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E tempo de fazer o bem!

hegamos em mais uma edi-
Cqéo do Jornal Arauto cheios

de reflexoes: como cuidar de
si proprio, do seu tempo, olhar ao
seu redor e principalmente, saber o
que acontece onde vocé vive e com
o mundo. Problemas estao por toda
a parte e vocé ja parou pra pensar
como esta fazendo a sua parte para
mudar? As mudangas comeg¢am com
vocé, com suas atitudes e formas de
lidar com as situagdes.

Neste més, mostramos como so-
brevive o Albergue Noturno de Porto
Feliz e seus desafios de ajudar os mo-
radores de rua.

Conheca a historia de Sueli, icone
na cidade, que lutou para conquistar
seu sucesso e, o autor premiado na
regiao. Determinagao os moveu e
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também ¢ uma das palavras-chave
para vivermos melhor. Por isso, nao
deixe de conferir as dicas de com-
portamento e saude.

E mais, vamos voltar ao passado
e mergulhar em mais um capitulo da
histéria de Porto Feliz e também, re-
fletirmos e relacionarmos momentos
do passado com os atuais.

Para finalizar, aquela receita que
vocé vai amar! *
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Qual o seu segundo maior
patrimonio?

omo primeiro, devemos ter
‘ ~ avida. Em segundgaﬁ
de. Ela representa a parte
que nos concede: a melhor qua
lidade de vida. Devemos cuidar
bem do nosso corpo, do nosso
eu, pois precisamos do equipa-
mento basico, que € o nosso or-
ganismo para seguir vivendo.
Mas, nao basta so viver, €
importante cuidar bem de noés
mesmos, para que, no inver-
no da vida, tenhamos muita
disposicao de viver. E preciso
cuidar da alimentacao, fazer
exercicios fisicos, ter um bom
sono e nao maltratarmos nos-
sa mente com valores nocivos:
magoa, raiva, i
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forma constante, para gerar bons
fluidos ao nosso eu. A caridade
¢ um ato de amor. Nao devemos
amar o pecado, mas perdoar o
pecador. Promova e faca sempre
o bem, pois fazer o bem, te faz
ainda melhor, com mais saude e
paz interior. ¢

HUMBERTO FERREIRA
Metafisico
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Classificados ¢ 3

Terreno de chdcara

Vendo, no condominio Aldeia
dos Laranjais, com 5.000 m2, to-
talmente quitado, documentagao
em ordem. Rua principal do con-
dominio. Nao aceito corretores.
15.99796-5322 - Humberto

Apartamento na Vila Guilhermina

Vende-se - Praia Grande-SP. 119
metros quadrados. 2 quartos - 2 ba-
nheiros - churrasqueira. Excelente
localizagao. Tratar com proprieta-
rio. (15) 99728-0050

Carro Corsa

Modelo Joy 1.0 ano 2005, vidros
e travas elétricas 6timo estado, cor
bege metalico. Valor 14000. Tel: (15)
99715-3579

Terreno Portal Vale do Sol.

Classificados

Vende-se, 400 metros quadra-
dos - Terreno de esquina. Tratar
direto com o proprietario - (15)
99619-9681

Terreno

Vendo, 1000 m2, no Vante.
Plano, 20 x 50 m, vista alegre.
Bem localizado. Documenta-
cao OK. Nao aceito corretores.
15.99796-5322 - Humberto.

Breve Langamento

Apartamentos a partir de RS
122 mil reais. Parcelas a partir de r$
399,00. Mais informacoes: (15) 2107-
8830 - 3262-2829

Terreno para formacgdo de chdcaras
De 2.000 m? a 2.800 m?, es-
trada Porto Feliz a Sorocaba,

600 metros da pista, préoximo
a Rod. Castelo Branco, precgo a
partir de RS 135.000,00, todos
os terrenos com escritura. (15)
2107-8830.

Terreno plano no bairro Santa Teresinha
Proximo ao cemitério novo me-

dindo 10 X 25, 250 m? RS 115.000,00,

somente venda. (15) 2107-8830.

