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Novembro

01 — Dia de Todos os Santos

02 - Dia de Finados

03 — Dia da Censura/Dia do Guarda Florestal

04 — Dia da Unido dos Escoteiros do Brasil

05 — Dia da Ciéncia/Dia Nacional da Cultura/Dia do Designer
Dia do Técnico Agricola/Dia Mundial do Inventor/Dia do Protético
Dia do Técnico em Eletronica/Dia do Cinema Brasileiro
Aniversario da Cidade de Itapetininga

06 — Dia Nacional do Amigo da Marinha

07 — Dia da Agdo Catolica

08 — Dia Mundial do Urbanismo/Dia do Radialista

09 — Dia Nacional do Hoteleiro/Dia do Modelo

10 - Dia Nacional da Nota Fiscal/Dia Nacional do Doente Auditivo

11 - Dia Nacional do Supermercado

12 — Dia do Diretor de Escola

14 - Dia Nacional da Alfabetizagdo/Dia Mundial da Diabetes

15 — Dia da Republica Federativa do Brasil/Dia do Joalheiro

Mas ndo se esqueca, todo dia é dia de ser feliz!

16 — Dia da Tradi¢ao Oral/Dia Mundial em Meméria as Vitimas de Transito
17 — Dia da Criatividade/Dia Internacional do Estudante
Dia Nacional do Combate a Tuberculose
18 — Dia Nacional do Combate ao Racismo
19 — Dia da Bandeira Nacional/Dia Internacional do Xadrez
20 — Dia do Auditor Interno/Dia do Biomédico/Dia do Musico Evangélico
Dia Nacional da Consciéncia Negra/Dia Internacional da Infancia
21 — Dia do Homeopata/ Dia Mundial da Televisdo/Dia das Saudacoes
23 - Dia Nacional de Combate ao Cancer Infantil/Dia Mundial da Aquarela
24 — Dia Nacional dos Rios
25 — Dia Universal do Doador de Sangue
Dia Internacional Contra a Violéncia em Mulheres
26 — Dia do Ministério Publico
27 — Dia do Técnico de Seguranca do Trabalho
Dia da Afirmagao Democratica/Dia Nacional do Combate ao Cancer
28 — Dia Internacional do Ministério Publico

30 — Dia do Sindico/Dia da Reforma Agréaria




Carta ao leitor

E com imenso prazer que, mais uma vez, trazemos uma revista recheada de
informacdes, matérias interessantes e dicas para que vocé fiqgue antenado.

Trazer informag8es importantes a sua rotina, focando sempre no que ha de
melhor, é o nosso diferencial, pois é vocé quem nos motiva a continuar, caro
leitor... Cada linha escrita e cada pagina diagramada séo feitas pensando em
vocé. Ficamos alegres quando recebemos o seu recadinho, quando interage
conosco, quando nos envia um e-mail, uma carta... Isso significa a recompen-
sa, o reconhecimento do nosso trabalho, e tudo isso ndo tem prego, e € 0 que
nos da forga e energia para seguirmos...

E é com essa energia que trazemos até vocé mais esta edigéo!

Sol, calor, mudancga de horério, as cores contagiantes da primavera/verao ja
dominam a estacao mais quente do ano, enfim, novembro chegou e 2014 ja
esta acabando.

Falando em cores, verdo, contagiar... Esperamos que vocé se contagie pelas
informacdes desta edigdo, comecando pela nossa matéria de capa, que fala
dos cuidados que precisamos ter com 0 nOSSO COrpo e mente, pois prepara-
mos com todo amor, profissionalismo, com entrevistas de profissionais capa-
citados para ajuda-lo a tornar o seu dia a dia muito mais prazeroso, saudavel.
Investir em qualidade de vida faz bem para o corpo e alma!

Neste més, também celebramos varias datas importantes, o Dia da Bandeira,
da Proclamacédo da Republica, da Consciéncia Negra, aniversario da nossa
querida Itapetininga, cidade que estd em nossa area de cobertura. Parabéns
para vocés, itapetininganos!

Sem falar na secdo Realize-se, que, como sempre, € muito especial. E neste
més, 0s nossos realizados sé@o Aline e Angelo, mée e filho que tém uma histé-
ria linda de amor e fé, ndo deixe de ler!

E isso ai, caro leitor, tudo isso e muito mais vocé encontrard aqui! Que vocé
tenha uma étima leitura, que goste muito do conteldo desta edigédo e que con-
tinue sempre brilhando com a gente!
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Antenado

Nos dias 14, 15 e 16 de outubro, cerca de 20 iperoenses rece-
beram corte de cabelo, escovacgéo, chapinha e colorag&o. Os res-
ponsaveis pelo atendimento, realizado na sede do Fundo Social,
foram as alunas e alunos do curso de auxiliar de cabeleireiro da
Escola da Beleza.

O prefeito José Manoel Correa Coelho, Manu, regulamentou o
direito a licenca-prémio aos trabalhadores da Prefeitura de Tatui.
O decreto municipal 15.640 foi assinado no ultimo dia 21 de outu-
bro e ja esta publicado.

Em comemoracao ao Dia das Criancgas, a 22 edi¢éo do projeto
“Hoje é dia de ser crian¢a”, desenvolvido em Iperd, reuniu cerca
de 4 mil criancas entre os dias 11 e 12 de outubro.

Toda quinta-feira, das13h as 17h,
acontece, em Tatuf, o Bazar do Lar
Séo Vicente de Paulo em prol a Ins-
tituicdo. Agora, encontra-se no pro-
prio espaco da AMART, ao lado do
Lar Sdo Vicente de Paulo. Além de
roupas e acessorios, tem também
moveis e utensilios. Informag6es (15)
3251-4286 / 3305-4920/ 3305-4920.

Toda penultima terca-feira do
més, no Buffet e Gastronomia Clau-
dia Rauscher, em Tatui, acontece a
reunido do GAATA (Grupo de Apoio
a Adocao de Tatui), as 19h. Infor-
macdes (15) 3251-8520.

Em Tatui, de segunda a sexta-feira, das 13h as 17h, aconte-
ce o Bazar Beneficente do COSC, que complementa as receitas
mensais da entidade, localizada na Rua Tedfilo Andrade Gama,
470. O bazar vende roupas usadas, mdéveis, utensilios, itens em
geral, que sao recebidos em forma de doacao. Informacgdes: (15)
3251-4168.

A Secretaria de Salde e Promocéo Social de Cerquilho, através
da Vigilancia de Salde/Zoonoses, informa que a Campanha de
Vacinagao Antirrabica de Caes e Gatos 2014 tera inicio dia 24 de
novembro. Informacgdes: (15) 3384-9122

O Projeto Panela Cheia, desenvolvido pela Prefeitura de Ipero, esta
com inscri¢cdes abertas. As aulas acontecem as tergas e quintas-fei-
ras, das 9h as 12h e das 14h as 17h, na Avenida Carlos Oetterer, 30.
Os interessados em participar devem comparecer ao Cras, localizado
na Rua Anita, 160, no bairro de George Oetterer, de segunda a sexta-
-feira, das 8h as 12h e das 13h as 17h, portando a cédula de identi-
dade original (RG). E necessario ter, no minimo, 18 anos de idade.
Informagdes (15) 3266-1321.

As aulas de Atividade Fisica oferecidas pelo Centro de Referéncia
de Assisténcia Social de Boituva (CRAS Boituva), além das quintas-
-feiras, acontecerdo também as tercas-feiras, no mesmo horario: das
8h as 9h. As aulas sdo ministradas por um profissional de Educagéo
Fisica, devidamente habilitado, sendo destinadas a homens e mulhe-
res a partir dos 18 anos. Informacdes: (15) 3263.5308.

No dia 15 de novembro sera realizada, no Clube de Campo de Tatui,
a primeira edicdo dos Jogos da Melhor Idade. A edicéo inaugural tera
a bocha como modalidade de disputa e contard com a participagédo de
10 municipios. A cerimdnia de abertura do evento sera as 8h30 e as
partidas comegam as 9h. Informag6es: (15) 3259-8400.

A verificacdo anual dos taximetros instalados nos veiculos de alu-
guel para o transporte de passageiros do municipio de Itapetininga,
referente ao exercicio de 2014, sera realizada nos dias 18 e 19 de
novembro, das 9h as 11h e das 13h as 15h, na Rua Joaquim Foga-
ca de Almeida Neto, 1227. Informag6es: (15) 3376-9601.

A Etec de Cerquilho, vinculada ao Centro Estadual de Educa-
¢do Tecnoldgica Paula Souza,
estd com inscrigfes abertas para
o Vestibulinho para o 1° semestre
de 2015. Informagdes (15) 3384-
3778 e 0800-772-2829 ou pelo
e-mail e.cerquilho.acad@centro-
paulasouza.sp.gov.br.

Acontece, em Tatui, no Teatro Pro-
copio Ferreira, no més de novem-
bro: Nos dias 7 e 8, 20h30, Coreto
Paulista — Concurso Nacional de
Composicdo para Bandas; Dia 9,
19h, Grupo de Performance do Con-
servatorio de Tatui apresenta “Con-
tando Histérias”; Dia 11, 20h30, Big
Band do Conservatorio de Tatui con-
vida Paulo Tiné e Rafael dos San-
tos; Nos dias 12, 13, 14, 15, 20h30,
4° Encontro Nacional de Corais; Dia
16, 19h, Espetaculo “Antigona”; Dia
17, 16h, Concluséo Curso da Area
de MPB&Jazz e 20h30, Grupo de
Percussdo do Conservatério de Ta-
tui & Alunos Convidados; Nos dia
18,19, 20,22 e 24, 20h30, 542 Se-
mana da Musica; nos dias 25, 26, 27 e 28, IV Semana de Pratica de
Conjunto do Conservatodrio de Tatui. Acontece também no Saldo Villa
Lobos, no més de novembro: Dia 7, 19h, Recital de Conclusédo de
Curso — Clarinete; Dia 10, 19h, Recital de Alunos da Classe de Fago-
te; Dia 11, 19h, Recital de Conclusédo de Curso — Flauta Transversal;
Dia 17, 19h, Recital de Conclusdo de Curso — Canto MPB & Jazz; Dia
18, 9h, 10h, 11h, 14h, 15h e 16h, Mostra da Area de Musicalizagio
Infantil; Dia 19, 19h, Recital de Conclusdo de Curso — Saxofone; Dia
21, 19h, Recital de Alunos da Classe de Oboé; Do dia 24 a 28, 9h,
11h, 14h, 16h e 18h, IV, Semana da Musica de Camara; Dia 29, 15h,
Recital de Alunos da Classe de Viola e 19h, Recital de Conclusao de
Curso — Saxofone. Informagdes: (15) 3205-8444 ou diretamente no
Conservatorio, que fica na Rua Sao Bento, 415.

Acontece, no Teatro Municipal de Cerquilho, no més de novembro:
Dia 8, 20h, O Expurgo, Espetaculo de Danca; Dia 9, 18h30, Mostra
de Teatro; Dia 22, 20h, 27°FEPOC, Cerimbnia de Premiac&o; Dia 23,
19h30, Chasnia, O Reino Encantado; Dia 25, 18h e 22h, Oficina Des-
vendando Sua Camera; Dia 27, 20h, Mostra de Teatro dos Projetos
Municipais; Dia 29, 20h, Divas, Apresentacdo do Balé Municipal de
Cerquilho; Dia 30, 20h, A Pequena Sereia, Apresentacdo do Balé Mu-
nicipal. Informagdes (15) 3384-2634.
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Empresa apresentou projeto que pode realizar mais de 250 milhoes de sinapses programaveis
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asteada em sinal de respeito, repre-

sentando uma nac¢ao, um costume

ou uma ideia, as bandeiras tradu-
zem muito mais do que apenas um tecido
colorido em um mastro. Instituido por um
decreto lei, no dia 19 de novembro de 1889,
apenas alguns dias apds a proclamagao da re-
publica, surgiu o Dia da Bandeira. Esta data
foi instituida para formar uma identidade
nacional, uma identidade republicana.

Em verde, amarelo, azul e branco, as cores
da bandeira do Brasil representam as diver-
sas caracteristicas de nosso pais. A cor verde
representa as matas, o amarelo representa o
ouro, muito encontrado em nossas regioes,
0 azul é o que representa o céu e o branco
traduz a paz e a unido entre os povos. E para
completar a bandeira, as 27 estrelas, que
representam os estados do Brasil, além do
lema “Ordem e Progresso”.

De acordo com o professor de Histéria,
Sérgio Schimidt, a nossa Bandeira foi adap-
tada do antigo modelo imperial. “No impé-
rio, as cores eram as mesmas que hoje, sua
significacio ndo é a mesma que se ensina
nas escolas (verde para representar florestas
e riquezas vegetais e amarelo para as rique-
zas mineirais), mas o amarelo simbolizaria a
Casa de Lorena (Habsburgo), cor usada pela
Familia Imperial Austriaca de Dona Maria

Leopoldina, e o verde representaria a cor da
Casa de Braganca de Dom Pedro I, explica.

Segundo Schimidt, esta orienta¢do cons-
ta de oficio enviado em setembro de 1823,
pelo futuro Marqués de Resende, Antonio
Teles da Silva Caminha e Meneses, entiao
Embaixador na Austria, explicando o moti-

vo da escolha do verde e do amarelo ao Prin-
cipe de Metternich daquele pais.

Muitos niao sabem, mas, todos os dias,
a Bandeira Nacional deve ser hasteada no
Congresso Nacional, nos Palicios do Pla-
nalto e da Alvorada, nas sedes dos ministé-
rios, nos tribunais superiores, no Tribunal
de Contas da Uniao, nas sedes de governos
estaduais, nas assembleias legislativas, nos
Tribunais de Justica, nas prefeituras e Cama-
ras de Vereadores, nas reparticdes publicas
préximas da fronteira, nos navios mercantes
e nas embaixadas, como sinal de respeito a
patria.

Tradicionalmente, bandeiras rasgadas sao
entregues a Policia Militar para serem inci-
neradas no Dia da Bandeira. Também vale
destacar que, além da Bandeira, sao conside-
rados simbolos nacionais: o Hino, as Armas
e o Selo Nacional.

“A importincia da bandeira estd na repre-
sentacdo de uma nacao e de um povo’, finali-
za Sérgio Schimidt.
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Itapetininga:

cidade completa 244 anos

neste meés de novembro

Aniversario de Itapetininga

om mais de 150 mil habitantes e

um parque industrial respeitdvel,

que continua crescendo, Itapeti-
ninga nao lembra em nada o vilarejo sur-
gido no século 18, quando as poucas casas
foram erguidas em um local elevado, cerca-
do por dois ribeirdes. O local, que durante
anos foi o nucleo urbano da cidade, hoje, é o
conhecido centro histérico. Um dos simbo-
los desse marco histdrico, a Praca Marechal
Deodoro (mais conhecida como Largo dos
Amores), foi recentemente reaberta ao pt-
blico, apds passar por um amplo processo
de revitalizagao.

Quase 250 anos depois de sua fundagao,
Itapetininga vive um momento de expec-
tativa, com a chegada de novas industrias
(como a Batavo, por exemplo) e o cresci-
mento populacional, medido através dos

indmeros investimentos no segmento de
iméveis e condominios que podem ser vis-
tos pela cidade.

Para acompanhar este crescimento, a
prefeitura anunciou obras de construgao
de mais creches e escolas. Segundo a ad-
ministra¢io municipal, serdo 12 novas
unidades, instaladas em diversos pontos
do municipio, o que ampliard para trés mil
o numero de vagas oferecidas na rede mu-
nicipal de ensino.

Estrategicamente posicionada as margens
da rodovia Raposo Tavares e préxima a
grandes centros como Sorocaba e Sao Paulo,
Itapetininga possui caracteristicas e qualida-
des que podem impulsionar seu desenvolvi-
mento, comegando pela qualidade de vida e
a hospitalidade de seu povo. Com uma édrea
de quase 1,8 mil km2, o municipio ¢ o ter-

ceiro maior do estado, com terras férteis e é
abundante em 4dgua. Espago para novos in-
vestimentos é o que nao falta.

Mas, assim como outras cidades, Itape-
tininga enfrenta problemas. Geragao de
emprego e renda sdo questdes que preocu-
pam a todos, e os itapetininganos nao sao
excecao. Transito complicado na drea cen-
tral e a falta de infraestrutura em alguns
bairros sao desafios que a administragao
municipal deve superar.

Planejamento a longo prazo e politicas
publicas que priorizem as necessidades das
parcelas mais carentes, independente de
qual partido politico esteja no governo, sao
essenciais para que a cidade continue cres-
cendo e firmando-se como polo regional.
Com esse cuidados, certamente a cidade
terd muito o que comemorar no futuro.
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EMPREENDER E A SOLUCAQ?

Incentivar o empreendedorismo pode ser o caminho para o crescimento do pais.

ito entre dez pessoas que conver-

so dizem ter o sonho de montar o

proprio negécio, mas o que mais

me preocupa é que quando questiono por

que estas pessoas querem ter um negdcio

préprio, a maioria das respostas é: para ga-

nhar dinheiro, para trabalhar menos, fazer
meus hordrios, e ter menos dor de cabeca.

Sinto muito em decepciond-los mas preci-

so fazer algumas consideragées; o dinheiro

vai demorar para aparecer, vocé vai traba-

lhar muito mais, pode até ter flexibilidade

de horarios, mas com certeza vai ter que se

dedicar muito mais, e as
dores de cabeca serao
muito maiores.

Segundo informagoes
do SEBRAE-SP, 27%
das empresas fecham no
primeiro ano de existén-
cia, este indice aumenta
ano a ano, chegando a
impressionantes 58% em
cinco anos. Outra pes-
quisa apontada pelo SE-
BRAE afirma causa des-
tes fechamentos: falta de
planejamento adequan-
do, falta de conhecimen-
to do segmento, e falta
de fluxo de caixa apare-
cem entre os principais
motivos. Ainda segundo
o SEBRAE ha 10 anos,
estes numeros eram mui-
to maiores, chegando a
35% no primeiro ano, e
a 70% no quinto ano de

existéncia, o que mostra uma evolugio na
preparagao dos empreendedores.

Abrir um negdcio préprio, sem duvida, é
um grande passo para a tdo sonhada inde-
pendéncia financeira, mas nio espere que
isso aconteca da noite para o dia, antes, al-
guns passos terao que ser dados, um dos
principais itens apontados pelo SEBRAE
para o fechamento das empresas, é a falta
de um planejamento detalhado e adequado
a0 negdcio, por isso antes mesmo de come-
car a pensar em montar sua empresa, é im-
portante observar alguns pontos: estudar o

mercado que vai atuar, analisar a concorrén-
cia detalhadamente, verificar a necessidade
do mercado para o seu produto, viabilizar
os investimentos necessarios, estudar o seu
publico alvo, analisar depois de quanto tem-
po vocé poderd receber o seu pro-labore,
afinal, vocé vai precisar de dinheiro para as
suas despesas pessoais e a empresa somente
podera disponibilizar este recurso depois de
um determinado periodo, enfim, detalhar
e esmiucar cada ponto da futura empresa.
Procurar apoio e orienta¢ao de institui¢oes
como SEBRAE, Prefeituras, Sindicatos,
também sdo pontos importantes.

Em algumas regides existem excesso de
ofertas de determinadas empresas e faltam
sistematicamente outros tipos de estabe-
lecimentos, em Tatui, por exemplo, temos
uma farmécia a cada esquina, mas faltam
padarias, sobretudo as que funcionem aos
domingos, a tarde, por exemplo.

O governo tem procurado incentivar o
empreendedorismo em nosso pais, com
empréstimos a juros mais baixos, e paga-
mento alongado, acredito que uma parte
dos nossos governantes ja perceberam que
o crescimento do pais também se da pelas
micro e pequenas empresas. Isto é uma
pratica ja muito usada pelo Governo Ame-
ricano, que hd anos aposta seu crescimento
econdmico nos novos negocios, sobretudo
os de tecnologia.

E vocé ja comegou a planejar a sua empresa?

Julio César Gomes
Professor Universitdrio, Especialista em Marketing e Vedas.
www.gomesjc.com.br
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nualmente, Dirce Maria de Faria

Soares, juntamente com mais dez

amigos, levam a alegria em forma
de presentes, para 200 criangas carentes, na
época do Natal. Uma iniciativa que nasceu
hé 10 anos, através de cartinhas escritas pe-
las proprias criangas, onde pediam cestas
basicas e brinquedos, entre esses pedidos,
havia itens que, para muitos, sio bdsicos,
como: iogurte, leite, chocolate, chinelos, bo-
necas e carrinhos, mas que, para os peque-
nos, faziam muita diferenca.

