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Q

uando vemos a frase acima 

lembramos logo de um man-

damento que soa como uma 

obrigação. E tudo aquilo que é obri-

gação torna-se um peso e, na maioria 

das vezes, não sabemos como agir. O 

respeito e a honra pelos pais é o ali-

cerce principal para uma vida prós-

pera e de sucesso.

Isso mesmo. A prosperidade e 

uma vida saudável diz sobre a nossa 

relação com nossos pais. Se estiver-

mos em harmonia com esta primeira 

fonte das nossas vidas (nossos pais), 

reconhecendo que é dali que nos nu-

trimos, assim também podemos nos 

nutrir de uma vida saudável e feliz!

Devemos olhar para nossos pais e 

aceitar tudo o que deles recebemos, 

em especial, a nossa vida, seja ela, 

com todas as alegrias ou dores. 

Se um filho tem em seu pensamen-

to a intenção de mudar seu pai ou sua 

E o outono já chegou

Opinião

Honrar                
pai e mãe

Miguel Angelo

Padre, Terapeuta 
Psicanalista, 

Filósofo, Teólogo, 
Palestrante e 

E

ste ano está voando...É ver-

dade, parece que foi ontem 

que era ano novo e agora já 

estamos no outono! Então, é melhor 

aproveitar cada momento e, se pos-

sível, fazendo o que se ama, como a 

empresária Eliane Segato que desde 

pequena foi apaixonada pelo bas-

quete e, em 2018, foi convidada para 

defender a seleção feminina mas-

ter do Brasil no Panamericano em 

Natal (RN). Por este motivo, ela é a 

nossa entrevistada de março.

Além disso, também contamos 

com uma matéria sobre o Futgolf, 

um esporte que vem sendo pratica-

do em Porto Feliz e já tem até atle-

tas representando a cidade.

Em Gastronomia, Katiane Gime-

nez traz um prato salgado feito com 

caju para dar água na boca. Em 

Saúde, Mareleine Halter fala sobre 
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mãe ou, então, olham para eles com 

olhar de desprezo, vergonha ou se 

sentem maiores que eles, prepare-se 

para ter uma vida turbulenta, de difi-

culdades, principalmente no que diz 

respeito ao sucesso e à prosperidade.

Acolha todos os seus familiares e 

tenha muito respeito e gratidão por 

suas histórias, pois pertencemos a 

esse grande sistema da vida. 

Sozinho você não conseguirá fazer 

nenhum movimento significativo e 

próspero.

Seja feliz, seja completo e ame sua 

família.

a época de chuvas e as doenças que 

se proliferam nesse período , como 

a Dengue e a Leptospirose, que 

podem causar sérios problemas à 

saúde.. Já Angela Correr fala sobre 

como lidar com as dificuldades di-

árias na prática e padre Miguel ex-

plica sobre a importância de honrar 

pai e mãe.

Como sabemos que em nossa ci-

dade temos muitos apaixonados por 

animais, nesta edição trazemos a 

veterinária Samira Angelieri com 

um artigo explicando como evitar 

que nossos animais não comam 

seus próprio cocô. Também traze-

mos fotos sociais do CarnaTênis, 

um dos eventos mais importantes 

da região, e também da Matinê, que 

contou com a criançada portofeli-

cense.Enfim, mais uma edição toda 

especial para você!
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O 

curso profissionalizante de 

Padaria Artesanal do Fundo 

Social de Solidariedade de 

Porto Feliz continua formando diver-

sas turmas no município. O projeto da 

Escola de Qualificação Profissional 

tem o objetivo de capacitar a popula-

ção para novas oportunidades de gera-

ção de renda familiar. O projeto conta 

com ainda com a colaboração do co-

mércio local com a doação dos ingre-

dientes como o Delta Supermercados, 

Coopideal Supermercados e Amaro 

Ovos. Inscreva-se já na sede do 

Fundo Social, junto à Secretaria de 

Assistência Social, e participe você 

também!

Artesanal

Padaria capacita e 
gera renda

Mulher Revelação 

Cras conta com 
programação especial 

Segurança

CONSEG foi 
reativado em março 

Seminário

Anima Varejo contou 
com 300 participantes

N

o dia 2 de março,, no audi-

tório do Paço Municipal, foi 

realizada a reunião para a 

reativação do Conselho Comunitário 

de Segurança (CONSEG) de Porto 

Feliz, após três anos de inatividade. 