Terreno comercial

Otima localizacio na Anténio
Pires de Almeida medindo 12 X 30,
360 m?, RS 400.000,00 estudo pro-
postas. (15) 2107-8830.

DUSTER 2013
VENDE-SE 58.000Km - 2.0 -

automatica (completa) - Jair - Tel:
99782-7979 - RS 38.000,00

Casa Condominio

Casa Nova na Avenida principal
do Jardim Vante. Pronta para morar.
RS 150.000,00. Condominio Fecha-
do. Aceita Troca e Financiamento.
(15) 99711-9012.

JM Batistela
Corretor de Imoveis
CRECI 131687 F

Tel: (15) 2107-8830

Juliano Batistela - (15) 99121-2041
email: julianobatistela@hotmail.com

Av. Monsenhor Seckler, n® 319 - Centro - Forto Felizi5P
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Rastreamento Veicular

Tel.: (15) 2107-6776 | 99807-1332 | 97403-5168

Email: vendas1@taskrastreamento.com.br | vendas2@taskrastreamento.com.br

Site: www.taskrastreamento.com.br
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QUE SEJADOCEE...
BATALHADO!

Fotos: Arquivo pessoal

Conheca a
historia da
famosa Sueli
do bolo

sos conhecidos em sua culinaria. Tudo isso, porque Sueli Keiler decidiu

enfrentar novos desafios e comecou a prepara-los com muito amor e
carinho para vender e ajudar nas despesas da casa. No inicio, as encomendas
eram pequenas, mas com muito trabalho e desgaste emocional tudo foi se
promovendo, crescendo e com muita raga e coragem tornou-se o talento tao
grande que € hoje.

A glorificagao de seus bolos sao cada dia maiores e o “bolo da Sueli” é co-
nhecido e adorado por todos na cidade. Com o tempo, os sabores aumentaram
e sempre feitos com os melhor ingredientes do mercado. Sua criatividade é
seu ponto forte, ela mesma cria os recheios e coberturas, aléem do chantilly,
receita secretissima. Seu compromisso € com a qualidade dos seus produtos e
o deleite dos seus clientes. Seu objetivo principal da cozinha sempre foi agra-
dar as “formiguinhas” de plantao e proporciona-los um prazer indescritivel.

Porto Feliz ha 28 anos tem a satisfacdo de ter bolos variados e delicio-

Como vocé comecou a carreira e o que a sente com 0S meus ﬁ]hos7 0 que para
fez escolher essa profissdo? mim, foi muito importante.
Tudo comecou com uma conver-

sa entre amigas. Decidimos trabalhar  Como o Porto Feliz foi fundamental para o
juntas: ela fazia as tortas salgadas €  crescimento da sua carreira?

eu, os bolos. A escolha da profissao Sou muito grata a Porto Feliz que
foi por poder fazer o que gosto e tra-  me acolheu com muito carinho. Ja
balhar na minha prépria casa, onde  recebi até o titulo de cidadi e tenho
tudo comegou. Estava sempre pre-  muito orgulho disso. Fago todo meu

2

Acai no copb - Acai na tigel
Lanche natural - Bebidas Quentes
ij alada de frutas

cos - Vitaminas

Loja 1 (somente salgados) ) e
Rua André Rocha 20 - Centro b Rua Altino Arantes 33 - Centro



Sao eles que me inspiram, fazem com
que eu melhore a cada dia. A satisfacao
é minha em poder retribuir o carinho
adocando a vida das pessoas
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A nossa maior propaganda é a sua satisfacdo!

(15) 2107-8212 - (15) 99645-4937 (O

ABRIL DE 2019

trabalho com muito carinho para
atender os clientes cada dia melhor.
Este é o meu maior prazer. Costumo
dizer que nao ha dinheiro que pague
ver um cliente satisfeito.

Como vocé se sente em fazer parte
da vida de tantos momentos espe-
ciais com seus bolos?