Sensibilizados com os pedidos, o grupo re-
solveu se unir e transformar o fim de ano da-
quelas criangas, que conheceram, através do
trabalho deles. “A diferenca é que moramos
na comunidade em que trabalhamos por
anos, acompanhamos essas familias e muitas
criangas, hoje, ja crescidas, também trazem
seus filhos para serem acompanhados por
nos, criando, assim, um vinculo além do
profissional”, conta Dirce.

Para a entrevistada, o objetivo dessa ini-
ciativa é aproximar ainda mais essas crian-
cas, conquistar sua confianca e dar-lhes
afeto, despertando mais esperan¢a para
seus futuros. “Procuramos, durante o ano
todo, trabalhar a leitura, a educagéo, a sat-
de, incentivando o esporte e também outras
a¢oes. Para nds, quando vocé recebe carinho
e atencdo, saberd transmitir isso no futuro”

Através de um gesto simples, Dirce e seus
amigos devolvem o brilho no olhar e o sor-
riso no rosto para centenas de criancas do
Jardim Europa, Sao Cristévao e Jardim To-
quio. Em outubro, inicia-se a distribui¢ao

das sacolinhas, que retornam ao grupo até
o dia 30 de novembro, para que possam ser
entregues para as criangas, no Natal.

“Pedimos aos colaboradores que, em cada
uma das sacolinhas, tenha pelo menos uma
roupa e um brinquedo, pois s6 estamos ten-
tando melhorar um pouco o dia a dia dessas
criangas que vém, em sua maioria, de fami-
lias desestruturadas por diversos fatores,
como o desemprego, a dependéncia quimi-
ca dos responsdveis, 0s quais, muitas vezes,
estdo privados da liberdade, da falta de 4gua
e de luz’, explica Dirce.

Além de presentear as criangas, Dirce e ou-
tros colaboradores fazem palestras e agdes,
pois acredita que, através de pequenas ati-
tudes, os resultados serdo positivos no fu-
turo. “Mostramos que nos preocupamos e
respeitamos as criancas da comunidade, e
isso é satisfatdrio, pois elas também nos res-
peitam. Dessa forma, tenho certeza que te-
remos adultos menos violentos e um mundo
melhor para nés e nossos filhos”, completa a
colaboradora.

Dirce conta que as sacolinhas serdo entre-
gues em dezembro, porém, sem dia definido,
ainda, pois a inten¢do dos colaboradores é
servir um almogo, no dia da entrega dos pre-
sentes. “Quem tiver interesse em ajudar, pode
nos procurar através do e-mail (dircemariafa-
ria@hotmail.com) ou celular (99639-1504),
que levaremos os nomes, sexo e idade das
criangas. Quanto mais pessoas ajudarem, me-
lhor, pois daremos prioridade a alguns casos,
pois, infelizmente, ndo termos condi¢oes de
atender a todos”, finaliza.

Esta é uma oportunidade de levar a alegria
para criangas que esperam o ano todo, por
um presente de Natal.
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Cidade de Sao Paulo
volta a proibir o uso do
produto

Uso de
sacolas plasticas

volta a ser discutido

esde a primeira

quinzena do

més de outu-
bro dltimo, uma decisao
judicial voltou a proibir
o uso de sacolas de plds-
tico em supermercados
paulistanos. A medida
¢ mais um episddio na
saga sobre a utilizagao
deste tipo de embala-
gem, seu uso correto e a
sua relacio com o Meio
Ambiente.

Fabricantes de saco-
las pretendem recorrer
da decisao, alegando
que o proprio Tribunal
de Justica do Estado

emitiu parecer para outras cidades paulis-
tas, observando que ¢ inconstitucional o
municipio legislar sobre este tema. O as-
sunto divide também os consumidores;
hd os que apoiam a medida e aqueles que
defendem o uso da sacolinha, ressaltando
que tudo depende do uso e da destinagao
correta que a pessoa dd ao produto.

Enquanto nio chega a uma definigao,
o0 assunto j& provocou uma mudanga no
comportamento do consumidor, que estd
mais consciente quanto ao uso das sacoli-
nhas, segundo representantes dos super-
mercados; o setor registrou uma queda de
até 25% no uso deste tipo de embalagem,
desde 2011, quando houve a primeira
proibigao.

Ainda nao hé data para o capitulo final
para essa novela das sacolinhas. A decisao
do Tribunal de Justica de Sao Paulo deter-
mina que em 30 dias elas sumam da praga,
mas os defensores das sacolas vao recorrer.
Segundo eles, em 42 outros municipios do
estado, o préprio T]J disse que é inconsti-
tucional que o municipio legisle sobre a
questao de sacolas plésticas quando j4 exis-
te uma lei nacional sobre residuos solidos
que trata de embalagens e sacolas, que sao
um tipo de embalagem.

O Procon diz que os estabelecimentos co-
merciais, como supermercados e farmdcias,
que oferecem sacolinhas, vao ter de informar
o consumidor que a distribuigao vai acabar.
Esses lugares terao de colocar cartazes em
locais visiveis com a informacao.
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o préximo dia 20 de novembro, é

celebrado o Dia Nacional do Zumbi

e da Consciéncia Negra, que marca,
anualmente, a morte do lider negro Zumbi
dos Palmares. Apesar da celebragio ter sido
oficializada pela presidenta Dilma Rousseff
somente em 2011, a data ja era celebrada em
todo pais, como forma de relembrar a resis-
téncia dos negros a escravidao e de aumentar
os debates para as questdes raciais.

Diversos temas sio debatidos pela comu-
nidade negra e que ganham evidéncia neste
dia como: inser¢ao do negro no mercado de
trabalho, cotas universitérias, se ha discrimi-
nagio por parte da policia, identificacio de
etnias, moda e beleza negra, etc.

Mas o que temos visto, ultimamente, é um
aumento no numero de casos de racismo,
frequentemente visto também nos campos
de futebol do mundo todo.

Sueli Bernardo, auxiliar de servigos gerais,
diz que jd sofreu muito racismo. “O lugar
onde eu trabalhava, antes, existia muita di-

ferenga entre os funciondrios negros e os
brancos. Eles me chamavam de “negrinha”
e, muitas vezes, éramos excluidos de ativi-

dades pela nossa cor. Isso é uma coisa que
machuca, pois somos todos iguais”, conta.
Por conta disso, diversas leis foram feitas
para combater o racismo e a discriminaco.
“Diante desse panorama desolador que ve-
mos, atualmente, o advento da Lei 7.716/89,
que define os crimes resultantes de precon-
ceito de raca ou de cor, representou um
enorme avango e um alento para a defesa da
dignidade da pessoa humana. Essa lei foi pro-

mulgada para regulamentar o art. So, inciso
XLII da Constitui¢ao Federal que 1988, que
tornou a pratica do racismo crime inafian-
cével. Ao longo de 25 anos de existéncia, jd
ajudou inimeras vitimas do crime, que ain-
da é praticado em pleno século XXI”, explica
Andrea Longhi, Advogada, OAB 123.747.

De acordo com a Seppir (Secretaria de Po-
liticas Publicas de Promogao da Igualdade
Racial), o nimero de dentincias de racismo
dobrou nos dltimos anos. Em 2011, a ouvi-
doria do 6rgao recebeu 219 dentncias. Em
2012, esse nimero subiu para 413 e, no ano
passado, chegou a 425.

Para a advogada, do ponto de vista legal,
as leis sdo importantes porque definem os
atos ilicitos e os critérios de punicdo dos
culpados, mas a questdo nao é simples-
mente juridica, mas, sim, de ordem social.
“Para diminuir nao somente o preconcei-

to racial, mas as desigualdades em geral,
é preciso investir em educagio e esclare-
cimento da populagdo sobre seus direitos
e garantias individuais e questdes como
dignidade da pessoa humana, para que
aprendam a cultivar a tolerancia e respei-
to”, explica Andrea.

Para Sueli, o racismo vem de casa e,
muitas vezes, é praticado pelos préprios
negros, como o dia da consciéncia negra,
que em sua opinido nao deveria existir. “O
racismo existe e nao pode ser colocado de
lado, porém, muitas vezes, é o proprio ne-
gro que cria esse racismo, pois ele segrega a
ele mesmo do resto das pessoas. Porque in-
titular um dia para os negros, se nao existe
um para os brancos? A partir do momen-
to que achamos que somos diferentes, os
outros vao nos tratar como tal”, conclui a
auxiliar de servigos gerais.
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ascido na Republica Dominica-
na, em 1932, e morando a maior
parte da sua vida nos EUA, De la
Renta saiu de casa aos 18 anos para estudar
pintura em Madri. Na capital da Espanha, se
apaixonou pelo design de moda e passou a
estagiar com o renomado estilista Cristobal
Balenciaga, que se tornou o seu mentor. Em
seguida, mudou-se para Paris e foi trabalhar

O ultimo romantico da moda

Estilista deixa seu legado e morre

sendo um dos maiores

da historia da moda mundial

na maison Lanvin. Somente em 1965, De la
Renta abriu sua primeira loja propria, em
Nova York, onde firmou residéncia pelas
proximas décadas e, anos depois, j& consa-
grado, diversificou sua grife, criando linhas
de perfumes e acessorios.

O pai queria que ele seguisse as pisadas
no negocio dos seguros, mas a mae, as seis
irmas e o conselheiro espiritual da fami-
lia — um padre espanhol que lhe ofereceu o
seu primeiro estojo de tintas — alimentaram
sempre a sua inclinagio para o desenho.

Conhecido por seu romantismo e elegan-
cia, o estilista era procurado, principalmente,
por seus trajes para a noite, e assinou vestidos
usados por personalidades diversas, entre
elas: Jackie Kennedy, Hilary Clinton, Audrey
Hepburn, Sarah Jessica Parker e Madonna,
e ndo diminufa a importancia do palpite das
clientes na hora da criagao. “Hoje, as mulhe-

res tém o poder de tomar suas proprias de-
cisoes”, disse ele a revista americana Gotham.

O prestigio do estilista entre as celebrida-
des, alids, era uma das marcas registradas da
bem sucedida trajetéria do dominicano no
mundo da moda. Desde que seu nome se
tornou mundialmente conhecido nos anos
1960, as criagdes de Oscar de la Renta nunca
mais deixaram os tapetes vermelhos.

Um de seus ultimos trabalhos foi para
um badalado casamento. Participou, inclu-
sive, da confecc¢do do vestido de noiva de
Amal Alamuddin, a advogada de origem
libanesa que, em setembro, casou-se com
o ator George Clooney.

O costureiro de 82 anos trabalhou, pratica-
mente, até ao fim, tendo anunciado hd apenas
uma semana antes de sua morte o nome do
seu sucessor na dire¢do criativa da casa que
fundou, Peter Copping. Vindo da marca Nina
Ricci, o britanico de 48 anos foi apontado
pelo préprio de la Renta como o seu suces-
sor. O estilista dominicano deixa a mulher
Annette de la Renta, com quem era casado

desde 1989.






Atengado as dicas para ndo errar na composi¢do do visual

s festas de fim de ano siao sempre

carregadas de glamour, alegria e

muito brilho, assim como os looks
de Natal e Ano-Novo, que pedem uma pro-
dugdo mais caprichada e que devem fazer jus
as datas comemorativas.

Para nio errar na hora de escolher as rou-
pas da ceia natalina e réveillon, vale pensar,
antecipadamente, nos detalhes, cores e aces-
sérios que vao compor o visual, tanto para
nao fazer feio, como para aproveitar as datas
e recorrer as supersti¢des, como usar itens
que remetam a sorte, tomar banho de sal
grosso, pular sete ondas e escolher um lugar
agradavel e rodeado de pessoas positivas.

Como esse ritual todo ¢ especial e mui-

to esperado por muitas pessoas, o fato de

escolher uma roupa adequada, também é,
e comega a partir da escolha das cores. Se
vocé busca paz, use branco, se estd a pro-
cura de um grande amor use o vermelho
e terd um ano repleto de paixdo. Se estiver
precisando de dinheiro, a melhor cor para
usar na virada do ano é o verde e amarelo,
a esperanca aliada com o dinheiro, sendo
que o laranja também ajuda. Se estiver a
procura de inspiracao e estabilidade, o ide-
al é usar uma peca de roupa violeta e para
a paz de espirito, o azul sempre ajuda. En-
fim, o que realmente importa é a atitude e
0 pensamento sempre positivo.

Apbs a escolha das cores, é importante levar
em conta o local das comemoragdes e o que cai

bem em cada um deles. Se for a uma praia, opte

por roupas e tecidos leves, como batas, vestidos
rendados, croché e rasteirinha nos pés.

Se for para uma fazenda ou casa de amigos,
os looks informais caem muito bem, como
shorts larguinhos, regatas e vestidos basicos,
mas sempre com acessOrios charmosos e sa-
patos mais elegantes.

Como, no Brasil, faz calor em dezembro e
janeiro, que sao 0s meses comemorativos, os
vestidos longos sao deixados de lado, dando
espaco aos curtos e as roupas mais frescas.

Seja na praia, piscina, casa ou clube, os
acessorios sao indispenséveis e vao garantir
uma composi¢ao mais fina e adequada, por
isso, tenha sempre & méo colares, brincos e
pulseiras que combinem com a cor e o mo-

delo de roupa escolhido.
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Fotos: Josué Mota, Patricia Mariah, Claudio Elmec e Juliana Souza.

O Dia de Aline e Angelo

line é uma baiana guerreira, que mora na cidade de Tatui ha 14
anos, e tinha o sonho de ser mae. No dia 25 de novembro de 2003,
nascia a pequena Alana. Foram seis meses de muita alegria para
Aline e seu marido, mas ao completar sete meses de vida, a pequena Alana
ficou muito doente e assim descobriram que ela tinha meningite e, uma
semana depois, a crianga veio a falecer. Para os médicos, Aline nunca mais
seria mie, mas, exatamente trés anos depois, no dia 08 de novembro, nas-
cia o pequeno Angelo. E, infelizmente, ele também teve meningite, mas
com os tratamentos e a fé de sua mie, esse guerreiro venceu esta doencace,
hoje, é um menino cheio de vida.
E neste més de novembro, Angelo completa oito aninhos e Aline, no dia
S de novembro, comemora 33 anos de vida e de muitas vitdrias.
E assim que sorteamos o e-mail da Aline e lemos sua linda histéria de
vida, ndo tivemos duvidas de que eles seriam as pessoas ideais para este dia
tdo especial.

Entao, fomos as compras...

Tudo comegou na loja Manuelita Moda Infantil, onde Angelo pode ex-
perimentar lindos modelos de roupas, mas o conjunto infantil da Ano Zero,
com uma camiseta no estilo Tie-Day e um short jeans, deixou-o todo mo-
derninho, j4 a roupa de Aline foi um presente da loja Auddcia, onde nossa
realizada ficou a vontade e pode escolher um vestido longo de viscolycra,
estilo Bay Day, que a deixou elegantissima.

Na loja Tutti Shoes Cal¢ados, nosso principe foi super bem atendido e,
a0 experimentar o primeiro modelo de ténis da Bee Happy, ele ja se encan-
tou e disse: “E este que eu quero”. Para Aline, fomos até a Zap Sapatilhas
e Cia, onde ela adorou cada modelo e escolheu uma sapatilha confortével,
vermelha, com laco.

Para que Angelo durma mais confortavel, a loja Sempre Bella Lingerie deu
um pijama de malha PV com short e regata que ele gostou muito. E, para Aline,
o conjunto preto de lingerie com calcinha cortada a laser, e o sutia versatil com
aopcio tomara que caia ou al¢a, foi um presente daloja Hta Trajes e Acessorios.

Para completar o look de Aline, a loja Santa Skina Stilo e Sofisticacdo,
doou um maxi colar e um brinco no estilo indiano, de ouro velho, com

pedras e cristais, o que a deixou um luxo e a linda bolsa de couro, na cor
vermelha foi um presente da loja Empério GVC.

Angelo foi presenteado pela Finess Conveniéncia & Empdrio com um
bat cheio de chocolates, cookies, sucos, biscoitos, e ele se encantou! E, claro,
nao poderia faltar o brinquedo, mas a loja Leleka Hipper 1,99 deu um carro
enorme, super Tuning, na cor azul muito lindo.

Para deixar mae e filho mais perfumados, a Ballsam Perfumaria deu para
ele um Del Perfume Playboy da New York e para ela um Eau de Toilette da
Bachellor Supreme e um hidratante para completar essa deliciosa fragrincia,
e eles amaram!

Hora de mudar o Visual

Tudo comegou no Saldo Afinidade, com a manicure Viviane cuidando
das maos e dos pés de Aline. Viviane tirou a cuticula, lixou e pintou com a
cor Shar Pei da Risque, e nossa realizada amou!

Os cabelos ficaram por conta da cabeleireira Carol, que comegou fazendo
uma hidratagao de argila branca, deixando os cabelos hidratados, brilhantes
e com vida. Em seguida, Carol lavou e fez um lindo corte na altura do om-
bro. Depois dos cabelos hidratados, lavados e cortados, fez uma escova lisa,
finalizando com a técnica da chapinha.

A sobrancelha também ficou por conta de Carol, que também ¢ design
de sobrancelhas e deixou Aline ainda mais bonita. Para a maquiagem, Carol
usou tons leves, e finalizou com um batom vermelho e como Angelo jé tem
os cabelos curtinhos, Carol passou apenas uma pasta modeladora e penteou.
Ele ficou um “gatinho’.

E quando a Aline achou que tudo havia acabado, a loja Afinidade Trajes
e Acessdrios, a presenteou com um lindo 6culos de sol, com armagao preta,
protecdo UV e lentes degradé.

Finalizando a noite...
Para finalizar a noite, Aline foi para o Spazio do Zé Pizzaria com seu filho
e marido e, juntos, puderam saborear uma deliciosa pizza, sendo meia de fran-
go com catupiry e meia de peito de peru. Para beber, a familia optou por um
refrescante suco de laranja, desfrutando de um ambiente agradavel e familiar.
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Stilo e Sofisticagio

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

Manuelita Moda Infantil, Rua Teéfilo Andrade Gama, 14, Centro, Tatui, fone (15) 3251-4835 ou manuelita.modainfantil@hotmail.com; Auddcia, Rua Conego Demétrio,
289, Centro, Tatui, fone (15) 3205-3022; Tutti Shoes Calgados, Rua Conego Demétrio, 319, Centro, Tatui, fone (15) 3259-6727; Zap Sapatilhas e Cia, Rua Prudente de
Moraes, 154, Centro, Tatui, fone (15) 3259-2634; Sempre Bella Lingerie, Rua 11 de Agosto, 471, Centro, Tatui, fone (15) 3251-4923; Hta Trajes e Acessérios, Rua Co-
nego Demétrio, 300, Centro, Tatui, fone (15) 3259-6822; Santa Skina Stilo e Sofisticagdo, Rua Conego Demétrio, 325, Centro, Tatui, fone (15) 3259-0041/99675-4908;
Empério GVC, Rua Conego Demétrio, 293, Centro de Tatui, fone (15)99728-9245; Finess Conveniéncia & Empério, Praca Cesario Mota, 160, Centro, Tatui, fone (15)
3251-9633/99767-3131; Leleka Hipper 1,99, Rua Prudente de Moraes, 193, Centro, Tatui, fone (15) 3205-2115, lojas também em Boituva e Araras; Ballsam Perfumaria,
Rua Capitdo Lisboa, 662, Centro, Tatui, fone (15) 3305-6489; Afinidade Trajes e Acessérios, Rua Cénego Demétrio, 307, Centro, Tatui, fone (15) 3251-7530; Saldo Afi-
nidade, Rua Conego Demétrio, 307, Centro, Tatui, fone (15) 3251-7530; Spazio do Zé Pizzaria, Av. Doutor Salles Gomes, 44, Centro, Tatui, fone (15) 3251-6758; Josué
Mota Fotografia, Rua Conego Demetrio, 391, Centro, Tatui, Fones: (15) 99721-0616 /(15) 99730-2150, contato@josuemota.com e www.josuemota.com.br.