O CONSEG é formado por repre-

sentantes da Secretaria de Segurança 

Pública Municipal e Estadual, Polícia 

Militar, Delegacia de Polícia, Guarda 

Municipal e sociedade civil para dis-

cutir, analisar, planejar e acompanhar 

a solução de problemas comunitários 

de segurança, além de desenvolver 

campanhas educativas e estreitar la-

ços de entendimento e cooperação 

entre as várias lideranças locais e as 

forças de segurança pública. 

A 

ACEPFZ realizou, em parce-

ria com a Prefeitura e o Sebrae 

PortoFeliz, o Seminário 

Anima Varejo Porto Feliz 2018 no 

dia 7 de março. A palestra com o es-

pecialista Fred Rocha reuniu cerca de 

300 pessoas entre comerciantes, mi-

cro e pequenos empresários e inves-

tidores do município, no Porto Feliz 

Tênis Clube. O evento teve o objetivo 

de trazer os novos conceitos de ino-

vação e marketing para alavancar as 

vendas e expandir os negócios dos 

participantes.

3O ARAUTO MARÇO DE 2018      Notícias

D

urante o mês de março, o 

Centro de Referência em 

Assistência Social (CRAS) 

do Jardim Excelsior (Popular) 

estará promovendo uma programa-

ção especial em comemoração ao Dia 

Internacional da Mulher. Através da 

Secretaria de Assistência Social, se-

rão realizadas uma série de palestras, 

atividades e o lançamento do concur-

so “Mulher Revelação 2018”, que em 

sua primeira edição tem o objetivo de 

destacar o protagonismo das mulhe-

res da região, em especial as usuárias 

dos serviços, programas e projetos so-

cioassistenciais oferecidos no local. A 

premiação e o encerramento das ati-

vidades estão marcadas para o dia 29 

de março. 



SUDOKU

Resposta da edição anterior
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Como está conciliando seus treinamentos 
com a sua loja?
É muito difícil, mas faço o máximo para 
achar um tempinho para que possa ir na 
quadra do Coronel Esmédio, onde treino.

Qual a importância do apoio de sua família 
neste momento?
Sem apoio familiar não faria nada do que 
estou fazendo, minha família é minha base.

Quais são seus planos para o futuro no 
basquete?
Continuar na Seleção Brasileira Master para 
defender meu país e representar  Porto Feliz, 
meus treinamentos na equipe do Cel Esmédio 
Basket Club e motivar novas gerações aqui 
de nossa cidade para que tenham essa grande 
oportunidade independente da modalidade. 

Praticar um esporte é importante para 
a saúde e quando esta atividade 
ainda te traz grandes frutos é ainda 

melhor. Eliane Segato, conhecida como 
Xuxa, começou a jogar basquete ainda na 
infância no Coronel Esmédio e, apesar de 
jogar em times de Sorocaba e Americana, 
resolveu não seguir carreira profissional, e 
ir por outro caminho. No entanto, agora, aos 
39 anos, recebeu uma grande oportunidade 
e irá defender a equipe feminina brasileira 
Master no Panamericano, que será realizado 
em Natal, neste ano.

Nesta entrevista, Eliane conta que nunca 
deixou seu amor pelo basquete, fala sobre 
seu comércio, o que espera de sua partic-
ipação nesta disputa tão importante e o 
que isso deve representar para os atletas da 
nossa cidade. Confira!

Quando e como começou a jogar 
basquete?
Comecei em 1990, quando estudava no 
Coronel Esmédio e fiquei sabendo dos tre-
inamentos de basquete. Fui experimentar 
gostei e jogo até hoje

Com quem treinava?  
Com os treinadores José da Silva/Abel 
Cardoso/Ricardo Galo e Luizito.

Chegou a jogar profissionalmente? 
Não cheguei a ser profissional, mas tive a 
oportunidade de jogar na Leite Moça de 

Sorocaba e Unimed Americana.

Por que parou de jogar?
Continuo jogando até os dias de hoje.

Como está indo sua loja?
Está indo bem apesar da crise que o Brasil 
passa de momento, espero que melhore um 
pouco mais.

Fale um pouco sobre sua relação como 
comerciante com a cidade?  
Relação ótima com os munícipes.

O que precisa melhorar?
Dar mais apoio ao esporte, esporte é saúde.