Fico muito feliz quando participo
dos melhores momentos das pes-
soas, pois meu nome ¢é citado com
muita alegria e € isto é muito satisfa-
torio. Por exemplo, faco o bolo de ca-
samento, depois, o bolo do batizado
do bebé, logo mais o primeiro aninho

-
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e ai vai... E prazeroso participar de
tantas comemoracgoes especiais.

Qual foi o maior desafio em todos esses anos
de carreira? E qual as maiores conquistas?

Tive muitos desafios. Nada foi
muito facil para chegar onde cheguei,
porém foi com todos eles que conquis-
tei este nome: “Sueli do bolo”. Ja pre-
tendo até comecar assinar desta for-
ma” risos. A minha maior conquista é
a minha loja, do jeito que tanto sonhei:
com espago aconchegante para os
meus clientes e para contribuir para a
cidade de Porto Feliz que tanto amo,
ficar ainda mais doce. *
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CLIENTE
COMPRASBEMEDETE3@GMAIL. COM
15 3262.8700 15 3262.2125

FORNECEDOR
BEENEDETECOMPRAS@HOTMAIL. COM
{2 (15) 99689.3607

Angelo Gastardello, 46

- Vila Marteli

g. LOJA 1: AV GETULIO VARGAS, 339 - BAMBU - PORTO FELIZ - 5P | (15} 3242.8700
LOJA 2: AV ARMAMNDO SALLES DE OLIVEIRA, 409 - VILA PROGRESSO - PORTO FELIZ - 5P |(15) 3262.2125
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Estamos perdidos, onde vocé esta?

banda “Tribalistas” acertou o
Ajlvo com a gravacao da mua-

ica “Diaspora”, tocando em
um tema bastante delicado, que nao
pode ser deixado de lado das discus-
soes e preocupagoes das principais
autoridades do mundo. A letra da
cancao vai buscando referéncias na
Historia para abordar a questao dos
refugiados e os seus territorios. As
perdas e desencontros sao ressal-
tadas na gravagao, atingindo o pon-
to alto a partir dos versos: “Onde
estd/ Meu irmao sem irma/ O
meu filho sem pai/ Minha mae sem
avd / Dando a mao pra ninguém/
Sem lugar pra ficar/ Os meninos
sem paz/ Onde estas meu Senhor/
Onde estas?

Onde estas?” Essa procura, esse
questionamento, fica martelando
uma angustia marcada pelas sepa-
racoes, pelas dificuldades que se
completam na repeticao dos versos

Pixabay._c_om

“where are you?” (onde vocé esta?)

Refugiados sao pessoas que
buscam abrigo em outro territério,
que nao o seu de nascimento. O que
move a agao da busca por uma nova
vida em um lugar diferente, em
grande parte das vezes, ndo é uma
opcao de vida, mas uma necessida-
de de sobrevivéncia. Em boa parte
dos casos, as pessoas que se des-
locam pelo mundo, ultrapassando
fronteiras, sao perseguidos e tem a
sua vida ameacgada.

Em 2015 uma imagem chocou
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(15) 3262-2515

Rua Cardoso Pimentel, 1163 - Bepim - Porto Feliz/SP

a opiniao publica, a de um menino
sirio encontrado morto por afoga-
mento numa praia da Turquia. Essa
cena deve ser lembrada sempre, para
que a humanidade nao esqueca da
sua esséncia, e que tenha consci-
éncia que as divisoes politicas que
demarcam os paises nao devem ser-
vir como justificativa para atos de
barbarie cometidos entre os seres
humanos. Aquela crianca foi a re-
presentacao de uma situagao muito
mais complexa, a guerra civil na Si-
ria, responsavel por forgar parte da
populacgao a buscar melhores condi-
¢oes de vida, ou mesmo, no limite do
possivel, continuar vivendo.