Apoio: Elmec Comunicagdes.
Quer ser realizada também? Escreva para nds: Rua Sete de Maio, 150, Tatui-SP, CEP 18270-010 ou mande e-mail com endereco, telefone e foto para:

jornalismo@revistahadar.com.br e seja vocé a préxima! E ndo se esqueca que é muito importante mandar
o nimero do telefone para entrarmos em contato.
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A 1mportancia de um projeto de interiores

Consultar um especialista pode ser a melhor solugdo

liar praticidade, funcionalidade, es-

tética e conforto. Este é o objetivo

de um projeto de interiores bem
executado.

Somente gostar de decoragio, nem sempre
resulta em um projeto ideal.

Precisamos de especialistas e bons profis-
sionais para obtermos o sucesso tio espera-
do. Porém, a casa é sua!

Converse sem receio com seu profissio-
nal e fale sobre suas ideias, mostre suas fo-
tos, objetos de valor sentimental, méveis,
reliquias. Com certeza, ele saberd respeitar
e utilizar da melhor forma possivel. Partici-
par do projeto é essencial para que sua casa
tenha sua cara, sua personalidade, que seja
mais do que linda, seja sua.

E qual seria o melhor momento para se
pensar em um projeto de interiores?

Com certeza, pode e deve ser elaborado
junto com o projeto arquitetdnico.

Quando chega a hora do acabamento,
como pisos, hidraulica, elétrica, ilumina-
Gao, gesso, revestimento de paredes, tinta...
Socorro...!

Apos essa fase, partimos para os detalhes:
moveis, tapetes, quadros, espelhos, cortinas,
objetos, etc...

E nesse momento que contamos com o
conhecimento dos profissionais de interio-
res, para a escolha de estilos, combinagao
de cores, moveis, tecidos e tudo mais que
envolva a finalizacio do ambiente e, assim,
a sua satisfacao.

Ao contrario do passado, em que a deco-
ragdo era considerada um luxo desneces-
sdrio e um investimento caro, hoje, cada
vez mais, a importancia de um projeto esta

sendo reconhecida. E um planejamento
que ird garantir a eficiéncia da obra, evitan-
do gastos de tempo e dinheiro. O investi-
mento em um projeto ¢ revertido em uma
obra com exceléncia, sem surpresas desa-
gradaveis e inimeros prejuizos.

Para os leigos, contamos, hoje, com recur-
sos como a maquete 3D, que ajuda a escla-
recer todos os detalhes e visualizacio final.

Procure por um profissional com o qual
vocé se identifique e que também entenda
suas necessidades e rotinas.

Assim, essa hora “tio sonhada” serd um
momento de puro prazer e diverséo.

Pense nisso!

Sandra de Brito
Designer de interiores
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Mais uma
vez conscientizando

Saiba como agregar sustentabilidade em seu projeto

s tendéncias atuais sdo os telhados

embutidos, os volumes retos e as

janelas tipo blindex, que, unidos,
resultam em uma arquitetura moderna.

A procura por este estilo tem sido cada
vez major. O interessante é que as pessoas
pensam apenas na moda e no baixo custo,
esquecendo a colaboragdo com a natureza
e 0 uso consciente dos materiais.

A madeira, especificamente, em uma casa

7

convencional, ¢ utilizada em janelas in-
ternas e externas, nas portas e, em grande
quantidade, na estrutura do telhado. Ja em
uma constru¢io moderna, como na foto
que ilustra esta matéria, a madeira foi utili-

zada apenas nas portas internas e na social.

O revestimento utilizado no detalhe da
fachada pode ser feito com madeira reflo-
restada e tratada, como também ser substi-
tuida por revestimentos ceramicos do tipo
3D, que substituem muito bem a madeira e
também evitam qualquer tipo de manuten-
¢30 com o passar do tempo.

A arquitetura moderna, em uniao com
a tecnologia e revolu¢do dos materiais na
industria da construgao, reduz, significati-
vamente, o custo final da construcao e tam-
bém o corte ilegal de madeira.

E importante lembrar que existem madei-
reiras certificadas, devidamente autorizadas
pelo controle ambiental. Estas podem ser
utilizadas com tranquilidade, caso se deseje

um estilo “tradicional” para
a sua residéncia.

Outro tema que trago,
novamente, é a incorpo-
ragdo da sustentabilidade
em nosso dia a dia. Temos
de garantir as geragdes fu-
turas as mesmas condigdes
de vida que temos hoje, ou
se possivel melhord-las!
Para isso, temos a obriga—
¢do de criarmos o héabito
de reciclar, diariamente, o
lixo gerado em nossas ca-
sas e em nosso ambiente
de trabalho, e em nossas
construgoes.

As pessoas que estdo
construindo devem ficar alertas em relagao
a quantidade de lixo reciclavel que vai para
as cagambas. Esta mais do que na hora de
os engenheiros, arquitetos, empreiteiros e
pedreiros criarem a cultura de separar os
sacos de cal e cimento, as caixas de reves-
timento ceramicos e outros itens para a
reciclagem. Isso serve para qualquer tipo
de obra. O valor das cagambas tem aumen-
tado em fun¢ao do municipio estar despro-
vido de um aterro sanitdrio. Por isso, che-
gamos a um ponto crucial. Ou se recicla e
se toma consciéncia do lixo gerado, ou se
paga caro pelo descarte inconsciente dele.

Entre em contato com a prefeitura de sua
cidade para saber o dia da coleta seletiva.
Caso nio haja este servico em sua cidade,
reserve um local na obra para depositar os
reciclados e, na sequéncia, procure um ca-
tador de rua para a retirada do material.

Estes sao atos simples, que podem fazer
a diferenca.

Veridiana Pettinelli
vpettinelli@yahoo.com.br



Fundacao:

Parte fundamental
na construcgao

Deve-se prestar atengdo
nessa parte, ou a constru¢do

pode entrar em colapso.

ma construcdo comega pela son-

dagem do terreno sobre o qual ela

serd erguida. A sondagem, uma
espécie de radiografia do terreno, identifica
as camadas do solo e sua resisténcia, além
de detectar a presenca do lengol fredtico
(4gua), informagdes fundamentais para que
seja feito o projeto adequado para as funda-
¢Oes, parte essencial na hora de erguer uma
casa, prédio ou qualquer outra construgio.

Segundo Leonardo Spada, Engenheiro
Civil com pés-graduagio em fundagio e es-
trutura pela Unicamp, fundagdes tém como
a principal fungao sustentar e dissipar os es-
forgos da superestrutura (o que tem em cima
dela) no solo, de forma que nio tenhamos
movimenta¢oes e recalques nas mesmas,
assim, evitando problemas e patologias na
estrutura. “Uma boa fundacio ¢ aquela que
consegue sustentar toda a estrutura que co-
locam acima dela, de forma que ela transfira
para seu apoio natural essa carga, sem movi-
mentagdes, evitando, assim, varios tipos de
problemas na edificacio’, explica.

Existem alguns tipos de fundagdes, entre
elas fundagdes rasas, diretas ou superficiais,
que sdo aquelas em que a profundidade de
escavacao é inferior a 2.5 metros, sendo mais
empregadas em casos de cargas leves, como
residéncias, ou no caso de solo firme. Den-

tro dela, existem algumas sugestdes como

Qf

o baldrame, que ¢ o tipo mais comum de )
fundacio dentre as fundagdes rasas. Outro /=7

tipo é a sapata, que pode ser do tipo isola-
da, associada ou alavancada. O bloco é outra
opgao, parecido com a sapata, s6 que nao
possui armadura. J4 o radier é a mais rasa de
todos, pois se trata de uma "laje" que fica di-
retamente no chao, muito usada em casas de
pequeno porte.

Existem também as fundac¢des mais pro-
fundas, que sao mais utilizadas em casos de
edificios altos em que os esfor¢os do vento
se tornam considerdveis, ou nos casos em
que o solo sé atinge a resisténcia desejada
em grandes profundidades. Os tipos mais
comuns de fundagdo profunda sio as esta-
cas escavadas e as estacas cravadas. As esta-
cas cravadas, conforme o material de que sio
constituidas, podem ser: de madeira, metdli-
cas, concreto armado ou pré-moldadas.

“Uma funda¢io mal dimensionada ou
executada, equivocadamente, pode gerar
fissuras, trincas, rompimento do sistema hi-
drulico entre outras patologias estruturais,
que podem exigir refor¢o na fundagio ou
outras solugoes estruturais que, geralmente,
aumentam os custos. Na pior hipétese pode
haver o colapso estrutural da edificagio.”
Completa Spada.

Construcao



Informacaoh&dar,

dimensionamento adequado dos

pontos de consumo em instalagoes

elétricas residenciais - tomadas de
uso geral e especifico e pontos de iluminagao -
deve, a0 mesmo tempo, atender aos requisitos
minimos prescritos nas normas técnicas vigen-
tes e garantir conforto e conveniéncia para o
usudrio da edificagio.

No dimensionamento das instalagdes elétri-
cas, cabe ao projetista de elétrica, junto com
o construtor e engenheiro responsivel pela
obra, antever as principais necessidades dos
moradores e providenciar solugdes de projeto
compativeis com a demanda da construgao.

A locagao dos pontos na planta, porém, é
uma etapa mais avangada do projeto de instala-
goes elétricas, que comega com o levantamen-
to de informagdes sobre as dimensdes do imo-
vel e o perfil de consumo dos usudrios. Com
essas informagdes, é possivel fazer a previsio
de todas as cargas instaladas na residéncia, que
sdo resumidas em um quadro. Muitas vezes,
essa informacdo é falha, o que acarreta pre-
juizos no final, porque a instalagio pode nao
comportar a conexao de certos equipamentos
com poténcias significativas nao previstas no
inicio da obra.

Outro aspecto importante é somar o projeto
de elétrica com os demais projetos da edifica-
¢ao, evitando, por exemplo, interferéncias de
vigas e tubulagdes na passagem de eletrodutos,

Instalacoes
Elétricas

Vocé sabe como deve ser feita?

ou um ponto de tomada em um local indeseja-
do pelo engenheiro da obra.

Pontos de luz

A NBR 5.410:2004 - Instalagdes Elétricas
de Baixa Tensao apresenta as quantidades mi-
nimas de pontos de luz e de tomadas de uso
geral e especifico exigidas para cada ambiente,
de acordo com as suas dimensdes.

Em regra geral, cada comodo deve ter, pelo
menos, um ponto de luz fixo no teto. Se esse
ponto for unico, é importante que ele esteja
centralizado, distribuindo a luz de forma uni-
forme no ambiente. Outra regra pratica que
pode ser adotada para atender as exigéncias
para determinar a carga de iluminagdo em um
ambiente de acordo com a NBR 5.410: em
comodos com 4rea inferior a 6 m? a carga mi-
nima serd de 100 VA; em comodos com area
superior a 6 m? a carga minima serd de 100 VA
para os primeiros 6 m?, acrescendo- se 60 VA
para cada aumento de 4 m? inteiros.

Os interruptores devem ser instalados em
locais de fécil acesso e proximos aos pontos
de entrada e saida dos ambientes. Quando o
ambiente possui apenas uma tnica passagem
para entrar e sair, a instalagdo de apenas um
interruptor ¢ suficiente. Se houver duas ou
mais passagens, serd importante definir pontos
adicionais de interruptores para evitar a circu-
lagao de pessoas dentro de um ambiente sem

iluminagdo. Os interruptores também podem
ser colocados em pontos estratégicos dentro
do ambiente, visando ao conforto dos usué-
rios: proximos as camas, por exemplo, para
que seja possivel apagar a luz sem se levantar.

Tomadas

As Tomadas de Uso Geral (TUGs) sio
utilizadas para alimentar diferentes tipos de
equipamentos dentro de uma residéncia. Ja
as Tomadas de Uso Especifico (TUEs) sio
utilizadas quando ¢é preciso ligar aparelhos de
maior poténcia, que consomem mais energia,
caso de chuveiros, aquecedores elétricos, ba-
nheiras de hidromassagem, entre outros. Esse
ponto de tomada nao poderd ser compartilha-
do com outros equipamentos. O circuito deve-
rd ser projetado para um unico equipamento.

A localizagao das tomadas deve se adequar a
posicdo em que, em condi¢des normais, o equipa-
mento serd instalado. Por exemplo, em uma cozi-
nha, é importante que as tomadas estejam a meia
altura para que seja possivel ligar os eletrodomés-
ticos e manused-los facilmente. Outro exemplo é
o chuveiro, que necessita de um ponto de tomada
alto para ficar mais préximo da carga.

A quantidade minima de pontos de tomadas
também varia de acordo com o comodo da
residéncia e suas dimensoes, segundo as pres-
crigoes da NBR 5.410, mas o namero pode
ser maior, dependendo do perfil de consumo
dos moradores. A norma determina que, em
banheiros, deve haver pelo menos um ponto
de tomada, préximo ao lavatorio; em cozinhas,
copas, dreas de servigo, e locais andlogos, deve
haver no minimo um ponto de tomada para
cada 3,5 m de perimetro, sendo que, acima da
bancada da pia, devem ser previstas, no mini-
mo, duas tomadas de corrente. Em varandas,
deve ser previsto pelo menos um ponto de
tomada; em salas e dormitdrios, pelo menos
um ponto para cada 5 m, pontos que devem
ser alocados espagados e tao uniformemente
quanto possivel.

Aline Fernanda Simaes
Engenheira Civil - CREA - 5062291795






Mais info m

Estudos apontam
crescimento de mais de 40%
na populacgdo acima de 60

anos; Sudeste concentra
maior numero de idosos com
maior nivel de escolaridade




33



Corpo Humano: a mais perfeita

méquina da natureza. O topo de

linha da evolugéo. A cereja do bolo
dos seres que habitam o planeta Terra! Mes-
mo assim, para muitos, esta mdquina ainda
estd longe da perfeicio, dai a busca inces-
sante por um “corpo sarado’, um fisico que
supere seus limites, que seja belo e saudavel.
Esta, sim, seria a combinacdo ideal! Seria,
pois, a realidade ¢ outra. Na ansia de possuir
o corpo mais do que perfeito, as pessoas se
tornam obsessivas e chegam a extremos, o
que, logicamente, acaba refletindo em pro-
blemas de satde.

Vocé nao esta satisfeito com seu proprio
corpo? Ora, a maioria de nds estd nesta si-
tuagdo. Sabe aqueles pneuzinhos que apa-
recem em torno da cintura? Incomodam,
nao é?

Mas, ainda assim, o corpo humano é a mé-
quina perfeita! Afinal, foram anos de evo-
lugao para chegar onde estamos. Mas a ma-
quina precisa de cuidados, de manutengio
adequada, sem exageros. Exercicios fisicos e
alimentos saudéveis sao altamente recomen-
dados. Quando o objetivo maior da atividade
fisica se torna apenas estético (beleza), a sati-
de fica em segundo plano e é comprometida.

Falar do corpo humano ¢ falar da histéria
do homem. Todos concordam que o cérebro
humano, essa grande e desconhecida central
de comando do corpo, é o principal fator
que levou o homem a conquistar a Terra.
Mas o corpo também teve (e ainda tem) um
papel muito importante nessa trajetdria.

Quando passou a andar ereto, 0 homem
ampliou seu campo de visdo, enxergando
mais facilmente possiveis presas para serem

cagadas. Também ficou mais facil de visuali-
zar e identificar possiveis inimigos e preda-
dores. As maos desenvolveram habilidades,
primeiro para fazer ferramentas rusticas,
depois armas. Neste processo, também con-
tribuiram para o desenvolvimento do cére-
bro. Cientistas descobriram que até a pele
humana é uma parte importante no suces-
so da espécie: como o homem pode suar e,
através desse processo, controlar a tempera-
tura do corpo, os primeiros homens podiam
perseguir suas presas por vérios quilometros,
até que a mesma cansasse e fosse facilmente
morta, j& que muitos animais ndo possuem
glindulas sudoriferas, ou seja, ndo suam, e s6
podem baixar a temperatura corporal através
daboca e por isso nao aguentam manter uma
corrida intensa por muito tempo.

Mas o culto ao corpo, como o conhecemos



hoje, nasceu na Grécia, junto com os jogos
olimpicos. Ber¢o da cultura ocidental, a Gré-
cia também viu nascerem as competicdes
esportivas e o necessdrio treinamento que a
prética necessitava.

A cidade de Esparta, por exemplo, ficou
famosa por possuir os melhores guerreiros
da época. Uma verdadeira elite de comba-
te, treinada ao extremo (e com muito rigor)
para enfrentar qualquer inimigo. Com habi-
lidade e treinamento, se tornaram guerreiros
lendérios, capazes de proezas como parar
um poderoso exército inimigo. Esta é uma
histéria que rendeu até filme.

Atualmente
O culto ao corpo ganhou novo impulso na
segunda metade do século passado, com o
avango do fisiculturismo, o crescimento das

academias de gindstica, o esporte profissio-
nal (com atletas cuja performance a cada dia
supera limites) e o desenvolvimento da ci-
rurgia pldstica, entre outras técnicas, equipa-
mentos e produtos para deixar o corpo com
aquele look de fazer inveja.

Mas, na pressa para se alcangar o corpo
perfeito, as pessoas acabam deixando a sau-
de em segundo plano. E o caso de esportistas
que apelam para os esteroides para melhorar
o desempenho ou ganhar massa muscular,
ou pessoas que apelam para as mais variadas
dietas de emagrecimento. Por outro lado,
com orientagao, acompanhamento e técni-
cas adequadas, a pessoa pode e deve cuidar
do seu corpo, melhorando sua satude, sua
qualidade de vida e até a sua autoimagem.
Afinal, gracas ao avango dos ultimos anos,
podemos ver, por exemplo, velocistas de alto

desempenho fazerem os 100 metros rasos
em menos de 10 segundos, um feito quase
impossivel hd 30 anos.

Filtrar os excessos

Procedimento até certo ponto comum nos
dias de hoje, a cirurgia plastica é uma alter-
nativa escolhida por muitas pessoas, mas al-
guns cuidados devem ser observados, como
afirma o médico Ivan Machado (CRM
85.816), especialista neste tipo de procedi-
mento cirurgico pela Sociedade Brasileira
de Cirurgia Plastica.

Para ele, a pessoa pode fazer plastica
“quando estiver sauddvel e com exames pré-
-operatdrios normais. Ela deve fazer, tam-
bém, quando apresentar alguma alteragao
estética que atrapalhe sua autoestima. A ci-
rurgia plastica tem a capacidade de devolver



a autoestima e melhorar a personalidade
do paciente porém, o médico tem a
obrigagao de filtrar os excessos”, afir-
ma o especialista.
Nos casos em que a motivagao é
puramente a vaidade, Machado diz
que orienta o paciente, falando
para a pessoa que “ela deve ope-
rar para se sentir melhor e mais
bonita. Quando percebo que ela
quer operar para se exibir para as
amigas ou reconquistar o marido,
explico que, dificilmente, essa ci-
rurgia lhe trard beneficios, pois hd
diferentes tipos de beleza e ela ja-
mais agradard a todo mundo”.

Segundo o médico, o nimero de
cirurgias plésticas tem aumentado,
pois elas se tornaram mais acessi-
veis, “porém, na maioria das vezes,
elas se tornam opgao pela autoesti-
ma e menos por pura vaidade”. Ain-
da de acordo com Ivan Machado, as
cirurgias plasticas podem ser feitas
em hospitais ou “em clinicas habi-
litadas para aquele porte cirtrgico,

0 que varia de clinica para clinica”.

Cuidados

O médico recomenda ainda que
toda a pessoa interessada em fa-
zer plastica “consulte a socieda-
de de cirurgia pléstica, através de
seu site, onde facilmente saberd se
0 mesmo é membro ou nio da enti-
dade. Isso trard um grande respaldo
em relagdo ao profissional escolhido”.
Por fim, Machado declara que “todo
paciente que quer se submeter a uma
cirurgia plastica deve ter em mente que
estard operando para ele mesmo e ndo
para agradar a terceiros, pois, antes de nos
preocuparmos com a opinido de terceiros,
devemos estar bem com ndés mesmos. Ape-
nas dessa forma teremos uma cirurgia bem
sucedida, um paciente feliz e um profissio-

nal com a sensacio de dever cumprido’”.