Voltando ao basquete, quantos anos ficou 
sem jogar?
Nunca parei de jogar, estava sempre batendo 
uma bolinha aqui ou ali, participando de 
amistosos, campeonatos e regionais. Essa é 
uma paixão que nunca vai acabar e vai até o 
final da minha vida.

Como foi feita a convocação para a 
Seleção Brasileira de Basquete Feminino 
Master do Brasil?
Há três anos já fui sondada pelos diri-
gentes da Seleção, mas só se concretizou 
minha convocação agora em 2018, com a 
Coordenadora/Jogadora Telma Lima.

Como se sentiu ao treinar com outras 

grandes profissionais do nosso país?
Muito orgulho da oportunidade que estou 
tendo de fazer parte dessa brilhante equipe, 
inclusive ao lado de jogadora que foi campeã 
mundial e que ganhou duas medalhas uma de 
prata e outra de bronze nas olimpíadas.

Onde e quando será realizado o 
Panamericano?
Será realizado em Natal, no Rio Grande do 
Norte, entre os dias 13 a 24 de junho, visando 
o mundial em 2019.

O que podemos esperar da sua partici-
pação nesta importante disputa? 
Muito esforço para que possa representar 
bem meu país e minha cidade, motivando 
assim as próximas gerações locais a seguir o 
mesmo caminho.

UMA JOGADA 

MASTER
Eliane Segato fala sobre sua relação com o 

basquete e da sua participação no Panamericano, 

representando a seleção brasileira feminina 

F
o

to
: A

rq
u

iv
o

 P
e

ss
o

al

Eliane com sua filha e seu marido e, ao lado, na quadra do Cel. Esmédio
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A 

todo  momento com a grande 

“moda” da autoajuda, coaching 

e tudo mais, parece que é um 

crime ou um grande pecado se nos en-

tregarmos a algum sentimento negati-

vo. Em todos os vídeos, livros, palestras, 

cursos, nos dizem que não podemos nos 

sentir mal, magoados, com raiva, tristes  

e que  temos que estar sempre alegres 

e vendo o lado bom das coisas, que nós 

precisamos controlar os nossos senti-

mentos, mas o que ninguém nos fala é 

como superar tudo isso, como agir dian-

te de um sentimento ruim ou o que fazer 

diante das dificuldades do dia a dia. 

Primeiro, precisamos entender que 

as dificuldades vêm do meio externo, do 

mundo em que vivemos e sob o qual não 

temos controle, então, adversidades sem-

pre vão existir. Como não se sentir mal 

com o desemprego, doenças, violências, 

injustiça no trabalho? Não tem como, 

Como lidar com 
as dificuldades 

porque nós somos metade luz e metade 

sombra. Então, vou fazer diferente e, em 

vez de, te dizer como você não deve se 

sentir, eu vou lhe dizer o que você pode 

fazer diante das situações difíceis para 

que você tenha uma vida melhor e por 

meio do autoconhecimento consiga to-

mar as atitudes certas diante de cada si-

tuação difícil. 

Dica #1 -  Nunca tome uma decisão, 

responda um e-mail ou comece uma dis-

cussão quando estiver com raiva. O ápi-

ce da raiva dura somente 90 segundos, 

por isso a expressão do contar até 10 que 

as pessoas falam. Quando esses 90 se-

gundos passam você é capaz de pensar 

melhor sobre tudo e tomar uma atitude 

mais assertiva. 

Dica #2 - Respire, diante de uma si-

tuação difícil, conflitante, procure res-

pirar profundamente em quatro tem-

pos. Inspire contando até 4, segure o 

ar contando até 4 e 

expire contando até 4. 

Faça isso 4 vezes. Com 

esse exercício você vai 

mandar mais oxigênio 

para o seu cérebro fa-

zendo com que acalme 

a sua mente e o seu co-

ração e, consequente-

mente, trazendo mais 

recursos para que pos-

sa transformar essa si-

tuação de dificuldade. 

Dica #3 - Diante de cada situação di-

fícil é importante que nós façamos uma 

reflexão profunda sobre qual aprendiza-

do essa situação nos trouxe. Em tudo na 

vida ou a gente ganha ou a gente apren-

de, quando nós descobrimos qual foi o 

aprendizado tudo fica mais fácil e nossa 

vida flui para a prosperidade. 

Muita Luz e muita paz! 