E funcao do historiador nao dei-

xar que esses eventos, por mais do-
loridos que sejam, caiam no esque-
cimento. A rememoracao frequente
possibilita a pratica da precaugao do
perigo, pois, enquanto um ser huma-
no estiver ameacado, a humanida-
de ndo estara segura. A dor precisa
ser realimentada nesses casos, para
que o conformismo nao controle a
situacao e as praticas desumanas se
transformem totalmente em casos
cotidianos, numa espécie de anes-
tesia letal, que fere de morte as re-
lacdes sociais. O passado precisa ser
visto e revistado e as experiéncias
unicas nao podem desaparecer jun-
to a vida daquela crianca e de tantas
outras pessoas. ®

ELTON FERREIRA

Doutor em Histéria pela PUC-SP. Autor do livro “Sonoridades
caipiras na cidade: a producao de Cornélio Pires (1929-1930)
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ENG. FABRICIO BELO TORRES

Eng. Civil e Eng. de Seguranca do Trabalho
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José Rodrigues Paes - um dos fundadores

m 1872, em Sao Paulo, iniciaram-se na casa de Américo _
. do partido republicano de Porto Feliz

Brasiliense de Almeida Mello as articulacoes politicas

de republicanos representantes da capital e do inte- )
rior e, entre eles, estava o ituano e convencional José de y
Vasconcellos Almeida Prado. Neste mesmo ano, Itu ja ha- "
via sido escolhida nao somente para sediar o encontro
dos Republicanos (muitos deles politicos e fazendeiros
descendentes de familias ituanas que haviam prospe-
rado com a cultura do café), mas também para re-
alizar a Convengao (marco originario da campanha
republicana), estipulada em 18 de abril de 1873 (um
dia ap6s a inauguracao da Estrada de Ferro Ytuana), |
na casa de Carlos Vasconcelos de Almeida Prado. |
De acordo com a pesquisadora do Museu Republi-
cano Convencao de Itu (MRCI), Anicleide Zequini,
no livro de ata da Convencgao estao registradas as
deliberagoes para a formacao e organizagao do en-
tao Partido Republicano Paulista, bem como os no-
mes dos representantes dos Clubes Republicanos da
Provincia de Sao Paulo. Nesse mesmo livro ata consta
os nomes daqueles que estavam presentes na Conven-
¢do e as cidades as quais pertenciam (ou representavam)
sendo elas: Itu (32), Jundiai (9), Campinas (14), Sao Paulo
(09), Amparo (04), Braganga (04), Mogi-Mirim (02), Constitui-
¢ao - atual Piracicaba (05), Botucatu (04), Tieté (01), Porto Feliz

(14), Capivari, (14), Sorocaba (05), Indaiatuba (09), Bethem
de Jundiai - atual Itatiba (01) , Vila de Monte Mor (01), Jau
01) e Rio de Janeiro (02). Os republicanos que represen-
tavam Porto Feliz na Convencao de Itu foram: Antonio
Alves Pereira de Almeida, Américo Boaventura de Almei-
da, Antonio Joaquim Viegas Muniz, Antonio de Toledo
Piza e Almeida, Domingos Viegas Muniz, Bernardino de
Sena Mota Magalhaes, Cesario Nanzianzeno de Azeve-
do Mota Magalhaes, Cesario Nanzianzeno de Azevedo
Mota Magalhaes Junior (que acompanhava seu pai), Joao
Baptista da Silveira Ferraz; Jeronymo Pereira de Almeida
Barros; Joaquim Floriano de Toledo Janior, José Rafael
de Almeida Leite, José Rodrigues Paes, Luis Antonio de
Carvalho e Luis Gonzaga de Campos Leite.

