e Mariane, Capitao XV, Tatui
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14-Renato, Felipe e Sandra, niver Felipe, Buffet Hermelinos, Tatui; 15- Lais, Patricia, Neto e Leticia, inaugura¢ao Agropecudria NutrisPet, Tatui;
16- Charles, Eliana, Deolinda, Lando, Joao Pedro, Carol, Claudia e Ariane, Bar Hipica Centaurus, Tatui; 17- Angélica e Isabela, Rota 11, Tatui;

18- Alessandra e Abner, Sans Café, Tatui; 19- Cris, Priscila e Silvia, inaugura¢io da academia Sportzone, Tatui; 20- Kell Mota e Gabriela, niver
Gabriela, Buffet Circus, Tatui
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21- Giovana e Marina, Armazém Santa Luiza, Tatui; 22- Josiele e Maria Clara, Batismo da Maria Clara, Igreja Sdo Judas Tadeu, Boituva; 23-Da-
niela e Adilson, Millennium Boliche, Tatui; 24- Elaine, Capitao XV, Tatui; 25-Marcos e Vanessa, Carnaval em Aracoiaba da Serra; 26- Guilherme,
Games Arts 2013, Colégio Anglo, Sorocaba; 27- Adriana, Adriani e Daiane, All Black, Clube de Campo, Tatui; 28- Mauricio e Nelson, reinau-

guragio da Cooperativa Sicoob Crediceripa; 29- Grilo e Ménica, Feijoada do Realmatismo, Condominio Colina das Estrelas, Tatui; 30- Beatriz,
Giovanna e Luisa, Festa 4 Fantasia, Condominio Colina das Estrelas, Tatui
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31- Renan e Ane, inauguragao Agropecudria NutrisPet, Tatui; 32- Bruna, Pesqueiro Ellun, Tatui; 33- Ariane e Vivian, Rota 11, Tatui; 34- Alicia,
Sans Café, Tatui; 35- Equipe Sportzone, Inauguracio da Academia Sportzone, Tatui; 36- Lelo e Neto Orlando, Armazém Santa Luiza, Tatui;

37-Isadora, Lucas e Camila, Bar Hipica Centaurus, Tatui
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38- Diego, Rodrigo e Jailson, Millennium Boliche, Tatui; 39- Fabiana, Capitao XV, Tatui; 40- Aline e Lilian, All Black, Clube de Campo, Tatui;
41- Elder, Gilda e Claudio, Colinas Bar, Condominio Colina das Estrelas, Tatui; 42- Ari, Joaquim e Nilton, reinauguragao da Cooperativa Sicoob

Crediceripa, Tatui; 43- Luiz e Carol, Feijoada do Realmatismo, Condominio Colina das Estrelas, Tatui; 44- Guilherme e Victdria, Festa & Fanta-
sia, Condominio Colina das Estrelas, Tatui
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4S- Bruno e Felipe, Pesqueiro Ellun, Tatui; 46- Eduardo e Cintia, Rota 11, Tatui; 47- Ana Laura, Sans Café, Tatui; 48- Felipe e Roque, inaugu-
ragao da Academia Sportzone, Tatui; 49- Luiz Fernando e Carolina, Armazém Santa Luiza, Tatui; 50-Talita e Benedito, Festa de Batizado Maria

Clara, Boituva; S1- Fernanda, Millennium Boliche, Tatui; 52- Jessica, Capitao XV, Tatui; 53- Neide e Sanciliato, Clube de Campo, Tatui
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54- Ivan, Tatiana, Silmara e Henrique, Colinas Bar, Condominio Colinas das Estrelas, Tatui; 55- Lucia e Soraya, Reinauguragao da Coopera-
tiva Sicoob Crediceripa, Tatui; S6- Ana Beatriz e Bruno, Bar Hipica Centaurus, Tatui; 57- Rita, Isabella, Celso e Leonardo, Festa a Fantasia,

Condominio Colina das Estrelas, Tatui; 58- Leandro e Paulo, Pesqueiro Ellun, Tatui; 59- Fernando e Gislaine, Rota 11 ,Tatui; 60- Camila,