Angela Rita Correr

Coach, Treinadora 
e Praticante de  

Programação 
Neolinguística
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Katiane Gimenes 
de Oliveira

Formada em 
Gastronomia na 

Universidade 
Cruzeiro do Sul-

CEUNSP

O 

que torna o caju muito inte-

ressante, é que ao contrário do 

que muitos imaginam o que 

se considera fruto não é a polpa e sim 

a sua castanha. A polpa é chamada de 

pseudofruto ou pedúnculo. A castanha 

quando extraída do pseudofruto é ve-

nenosa, se consumida crua pode levar a 

morte. Após o processo de torra da cas-

tanha, passa a ser chamada de Amêndoa 

do caju e não mais de castanha. 

Na gastronomia, conseguimos utili-

zar o caju não apenas a polpa em for-

ma de suco, mas sim em pratos salgados 

também. 

Caju gratinado
Ingredientes
15g de alho

170g de tomate

80g de cebola

70g de palmito

350 de caju

50g de queijo parmesão

50g de requeijão cremoso

100g de creme de leite

20g de manteiga

Azeite a gosto

Pimenta do reino a gosto

Cheiro verde a gosto

Pimenta biquinho para decorar

Modo de preparo: Coloque o azeite 

e a manteiga na panela já aquecida, fri-

te a cebola, o alho e o tomate sem pele, 

sem semente, cortados em cubinhos, 

acrescente o caju desfiado e sem suco 

(reserve o suco). Adicione o palmito, 

creme de leite, requeijão e suco do caju 

aos poucos. Deixe cozinhar por alguns 

minutos. Tempere com sal, pimenta do 

reino. Por último adicione o cheiro ver-

de. Disponha em refratários pequenos. 

Rale o queijo parmesão e disponha sobre 

o preparado. Leve ao forno a 180ºC até 

gratinar. Decore com a pimenta biqui-

nho e sirva, acompanhado de um vinho 

branco Espumante Brut.

F
o

to
: A

rq
u

iv
o

 P
e

ss
o

al

Caju, sabor tropical!
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O 

mês de março é marcado 

pelo fim do verão e início 

do outono, onde existe um 

aumento significativo das chuvas, 

muitas vezes de grande intensidade, 

provocando períodos de enchentes, 

que causam vários transtornos para 

a população. 

Com essas enchentes, existe o au-

mento das doenças infectocontagio-

sas, como a Leptospirose, Dengue, 

Cólera, entre outras.

A leptospirose é transmitida prin-

cipalmente pela urina dos ratos, que 

vivem nos esgotos e quando mistura-

das a água das enxurradas, causam o 

aumento das contaminações que se 

dão através da pele. Alguns sintomas 

são febre, dores musculares e de ca-

beça e náuseas.

A Dengue, que apesar das cons-

tantes informações de prevenção, 

Águas de março
ainda continua bastante preocupan-

te e como o aumento das chuvas 

aumenta os locais com água parada, 

facilitando assim o depósito dos ovos 

do pernilongo Aedes Aegypti. Dentre 

os principais sintomas estão a febre 

alta, dores de cabeça, perda do ape-

tite, náuseas, muito cansaço e dores 

no corpo.

Já a Cólera é uma infecção intes-

tinal causada pela bactéria Vibrio 

cholerae, que costuma viver na água. 

Provoca diarreia e vômitos, que po-

dem levar à óbito por desidratação 

intensa em questão de horas.

Apesar de não ter como evitar 

grandes enchentes, recomenda-se 

que algumas medidas sejam tomadas 

para evitar o contato com as águas 

contaminadas, como proteger os pés 

e mãos; não deixar crianças brinca-

rem ou nadarem em águas suspeitas; 

Mareleine Halter Diniz

 Farmacêutica, 
Bioquímica e Técnica 

em Quimíca

não ingerir alimentos que tiveram 

contato com águas de enchente e 

manter a higiene, evitando proximi-

dades com os esgotos.

Caso exista algum contato com 

enchentes e apresente algum sinto-

ma específico, procurar atendimento 

médico o mais breve possível.

O ARAUTO8 Saúde      MARÇO DE 2018



Desde criança amamos ativida-
des físicas, jogos, brincadeiras 
e esportes, mas com o passar 

do tempo vamos deixando de realizar 
essas atividades devido às obriga-
ções da vida moderna.