7 1 BIKA EMBALAGENS TEM
NOVIDADES PRA VOCE
\GORA NOSSA LOJA CONTA COM UN

Gentro Culinario

COMPLETO E ESTRUTURADO
PARA TE ENSINAR AS

MELHORES RECE[TAS
PARA MAIS INFORMACOES
(19)981339100 QU 3262328

(15)32623728 A S TR A

(O (15) 98153 4312 Gorretora de Sequros

EMPRESARIAL - RESIDENCIAL - AUTOMOVEL - CONSORCIO - VIDA

Otoni Joaquim de Souza 600 - Centro
comercial@astraseguros.com.br




“Fazer o BEM,
sem olhar a

Fotos: Luis Henriqué Dinize

Sociedade Espirita André
ALuiz € a responsavel por
manter o Albergue Noturno
de Porto Feliz. Fundada em 1957,
nunca teve suas atividades inter-
rompidas e sobrevive com apenas
uma funcionaria, ajuda de volunta-
rios e doacoes de terceiros.
Localizado na José Bonifacio, ha
mais de 61 anos, o Albergue noturno
atende pessoas que necessitam de
um local para pernoitar. “Ao chegar,
o assistido recebe toalhas, sabonetes
para o banho e roupas limpas para
dormir. Seus pertences sao guarda-
dos em armarios e entao é disponibi-
lizado uma cama para dormir em um
quarto coletivo. Ha um para homens
e outro para mulheres. No dia se-
guinte, é servido café da manha, ex-
plica Valkir Mendes, vice presidente

Filial:
Av. Dr. Antonio Pires de Almeida, 2201
(15) 2107-6786 - (15) 99691-9561

arlitd’s

Sitio Bela Vista - Porto Feliz/SP
(15) 3262-9242 - (15) 99773-6026

Materiais para construcao - Terraplanagem - Disk Entulho




do local. O Albergue Noturno atende
a todos independente de sexo, raga,
religiao etc.

Ele conta que foi através do es-
forco de trabalhadores da Sociedade
Espirita que foi adquirido um terreno
para o abrigo. Havia muita umidade,
entao foi preciso que se iniciasse a
construcao ao lado da sede da Socie-
dade, onde funciona até hoje.

Atualmente, além dessa ati-
vidade o Albergue Noturno tam-
bém realiza, todas as sextas-fei-
ras o chamado Sopao, no qual
sao atendidas muitas familias
necessitadas e muitos morado-
res de rua. E permitido que a re-
feicao seja feita no local ou seja
levada. Eventualmente, sao feitas
doagdes de cestas basicas e, nos
finais de ano, ha realizacao de
um grande evento de Natal.

O Albergue Noturno nao re-
cebe auxilio de 6rgaos publico e
toda arrecadagao é recebida atra-
vés de eventos e doagdes. Valkir
conta que uma das formas de
ganhar ajuda é através do bazar
beneficente que funciona as se-

(19) 3262-3624

gundas-feiras. A parceria com ou-
tras instituicoes € o objetivo para
obtencao de mais subsidios. “Em
breve, estaremos em parceria com
a instituicao Acreditar, que cuida
de pessoas em tratamento do can-
cer auxiliando no pernoite de as-
sistidos que moram na zona rural,
principalmente, devido aos hora-
rios de Onibus, necessitam passar
a noite na cidade.”, explica.

grcopia@gmail.com

|15] 3261.5329 &[15| 99152.9207
Av. Cap. Joaguim Floriano de Toledo, 633
Box 07 - CENTROD - Porto Feliz/5P

YO

VETERINARIO AO LOCAL

rgue Noturno nao recebe'auxilio de 6rgaos publico e
todgﬁgcadagao é receblda através de eventos e doacdes.

Outro projeto é que também aja
integracoes entre entidades que
tenham a mesma intengao: prestar
caridade ao proximo. Ha também a
ideia de realizar atividades futuras
como cursos gratuitos de alfabe-
tizacao, informatica e artesanato
para dar mais oportunidade a pes-
soas carentes.

Existem varias formas de ajudar
o Albergue Noturno como doacoes

de roupas em bom estado, acessorios
usados, produtos de higiene, limpe-
za, alimenticios e até colaboragoes
mensais em dinheiro através de de-
posito bancario ou carné. »

i

Guilherme (15) 99120-9887
Marcelo (15) 99668-8202

Av. Cap. Joaquim Floriano de Toledo, 489 - Centro -

Porto Feliz - SP
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livro “Entre o sereno e os tea-
O res”, de autoria de Carlos Car-

valho Cavalheiro, foi escolhi-
do como o Melhor livro publicado em
2018 em Sorocaba. O reconhecimen-
to partiu da enquete “Melhores do
Ano de 2018 na area cultural em So-
rocaba”, promovido pelo Jornal ROL
(Regiao On Line).