Sans Café, Tatui
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61- Isabela e Bruno, inauguracao da academia Sportzone, Tatui; 62- Maiana e Ana Paula, Armazém Santa Luiza, Tatui; 63- Ricardo e Adriana,
Millennium Boliche, Tatui; 64-Sérgio e Joselma, Bar Hipica Centaurus, Tatui; 65- Maria, Abud e Mara, Colinas Bar, Condominio Colinas das

Estrelas, Tatui; 66- Aniversario Maria Eliza, Rota 11, Tatui; 67- Manu e Zé Reynaldo, Feijoada do Realmatismo, Condominio Colina das Estre-
las, Tatui; 68- Orfeu e Cristina; Festa a Fantasia, Condominio Colinas das Estrelas, Tatui; 69- Thais e Thais, Pesqueiro Ellun, Tatui
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70- Marco e Laura, Rota 11, Tatui; 71- Céssio e Silvia, Sans Café, Tatui; 72- Ketryn e Bambam, Inaugura¢io da academia Sportzone, Tatui;
73- Adriano, Alexandre, Hiroshi, Alice,Tsuyoshi e Rosa, Bar Hipica Centauros, Tatui; 74- Juliana, Jéssica e Ana Flévia, Capitao XV, Tatui;

75- Joaquim, Ari, Eduardo, Mauricio, Angélica, Stella e Joelma, reinauguragdo da Cooperativa Sicoob Crediceripa, Tatui; 76- Solange e
Claudia, Feijoada do Realmatismo , Condominio Colina das Estrelas, Tatui
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77- Jeremias e Tafarel, Festa a Fantasia, Condominio Colina das Estrelas, Tatui; 78- Tais, Pesqueiro Ellun, Tatui; 79- Murilo, Valéria, Denise,
Guilherme e Elisa, Assembléia de Posse e Eleicao do Lar Sdo Vicente de Paulo, Tatui; 80- Fernando e Leonardo, Sans Café, Tatui; 81- Anderson e

Rafael, batizado da Maria Clara, Boituva; 82- Michele, Armazém Santa Luiza, Tatui; 83- Lais e Ana Claudia, Capitao XV, Tatui; 84- Roger, Pop¢,
Manu, Acassil e Marco, Feijoada do Realmatismo, Condominio Colinas das Estrelas, Tatui




Se vocé acha que preparar uma Bacalhoada é muito complicado, esqueca isso! Anote ai essa deliciosa receita que a nossa leitora, Maria Luiza
Pozitel, de Tatui nos enviou para celebrarmos a Sexta-feira Santa. E de dar 4gua na boca! Se vocé estava em duvida de como preparar a sua, agora

jé& ndo terd mais, é pratica e é uma delicia. N6s, da revista Hadar, provamos e aprovamos!

Ingredientes:

2 kg de batatas

6 tomates

4 dentes de alho

500 ml de azeite de Oliva

S cebolas

4 pimentdes; sendo: dois amarelos e
dois vermelhos

1 kg de bacalhau, do porto, desfiado
Cheiro verde a gosto

200g de azeitonas pretas

2 copos de requeijao cremoso

200g de améndoas fatiadas

Sal

Leite

Quer ver sua receita aqui
nas paginas da revista
Hadar? Entdo faca como a
Luiza, envie um e-mail para
jornalismo(drevistahadar.com.br
e seja a proxima!

Modo de preparo do bacalhau:
Deixar de molho (de um dia para outro) trocando a 4gua no minimo trés vezes.

Modo de fazer:

Preparar o puré (como de costume). Coloque-o numa refrataria e divida pela metade reservando a

outra.

Em outro recipiente coloque o azeite e frite o alho, a cebola,
o tomate e o bacalhau desfiado, acrescentando as azeitonas,
0 pimentio e todos os demais ingredientes.

Faga um refogado e apds, coloque uma camada do puré,

o refogado e a outra camada de puré. Depois de montado,
acrescentar o requeijao em cima do puré, levando ao forno
por aproximadamente 30 minutos.

Servir com arroz branco, salpicado com améndoas
fatiadas, salada verde com palmito e alcaparras,
acompanhado de um bom vinho, de preferéncia verde.

Dica: O arroz deve ser feito como de costume e colocar as améndoas fatiadas junto para cozer.
Agora é com vocg, caro leitor! Boa Pdscoa e bom apetite!

Apetite [N&CAP
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