Alimentac¢ao
Talvez, vocé ache que ndo era preci-
so dizer o quanto uma boa alimentagao
¢é importante para uma vida saudavel e
equilibrada. Mas como néo custa nada to-
car no assunto e relembrar a importancia
de comer bem, aqui vao algumas dicas.
Afinal, ndo é sem motivo que nossa avod
nos dizia quando crianga: saco vazio nio
para em pé!
“Para quem busca uma alimentagao
equilibrada, é importante consumir ali-
mentos que contenham todos os nutrientes

necessarios para o seu organismo funcionar
adequadamente’, afirma a nutricionista Ca-
mila Cassia Rodrigues.

Ainda de acordo com ela, estes nutrientes
sd0: vitaminas e minerais: podem ser encon-
trados nas frutas, verduras e legumes; car-
boidratos integrais: arroz integral, pao inte-
gral, aveia..;; proteinas: carnes magras, leite
e derivados e feijoes e as chamadas gorduras
boas: 6leos vegetais, castanhas, abacate, pei-
xes, etc.

“Todos eles, na quantidade certa, sdo in-
dispensaveis para uma alimentagao equili-
brada, sempre lembrando-se da variedade
e da adequacdo para cada individuo (sexo,
idade, nivel de atividade fisica, estado de
satide)”, ressalta Camila.

O que é preciso evitar

“Devemos evitar os carboidratos simples
que s6 fornecem calorias vazias (ou seja,
s6 contém agucares e nao sio fontes de nu-
trientes como vitaminas e minerais). Como
exemplo, podemos citar o pao branco, o
macarrao branco, as bolachas e biscoitos
simples e recheados, os doces em geral, re-
frigerantes, etc. O excesso desses alimentos
pode causar ganho de peso e gerar doengas
relacionadas, como o diabetes e os triglicé-
rides elevados”, alerta a nutricionista, acres-
centando que “devemos evitar também o
consumo excessivo de gorduras saturadas
e gorduras trans. Essas gorduras saturadas
sao encontradas em alimentos de origem
animal (carnes gordas, leite e derivados gor-
durosos). A gordura trans estd presente em
produtos industrializados ricos em gorduras
vegetais hidrogenadas (bolachas recheadas,
bolos, cookies, chocolates). O excesso no
consumo desses alimentos pode provocar o
ganho de peso e causar elevagao nas taxas de
colesterol sanguineo, além de risco de infar-
to e AVC, pois a gordura trans tem grande
afinidade com as paredes arteriais, provo-
cando o seu entupimento, que uma vez pro-
vocado nao pode mais ser revertido”.

Segundo Camila, “atualmente, a alimenta-
¢ao tem se tornado rica em gorduras ruins,
sddio e agtcares, devido ao consumo exces-
sivo de alimentos industrializados. E impor-
tante evitar o consumo de industrializados
e adicionar, na alimentacao didria, mais ali-
mentos que sio ricas em fibras como frutas,
verduras, legumes e cereais integrais, assim
como também é essencial aumentar o con-
sumo de peixes, dleos vegetais e castanhas,
ricas em gorduras boas”.

Alimentos que fazem bem
“Os alimentos do bem s3o os alimentos
consumidos na sua forma natural, como a



natureza os fez. Sao as verduras, legumes e
frutas, o tradicional arroz e feijao (de prefe-
réncia o arroz integral), os peixes e 6leos ve-
getais como o azeite”, conta a nutricionista.

“As frutas, verduras e legumes devem ser
consumidos todos os dias. As frutas até cin-
co porgdes por dia. Os peixes pelo menos
duas vezes por semana. Verduras e legumes
todos os dias (2 vontade) e arroz e feijao
todos os dias na quantidade adequada para
cada individuo”.

As dietas e seus riscos

“Osriscos de fazer dietas restritas é o dese-
quilibrio que causa no organismo, ji que ela
nao supre as necessidades de nutrientes que
0 corpo exige para funcionar corretamente.
As consequéncias sio um organismo fraco,
com caréncias nutricionais, que gera cansa-
¢o, desdnimo. Outro problema é que nao se
consegue levar essa dieta restrita para sem-
pre, e no momento que a pessoa volta a sua
dieta normal, sem mudar habitos errados,
ganha novamente o peso que perdeu com a
dieta maluca e, muitas vezes, ganha até mais
do que ja tinha perdido. Isso também faz mal
para o organismo, além de ficar mais dificil
de emagrecer novamente. Portanto, a reedu-
cacdo alimentar é a melhor dieta que se deve
seguir”, afirma Camila.

Segundo ela, entre os beneficios de uma
alimentacdo regrada estd a “formacao de
hébitos corretos que trazem consequéncias
boas na qualidade de vida, melhora na saude
(redugio de peso, reducao dos niveis sangui-
neos de agticar e gorduras) e melhora estéti-
ca (pele, cabelo, unhas). Também é compro-
vado que a alimentagio equilibrada reduz
sintomas de depressao, ansiedade, insonia,
etc. As mudangas variam para cada pessoa,
mas podem ser notadas com algumas sema-
nas ap6s o inicio do processo de reeducagio
alimentar. H4 melhora no funcionamento
intestinal, na disposi¢ao, e até na perda de
peso’, finalizou Camila.

Atividade fisica

Como nio poderia deixar de ser, praticar
exercicios fisicos é essencial para uma boa
qualidade de vida e na busca pelo corpo per-
feito.

“Para mim, um corpo perfeito é um corpo
sauddvel e apto para realizar as atividades
do dia a dia sem dificuldades. Vemos muitas
pessoas “magras” que em 10m de caminhada
jé estdao ofegantes, devido, muitas vezes, ao
sedentarismo. O que as pessoas nao veem
é que a atividade fisica ndo é somente para
emagrecer, ¢ principalmente por saide. E
acredito que os meios de comunicagao e os
formadores de opinido que acabam influen-

ciando as pessoas, levando-as a acreditar
que o perfll estético de estrelas famosas ou
modelos é o ideal”, afirma Luiz Guilherme
Schifflers de Figueiredo Carneiro, estudante
de Educagao Fisica. Para ele, “o corpo per-
feito é um corpo saudével e apto a realizar as
atividades do dia a dia. Eu busco esse corpo.
E hd mais de 2 anos que treino assiduamente
para participar de campeonatos de levanta-
mento de peso, por isso treino para buscar
esse objetivo”

Quem também treina muito e faz da ati-
vidade fisica uma profissao é a atleta e per-
sonal trainer Vivian Camargo Batista, que ji
foi garota fitness, em Tatui, e participou do
concurso nacional, realizado, em 2012, na
capital paulista.

“Sempre quis competir, mas sempre fui ti-
mida e ndo tinha muito o apoio das pessoas
ao meu redor; até que, em janeiro de 2012,
tive a oportunidade de poder me inscrever
no Garota Fitness, aqui, em Tatui, eles vie-
ram fazer uma seletiva aqui e eu fui.

Nesta competicao, fiquei em

40 lugar e ganhei uma vaga

para o Garota fitness Brasil,

que foi em Sao Paulo’, con-

ta Vivian, observando que

a experiéncia paulistana

nao foi uma das melho-

res. “Nao peguei nem

entra as 15 primeiras

e pude ver realmente

o mundo fitness e como

existem mulheres lindas e

que nado seria nada facil. Depois

disso, competi novamente em um concurso
de Tatui mesmo e fiquei em 1° lugar (Con-
curso Fitness Tatui)”. Ela lembra que mudou
completamente a alimentagdo, cortando
bebidas alcodlicas e com isso perdeu 10 kg
em dois meses; a atleta, que treina de segun-
da a sexta e chega a dar cinco aulas por dia,
também evita doces e frituras, além de se
alimentar de trés em trés horas ou de duas
em duas, quando necessério. “No meu car-
dépio sempre tem ovo, batata doce, frango,
brécolis”. Para quem quer participar de com-
peticdes, a dica de Vivian é treinar bastante e
sempre cuidar da alimentacio.

Para o professor Luiz Fernando Vieira
(CREF 082208-G/SP), pés-graduado em
Personal Trainer e musculagdo, atuando na
rede de academias Bodytech (ES), alguns
cuidados devem ser observados por quem
deseja iniciar uma atividade fisica com mais
regularidade.

“O primeiro passo é sempre procurar uma
boa academia, que tenha um grupo de pro-
fissionais qualificados, e um nutricionista
que possa indicar uma alimentag¢ao adequa-

da para o objetivo do individuo. E vale ressal-
tar uma avaliacio médica antes de qualquer
atividade. Uma boa alimentacio e exercicios
regulares, com certeza, sdo indispensdveis
ao longo da vida”, afirma o professor.

Vieira ressalta que “para perder peso, o
individuo deve sempre focar no trabalho
aerdbico, intercalando com musculagio, o
que é uma combinagio excelente, e uma boa
dieta que é indispensavel. J4 para o ganho da
massa muscular (hipertrofia), digamos que
nao ha exercicios ideais, mas, sim, um trei-
namento bem executado, focando sempre
na amplitude do movimento, nos intervalos,
nas divisdes dos treinos, no descanso e na
alimentacao”.

Quanto a frequéncia da atividade fisica,
Vieira explica que “depende, se o individuo
¢ iniciante, intermedidrio ou avangado; se
iniciante, trés vezes por semana, intercalan-

do com um dia de descanso é o que basta
para sua adaptagdo. Intermedidrio até 4 ve-
zes, avangado S ou 6 vezes na semana, sem-
pre dentro de uma periodizagao de treino na
qual o praticante nao comprometa tenddes
e ligamentos, sempre respeitando os limites
do corpo” Ele ressalta que tudo deve ser fei-
to com acompanhamento e orientacio de
profissionais da drea.

Efeitos

“Ap6s alguns dias, os alunos ja comegam
a sentir o bem-estar dos beneficios da mus-
culagdo, que sdo intimeros, j& as mudangas
fisicas, a partir do primeiro més, desde que o
aluno também siga uma dieta para seu obje-
tivo proposto”, diz o professor, que também
da dicas sobre alongamentos: “Sao exerci-
cios voltados para o aumento da flexibilida-
de muscular, que promovem o estiramento
das fibras musculares. O principal efeito dos
alongamentos é o aumento da flexibilida-
de, que é a maior amplitude de movimento
possivel de uma determinada articulagio.
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Quanto mais alongado um musculo, maior
serd a movimentagdo da articulagdo coman-
dada por aquele musculo”.

Vieira diz ainda que “o individuo que ird
praticar qualquer atividade fisica deve sem-
pre estar ligado numa boa alimentagao antes
do treino, sempre ciente de que estd execu-
tando os exercicios corretamente, nunca ex-
ceder a carga, trabalhar sempre numa ampli-
tude segura para sua articula¢ao”

Para o professor, “a palavra obsessdo ja-
mais seria benéfica quando se trata do nosso
corpo, pois o individuo estd disposto a tudo
para ficar com um corpo perfeito, é onde ele
acaba entrando no uso de esteroides ana-
bolizantes, remédios para emagrecer, dietas
mirabolantes, que acabariam com sua saide,
ou seja, entrando, as vezes, num caminho
sem volta. Minha dica é que o praticante faca
pensando sempre no bem-estar, sem pressa
e respeitando seu proprio corpo e, com cer-
teza, os resultados virao e com ajuda de pro-
fissionais sempre qualificados”.

Busca generalizada

Para a professora de Educacao Fisica, Bru-
na Antunes Quevedo, “hoje em dia, a grande
maioria das pessoas que buscam, em primei-
ro plano, o corpo perfeito tem vindo com
as ideias que a midia entende por perfeicao,
aquilo que é imposto em programas de tele-
visao, filmes e idolos. As pessoas estao liga-
das naquilo que impdem ser perfeito e nao
saudavel, e isso se generaliza em ambos os
sexos, tanto homens como mulheres”.

Ela entende que a busca pelo corpo per-
feito se torna uma opgao saudavel quando
contribui para aumentar a autoestima “em si
proprio, objetivando uma qualidade de vida
melhor para o resultado satisfatorio, sem ob-
sessoes por dietas, treinos e rotinas, apenas
um estilo de vida adotado como hébito, pro-
curando apenas um corpo saudavel, sem ne-
nhum tipo de dor e doengas adquiridas pela
inatividade fisica”

Bruna observa que a férmula para o corpo
perfeito nao é nada “além de uma boa ali-
mentagao, treinos especificos, qualidade de
vida durante a rotina do dia a dia (horérios
definidos, menos stress, descanso garantido,
hébitos saud4veis), acompanhamento de
uma equipe multidisciplinar (Educador Fi-
sico, Nutricionista, Médico, Fisioterapeuta)
e, acima de tudo, o interesse e foco do aluno
para que esse conjunto de a¢oes se torne em
resultados satisfatorios”

Mas ela nao tem duvidas de que esta bus-
ca pode se tornar uma obsessdo em alguns
casos. “O que mais se vé, hoje, dentro das
academias sao pessoas obcecadas por resul-
tados e de maneira rdpida ou fécil, poden-

do levar muitos adeptos da musculagio ou
qualquer atividade fisica ao uso de esteroi-
des e anabolizantes, que ocasionard futura-
mente riscos a saude. Porém, os praticantes
que ndo desejam correr o grande risco de
ter algum problema em relagdo a sua saude,
devido aos usos de produtos inadequados,
deverao saber que nao ¢ tao simples assim,
pois requer além do profissional que orien-
ta, e sim daqueles que buscam o resultado,
como vao encarar a nova rotina de dietas,
treinos, hordrios e adaptacio do organismo.
Portanto, o resultado vai vir, mas é necessa-
rio que exista uma compreensao e dedicagao
do aluno”.

Saude em primeiro lugar

Devido a um problema de satide, a mani-
cure Adriana Conceigao de Oliveira preci-
sou emagrecer. Apds matricular-se em uma
academia e fazer um trabalho de reeducacao
alimentar, ela perdeu 22 kg e viu melhorar
sua qualidade de vida.

“Resolvi emagrecer quando fui ao médico
e, devido ao problema na coluna, meu peso
estava agravando. O médico me disse que eu
tinha dois caminhos, ou emagrecer ou fazer
uma cirurgia na coluna. Era uma vida triste,
eu nao dormia, ndo encontrava uma posi¢ao,

para levantar da cama era outra luta, carregar
minha filha pequena também era horrivel, ela
chorava e eu ndo era capaz de acudi-la. Sai
do médico e, no dia seguinte, comecei uma
dieta. Quatro dias depois, estava matricula-
da na academia. Hoje, depois de exatos trés
meses, eu ja emagreci 22 quilos, sem mila-
gres, apenas reeducando minha alimenta-
¢ao, cortando alguns carboidratos e fazendo
muita atividade fisica. A minha vida mudou
completamente. Hoje, consigo pular da cama
quando preciso, ndo tive mais nenhuma crise
de coluna e me sinto cada vez melhor”.

Perfeicao

“Eu busco o corpo perfeito, o corpo que
para mim é perfeito. Nao quero posar para
uma revista, quero apenas vestir um biquini
ou uma roupa e me sentir bem. Mas, acima
disso, busco me sentir bem, ter qualidade de
vida, que é o que mais estou conseguindo
nesse momento. E eu faria tudo que estives-
se a0 meu alcance para conseguir esse corpo.
Talvez, alguns considerem loucura, mas, por
exemplo, eu quero fazer uma pldstica na bar-
riga, pois, apos perder o peso, eu preciso reti-
rar a pele que sobrou, e para mim isso é uma
loucura, pois terei que fazer uma cirurgia,
tomar uma anestesia, etc”, revela a manicure.

Realizando
um sonho

Aos 18 anos, Priscila Reginato Bieco pesava 165 kg, o que
certamente era um grave risco a sua salde, embora ela nunca
tenha tido nenhum problema. Os quilos a mais sempre foram
um problema para ela, até que, em 2010, passou por uma cirur-
gia para reducao do estdmago, realizando um sonho que mudou
a sua vida.

“Sempre foi meu sonho poder realizar essa cirurgia, pois des-
de crianga sempre tive dificuldades referentes a obesidade. A
minha cirurgia foi realmente decidida quando me deparei em
uma situagdo de obesidade avancada e ndo conseguia mais
emagrecer, eu tinha 18 anos e 165 kg’, lembra Priscila.

Passados quatro anos de sua cirurgia, ela conta que seu ob-
jetivo é chegar ao peso ideal, “mas acima de tudo, o objetivo a
ser alcangado é realmente ter uma vida saudavel e longe da
obesidade, ou seja, ter saude”.

Ela afirma que ja passou por muito desafios e até hoje os
enfrenta. “Hoje tenho que ter muita disciplina e principalmente
determinacao, pois a alimentagédo deve ser controlada e sem-
pre optar por alimentos mais saudaveis e com certeza muito
exercicio”.

Bem-humorada, Priscila diz que ja passou por varias dietas
“E qual mulher nunca fez uma dieta?,” Pergunta, rindo. “Eu fiz
aquelas dietas malucas de revistas ou até mesmo indicadas por
amigas, enfim, ja tentei por varias vezes e de formas totalmen-
te erradas perder peso. Mesmo sendo obesa, gragas a Deus,
nunca tive problema nenhum de saide. Me sinto outra pessoa,
renovada, mais disposta e com certeza bem comigo mesma.
Se eu tivesse que passar por tudo que passei, eu toparia com
certeza pois a cirurgia me ajudou muito e me proporcionou uma
vida melhor”. Finalizou.
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Prisao de ventre:
O que fazer?

Terror de muitas pessoas,

principalmente mulheres, pode estar relacionado

a diversas doencas, ou simplesmente a uma dieta desequilibrada.

esquisadores estimam que, pelo me-

nos, 18 milhdes de brasileiras sofrem

com o intestino preguicoso - e tam-
bém com os seus desagradaveis sintomas:
desconforto, inchago, gases, mau humor,
além de dor. Conforme a pesquisa, 90% dos
casos de prisdo de ventre s3o consequéncia
de hébitos de vida inadequados, como ali-
mentagio pobre em fibras, baixa ingestao de
liquidos e falta de atividade fisica.

Segundo o Dr. Juliano P. Teles, gastroente-
reologista, CRM 90.412, a prisao de ventre é
um sintoma que pode estar relacionado a va-
rias doengas que necessitam ser investigadas,
ou simplesmente telacionado a uma alimen-
tagao pobre em fibras ou até relacionado com
problemas emocionais. “E preciso investigar
a causa para afirmar se hd correlagio genéti-
ca, por exemplo o cincer de c6lon pode dar
prisao de ventre e uma porcentagem destes
casos estd relacionado a heranga genética.
Por isto tem que tomar muito cuidado com
as automedicagdes, pois por trds de uma sim-
ples prisao de ventre pode-se ter uma doenca
mais séria.” Explica o Dr. Juliano.

O funcionamento de um intestino saudd-
vel varia muito: é normal que ele funcione
de trés vezes por semana até trés vezes ao

dia. O importante é ficar atenta ao seu rit-
mo-padrao e a sua sensagao de bem-estar. Se
houver alguma mudancga, surgir dor, descon-
forto, fezes mais ressecadas ou sangramento,
procure um especialista.

Existem algumas medidas que nao devem
ser adotadas em hipdtese alguma, princi-
palmente se estiver perdendo peso e com
antecedentes de cincer de célon na familia,
¢ deixar de procurar ajuda médica. “Depen-
dendo do caso pode serindicada a realizagao
de colonoscopia para esclarecer o diagnosti-
co. Devemos lembrar que o nutricionista é
o profissional mais adequado para orientar a
alimentagao correta para cada caso individu-
alizado”, explica o gastroentereologista.

Caso vocé esteja nos 90% da populagio
que precisa mudar seus habitos, o Dr. Julia-
no dé algumas dicas para melhorar o funcio-
namento do seu intestino:

- Uma alimentagio adequada com muitas
fibras e muita dgua.

- Investigagao de alguns alimentos na for-
magio de gases excessivos (gltten, lactose,
etc).

- Exercicios fisicos regulares que aliviam
os sintomas e fortalecem a regiao da muscu-
latura abdominal.



Efeito sanfona
nunca mais!!

Entenda
por que isso acontece

os dias de hoje, a maioria das pessoas

ja fez algum tipo de dieta radical ou

dieta da moda e passou ou estd pas-
sando pelo efeito sanfona, que nada mais do
que aquela fase de emagrecer rapido e tornar a
engordar em repetida vezes e, apés tantas os-
cilagdes de peso, o organismo acaba criando
maior resisténcia a emagrecer, e manter o peso
desejado se torna cada vez mais dificil.