A enquete avalia a popularida-
de de diversos produtores culturais
divididos por categorias. Durante
quinze dias, os internautas foram in-
centivados a livremente indicar, por
categoria, os nomes dos que se des-
tacaram em atividades culturais du-
rante o ano de 2018. Na segunda fase,
a da votagao, utilizando um progra-
ma que permite apenas um voto por
pessoa, 3.665 os internautas partici-
param em namero considerado pela
Comissao Organizadora como “mui-
to representativo” do que pensa a co-
munidade sorocabana.

Apesar de nao avaliar a qualidade
da produgao, mas sim a sua popula-
ridade, o resultado agradou ao autor
que ficou contente em saber que seu
livro alcangou um publico significa-
tivo. Autor de 27 titulos, o escritor e
historiador Carlos Carvalho Cava-
lheiro lembra que este é o primeiro
romance que publicou.

N NADO.

CP.LQADDS

PI]RTI] FELIZ/ SP
(15) 3262-3841

) ~ RUA: JOSE FONIFACIO, 32- GENTRO!

\]A PORTO FELIZ/,SP

CAuCADOIST (15) 3962:4328

 RUA: JOSE FONIFACIO 11~ CENTRO
PORTO FELIZ/,SP
(15)3262:5737,

“Entre o sereno e os teares” conta
a histéria de um malandro, chamado
Meia-Volta, que vive em Sorocaba
nas décadas de 1920 e 1930. A histo-
ria do protagonista muda de rumo
quando ele conhece Zilda, uma ope-
raria e militante anarquista. Rechea-
do de fatos historicos de Sorocaba, a
narrativa do livro insere Meia-Volta e
Zilda em uma viagem por passagens
marcantes da cidade.

Carlos Carvalho Cavalheiro diz
que apesar da histoéria ter um fio con-
dutor auténomo, ele quis aproveitar
situacoes reais do passado como ade-
recos. Como historiador, em suas di-
versas pesquisas, Carlos Cavalheiro se
deparou com fatos curiosos e interes-
santes de Sorocaba, aproveitando-os
na composicao da trama.

“Entre o sereno e os teares” foi
publicado pela Editora Costelas Fe-
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Livro “Entre o sereno

e os teares” é eleito
o melhor de 2018

Fotos: arquivo

linas, de propriedade de Claudia
Brino e Vieira Vivo, que produz li-
vros artesanais desde 1998, no lito-
ral sul paulista. Devido ao sucesso
do livro, que esgotou a primeira ti-
ragem em pouco mais de um mes,
Carlos Carvalho Cavalheiro man-
dou reimprimir mais duas dezenas.

Além da categoria de Melhor Li-
vro publicado em 2018, Carlos Car-
valho Cavalheiro venceu também nas
categorias Melhor historiador, Me-
lhor escritor e Melhor Poeta. Carlos
Cavalheiro € escritor, pesquisador de
cultura popular, produtor de videos e
professor de Historia na rede publica
municipal de Porto Feliz.

A premiacao ocorrera no dia 9 de
abril, em Sessao Solene na Camara
Municipal de Sorocaba, as 19 horas.
A iniciativa da Sessao € do vereador
Anselmo Neto. °
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Automedicar-se e seus perigos

eu vizinho disse que esse re-
meédio ¢ muito bom... Minha
amiga ja toma ha muito tempo

e se sente muito bem... Minha av6 sem-
pre usou e nunca fez mal... Essas fra-
ses sdo conhecidas para vocé? Entao,
vamos discutir sobre a automedicacao,
uma pratica bastante uti-

lizada no mundo todo,
principalmente em
paises onde o siste-
ma publico de
satde nao
funciona
ade -

Pixabay.com
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quadamente, como € o caso do Brasil.

Muitas sao as situagdes que levam
as pessoas a se automedicarem, como
falta de recursos para se ter acesso a
um médico ou hospital, crendices po-
pulares, facilidades para se adquirir
os medicamentos sem receita e prin-
cipalmente, a falta de conhecimento
sobre os remédios e suas funcoes.