Como vivemos no “País do Futebol”, 
poderia falar sobre este esporte, o 
mais popular do planeta Terra, mas 
pensando em divulgar outra modali-
dade esportiva, vou apresentar hoje 
o Futgolf, que conheci em meados 
de 2015 lendo uma revista de grande 
circulação. Se não fui o primeiro em 
Porto Feliz a praticar o esporte, com 
certeza, fui um dos pioneiros.

O Futgolf surgiu em 1999 na 
Holanda e é a mistura do Futebol com 
o Golf, ou seja, se joga com os pés, 

com bola de Futebol, em um campo 
de Golf; campo este, que contêm bu-
racos que acomodam a bola. O jogo 
tem duração de aproximadamente 
duas horas e trabalha resistência, 
precisão, noção de tempo/espaço e 
coordenação e pode ser jogado por 
crianças, adultos e pessoas da me-
lhor idade.

Todos os buracos têm uma distân-
cia com diversos obstáculos. Quem 
acerta nos buracos com menos chute 
é o vencedor. Em caso de empate, é 
necessário jogar a bola no buraco 1, 
e quem fizer com menos chute vence 
o desempate. 

Existem campeonatos estadu-
ais, nacionais e mundiais de Futgolf. 
Aqui em São Paulo podemos jogar 

FUTGOLF 
Esporte reúne dois esportes 

em uma só partida

o Futgolf nas cidades de 
Mogi das Cruzes, São 
Paulo, Campo Limpo 
Paulista e Itu. Atualmente, 
Porto Feliz tem repre-
sentantes que praticam 
o esporte e seu principal 
atleta é Glauco Henrique, 
que participa de todas as 
competições.

O futgolf tem diversos 
benefícios, entre eles, podemos des-
tacar a melhora no sistema cardio-
vascular, socialização e diversão.

Uma dica para quem quiser prati-
car, além do Futgolf, qualquer ativi-
dade física, é procurar um Profissional 
de Educação Física e, imprescindível, 
fazer uma avaliação médica.

Fotos: Lucas Bronzato

Everton da Rocha Andrade de Paula 
(Faísca)

 Professor de Educação Física 

Faísca com alguns praticantes do esporte 
na cidade

9O ARAUTO MARÇO DE 2018       Esporte
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CarnaTênis
O Tênis Clube realizou seu tradicional baile de carnaval durante 
quatro dias e também encantou a criançada com sua matinê
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Coprofagia 

O que fazer quando seu cãozi-
nho come as próprias fezes? 
Coprofagia vem do grego 

copro, que significa “fezes” e fagia 
que significa “comer”; é o hábito 
que muitos cachorros adquirem de 
comer as próprias fezes ou de ou-
tros animais.

É muito comum os cães terem 
esse hábito e ele é  pouco compre-
endido por seus donos. No entanto, 
esse hábito pode ser desenvolvi-
do por diversas razões. Mas, para 
entender e tratar este problema, é 
preciso compreender quais são as 
causas e estar preparado para mu-
dar de comportamento, inclusive, 
os próprios donos.

Mas, por que isso ocorre? Isso 
pode começar por diversas ra-
zões, algumas delas podem estar 

relacionadas à conduta alimentar, 
surgimento de algum distúrbio na 
absorção de alimentos, vermino-
ses, problemas no aparelho diges-
tivo ou até comportamental. Por 
isso é muito importante levar seu 
animalzinho ao Médico Veterinário 
para identificar a causa correta.

Como fazer para ele parar com 
esse hábito? Primeiro deve-se defi-
nir a causa, o que nem sempre é fá-
cil. Mas o importante é sempre dar 
a alimentação mais de uma vez ao 
dia, de maneira que ele não fique 
de barriga vazia.

Se tiver gatos, é importante colo-
car as caixas em locais onde ele não 
consiga alcançar; deve-se manter a 
vermifugação sempre em dia; sem-
pre oferecer ração de boa qualida-
de; deixar o espaço sempre limpo e 

Samira Angelieri

Médica Veterinária 
formada pela 

Universidade de 
Marília (Unimar) e 

proprietária do Centro 
Médico Veterinário de 

Porto Feliz

organizado e dar mais atenção ao 
seu amiguinho, pois pode ser uma 
forma de chamar a atenção ou pas-
sar o tempo.

Por isso é  muito importante sem-
pre ter a orientação de um Médico 
Veterinário para descobrir a causa 
do problema e poder tratar de for-
ma correta.

11O ARAUTO MARÇO DE 2018        Veterinária