Entido, vamos entender um pouco as cau-
sas do efeito sanfona, as nossas células de
gordura sao formadas ainda na infincia e
quando se come muito e de forma desequi-
librada, estas células incham, dividem-se e
aumentam. Essas células ndo sdao perdidas
quando engordamos, elas permanecem no
NOSSO COrpo.

Isto é consequéncia e ocorre com a von-
tade do emagrecimento rdpido, que leva a
seguir dietas da moda e muito restritas, as
quais, facilmente, contribuem para que o
efeito sanfona aconteca primeiro. Estas die-
tas ndo tém o foco em mudancas de habitos
sauddveis, a proposta é de ser algo sacrifi-
cante, sendo que nosso corpo luta contra,
pois o cérebro interpreta a eliminagao de
peso como uma ameaga & integridade do
organismo e “queima’ menos calorias, ou
seja, o metabolismo se torna mais lento. E

uma forma de preservagao, para que o peso
perdido possa voltar. E assim que ocorre o
efeito sanfona.

O cérebro tende a manter o maior peso
adquirido, pois ele tem uma memoria, por
isso que é preciso manter o mesmo peso por
um tempo relevante para que o organismo
se adapte a esse novo peso. E sempre bom
lembrarmos que o efeito sanfona pode cau-
sar riscos a saide, como hipertensio, baixa
imunidade, colesterol e outros.

Para sair do efeito sanfona é importante
deixar as dietas da moda de lado e manter
uma alimentacido equilibrada para o resto
da vida. As vantagens sdo iniimeras, desde
que vocé mantenha a nutri¢io adequada das
células, para que exer¢am suas fungdes cor-
retamente, mudangas de habitos que levarao
para toda a vida.

O ideal é que o processo de emagrecimen-
to seja feito de forma individualizada e com
orientagdes por profissionais especializa-
dos, para que possam passar as orientagdes
adequadas para a rotina e para o estilo de
vida, tendo uma vida saudével, longe do
efeito sanfona.

Mariane dos Santos Médena Godinho
CRN3: 37356

Saude hadar,
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Nos ultimos dez anos,

quadruplicou o numero de brasileiros voando pelo pais e para o exterior

oar ¢ um dos meios de transporte

mais seguros que existem. Dia-

riamente, mais de trés milhoes de
pessoas utilizam-no para se locomover da-
qui para l4. E os brasileiros estdo trocando o
onibus pelo aviao, principalmente na longa
distdncia nacional. O aumento exponencial
nos ultimos anos foi impulsionado pelo
crescimento do poder de compra da classe
C, pela queda dos pregos das passagens aére-
as, junto com uma maior facilidade de finan-
ciamento desses bilhetes aéreos e aperfeico-
amento dos programas de milhagem.

Para Julio Popst, estudante de economia
da Universidade Estadual do Parana, viajar
de avido costuma compensar muito mais
quando vem a Tatui, sua cidade natal. “A
viagem de 6nibus dura um total de 12 horas,
enquanto de avido eu gasto 2 horas. Como
sou estudante e s6 viajo em época de reces-
so escolar, consigo me planejar, antecipada-
mente, e j& consegui descontos de até 30%

comparado ao valor que gastaria na passa-
gem de Onibus. Fora a comodidade de nao
ter que ficar muito tempo na estrada’, expli-
ca Julio.

E a populacio da regido ainda tem de co-
memorar, j& que existe um aeroporto a pou-
quissima distincia ao seu dispor, diminuin-
do o transtorno de ter de viajar até a capital
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uso indiscriminado de adogantes

e alimentos diet, ndo somente por

pessoas diabéticas, mas por quem
pretende restringir calorias, fez aumentar
ainda mais a polémica em relagao ao seu uso.
Alguns concluem que causam virios danos
a saude, mas nao hd estudos conclusivos em
seres humanos, somente em animais.

Os adogantes mais utilizados e que con-
tém nos produtos light/diet sdo: aspartame,
ciclamato e sacarina de sddio, sucragose, ste-
via, frutose, lactose, maltodextrina, manitol,
sorbitol e Acessulfame-K.

ADOCANTE E OS SEUS EFEITOS

Entenda mais sobre este assunto polémico

Alguns edulcorantes apresentam quanti-
dades abusivas de sddio, outros com grande
quantidade de substincias toxicas, relacio-
nadas ao aparecimento de cancer, problema
renal e hipertensao.

Além do que o consumo de adogante aca-
ba “enganando” nosso cérebro, pois quando
o0 ingerimos, 0 nosso organismo entende que
é um agucar, e ele se prepara para a metabo-
lizagdo desse carboidrato, mas, na verdade,
¢ uma quimica, provocando ainda mais a
compulsio por agtcar, doces e carboidratos.

Mas nio é por isso que devemos estar
usando o agtcar indiscriminadamente, pois
ele também ¢é considerado um dos alimen-
tos mais ofensivos para nosso organismo,
acarretando o aparecimento da obesidade,
resisténcia a insulina, dislipedemias, cancer,
e outras doengas.

Sendo assim, o mais recomendado é redu-
zir o consumo de edulcorantes e agucar, e
procurar sentir mais os sabores dos alimen-
tos naturais, sem adi¢do de qualquer outra
substancia. E reduzir também o consumo
de industrializados, evitando o consumo ex-
cessivo de corantes, conservantes, agtcares,
adocantes, sodio e gorduras saturadas.

Roberta Lorenzetti Lourengo
Nutricionista - CRN 22509



Nao
maltrate sua
pele

Quais sdo os habitos
que ajudam a “maltratar”
a nossa pele

uando mais jovens, ndo damos a

importancia necessdria para nossa

pele e, muitas vezes, acabamos ten-
do hébitos que a prejudicam sem que perce-
bamos. Com o passar do tempo, linhas de
expressao, flacidez, rugas e falta de lumino-
sidade passam a incomodar. Cuidado para
0 espago que vocé abre para verdadeiros ini-
migos da saude da sua pele. A esteticista de
Sorocaba, Silvia Costa, formada pela Uno-
par (Universidade Norte do Parand), lista al-
guns cuidados bésicos para ter a pele bonita
e saudavel, principalmente, no verao.

Usar filtro solar

Faca chuva ou faga sol, ele deve estar sem-
pre no seu rosto. Isso porque os raios sola-
res ultravioletas sdao capazes de danificar
as células da pele, agindo em seu ntcleo e
tornando-a menos resistente e qualificada.
Os resultados sao: rugas, manchas, sardas,
envelhecimento precoce e, até mesmo, cin-
cer de pele.

Nunca dormir de maquiagem
As mulheres ndo sabem o real problema
que dormir de maquiagem pode causar para
sua pele. A maquiagem fecha os poros do seu

rosto e, depois de usar durante o dia inteiro,
se vocé nao deixar seu rosto respirar a noite,
com o tempo, isso vai ocasionar o apareci-
mento de espinhas e cravos, além de ajudar
no envelhecimento da pele.

Agua, 4gua e dgua

Ela é fundamental para os processos qui-
micos do corpo. Duas dessas fungoes sdo, es-
pecialmente, importantes para manter uma
aparéncia sauddvel: eliminar as toxinas, que
se transformam em cravos, espinhas e dei-
xam a pele pesada. E a outra fungao é acele-
rar a distribui¢do de nutrientes pelo corpo,
alimentando pele e cabelo das substancias
que dao brilho e maciez.

Lavar o rosto regularmente

A pele da face fica exposta a poluigao, ao
sol, a fumaga de cigarro o dia inteiro. Além
disso, concentra varias glindulas sebéceas,
acentuando a oleosidade da regiao, poden-
do obstruir os poros e causar espinhas e cra-
vos. Portanto, nada mais justo do que uma
limpeza cuidadosa no rosto antes de dormir,
principalmente, se vocé usa maquiagem.
Use produtos para seu tipo de pele, seja ela
seca, oleosa ou mista.
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s criancas de hoje estiao crescendo

numa nova realidade, na qual estao

conectadas mais a mdquinas e me-
nos a pessoas de uma maneira que jamais
aconteceu antes na histéria da humanidade.
Isso é perturbador por diversos motivos. Por
exemplo: o circuito social e emocional do
cérebro de uma crianga aprende através dos
contatos e das conversas com todos os que
ela encontra durante o dia. Essas interacoes
moldam o circuito cerebral. Menos horas
passadas com gente — e mais horas olhando
fixamente para uma tela digitalizada — sdo o
prenuncio de déficits.

Todo esse envolvimento digital cobra um
custo no tempo dedicado a pessoas de ver-
dade. Essa nova safra de nativos do mundo
digital pode ser muito hdbil nos teclados,
mas é completamente desajeitada quan-
do se trata de interpretar comportamentos
alheios frente a frente, em tempo real - prin-
cipalmente de sentir o incomodo dos outros
quando eles param para olhar o celular no
meio de uma conversa. Um relacionamento
humano e empatico exige atengao conjunta
e foco mutuo.
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Hé também um preco a ser pago pela di-
minui¢dao da atenc¢do entre os adultos. A
incapacidade de resistir a conferir um email
ou o Facebook em vez de nos focarmos na
pessoa que estd conversando conosco co-
munica que ndo estamos interessados no
que estd acontecendo. O nosso foco estd
continuamente lutando contra distragoes,
tanto interna, quanto externas. A questao ¢é:
“O que as nossas distragdes estao nos cus-
tando? Quando a mente estd em outro lugar,
que oportunidades perdemos aqui e agora?”.

"Com uma mente intranquila, que flutua de
momento a momento, como se pode ser eficien-
te? Se agita na tristeza, se agita na alegria, ndo
alcanga a serenidade. E preciso aprender a arte
de permanecer firme em toda circunstdncia.
Esta arte se conhece como Yoga".

Paramahamsa Satyananda

Yoga para criangas
Yoga é uma filosofia que prega valores
fundamentais que poderdo garantir um
mundo melhor, valorizando o sentido da
vida. Os resultados apresentados no cam-

-

-
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po das pesquisas e experiéncias adquiridas
comprovam que 0 yoga proporciona: sad-
de, beleza, controle mental e estabilidade
emocional. A prética regular de yoga aju-
dard a crianga a desenvolver uma vida har-
moniosa. Ao ser estimulada a desenvolver a
imaginagao e a sensibilidade, a crianga des-
cobre seu verdadeiro potencial, aumentan-
do a confianca em si e superando muitos
bloqueios emocionais.

O objetivo da pratica do Yoga para crian-
cas é possibilitar o autoconhecimento, inte-
grando corpo, mente e espirito. Através dos
dsanas (posturas fisicas), pranayamas (res-
piracdo) e dharana (concentragio), e dos
preceitos e deveres aplicados ao yoga, como
nao-violéncia, falar sempre a verdade, con-
tentamento, autoestudo, disciplina, entre
outros, elas se tornarao mais receptivas para
o aprendizado, se relacionardo melhor com
as pessoas e consigo mesmas.

Andrea Liette
Psicologa Clinica

Crianc:s



uidar bem da satde dos pés, assim como

das pernas como um todo, é mais impor-

tante do que muita gente pensa. Afinal,
se nossos membros inferiores sio como alicerces
que sustentam 0 nosso corpo, basta lembrar que
casas sélidas comegam sempre com um alicerce
bem feito. Portanto, lembre-se: pés e pernas me-
recem atengao!

Podologia é uma drea especializada em tratar
afecgdes dos pés como calos, calosidades, unhas
encravadas, fissuras nos calcanhares, entre outros.
Nessa drea, atuam poddlogos, pedicuros e técni-
cos em podologia. Seu foco é mostrar como as
pessoas devem cuidar de seus pés, preenchendo
uma lacuna entre a pedicura e as equipes da drea
de saude: ortopedia, dermatologia, angiologia e
reumatologia. O objetivo é desenvolver um tra-
balho multidisciplinar na assisténcia e tratamento
dos pés para garantir a satiide deles.

Pés merecem cuidados

7

Area especializada na saude dos pés,a podologia vem ganhando espago

Em alguns paises, a podologia nio se restringe
aos pés, estudando todo o aparelho locomotor.

Aqui, no Brasil, a atividade vem crescendo e
ganhando espaco, com o surgimento de mais
profissionais, produtos e tecnologia para garantir
um atendimento/tratamento adequado aos pés.
Temas como Avalia¢do do ciclo do caminhar e
pressdes plantares em pacientes diabéticos com e
sem neuropatia sensitiva, pé diabético — preven-
¢ao com responsabilidade para eliminar compli-
cagdes — e aplicacdo do Laser e Led na podologia
sdo pontos que estio sempre em discussdo, afinal,
as alteracdes nos pés podem ter repercussio no
corpo inteiro.

Mas, afinal de contas, por que é tio importante
estudar os pés? Os pés sio o unico ponto bésico
do aparelho locomotor, que assegura a posigio
erguida (bipede), intervindo nesta fungio os
musculos que atuam sobre a cabega e tronco, as
ancas e as pernas. Qualquer alteragao da dita posi-
Gao significa a afetagao de todos os elementos que
contribuem para a dindmica do corpo.

Tendo isso em mente, pode-se concluir que o
estudo do pé nio pode ser isolado do resto do apa-
relho locomotor; como estrutura complexa que é,
necessita do suporte, apoio e intera¢ao de ciéncias
distintas que complementam esta formagao inte-
grada. Os pés sao também a base de sustentacao
do organismo humano, sio eles que suportam o
peso do corpo, ficando sujeitos a uma enorme ten-
sdo. Além de suportarem o peso do corpo, os pés
estdo sujeitos a um enorme desgaste. Por exemplo,
o0s pés de uma pessoa de 70 anos fizeram um per-
curso equivalente a trés vezes a volta ao mundo.

Tal como em outras 4reas da saude, houve, nos
ultimos tempos, uma grande evolugio na qualida-
de e no tipo de servigos prestados nesta drea. Esta
evolugio foi possivel também gragas a aplicagao
de novas tecnologias nos métodos de diagndstico
e aplicagdo de novos tratamentos, tornando a po-
dologia uma drea da satude altamente especializa-
da, que nada tem a ver com simples tratamentos de
estética, como algumas pessoas pensam, por falta
de informagao. Assim, de forma mais rigorosa, po-
de-se definir podologia como o ramo das ciéncias
da satide que tem por objetivo a prevengio, o estu-
do, a investigacdo e o tratamento dos processos pa-
tologicos do pé. Estudos, diagndsticos, tratamento
e prevengio estdo entre as dreas abrangidas pela
podologia na atualidade.

Cuidese"hedar;
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m tempos de estiagem, a Revista Ha-
dar ajuda vocé a economizar dgua e
ajudar o Brasil.

Apéds semanas de muito calor e estiagem
em boa parte do Brasil, a chuva que caiu nao
foi suficiente para aliviar a situagdo nos re-
servatdrios — como o do sistema Cantareira
- com um nivel baixissimo de dgua armaze-
nada e a falta de dgua j4 atinge diversas cida-
des do estado. Por conta disso, a populagao
deve fazer sua parte e usar a dgua de forma
consciente e racional, ndo apenas neste mo-
mento, mas em todas as épocas do ano.

Para isso, a Revista Hadar entrou em con-
tato com a Sabesp (Companhia de Sanea-
mento Basico do Estado de Sao Paulo), que
da dicas para economizar dgua em casa:

Na cozinha

Ao lavar a louga, primeiro limpe os restos
de comida dos pratos e panelas com esponja
e sabdo e, s0 ai, abra a torneira para molh4-
-los. Ensaboe tudo que tem que ser lavado e,
entio, abra a torneira novamente para novo
enxdgue. SO ligue a mdquina de lavar louga
quando ela estiver cheia.

Na higienizagao de frutas e verduras, utili-
ze cloro ou 4gua sanitdria de uso geral (uma

colher de sopa para um litro de dgua, por 15
minutos). Depois, coloque duas colheres de
sopa de vinagre em um litro de dgua e deixe
por mais 10 minutos, economizando o ma-
ximo de dgua possivel.

Vocé sabia que, ao se utilizar um copo de
dgua, sao necessdrios pelo menos outros
dois copos de dgua potavel para lavé-lo. Por
isso, combata o desperdicio em qualquer cir-
cunstancia.

Area de servigo

Junte bastante roupa suja antes de ligar a
maquina ou usar o tanque. Nao lave uma
peca por vez. Caso use lavadora de roupa,
procure utilizd-la cheia e ligd-la, no méximo,
trés vezes por semana.

Se na sua casa as roupas sao lavadas no tan-
que, deixe as roupas de molho e use a mesma
dgua para esfregar e ensaboar. Use 4gua nova
apenas no enxdgue. E aproveite esta ultima
dgua para lavar o quintal ou a drea de servigo.

Ao lavar a roupa, aproveite a dgua do tan-
que ou mdquina de lavar e lave o quintal ou a
calgada, pois a d4gua ja tem sabao.

Jardim e piscina
Use um regador para molhar as plantas

ao invés de utilizar a mangueira. Para eco-
nomizar, a rega durante o verao deve ser
feita de manhazinha ou a noite, o que re-
duz a perda por evaporacio. No inverno,
a rega pode ser feita dia sim, dia nao, pela
manha. Mangueira com esguicho-revélver
também ajuda.

Se vocé tem uma piscina de tamanho mé-
dio exposto ao sol e a agao do vento, vocé
perde aproximadamente 3.785 litros de dgua
por més por evaporagio. Com uma cobertu-
ra (encerado, material plastico), a perda é
reduzida em 90%.

Calgada e carro

Adote o habito de usar a vassoura, e nio a
mangueira, para limpar a calgada e o pétio da
sua casa. Lavar calcada com a mangueira é
um hdbito comum e que traz grandes prejui-
zos. Em 1S5 minutos sdo perdidos 279 litros
de 4gua.

Se houver uma sujeira localizada, use a téc-

nica do pano umedecido com dgua de enxd-
gue da roupa ou da louga.
Use um balde e um pano para lavar o carro
a0 invés de uma mangueira. Se possivel, nao
o lave durante a estiagem (época do ano em
que chove menos).



qui vai um alerta para quem acha que as

unicas lesdes que podem ocorrer nos den-

tes s@o de origem cariosa (causadas pelas

céries). Existem vdrios fatores e causas
que podem ocasionar danos aos dentes.

Conhecidas como nao cariosas essas lesoes sao ca-
racterizadas pela perda de estrutura dentdria, sem en-
volvimento bacteriano, geralmente de origem multi-
fatorial, ou seja, muitos fatores contribuem para que
elas ocorram.

Sao mais visualizadas em pontos especificos dos
dentes de adultos e idosos, embora possam ocorrer
em todas as idades e em qualquer superficie dentéria.
A prevaléncia e a severidade dessas lesdes aumentam
com a idade. Quanto mais velha a popula¢do, maior
a porcentagem de individuos que apresentam essas

Saude Bucal; |
Néo sdo apenas as cries que causam lesoes na denticio

Saiba mais sobre as causas dos problemas

leses e maior nimero de lesdes profundas.

Para prevenir a ocorréncia dessas lesoes, é impres-
cindivel reconhecer os fatores que desencadearam
as mesmas. A lesdo cervical nao cariosa é um fator
predisponente para o surgimento de hipersensibili-
dade dentinéria, devido & exposicao da dentina. Este
tipo de lesao pode aumentar e muito a sensibilidade
dos dentes, criando dificuldades para a pessoa ingerir
algo gelado, por exemplo.

Além disso, dependendo da profundidade da le-
sdo, também pode acarretar a exposicio do canal ra-
dicular, sendo necessdrio o tratamento endodéntico
do dente, mais conhecido como tratamento de canal.

Os tipos de lesoes

As lesdes ndo cariosas sio divididas em quatro
tipos, conforme os fatores que as causam: Erosao,
Abrasio, Atrito e Abfragao. Entre as causas das le-
soes, estdo desde a perda do tecido dentrio de for-
ma cronica e indolor, que pode ter origem na agao
de 4cidos presentes na dieta ou no préprio suco gas-
trico, através do refluxo, por exemplo, até a lesio que
ocorre devido a uma pressao proveniente das forgas
mal dirigidas ou exageradas, como o apertamento
dental (briquismo) e o “ranger dos dentes” (bru-
xismo). Sio lesdes causadas por Erosio e Abfragio,
respectivamente.