A automedicacdo acontece desde
uma atitude aparentemente inocente,
como o uso de um analgésico para dor
de cabecga, até a falta de bom senso para
se indicar a si proprio ou a alguém o uso
de um antibiotico ou antidepressivo.

A populagdo ndo imagina a quan-
tia de problemas que isso pode causar.
Sao reacoes alérgicas, gastrites, tlce-
ras, acidentes vasculares e a mais es-
quecida e silenciosa de todas, porém
uma das mais importantes: quando a
automedicagao consegue mascarar
uma doenca ja instalada e piorar ainda
mais a situagao.

Registro de Dominio
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E-mail personalizado
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Segundo estudos, os medicamen-
tos ocupam a primeira posi¢ao entre
os trés primeiros agentes de intoxica-
caoes. A falta de informacgao a respeito
da adequada ingestao dos medicamen-
tos também é muito comum. Um bom
exemplo € a grande crendice popular
de ingerir medicamentos com leite, ao
invés de agua. A grande maioria ndo
sabe que o leite interfere na absorcao
do farmaco, principalmente de alguns
antibioticos. Outra muito conhecida é
sobre a ingestao de bebidas alcodlicas
durante alguns tratamentos, muitos
deles considerados inocentes. O que as
pessoas nao sabem também é que qua-
se todos os medicamentos sao metabo-
lizados no figado, assim como o alcool.
Sendo assim, um simples paracetamol

&
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MARELEINE HALTER DINIZ
Farmacéutica, Bioquimica e Técnica em Quimica

se tomado com alcool, pode acarretar
uma hepatite grave.

Vivemos tempos dificeis. As far-
macias se tornaram locais de comér-
cio, com vendas abusivas de medica-
mentos e propagandas sem a minima
nocao. Os sistemas publicos de saude
muitas vezes nao incluem os farma-
céuticos em seus programas, sendo
ele o profissional mais capacitado a
orientar a populagao sobre os riscos e
interagdes dos medicamentos.

Que a populagao se conscientize a
buscar ajuda médica quando necessa-
rio, que as farmacias nao foquem ape-
nas nas vendas abusivas e suas metas,
e que os programas publicos de satide
possam incluir o profissional farma-
céutico em seus programas! ¢
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Nao tenho tempo,

E agora?

3 dicas para
gerenciar melhor
o seu tempo!

océ, algum dia, ja disse ou
\ / ouviu alguém dizer a frase:
“Nao tenho tempo!”? Pois
bem, essa ¢ uma frase que nos
possibilita analisar como esta-
mos gerenciando o nosso tempo.
E muito comum nesse mundo de
ritmo cada vez mais acelerado nos
depararmos com o estresse € o
actimulo de tarefas. Porém, geren-
ciar o tempo nada mais é do que a
habilidade de fazer escolhas.

Christian Barbosa, empre-
sario, autor de Best-Sellers e
um apaixonado por produtivi-
dade e alta performance, de-
senvolveu o conceito a Triade
do Tempo, que divide o tempo
em trés esferas: urgente, im-
portante e circunstancial.

Por urgente entende-se as
atividades que surgem em cima
da hora, que nao podem ser
previstas ou que nao foram fei-
tas em tempo habil. Pense por
um instante se vocé costuma
deixar para fazer tarefas perto
do prazo de entrega. Qual sen-

timento isso te causa?

Considera-se Importan-
te aquela atividade que ao ser
realizada agrega sentido a sua
vida, como por exemplo, prati-
car exercicios com regularidade,
alimentar-se de forma adequada,
desfrutar de horas suficientes de
lazer e até mesmo planejar sua
carreira profissional. Com que
frequéncia vocé realiza esse tipo
de atividade?

Circunstancial, por sua vez, é
o gasto de tempo de forma ina-
til, atividades realizadas geral-
mente por comodidade ou por
serem socialmente apropriadas.
Por exemplo, vocé ja foi a algum
evento s6 para fazer um “social”
ou agradar alguém?