Esses problemas também podem ser causados
através de desgaste patoldgico do tecido dental duro

por meio de processo mecinico, como exemplo, a
escovacdo exagerada e com muita for¢a no sentido
horizontal, associada a escova dura ou dentifricios
(creme dental) abrasivos ou 2 utilizagao de palitos
de dente e escovas interdentais utilizadas de forma
incorreta. Neste caso, a lesdo é causada por Abrasio.

Finalmente, quando a lesao estd relacionada ao
desgaste do dente devido ao contato com outro den-
te, o profissional identifica como sendo uma lesiao
causada por atrito.

Tratamento

A defini¢ao do tratamento adequado dependerd da
amplitude, dalocalizagdo e a presenca da sensibilida-
de associada 4 lesdo, este poderd incluir em apenas o
controle dos fatores etiolégicos, ou seja, que desen-
cadearam a lesdo; a associacdo do controle dos fato-
res etiologicos com o emprego de dessensibilizantes;
e a associagao do controle dos fatores etioldgicos e
a restauracao da lesdo. A lesao nao cariosa cervical
deve ser tratada assim que for detectada, pois o nao
tratamento poderd acarretar em hipersensibilidade
dentindria, em exposi¢io do nervo do dente e até
mesmo a perda do elemento dental.

Dra Ana Carla Ferreira Rizziolli
CROSP 74158
Especialista em Dentistica e Especialista em
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Utilizar os famosos dourados e prateados estd sempre na moda,

mas colocar um pouco de cor também ndo faz mal a ninguém

fim do ano se aproxima, e com ele

chegam as confraternizacoes da

empresa, dos amigos, da faculda-
de. Chegam também o Natal e, em seguida,
o Réveillon. E com todas essas festas, além da
alegria e dos sentimentos bons que nos cer-
cam, acompanha o glamour dos brilhos, do
prata, vermelho, dourado, etc.

E a grande estrela de 2014 serd o dourado.
Ele chega para ser o maioral nas festas de fi-
nal de ano. Para a produtora de eventos de
Sorocaba, Vera Barros, para ocasides como
o Réveillon, o comum ¢é recorrer a férmulas
cléssicas, para ndo correr riscos de errar.
“Para a decoragio, utilize acessorios basicos
para a mesa, principalmente, tons de prata,
branco e dourado”, explica. Mas vale ressal-

tar que o dourado estd em alta e que mistu-
rar alguns outros tons também vale a pena.
“Se a festa for mais sofisticada, as cores da
decoracio podem ser metalizadas, ndo ne-
cessariamente sempre o prata e o dourado,
pode-se apostar no azul, vermelho e amare-
lo, por exemplo”, conclui.

Uma outra dica importante é a ilumi-
nagdo. Vera explica que ela é de total im-
portancia nas festas de final de ano. “Ge-
ralmente, para grandes espagos, a dica é
dividi-los e ilumind-los de acordo com as
caracteristicas de cada local, mas, normal-
mente, a mesa de bebidas e comidas pode
ser mais clara, enquanto mesas e lounges
devem ter a ilumina¢io mais baixa, lu-
zes amarelas e mais calmas, acolhedoras’,

completa a produtora.

Para isso, Vera dé dicas de frases que pode-
mos utilizar na decoragio e nos presentes de
confraternizagdes e amigos secretos. Dicas
de pensamentos que devemos nos lembrar
de ter no final do ano, aproveitar a atmosfera
magica que se cria no universo durante esse
periodo. Porém, devemos ter em mente que
esses pensamentos devem nos acompanhar
durante todo o ano:

- Gentileza e paciéncia com o préximo.

- Harmonia com a natureza e amor por to-
dos os seres vivos.

- Respeito com os mais velhos, e com os
mais novos.

- Nao acabar com a pureza das criangas,
esse é seu maior tesouro.
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Na era das redes sociais,

om a disseminacio dos tablets e

smartphones, o numero de aplicati-

vos voltados a ajudar na alfabetiza-
¢ao cresce rapidamente. Mas até que ponto
eles realmente ajudam? E, na escola, serd
que os professores concordam com essa aju-
da da tecnologia?

Para Luciana Macedo, professora e mae
da Bia, que estd em fase de alfabetizacao, ela
tem opinides distintas no que se diz sobre a

tecnologia. “Fui criada na base da Barsa e
do trabalho feito & mao no papel almago.

Acredito que, hoje, as coisas estao mais fé-

ceis, a crianga entra no Google, digita o que
procura e imprime. Os trabalhos sdo feitos
em menos de 30 minutos e, muitas vezes, as
criancas nem leem o que estd escrito. Por ou-
tro lado, a Bia mexe no meu celular e tem seus
joguinhos instalados nele desde antes de dois
anos. E isso a ajudou muito no processo da
fala, principalmente, pois eles sao super ani-
mados e interativos, acabam desenvolvendo

a crianca’, explica a professora.

Esses programas tém desempe-
nhado importante papel, nio ape-
nas no momento de ensinar as
primeiras palavras, mas também
no segundo passo, o de aumentar
as habilidades das criancas em
escrita e leitura. Resta o profes-
sor compreender que a tecno-
logia esta inserida no cotidiano
do educando e, por isso, deve
aproveitar esse recurso como
apoio para o desenvolvimento
da educagao, explorando esses
contetdos interativos, porém
sem se esquecer da interagdo
professor/aluno e as interagdes

Tecnologia ajuda ou atrapalha?

uma discussdo sobre a tecnologia inserida na sala de aula divide opinioes

sociais com os outros alunos da sala.

Alguns desses programas, por exemplo,
ajudam a incentivar a crianga a obter mais
curiosidade pela leitura. As editoras tém
feito grandes avangos na incorporagao de
midias interativas em livros eletrénicos
para os alunos de todas as idades. Um estu-
do recente descobriu, a partir da andlise de
137 livros digitais disponiveis no iTunes,
que quase 95% possuiam dudios com nar-
ragdo. No Brasil, apesar de a industria de
e-books ainda estar engatinhando, as gran-
des editoras ji entraram de cabega nesse
mercado.

No Brasil, existem aplicativos especificos
para a alfabetizagao, a Secretaria Municipal
de Educagao do Rio, por exemplo, desenvol-
veu uma plataforma chamada Pé de Vento,
na qual as criangas comegam seu letramento
em uma aventura. Para avancar de fase, os
alunos precisam completar as tarefas. Exis-
te outro app que também ¢é um exemplo de
game para alfabetizagao, que se baseia na in-
teragdo para estimular as criangas. On-line e
gratuito, o jogo ensina a associar os sons a
imagens. Conforme eles vao avancando e a
dificuldade vai aumentando, eles precisam
reconhecer silabas ou completar palavras.

“Apesar de eu achar que a tecnologia fa-
cilitou muito a vida das criangas e que isso
pode atrapalhar em alguns aspectos, por
que ndo facilitar? Por que temos de pegar
aquela colecao inteira da Barsa para poder
procurar sobre algum assunto especifico?
Por que nao ter um caderno de caligrafia em
um fablet? Eu acredito que a tecnologia estd
ai para ajudar, e tem feito isso muito bem.
Cabe aos pais saberem apenas dosar os fi-
lhos” Completa Luciana.



\ ALY DY

-

l

V]

Tudo faz lembrar-me de ti...
O suave perfume que usavas,
Teu cabelo negro, lindo!
E as palavras de amor que murmuravas.

Os dias passam longos, lentos,
E as noites chegam tenebrosas.
Ai! Que saudade tenho no peito,
Dos momentos vividos, saudosos.

Quando a tristeza chega,
Cavando um buraco em minha alma,
Meu pobre coragio geme de dor.
Nio estd aqui quem me acalma.

Rosto querido! Guardo-te no coragio!
Tu eras o meu sol que se apagou,
Tu levaste contigo minha alma.
Agora? Jd nao sei mais quem eu sou.

Maria do Carmo Marques Ramos
(Carminha)
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RECOMENDADO

GUGA, UM BRASILEIRO.
AUTOR: Gustavo Kuerten
EDITORA: SEXTANTE

E em junho de 1997, que Gustavo Kuerten inicia a maior virada de sua vida. O palco é Roland Garros, o torneio
de ténis mais charmoso do mundo. Mas sua trajetéria brilhante rumo ao topo do ranking tem inicio muito antes,
quando ainda era crianga, em Florian6polis, onde seria preparado pela familia, pelas tragédias e por um treinador que
esteve ao seu lado em todos os grandes momentos. A forte base familiar, a inspiragao no pai, a admiragio pelo irmao
tenista, o apoio irrestrito da mae, a paixao pelo irmao cagula sao pecas fundamentais em sua histéria, a base que o
levou a superar a falta de incentivo, a descrenga em si mesmo e os adversérios mais temidos de sua época.

O PANTANO DAS BORBOLETAS
AUTOR: Federico Axat
EDITORA: Alatde

Sam e Billy tém 12 anos e moram na pequena Carnival Falls. Os dois compartilham tudo, inclusive a
paixao por Miranda, a menina que acaba de se mudar. Juntos, os trés vivem as descobertas e desvendam
o mistério que assombra a vida de Sam: o paradeiro de sua mae. Federico Axat escreveu uma histéria
admirdvel sobre a delicada passagem da inféncia para a adolescéncia e desta para a vida adulta. Mas nao
s6. Romance de crescimento e suspense com incursdes pelo fantdstico, O Pantano das Borboletas reserva
uma desconcertante reviravolta final: um segredo que, revelado, arremessa o leitor em um torvelinho de
emogdes e confere a trama um sentido totalmente novo.

MELODIA DO MAL
AUTOR: John Ajvide Lindqvist
EDITORA: Tordesilhas

O musico frustrado Lennart Cederstrdm encontra, no meio de um bosque, uma bebé recém-nascida
a beira da morte. Sem nada que diga de onde ela veio ou como foi parar 14, a bebé comeca a cantar
perfeitamente. Assombrado, Lennart a leva consigo para sua casa, em que vive com a mulher e o filho
rejeitado, e a prende no porao. Apelidada de Pequenina pela familia postica, a crianga cresce isolada do
resto do mundo e, quando finalmente sai do cativeiro, acaba por revelar uma forga sinistra e assustado-
ra, deixando um rastro de sangue e angariando seguidores faniticos em seu caminho.




OS BATUTINHAS
UMA NOVA AVENTURA

Entre na brincadeira com Batatinha, Al-
falfa, Darla, Buckwheat, Petey, o cachorro,
e toda a turma, na bagunca de sempre! Os
Batutinhas tentam de tudo para levantar o
dinheiro necessdrio para salvar a padaria de
sua vové (Doris Roberts). O tnico proble-
ma é que parece que eles ndo conseguem
fazer nada certo! De péssimos banhos em
bichinhos de estimagdao a um terrivel ser-
vigo de téxi, eles ndo conseguem arrecadar
um centavo. Sua unica esperanga é ganhar
o prémio do show de talentos local, mas...
alguém ja ouviu Alfalfa cantar?

ARREMESSO
DE OURO

Uma verdadeira histéria inspiradora de
autodescoberta, segundas chances e triun-
fo pessoal em face da adversidade. Em
um ultimo esfor¢o para salvar sua carrei-
ra, o agente esportivo JB Bernstein (Jon
Hamm) sonha alto em encontrar o pro-
ximo grande langador da Liga de Beise-
bol dentro de um grupo de jogadores de
criquete na India. Ele logo descobre dois
jovens que podem lan¢ar uma bola répida,
mas nio sabem nada sobre o jogo de bei-
sebol. Uma incrivel e emocionante viagem
que mudard todos — especialmente JB, que
aprende valiosas li¢des sobre o trabalho em
equipe, comprometimento e familia.

O GRANDE
HOTEL BUDAPESTE

A histéria se passard em O Grande Hotel Bu-
dapeste, na Europa, e acompanha o concierge do
famoso hotel ao longo do periodo de duas gran-
des guerras que assolaram o pais, e sua amizade
com um jovem empregado que se torna seu pro-
tegido. Ao longo do periodo, vemos a batalha por
uma fortuna de familia, o roubo e a recuperagio
de uma pintura renascentista inestimavel e subi-
tas mudangas que atingiram a Europa durante a
primeira metade do século 20. Este filme de Wes
Anderson (‘Moonrise Kingdom’) estreou nos
EUA batendo recorde de maior bilheteria para
um lancamento em circuito limitado.
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Pequenos Notaveis

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

jornalismo@revistahadar.com.br

O Pequeno Notavel do més de no-
vembro traz até vocé, querido leitor, a
atleta Maria Eduarda Gribel Machado,
da cidade de Tatui.

Maria Eduarda estuda na Escola Bem
Me Quer - Positivo e esta no 2° ano. Ela
adora brincar com as suas amigas e €
considerada uma crianca meiga e mui-
to companheira, mas se tem uma coisa
que ela gosta muito € a aula de natagéo
e ja até ficou em segundo lugar no cam-
peonato “Primeiro Circuito BIATHLON".

Parabéns, Maria Eduarda, desejamos

a vocé muito sucesso!

CURIOSIDADES
Reldgio?
Como e quando ele surgiu

Utilizado como medidor do tempo desde a antiguidade, o relégio existe
em variados formatos. Os mais antigos eram os relégios de sol, provavel-
mente, usados pelos gnémons. A histéria registra que apareceu na Judéia,
mais ou menos 600 a.C, os reldgios de agua (clepsidras) e reldgios de
areia (ampulhetas).

Aideia do relégio surgiu pela necessidade do homem em dividir o tempo
para organizar as suas tarefas.

O relégio de sol foi a primeira ideia encontrada para realizar esta divi-
sdo. Consistia em um mastro fixado no solo que projetava a sombra do
sol numa escala semicircular desenhada no chdo. Nao marcava horas,
apenas dividia o dia.

Com a constante procura por divisdes de tempo mais ageis, surgiu o
relégio de agua ou clepsidra como era conhecido e o relégio de areia ou
ampulheta, por volta de 600 a.C. A partir de entéo, a medi¢&o do tempo
passou a ter importancia e controlar tarefas e competi¢6es, porém, ainda
ndo marcavam horas, somente momentos especificos.

A divisdo do tempo em horas surgiu a partir do século XIV, com a in-
vengdo de um sistema uniforme de movimento chamado foliote, mas a
grande conquista na preciséo da divisdo do dia em horas foi conseguida
por volta de 1600, com a descoberta das leis que regem as oscilagbes
pendulares pelo astrofisico Galileu Galilei. Desde entdo, o péndulo subs-

Passar roupa sem ESfOFQO

Separe as pegas por tipos de teci-
dos e funcionalidades. Nao passe
itens de mesa com roupas de cama,
gue sdo mais delicadas.

Coloque a temperatura do ferro de
acordo com o tipo de tecido. Os fi-
nos e nobres (seda, cetim e renda,
por exemplo) devem ser passados
em temperatura bem baixa. Ja cal-
¢as jeans aguentam temperaturas
mais elevadas.

Antes de passar, estique bem a rou-
pa. Isso impede a formacédo de ru-
gas na peca.

V] olcleWllabl il

Previsao para o signo de Escorpidao em 2014

Vocé sabe qual é o seu signo? Em que decanato vocé nasceu?
Quando ele entra em vigor? Entéo, este més, vamos falar do signo de
Escorpido (de 23 de outubro a 21 de novembro).

Escorpiéo € o signo da paixao e vai se envolver profundamente com
0 que quer e ndo descansara até alcancar suas metas. Este ano sera
0 ano do progresso para 0s escorpianos. Jupiter sinaliza que o ano
sera propicio as realizagdes financeiras, portanto, fique atento as no-
vas oportunidades.

Seus ideais romanticos comegam a tomar forma e vocé pode superar
crises conjugais através da compreensédo dos limites de seu par e de
novas relagoes.

Tudo aquilo que foi cultivado com perseveranca anteriormente pode-
ra ser colhido agora. Cursos técnicos e formagao académica estardo
em alta. Os projetos pensados anteriormente podem ser postos em
pratica no ano novo e alavancar suas finangas.

titui com inmeras vantagens o foliote.

Estima-se que os primeiros relégios portateis surgiram por
volta de 1500 contando apenas com o ponteiro de horas, so-
mente em 1700 surgiram 0S primeiros mecanismos com mar-
cacao de minutos.

Na Suica, a fabrica¢@o de relégios se iniciou em meados do
século XVI, na cidade de Genebra, introduzida por Daniel Jean-
richard.

Quanto a construcéo do primeiro relégio mecéanico existem algu-
mas controvérsias. Uma corrente considera que o primeiro constru-
tor de reldgios foi o0 monge francés Gerbert, posteriormente Papa
Silvestre Il. Outras grandes construtores e aperfeicoadores dos re-
l6gios foram: Ricardo de Walinfard (1344); Santigo de Dondis (1344)
e o seu filho Jodo de Dondis, que ficou conhecido como “Horologius”
e Henrique de Vick (1370). J& o primeiro relégio de bolso foi constru-
ido em Nuremberg por Pedro Henlein.

Os primeiros reldgios utilizados foram os reldgios de bolso. Eram
muito raros e tidos como verdadeiras joias, pois poucas pessoas
tinham a oportunidade de ter um. Os reldgios de bolso eram simbolo
da alta aristocracia.

Sem dlvida, o relégio € uma das mais antigas inveng¢fes humanas.



Para os escorpianos nascidos no terceiro de-
canato (12 a 21 de novembro), pode ser um ano
um tanto lento e dificil. Saturno em transito por
Escorpido faz vocé sentir que tem o peso do
mundo sobre seus ombros. Nao se espante se
vocé tiver muito trabalho e pouca energia para
atividades fisicas.

Vocé também pode estar tdo atarefado, que
familia e amigos se queixam da sua constante
indisponibilidade. E eles tém razdo. Mas esse é
um momento profissionalmente importante, no
qual o esforgo que fizer agora sera recompensa-
do no futuro. Vocé esta pavimentando a estrada
do sucesso e as sementes plantadas, hoje, daréo
frutos futuramente e isso n&o vai demorar muito,
nao! Portanto, continue com este investimento em
VOCEé mesmo, sem se exigir muito, mas com foco
e determinacéo.

Jupiter em Céancer esteve o ano todo, e conti-
nuara, favorecendo tanto os nativos do segundo
(3 a 11 de novembro) como do terceiro (12 a 21
de novembro) decanatos, maximizando seus ga-
nhos e o retorno do esforgo investido. Jupiter fa-
vorece 0 crescimento e a expansdo. Em trigono
com Saturno em seu signo, a mensagem € que
0 seu crescimento € certo e de longo prazo. Com
estes dois planetas trabalhando em unissono a
seu favor, a Unica recomendagado € ndo deixar a
preguica atrasar o seu crescimento. O momento
conspira a seu favor, e a Unica pessoa que pode
impedir 0 seu crescimento € vocé mesmo. Apro-
veite ainda para descobrir areas inexploradas em
sua vida, como projetos e relagdes, porque ai re-
sidem oportunidades de crescimento que talvez
vocé nédo conheca.

Para os nativos do primeiro decanato (23 a 2
de novembro), ndo ha nenhum tréansito planetario
lento que seja muito significativo.

O ano de 2014 tem sido de grande progresso,
mas também de muita responsabilidade. Saturno
em seu signo até dezembro pode trazer grandes
desafios na carreira, é preciso maior dedicagao e
atencdo. Coragem e siga em frente!

MINUTO DE REFLEXAQ

Um espirito mesquinho é como um micros-
copio: aumenta as pequenas coisas, mas
impede de ver as grandes.

Philip Chesterfield

MINUTO
DE SABEDORIA

“Quem insiste em julgar os outros, sempre
tem algo para esconder.”

Renato Russo

O alho e os seus beneticios

Certamente, vocé ja ouviu dizer que o alho
€ um “santo remédio”, ndo ouviu? Pois &, vocé
ndo ouviu nenhuma besteira. Realmente o
alho é muito bom e, em alguns casos, é usado
como um “santo remédio” mesmo! Pois ele é
um alimento com imensas virtudes curativas,
proporciona importantes beneficios para a
saude, além de ser rico em nutrientes (vitami-
nas, sais minerais e aminoacidos) e que deve
fazer parte de uma dieta alimentar equilibrada
e saudavel.

Desde os tempos antigos, o alho é utilizado
como um alimento sagrado, sua origem pro-
vém da Asia, onde historiadores remontam o
seu uso entre quatro a seis mil anos.

Segundo a lenda, o fara6 Tutancamon foi
enterrado com dentes de alho, sinalizando
gue os bulbos o ajudariam a fazer a travessia
da vida ap6s a morte.

O alho era utilizado para diminuir a coagu-
lacédo sanguinea e também servia como afro-
disfaco. Mais tarde, no século XIX, proprieda-
des antissépticas do alho foram descobertas
cientificamente, na Francga.

Com o passar do tempo, pesquisas foram
evoluindo e foram descobertos varios benefi-

cios do alho em relacédo a saude. Por exem-
plo, ele possui uma substancia chamada
germanio que é eficiente contra o cancer.

O zinco e selénio presentes nos bulbos
sdo antioxidantes e ajudam a diminuir o risco
de doencas cardiacas, além de combaterem
o envelhecimento. Ele também possui a ali-
cina, que é anti-inflamatéria, o que auxilia no
tratamento de infec¢cbes. Componentes sul-
furosos como o enxofre ajudam no controle
do colesterol, da glicose e da presséo.

O alho é uma planta muito acessivel e
considerada funcional por alimentar e nutrir,
além de combater e prevenir varias doen-
cas devido aos seus componentes. Porém,
deve-se tomar cuidado na hora da compra,
uma vez que ele passa a nao ter todas as
suas propriedades se estiver ressecado ou
com fungos.

Independente de seu modo de preparo
e da forma como serd consumido, o alho é
uma alternativa t&o importante para manter-
-se saudavel que esta na historia da humani-
dade h& milhares de anos e, cada vez mais,
é valorizado no combate e prevencdo de di-
versas doengas.

A Hadar esta de olho no que
os famosos dizem por ai...
Confira!

“Em todo o governo, nés, artistas, somos chamados na Ultima hora, ou nem isso.”
Marieta Severo, atriz, em entrevista ao Valor Econémico.

“As pessoas querem o espetaculo,
mas a primeira coisa que querem saber é gual foi o resultado do jogo.”

Dunga, técnico da selecéo brasileira, em entrevista ao jornal O Estado de Sao Paulo.

“E exagerado dizer que uma pessoa
€ racista porque chamou alguém de macaco num estadio. Xingar € coisa do jogo”.

Roger Moreira, vocalista e compositor da banda Ultraje a Rigor, em entrevista a revista Playboy.

“Nosso chefe da comunidade de inteligéncia,
Jim Clapper, reconheceu que eles subestimaram o que estava se passando na Siria.”

Barack Ombama, presidente dos EUA, referindo-se, no programa 60 minutes, da CBS, aos erros de
avaliagdo em torno da real ameaca representada pelo Estado Islamico (El).



Musica m

m projeto para ensinar musica as
criancas de 7 a 14 anos, que tem
como objetivo atender o desenvol-

v1mento musical de criangas e adolescentes,
além de ensinar valores muito mais impor-
tantes para essas pessoas. “Queremos passar
muito mais do que somente a musica, quere-
mos ensinar organizacao e disciplina, que vao
ajudé-los em diversos aspectos. Queremos
formar cidadaos que vao ser vitoriosos em
suas vidas”, explica Marcelo Aparecido Afon-
so, musico mestre de banda da Pro-Arte.
Fundada em 28 de junho de 2010, tem
como principal objetivo levar a arte aos
quatro cantos da cidade de Tatui. A ideia do
projeto é ensinar tudo ao mesmo tempo ao
aluno, a teoria, a pratica e, em pouco tempo,
ele ja consegue entender a leitura e dominar

Assoctacdo Cultural Pro-Ar
uda na formacdo das pessoas

Mais do que musica,

a missdo da instituicdo
consiste em dar uma
oportunidade para as

criancas da cidade.

o instrumento. “Primeiro, nasceu o Proje-
to Crian¢a na Banda, no ano de 2009, com
o pontapé inicial patrocinado pela Elektro,
através de Lei de incentivo fiscal. Com o tér-
mino do patrocinio, fundei a Associagao Cul-
tural Pro-Arte de Tatui, para que o projeto ti-
vesse continuidade, mas, desta vez, somando
forgas para a realizagao”, explica Marcelo.
Atualmente, o projeto atende 58 alunos e a
grande novidade este ano foi a participagao
voluntdria do odontologista e cirurgiao den-
tista Dr. Rubens Aranha Filho. Dr. Aranha,
como é conhecido, foi estudante de musica
do Prof. Coelho, ex-diretor do Conservaté-
rio Dramatico e Musical Dr. Carlos de Cam-
pos, de Tatui. Para Marcelo, a prova de todo
0 projeto da associagdo se faz por pessoas

como o Dr. Aranha, que apesar de ndo ser um
profissional da musica, o musico tem certeza
de que ela ajudou a ampliar seus horizontes
e norteou sua vida. “E observando pessoas
como o Dr. Aranha que eu vejo que nosso
projeto ndo é em vao, temos de nos esforgar
para cada vez atender mais e mais criangas’,
explica o Prof. Coelho, Assessor Artistico e
Pedagogico da Pro-Arte.

Para Mario Medeiros, Presidente da Associa-
¢ao, o trabalho realizado ajuda na colaboragio
para marcar, com muita forca, a tradi¢iao do
municipio de Tatui como a Capital da Musica
do nosso pafs e também valorizar os musicos e
professores de musica da cidade. “Além disso,
nosso trabalho realiza através do bem, consoli-
dando valores familiares e trabalhando para um
pais mais justo e fraterno”, conclui o presidente.

Atualmente, a associac¢ao é sem fins lu-
crativos e é mantida por pais associados
que ajudam nas despesas da institui¢do.
Ela também procura voluntarios de di-
versas dreas que possam ajudar em seu
projeto. Caso vocé queira realizar do-
acdes ou se tornar um associado, pode
entrar em contato pela pagina do Face-
book da Associacao Cultural Pro-Arte,
pelo telefone (15) 3305-5095 ou fazer
doagoes pela conta no Banco do Brasil —
Ag. 6505-6 — C/C 7.483-7.

Para conhecer o projeto ou se inscrever,
basta ir até a Escola Municipal Teresinha
Vieira de Camargo Barros, na Rua José Bas-
tos, 126, Jd. Manoel de Abreu, as tercas e
quartas feiras, das 19h as 21h.



A falta de educagio, o desrespeito e a prepoténcia sao trés coisas

comuns, em todos os lugares. Nas empresas, nas igrejas — alids,

hadar,

principalmente nelas — nas familias e em qualquer agrupamento de
seres humanos vocé encontrard as trés coisas mencionadas acima.
Nunca faltard gente insensata, rispida, rangosa, que acha que é dona da
razao e que trata as outras pessoas como lixo.

E comum vermos gente que ofende, que humilha, que grita, que
envergonha os semelhantes ou as pessoas menos favorecidas. Quem
age assim ignora o que o ser humano tem de mais sagrado: sua
DIGNIDADE. E preciso que vocé faga o contrério! Jamais diga ou faga
algo que leve uma pessoa a sentir-se pequena, diminuida. Jamais diga
ou faga algo que constranja alguém, jamais faga gozagao de algo que
seja importante ou sagrado para alguém. Jamais menospreze alguém.
Jamais corrija alguém em publico. Respeite todos os seres humanos e
ajude-os a preservar sua dignidade.

Existem pessoas que possuem o “verniz emocional” muito sensivel,
U S E B E M A S P A L A VRA S um fio ténue que pode quebrar-se & menor pressdo. Vocé nunca sabe
quais os reais efeitos que suas palavras ou gestos podem causar em
alguém, portanto, seja cauteloso. Muitos suicidios ocorrem por causa
de situacoes assim.

Seja cauteloso, vigie suas palavras, sua forma de ser, seus atos mais
comuns — especialmente com as criangas. Suas palavras podem criar
ABISMOS ou PONTES, lembre-se disso. Nao foi dado a vocé o poder
de criar a vida, portanto, cuide de nunca tird-la de alguém. Seja um

construtor, ja existem muitos destruidores no mundo.

“Na multiddo de palavras ndo falta o mal, mas o que modera os seus ldbios é sdbio”
(Provérbios 10:19).

jose

Ivan Maia
Treinador Emocional

ivan@ivanmaia.com.br




As dimensoes
da Justica
Restaurativa:
relacional,
institucional

e social.

a edi¢do do més de maio da Revista

Hadar, escrevi sobre as caracteristi-

cas, o funcionamento e os objetivos
do procedimento préprio da Justica Restau-
rativa voltado a resolugao de conflitos, o pro-
cesso circular. Por meio do processo circular,
ofensor, vitima, familias, comunidade e Rede
de Garantia de Direitos, em simbiose com o
Poder Judicidrio e o Estado Democrético de
Direito, unem-se para, a partir do didlogo, da
compreensao e da reflexao, identificar e cons-
truir responsabilidades e obrigacoes decor-
rentes do ato ilegal e dos danos dele advin-
dos, buscando a reparagao e a corregao dos
rumos, no intuito de trazer de volta, para den-
tro do convivio comunitdrio, aquelas pessoas
que, em algum momento, se desgarraram da
sociedade, sem joga-las mais para fora, margi-
nalizando-as.

Mas, como nao me canso de repetir, a Jus-
tica Restaurativa nao se resume a esse proce-
dimento especial voltado a resolver os litigios,
pois tem como objetivo principal a mudanga
dos paradigmas de convivio entre as pessoas,
para construir uma sociedade em que cada

qual se sinta igualmente responsavel pelas mu-
dangas e pela paz, ou seja, instituindo a ideia
da correponsabilidade e de um poder com o
outro, de forma a deixar de lado esse poder so-
bre o outro, que ¢ causa de tanta violéncia. Em
resumo, a Justica Restaurativa resgata o justo
e 0 ético nas relacdes, nas instituicoes e na so-
ciedade. Dessa forma, para além de remediar o
ato de transgressao, a Justiga Restaurativa bus-
ca, também, prevenir e evitar que a violéncia e
os delitos nasgam ou se repitam.

Justamente para atender a esse amplo espec-
tro da Justica Restaurativa é que a metodologia
para sua implementagao e difusao no Estado de
Sao Paulo, elaborada pela especialista Monica
Mumme em parceria com os Juizes integran-
tes do Grupo Gestor da Justica Restaurativa
da Coordenadoria da Infincia e da Juventude
do Tribunal de Justica do Estado de Sao Pau-
lo, prevé a formagao e capacitagao de pessoas
para coordenarem e realizarem os processos
circulares, como “facilitadores” ou “guardioes”
desse procedimento, o que configura aquilo
que chamamos de dimensao ou eixo relacio-
nal da Justica Restaurativa. Mas, para além,
essa metodologia ainda contempla o trabalho
em outros dois eixos, o institucional e o social,
totalizando um feixe de a¢des coordenadas em
varias frentes. Este é um dos pontos que, dentro
tantos outros, diferencia a Justica Restaurativa
da conciliagao e da mediacao.

No ambito do eixo institucional, as pro-
prias pessoas que compdem determinada
institui¢ao, na qual acontecerao os processos
circulares, sio convidadas a pensar a estrutu-
ra organizacional e a como se dd o convivio
dentro dessa propria instituigao. Assim por-
que, em regra, as relagdes interpessoais nas
instituigdes, historicamente, vém girando em
torno de uma légica hierdrquica, excludente
e punitiva, que é causa de insatisfacio e in-
justica para todos, nao raras vezes fazendo-se
como “mola propulsora” de atos de transgres-
530 e violéncia. E, assim, de nada adianta os
processos circulares resolverem os conflitos
pontuais, “no varejo’, se as suas causas gera-
doras nao sao repensadas e desativadas.

Nesse passo, as institui¢des passam a repen-
sar e a reformular as suas préticas e as formas
de relacionamento das pessoas que a com-
poem, no sentido de que todos tenham vez
e voz, que as necessidades de cada qual sejam
ouvidas e compreendidas, em um ambiente
realmente democratico, para que se sintam
pertencendo aquele espago e participem
ativamente dos acordos e da elaboragio das
regras de convivio. Assim, com o despertar,
em cada qual, nos vdrios niveis institucio-
nais, desse sentimento de pertencimento a
instituicdo, como verdadeiro protagonista
daquilo que ali acontece e, nao, como um

mero receptor de ordens, reforca-se o ideal
de corresponsabilidade, para que todos se
sintam responsaveis e atuem, positivamente,
na construcao de um ambiente justo e pacifi-
co para toda aquela comunidade.

Por fim, na dimensao ou no eixo social, a
Justica Restaurativa traz a corresponsabilida-
de da sociedade e dos Poderes Publicos para
pensar e buscar solugdes aos problemas rela-
tivos a violéncia e a transgressao, o que é ab-
solutamente justo e necessario, pois vivemos
em uma sociedade injusta e violenta para
com todos. Se alguém comete algo errado ou
violento, certamente essa pessoa ostenta res-
ponsabilidade pelo caminho escolhido. Mas,
por outro lado, deve-se ter a coragem neces-
sdria para enxergar que essa pessoa nao fez
isso sozinha, pois existe uma série de “molas
propulsoras” da violéncia e da transgressio
que incidem sobre ela e influenciam na esco-
lha errada, muitas dessas geradas pela prépria
injustica nas relagdes sociais.

Aqui, a Justica Restaurativa prevé a forma-
¢ao de um Grupo Gestor Interinstitucional
em cada localidade, composto por 6rgaos e
entes publicos de diversas dreas, bem como,
por representantes da comunidade e de ins-
tituicoes, assim para que sejam pensadas
e implementadas politicas publicas e uma
“Rede de Apoio ou de Garantia de Direitos”
para dar suporte as necessidades, das mais
variadas ordens, que aparecem nos processos
circulares, tanto de ofensores, quanto de viti-
mas, como também das familias e da prépria
comunidade, necessidades tais que, em sua
maioria, sao impulsionadoras da violéncia e
da transgressao.

Como se pode notar, a Justica Restaura-
tiva busca retomar os valores justica e ética
em todos os 4mbitos da convivéncia — re-
lacional, institucional e social —, a partir de
uma série de agoes, em trés diferentes focos,
coordenadas e interligadas pelos principios
comuns da humanidade, da compreensao,
da reflexdo, da construcio de novas atitudes,
da corresponsabilidade, do atendimento de
necessidades e da paz. E um trabalho 4rduo,
de grandes dimensdes e, por consequéncia,
com imenso potencial transformador, que,
para tanto, deve contar com a participagao de
cada pessoa da comunidade. Justamente por
isso, dizemos que a Justica Restaurativa nao é
exclusiva dos Juizes e dos Tribunais, mas é de
todos, unidos e responsdveis pela construgao
de um mundo mais justo.




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 irmao 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 Espago Nu.

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, 0 mais importante
é buscar sempre a superagao do meu traba-
1ho”, descreve.

Entre seus trabalhos estao “Textos para
Nada”, “De Amores e Cangdes’, “Casa de
Bonecas”, novela “Poder Paralelo” e “Ribei-
raio do Tempo’, “OSS117 - Missdo Rio’,
“E ai, Comeu?”, curta-metragem “De Salto
Alto com a histéria”, “Mério”, “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
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Mais uma rede social entra no mercado, e essa promete abolir as propagandas da timeline

Por que o Ello nao tem antncios?

Convite necessario para fazer parte



S
(7]
2
L=
c
)
Q
]
o]
ko)
o
=

podem ser prejudiciais a saude?
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Padrastos e madrastas
nao precisam Ser como nos
contos de fadas

O relacionamento entre enteados, padrastos e madrastas ndo precisa ser desconfortavel.

Dicas para um
relacionamento melhor:

Padrasto ndo pode esperar amor de um enteado nos
primeiros momentos apds a separacdo. E natural que o
filho queira que os pais fiquem juntos.

Este momento merece respeito, pois é de muita dor para
os filhos.

Dizer aos filhos que pais sempre seréo pais e sempre vao
amar os filhos, mesmo distantes.

Dentro de uma familia reconstituida ndo existe um lugar a
ocupar pelo padrasto, e sim um novo lugar a ser construido.

A funcdo do padrasto é parcial e construida de forma
progressiva.




xiste uma preocupagao muito grande nos meninos, no inicio
da puberdade, em relagio ao tamanho do seu pénis. Se ele é de
um tamanho normal, se é grande demais ou pequeno demais.

Essa fase também é marcada por diversas mudancas no corpo como, por
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exemplo, o aumento do testiculo, embora a primeira evidéncia visivel

ao adolescente seja o aparecimento de pelos pubianos na base do pénis.
Com o aumento dos testiculos, o pénis parece menor, muitas vezes mo-
tivo de preocupagao ao menino, chegando a abalar sua autoestima.
Com o decorrer do tempo, o pénis aumenta de comprimento e dié-
metro. Segundo Celso Marzano, Urologista e Terapeuta Sexual, nos ho-
mens normais, geralmente, o pénis atinge seu tamanho definitivo aos 16
anos de idade e 80% dos pénis eretos situam-se entre 11 e 16 cm, sendo

14 cm a média comum.

Tamanho
¢ documento?

dos meninos na puberdade, Nao se esqueca de que essas mudancas acontecem durante a ado-
lescéncia, mas existem muitas mudangas, devido aos hormonios que

67
Duvida entre a maioria

o tamanho do pénis
p acontecem durante toda a vida. E vale lembrar a crianga que o tamanho

pOde lnﬂ uenciar na do seu 6rgao genital nao vai influenciar na sua vida sexual e muito menos
persona lidade na sua saude, j& que isso, normalmente, s3o encanagdes que eles criam
entre si.

Marcos da maturagao sexual do menino
- Aumento do volume testicular: em média aos 11 anos (variacio: 9
aos 14 anos).
- Surgimento de pelos pubianos: 12 anos.
- Aparecimento de pelos axilares e faciais: 13 e 15 anos, respectiva-

mente.

Sinais de que algo nao estd indo bem em relagio a puberdade:

- Surgimento de caracteristicas sexuais secundarias (aumento do tes-
ticulo, aparecimento da pilificacio em genitais) antes dos 9 anos nos
meninos.

- Sinais evidentes de caracteres sexuais do sexo oposto - feminilizacio
no sexo masculino.

- Auséncia de pelos pubianos a partir dos 14 anos ou nao aumento do

volume testicular a partir dos 14 anos nos meninos.
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le decidiu tornar seu sonho realida-
de, seguir os conselhos de seus pais
e enfrentar os desafios que a carreira
artistica impde. Natural de Sao Paulo, Igor
Braga ¢ a mais nova aposta do sertanejo. Aos
20 anos de idade, o paulistano que sempre
teve a musica embalando sua vida, usa, ago-
ra, seu dom musical para fins profissionais.
Estudante de Engenharia Civil e jogador
do time de Futebol Americano do Corin-
thians Steamrollers, Igor sempre quis cantar.
“Paralelamente, pensava em ser jogador de
futebol americano no exterior ou um grande
engenheiro (que sdo as minhas ocupagdes
também, hoje em dia, jogo futebol america-
no no Corinthians e estudo Engenharia na
Escola Politécnica da USP), mas a musica
sempre esteve nas minhas ambices”, afirma
o cantor.

Bombando na internet com o videoclipe
“Vida a Vida”, cujo CD leva 0 mesmo nome,
Igor conta & Revista Hadar que o ramo mu-
sical, no Brasil, tem muita concorréncia, en-
tao, pouco a pouco, e com muito trabalho,
dedicagdo e carinho ao publico, ele vem se
destacando. “E também como qualquer
outro ramo, € necessario um investimento
inicial. A equipe ja é grande, entretanto a
producio ainda é independente, nao ha em-
presario”.

E por falar em video, depois do lancamen-
to de “Citimes do que nio é Meu’, no ano
passado, hoje com mais de 700.000 visuali-
zagdes no YouTube, a nova cangao j4 alcan-
¢ou a marca de 50.000 em duas semanas,
agradando a todos os publicos, composta
por uma letra muito bonita, que incentiva as
pessoas a viverem a vida com amor.

Fa declarado de Cristiano Araujo e da du-
pla Bruno e Marrone, Igor Braga conta que
a escolha do sertanejo nio foi por acaso.
“Meus pais sao mineiros, nossa familia tem a
tradigdo de ter uma reunido a cada dois anos
para nos encontrarmos, e, desde pequeno,
jé via os tios tocando o Sertanejo. Me apai-
xonei. Somado a isso, é o género de maior
popularidade no Brasil”.