Essas sao reflexdes que nos
instigam a pensar sobre quais
escolhas estamos fazendo na
nossa vida e o quanto elas estao
impactando na administracao
do nosso tempo.

A administracao do tempo
nao pode ser um fardo a mais

Comportamento e 13

para vocé. Perceba que a todo
momento vocé esta fazendo es-
colhas, basta apenas conduzi-las
com maior critério. Para isto,
reuni 3 dicas que vao te ajudar
nesta jornada.

Permita-se viver o tempo pre-
sente: Planeje e viva seu hoje, seja
feliz e cresca hoje! A partir do
momento que vivemos o dia em
si, nossa percepcao de tempo au-
menta, pois temos a oportunidade
de realizar muito mais atividades.

Utilize a Triade do Tempo:
Defina em seu dia o que é urgen-
te, importante e circusntancial.
Tenha em mente o que realmente
agrega valor a sua vida e esta re-
lacionado a sua missao no mundo.

Aceite a mudanga: Se vocé
deseja mais tempo em sua vida,
menos estresse e mais felicidade,
é preciso mudar. O processo de
mudanga exige que vocé defina
seus objetivos, escolha viver por
eles e entre em acao.

Sabendo disso, como vocé
decide viver o seu tempo hoje?

LARISSA SCHIMITH

Coach de Alta Performance

Formada pelo IBC - Instituto Brasileiro de Coaching

FRETAMENTOS - EXCURSOES - VIAGENS (15 326/-1179 ©89790-1735

Em breve atendendo em novo endereco: Av. Dr. Anténio Pires de Almeida, 1200
E também como locadora de veiculos e SG Rent a Car. Para vocé e sua empresa!
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Ingredientes: Massa esponja: colocar em um
bool a farinha e fermento seco

V 4
Esponja e, em seguida, a dgua, até obter
o O m a a s c a 5009 de farinha de trigo uma massa lisa e enxuta. Des-

259 de fermento seco cansar por 30 minutos coberto
300ml de dgua com pldstico.
Arquivo Massa reforgo: misturar todos os
m ritmo de Pascoa, vamos Massa reforgo ingredientes, a esponja e sovar
E aprender uma das receitas até obter uma massa lisa. Nesse
tradicionais da época. Pre- 7509 de farinha de trigo momento, adicionar lentamente
sente na nossa alimentagdo neste 159 de sal as gotas de chocolate.
periodo, cheia de historia por tras 2509 de acucar Bolear a massa e .detxar descan-
da sua origem. 125g de gema de.ovos sando por 10 minutos, colocar
Surgida em um vilarejo na Ita- 200g de margarina nas fqrmas e deixar crescer por
lia, a tradicional Colomba Pascal tem i) deﬁagya . aproximadamente 60 minutos.
f 0r7 mato de pomba, simbolo univer- 5g de esséncia de laranja Mt'stumr as claras coma farinha e o
sal da paz. Uma lenda conta que o Recheio g%‘:: :zprﬁfz.hffo;c;imfz colfxm ;
Rei Lombardo Alboino, raivoso com deconfeiteiroporgima Outrcfg;:go
oS pljoble'n.las da guerra, Com a resis- 5009 de gotas de chocolate é assar sem cobertura e confeitar
téncia militar ha _c1dade de Pav1a, s€ Cobertura: 100g de farinha de com chocolate ou brigadeiro.
acalmou e desistiu de sua Vmgan‘?a’ trigo Assar em temperatura de 180°C
dep_o1s de ganhar de um padeiro de 100g de clara de ovos por 30 minutos.
Pavia um doce em forma de pomba, 100g de agticar refinado

recomendando a paz.

Com sabor suave e preparo deli-
cado, seu gosto se diferencia do Pa-
netone, um pao de receita semelhan-
te, natalino, pelo uso mais acentuado
de cascas de laranja cristalizadas,
que substituem as uvas passas.

Modo de preparo: Bom apetite!

KATIANE GIMENES DE OLIVEIRA

Formada em Gastronomia na
Universidade Cruzeiro do Sul - CEUNSP
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