Sobre os planos profissionais futuros, o
cantor sertanejo afirma que pretende dar
continuidade no trabalho de divulgagio pe-
las rddios do Brasil afora, levando diversao,
sorrisos e muita musica de qualidade a to-
dos, por onde quer que passe. “Atualmente,
trabalho para que meu sonho de concretizar
a carreira se realize, mas também tenho o
sonho de, posteriormente, viajar o méximo
que eu puder pelo mundo. Acho tudo fas-
cinante demais para ficar parado em um s6
lugar! Sempre com muita fé em Deus”.

Eisso ai, Igor Braga, muito sucesso em sua
carreira e pé na estrada!

A nova aposta
do mercado sertanejo
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Ponteira do escapamento
melhora visual do carro

Mercado oferece varios modelos

udar o visual do carro com to-

ques de personaliza¢do é um hé-

bito comum para muitos moto-
ristas. As mudangas podem ser simples ou
radicais, dependendo do gosto (e do bolso
do consumidor).

Um item que passa despercebido pela
majoria das pessoas, a ponteira do escapa-
mento, além da fungéo estética, pode mudar
o som do ronco do automdvel, ou da moto,
se for o caso, deixando o barulho um pouco
mais agressivo ou até mais suave. A ponteira

de escape ¢ a ultima secio do tubo de esca-
pamento, apds o abafador. Algumas pessoas
gostam de utilizar ponteiras decorativas, po-
dendo ser cromadas, de ago inoxidavel ou
conter até luz de led.

Por ser a tnica peca visivel no sistema de
escapamento proporciona um acabamento
personalizado. As ponteiras sao fabricadas
em aluminio ou a¢o inox com a funcio de
estética. Em alguns modelos, elas alteram o
som da saida de escapamento. Existem di-
versos modelos de ponteiras que facilitam a
escolha da que mais combina com seu veicu-
lo: Ponteiras que prolongam o escapamen-
to, outras redondas e alguns modelos qua-
drados, além de ponteiras duplas. Algumas
sdo soldadas ao escapamento, outras apenas
encaixadas: a diferenca entre elas estd na di-
ficuldade de retira-las, como, por exemplo,
no caso de roubo. A instalacio é simples e
por se tratar de material resistente, a durabi-
lidade ¢ muito grande e, assim, vocé tem a
certeza de que estd colocando no seu carro
um componente com muito estilo.

Em uma pesquisa na Internet, o interes-
sado pode encontrar varios modelos da
peca, com pregos que variam de R$ 29
a R$ 209, como é o caso da ponteira do
Citréen C4 Lounge.



s motoristas mais novos podem
nem desconfiar, mas os carros atu-
ais s@0 muito mais seguros do que
os automoveis que fizeram a cabega de seus
pais e avos, nos anos 80, 70, 60 e até 50.
Sim, os carros antigos passam uma ima-
gem de maior robustez (e sio mesmo, em al-
guns aspectos) e eram quase tao fortes quan-
to um tanque de guerra. Mas isso era devido
ao conceito da industria na época, onde os
automoveis eram macicos e beberrdes, sem
muita preocupagao com o Meio Ambiente.
Hoje, os automéveis sao mais leves, usam
materiais ecologicamente corretos e, na se-
guranga, além do conceito de partes progra-
madas para deformar e absorver impactos,
possuem freios muito mais eficientes, e olha
que nem vamos falar do sistema antitrava-
mento de rodas, mais conhecido como ABS.
Quem ja dirigiu um carro dos anos 60 ou

70, sabe que a maioria usava freio a tambor,
um sistema antigo e bem menos seguro do
que o freio a disco. No freio a disco, pingas
prendem as pastilhas nos discos de metais,
fazendo o carro parar com maior eficiéncia.
A diferenga pode significar problemas se o
motorista ndo estiver acostumado ou nio
for avisado de que dirige um carro com freio
a tambor.

Pega importante

A pinga de freio é tecnicamente conhecida
como punho ou cavalete. E um cilindro atua-
dor que recebe a pressao hidraulica gerada no
cilindro mestre e com esta pressao comprime
as pastilhas de freio contra os discos, gerando
atrito suficiente para diminuir a velocidade
da roda até parar o veiculo. A pinga de freio
é um componente do sistema que equipa
praticamente 90% da frota atual de veiculos

automotores. Os outros 10% restam para os
veiculos mais antigos e alinha pesada. Alguns
automoveis, principalmente os mais novos,
top de linha ou esportivos, oferecem opgdes
de pinga para as rodas traseiras.

Além das pingas, as pastilhas também sao
parte importante do sistema. As pastilhas de
freio sdo criadas com uma fibra especial que
consegue suportar altas temperaturas e tam-
bém nao se desintegram, mesmo em grande
pressdo. Porém, essas pastilhas sao passiveis
de desgaste e, consequentemente, o consu-
midor precisa estar atento a seu veiculo, para
saber a hora certa de fazer a substitui¢ao das
pastilhas de freio.

Um dos primeiros sintomas de que as pasti-
lhas precisam ser trocadas é quando a mesma
comega a fazer alguns ruidos, esses ruidos sao
tipicos de pastilhas em desgaste, pois a mes-
ma comeca a fazer barulho de contato com
metais, 0 que, consequentemente, torna-se
um risco para a qualidade dos freios. O custo
da pastilha depende muito do modelo do vei-
culo, sendo que alguns modelos contam com
pingas mais sofisticadas e exigem maior valor
em relacdo a esse tipo de equipamento.
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Saiba como eliminar
a borra de 0leo no motor

Limpeza deve ser feita

com produtos adequados

onhecida como flushing, a limpe-

za do sistema de lubrificacao do

motor é necessdria para impedir
ou eliminar a borra, que é o acumulo de
residuos de oleo oxidado. A causa pode
estar no uso de lubrificantes fora da espe-
cificacao de fabrica, combustivel adulte-
rado ou extensido do periodo de troca do
lubrificante. O flush é um aditivo com alta
concentragio de detergentes que agem
com o motor funcionando minutos antes
da troca de 6leo.

Segundo técnicos, ndo hd um momento
ideal para fazer a limpeza. O mais impor-
tante: para evitar problemas, ¢ um motor
bem cuidado, com as trocas de 6leo feitas
na data certa, e o uso de combustivel de
qualidade, dispensa o flushing.

Ainda conforme especialistas, o flushing
ndo consegue remover os residuos que
se formam nos capilares do sistema de lu-
brificagdo. Se o motor apresentar grandes
depdsitos de borra, a melhor alternativa é
desmonté-lo e fazer alimpeza completa dos

componentes dos sistemas de lubrificagao.

Outro detalhe importante é que o resul-
tado da limpeza também dependeria mui-
to do produto utilizado. Detergentes fortes
como salicilatos e carbonatos sao capazes
de remover depdsitos de borra, que sao
eliminados do sistema ao drenar o 6leo ve-
lho. “Se o produto utilizado tiver a quimica
correta, ele serd eficaz na limpeza interna

do motor”, afirmam os técnicos.

Quanto custa

Uma lata de “engine flush”, como é cha-
mado o produto, custa em média R$ 30.
Ele é adicionado ao 6leo velho, deixa-se o
motor ligado por alguns minutos e, depois,
é feita a troca do lubrificante. E recomen-
davel, ainda, que a operacio seja feita em
uma oficina mecinica de confianga, dimi-

nuindo o risco de problemas.
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Papo sério N&Ekar

epois de algum tempo, vocé aprende a diferenga, a sutil diferenca, entre dar a mao e acorrentar uma
alma.
E vocé aprende que amar ndo significa apoiar-se, que companhia nem sempre significa seguranga,
e comega a aprender que beijos ndo sdo contratos, e que presentes nio sio promessas.

Comega a aceitar suas derrotas com a cabega erguida e olhos adiante, com a graca de um adulto e ndo com
a tristeza de uma crianga; aprende a construir todas as suas estradas no hoje, porque o terreno do amanha é
incerto demais para os planos, e o futuro tem o costume de cair em meio ao vao.

Depois de um tempo vocé aprende que o sol queima se ficar exposto por muito tempo, e aprende que
nao importa o quanto vocé se importe, algumas pessoas simplesmente nao se importam... aceita que nao
importa quio boa seja uma pessoa, ela vai feri-lo de vez em quando e vocé precisa perdod-la por isso.

Aprende que falar pode aliviar dores emocionais, e descobre que se leva anos para se construir confianga e
apenas segundos para destrui-la; e que vocé pode fazer coisas em um instante, das quais se arrependerd pelo
resto da vida. Aprende que verdadeiras amizades continuam a crescer mesmo a longas distancias, e o que
importa ndo é o que vocé tem na vida, mas quem vocé tem na vida, e que bons amigos sao a familia que nos
permitiram escolher.

Aprende que nio temos que mudar de amigos se compreendermos que eles mudam; percebe que seu
melhor amigo e vocé podem fazer qualquer coisa, ou nada, e terem bons momentos juntos.

Descobre que as pessoas com quem vocé mais se importa na vida sio tomadas de vocé muito depressa,
por isso, sempre devemos deixar as pessoas que amamos com palavras amorosas; pode ser a tltima vez que
as vejamos.

Aprende que as circunstincias e os ambientes tém influéncia sobre nés, mas nés somos responsaveis por
noés mesmos.

Comeca a aprender que nio se deve compard-los com os outros, mas com o melhor que podem ser.

Descobre que se leva muito tempo para se tornar a pessoa que quer ser, e que o tempo € curto.

Aprende que nio importa onde ji chegou, mas onde se estd indo; porém, se vocé nao sabe para onde estd
indo, qualquer lugar serve.

Um diaagente aprende

Palavras de William Shakespeare

Aprende que ou vocé controla seus atos ou eles o controlario, e que ser flexivel nao significa ser fraco ou
nao ter personalidade, pois nao importa quao delicada e frégil seja uma situagao, sempre existem dois lados.

Aprende que herdis sio pessoas que fizeram o que era necessdrio fazer, enfrentando as consequéncias.
Aprende que paciéncia requer muita prética.

Descobre que, algumas vezes, a pessoa que vocé espera que o chute quando vocé cai é uma das poucas que
o0 ajudam a levantar-se; aprende que maturidade tem mais a ver com os tipos de experiéncia que se teve, e
0 que vocé aprendeu com elas, do que com quantos aniversdrios vocé celebrou; aprende que hd mais dos
seus pais em vocé do que vocé supunha; aprende que nunca se deve dizer a uma crianga que sonhos sao
bobagens — poucas coisas sao tdo humilhantes... e seria uma tragédia se ela acreditasse nisso.

Aprende que quando se estd com raiva se tem o direito de estar com raiva, mas isso nao lhe da o direito de
ser cruel.

Descobre que s6 porque alguém nio o ama do jeito que vocé quer que ame néo significa que esse alguém
nao o ama com tudo o que pode, pois existem pessoas que nos amam, mas simplesmente nao sabem como
demonstrar ou viver isso. Aprende que nem sempre é suficiente ser perdoado por alguém; algumas vezes
vocé tem que aprender a perdoar-se a si mesmo.

Aprende que, com a mesma severidade com que julga, vocé serd em algum momento condenado.

Aprende que ndo importa em quantos pedagos seu coragio foi partido, o mundo nio para para que vocé o
conserte.

Aprende que o tempo nao é algo que possa voltar para trds; portanto, plante seu jardim e decore sua
alma ao invés de esperar que alguém lhe traga flores, e vocé aprende que realmente pode suportar... que
realmente ¢ forte e que pode ir muito mais longe depois de pensar que nao se pode mais.

Descobre que realmente a vida tem valor e que vocé tem valor diante da vida! Nossas davidas sao
traidoras e nos fazem perder o bem que poderiamos conquistar se nao fosse o medo de tentar.

Luis Carlos Magaldi Filho
http://www.facebook.com/#!/luiscarlos.magaldifilho



utodidata, o sorocabano Luiz An-

tonio Tozzi descobriu na luteria,

ua paixdo. Ha 26 anos, comegou

a tocar bateria e, em 2001, viu a profissiao
de luthier com outros olhos.

Através do apoio de um grande amigo e de
sua esposa, ele comegou a se aperfeicoar e,
a partir dai, comegou a confeccionar os se-
guintes instrumentos: bateria, instrumentos
de percussao, cajon e bongd de praia. “Os
moldes que uso sio de muita qualidade,
feitos com muita precisio e cedidos por um
cara chamado Eduardo Lazary. Na verdade,
tenho ele como um padrinho, pois ele me
cedeu os moldes para fazer baterias”, conta
Tozzi, que, até hoje, utiliza o presente de
Eduardo, e considera como sua ferramenta
de trabalho, garantindo a qualidade no ins-
trumento finalizado.

Tudo comeca pela marcenaria, onde sio
feitos os cortes das madeiras, que serdo colo-
cadas num molde. Dai em diante, Tozzi usa
seu dom, sempre se preocupando em pro-
duzir instrumentos para musicos iniciantes
até os profissionais, fornecendo o que ha de
melhor em baterias Tozzi Drums.

O luthier, que tem seus instrumentos
adquiridos por musicos de diversas cida-

Luiz
ntonio
Tozz1

Da luteria para o mundo

des do interior de Sao Paulo e de outros
estados, fabrica baterias sob encomenda
e também faz a reforma de certos instru-
mentos, sem deixar a sua paixao pela ma-
sica de lado e sempre em busca de novos
desafios. “Vou parar por alguns meses e
tocar num navio, agora, no més de novem-
bro, até maio do ano que vem. Pretendo
investir, aqui, na fabrica, junto de minha
esposa, para construir um novo espago
para poder produzir as coisas”

Tozzi deve todo o reconhecimento que
carrega aos amigos e parceiros que divul-
gam sua marca, que foi construida com
muito trabalho e carinho. “Infelizmente,
os produtos de origem inferior invadiram
este ramo, entdo, temos pouca condig¢io
de mercado. Porém, hd muitas maneiras
de fazer instrumentos com qualidade’,
afirma o luthier.

Em péginas da internet, seu trabalho ¢
amplamente divulgado e hd até mesmo
videos, que mostram todo o processo de
fabricacao de uma bateria, por exemplo,
que geralmente é feita de acordo com o
perfil de cada musico. “Se o cara toca rock,
vamos fazer uma batera grande, personali-
zada, através do estilo dele e instrumentos

com todas as caracteristicas que o musico
procura, o que, neste caso, ele ndo encon-
trard numa loja”, explica Tozzi.

Para quem ele daria um instrumento
confeccionado por si proprio? “Para uma
pessoa que soubesse tocar, mas que nao
tivesse condigdes para comprar”.

Com certeza, seria uma honra, para
qualquer musico, receber das maos do lu-
thier Luiz Antonio Tozzi, um instrumento
de extremo valor, nio somente material,
mas sentimental, produzido por quem é
mestre no que faz.

Bate-papo [N&dar
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01 - Midian, Alessandra e Luciana, coquetel de lancamento da colecao Primavera/Verdo 2014/2015, loja Maricota, Tatui; 02 - Leandro, Larissa,
Eduardo e Jaqueline, coquetel de inauguragio da FSP (Faculdade Sudoeste Paulista) em Tatui; 03 - Alexandre, churrascaria Queréncia da Serra,
Campos do Jordao; 04- Kelly, Dirce e Débora, comemoragio ao Dia das Criangas do projeto “Crianga Quem Nunca Foi Um Dia”, UBS Sao
Cristovao, Tatui; 05- Denise e Célia, Posse do Conselho Diretor da Pr6 Arte, Rotary Club, Tatui; 06 - Cdssia, Marco e Jéssica, Bodas de Prata
Céssia e Marco, Pizzaria Villa Rosa, Tatui




07

11 12

07 - Giuliano e Juliana, coquetel de inauguragio da FSP (Faculdade Sudoeste Paulista) em Tatui; 08 - Felipe, Cintia e Gilberto, show Ivete
Sangalo, Boituva; 09 - Nanci e Rafael , niver Nanci chdcara Santo Expedito, Tatui; 10 - Leandra e Roberta, Bodega Bar, Boituva; 11 - Claudio,

Denivaldo e Tambelli, Posse do Conselho Diretor da Pré Arte, Rotary Club, Tatui; 12 - Comemoragao ao Dia das Criangas do projeto “Crianga
Quem Nunca Foi Um Dia”, UBS Sao Cristovao, Tatuf




13 - Taind, Show Ivete Sangalo, Boituva; 14 - Ivan e Anderson, 12 Festa Beneficente em prol & Santa Casa de Tatui, Bairro dos Fragas, Tatui; 15 - Li-
via, Eduarda, Vitério, Julia, Julia, Natalia, Julia, Ana Laura e Lucas, festa das Nagoes, Colégio Anglo, Tatui; 16 - Valentin, Paulo, Veronica e Manuella,
niver Valentin, Bairro Santudrio, Tatui; 17 - Elcio, Mano e Virginia, Bodas de Prata Céssia e Marco, Pizzaria Villa Rosa, Tatui; 18 - Lucas e Carol,

Sans Café, Tatuf
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23

19 - Wendryl, Guilherme e Augusto, Circuito SESI de Natagao - Etapa Votorantim Outubro; 20 - Janaina, Regiane, Camila e Viviane, 12 Festa
Beneficente em prol a Santa Casa de Tatui, Bairro dos Fragas, Tatui; 21 - Leandro e Bruna, Bodega Bar, Boituva; 22- Beto, Edmundo, Bernadete

e Guto, coquetel de inauguracio da FSP (Faculdade Sudoeste Paulista) em Tatui; 23 - Luis e Vanilda, posse do Conselho Diretor da Pré Arte,
Rotary Club, Tatui; 24 - Espeticulo do Balleteatro Fred Astaire “ Novo de Novo”, Teatro Procépio Ferreira, Tatui
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28

25 - Ricardo, Alexandre, Giuliano e Maria Cristina, coquetel de inauguragio da FSP (Faculdade Sudoeste Paulista) em Tatui; 26 - Ana Paula e
Mirio, posse do Conselho Diretor da Pr6 Arte, Rotary Club, Tatui; 27 - Yeda Maria, Maria das Dores, Maria Cristina e Emanuelle, coquetel de

inauguragdo da FSP (Faculdade Sudoeste Paulista) em Tatui; 28 - Luciana, Simone e Rosana, coquetel de lancamento da colegdo Primavera/
Verao 2014/2015, loja Maricota, Tatui




32

29 - Mayra, Show Ivete;Sangalo, Boituva; 30 - Esber e Yeda Maria, coquetel de inauguragdo da FSP (Faculdade Sudoeste Paulista) em Ta-
tui; 31 - Liliane, Zuma e Vicenzo, posse do Conselho Diretor da Pré Arte, Rotary Club, Tatui; 32 - Valentin e Eliana, niver Valentin, Bairro

Santudrio, Tatui; 33 - Vicente, Rubens, Jodo Antonio, Marco, Pedro, Manu e Sérgio, coquetel de inauguracio da FSP (Faculdade Sudoeste
Paulista) em Tatui
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37 38

34 - Renata e Wagner, 12 Festa Beneficente em prol a Santa Casa de Tatui, Bairro dos Fragas, Tatui; 35 - Emanuel, Gustavo, Guilherme, Bruno
e Gerson, festa das Nagoes, Colégio Anglo, Tatui; 36 - Ana Laura, Sans Café, Tatui; 37 - Eduardo e Alexandre, coquetel de inauguragao da FSP

(Faculdade Sudoeste Paulista) em Tatui; 38 - Leonardo, Claudete, Gabriel, Manu, André, Marcelo e Joao Paulo, inicio das obras do Hotel Ibis
em Tatui, Prefeitura de Tatui.
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Para o més de novembro, a revista Hadar traz até vocé, querido leitor, uma receita simples e
gostosa, feita especialmente pela nossa querida leitora Adriana da Silva, da cidade de Boituva.
Nos experimentamos e aprovamos, e vocé nao precisa ficar na vontade, pois é tao ficil de
preparar que d4 para vocé fazer agora mesmo!

Ingredientes Modo de preparo:

350 g de peito de peru fatiado ou em cubos Bater os ingredientes em um processador ou

250 g de creme de ricota liquidificador, até que todos fiquem bem moidos.
Todos os temperos abaixo devem ser colocados a gosto Levar na geladeira por uns 30 minutos e servir.
Azeitona verde

Pimentio vermelho Ideal para ser servido com torradas, canapés,
Cheiro-verde bolachas.

Pimenta biquinho

Cebola
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Quer ver sua receita aqui

nas paginas da revista Hadar?
Entao envie um e-mail para:
jornalismo@revistahadar.com.br
e seja a proxima a brilhar

com a gente!






