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Editorial

Més de reflexao

omeca o ano de 2020 e nes-
‘ te més o ARAUTO expde uma

reflexao acerca da Campanha
Janeiro Branco, dedicada a conscien-
tizagcdo e a prevencao em relacao a
Satde Mental. Na Coluna de MER-
CADQ, dicas importantes para quem
gostaria de concretizar e idealizar
seus sonhos. Informagao e conheci-
mento nao podem faltar e na coluna
de HISTORIA podemos aprender um
pouco mais sobre a Pérsia e o Ira.
Nao deixem de experimentar e fa-
zer uma deliciosa Salada Tropical na
coluna de GASTRONOMIA. Para os
amantes dos pets, dicas importantes
na vacinacao dos filhotes em VETE-
RINARIA. Um excelente inicio de ano
e que Deus nos abengoe ilustres!!!

LUIS HENRIQUE DINIZ
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( jerta vez, um jovenzinho pediu
a mae alguns salgadinhos e re-
frigerante e foi passear na pra-

¢a. La encontrou um senhor idoso e
sentados no mesmo banco passaram
uma tarde partilhando comidas e
conversas. No fim do dia o jovem foi
para casa e a mae perguntou onde
ele esteve. Ele disse: “Eu estava com
Deus e ele é um velhinho tao simpa-
tico..” O idoso, por sua vez chegou
em casa e a filha também pergun-
tou onde ele esteve. Ele disse: “Filha,
acredite, eu estive essa tarde toda
com Deus e ele € bem mais jovem do
que eu pensava!”

O que diz a palavra? Esta em Ma-
teus 6,22-23: “A lampada do corpo é o
olho. Se o olho ¢é sadio, o corpo inteiro
fica iluminado. Se o olho esta doente,
o corpo inteiro fica na escuridao.”

Estamos iniciando o novo ano.
Com que olhar eu o inicio?

Antoine de Saint-Exupery, em
seu livro O Pequeno Principe nos

diz: “O essencial ¢ invisivel aos
olhos, s6 se vé bem com o coragao”.
E possivel que nesse novo ano con-
sigamos ver o essencial?

Nao sera um ano diferente dos
outros anos. Depende de mim. Cer-
tamente muita coisa ruim continua-
ra acontecendo, mas também, muita
coisa boa ira acontecer. Precisamos
ter olhos para ver.

Temos ainda diante dos olhos
a imagem do presépio. Impossivel
olhar para uma criancinha sem
esbocar um sorriso, porque ali é
mais uma vida que desabrocha. O
jovem e o velhinho coseguiram se
encontrar com Deus onde ele nao
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parecia estar. Tiveram bons olhos
e viram o invisivel.

No ano que se inicia, vamos assu-
Mmir esse compromisso?

Toda vez que vocé olhar para
uma arvore, uma flor, um animal e
principalmente para uma pessoa,
quem quer que seja, independen-
te de cor, sexo ou religiao, diga:
“Deus esta ai!

Um Feliz 2020 a todos! Shalom!
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Terreno de chdcara

Vendo, no condominio Al-
deia dos Laranjais, com 5.000
m2, totalmente quitado, docu-
mentacao em ordem. Rua prin-
cipal do condominio. Nao acei-
to corretores. 15.99796-5322
- Humberto

Apartamento na Vila Guilhermina
Vende-se - Praia Grande-SP.
119 metros quadrados. 2 quartos -
2 banheiros - churrasqueira. Ex-
celente localizacao. Tratar com
proprietario. (15) 99728-0050

Terreno Portal Vale do Sol.
Vende-se, 400 metros qua-
drados - Terreno de esquina.

CLASSIFICADOS

Tratar direto com o proprieta-
rio - (15) 99619-9681

Terreno

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

Casa Portal Vale do Sol
3 quartos, suite, closet, es-

paco gormet, totalmente plana.
(15) 99711-9012

Sobrado condominio

Vende-se sobrado com 60m?
em condominio fechado. Acei-
ta Financiamento e a entrada

facilitada. Imével novo por RS
165.000,00 Tel: (15) 99711-9012

Sobrado condominio

Vende-se sobrado em con-
dominio fechado, somente pa-
gamento a vista. RS 115.000,00.
Tel: (15) 99711-9012

Citroen Air Cross - 2015

Tendance - baixa quilome-
tragem. RS 39.000,00. Tel: (15)
99719-3354

Terreno e Construcdo

Venha fazer uma simulacao e
realize o sonho da casa propria.
Terreno com excelente localiza-
¢do. Montamos seu projeto. RS

180.000,00. Tel: (15) 99748-0095

Alugo Apartamento

América Home Club Porto
Feliz. 2 Dormitorios - 62 M2.
RS 1.450,00. Arruda Menegon
Corretor De Imoveis - Cre-
ci: 188.299-F. (15) 99784.4748 -
3262.2829 / 21074889

Triplex Top no Centro de Porto Feliz.

2 dormitérios - 1 suite - Area
Gourmet com vista exuberan-
te - Churrasqueira - Aceita Fi-
nanciamento. RS 250 mil re-
ais. Arruda Menegon Corretor
de Imoéveis - CRECI: 188.299-F.
(15) 99784.4748 - 3262.2829 /
2107.4889
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Jesus é Aquele que nasceu em

uma manjedoura, dentro de um
estabulo. Ele é Aquele que cresceu fi-
lho de um carpinteiro. Jesus é Aquele
que transformou a agua em vinho e
devolveu a alegria em uma festa de
casamento. Ele é Aquele que curou
um cego e o fez enxergar o mundo.
Jesus é Aquele que curou uma mulher
de um fluxo de sangue, com apenas
um toque dela nas Suas vestes. Jesus
€ Aquele que acalmou a tempesta-
de com a Sua voz. Ele é Aquele que
ressuscitou Lazaro depois de 4 dias.
Jesus é Aquele que multiplicou paes e
peixes, e alimentou uma grande mul-
tidao. Ele também é Aquele que curou
leprosos. Jesus é Aquele que perdoou
uma adtltera e a livrou da morte. Je-
sus é Aquele que lavou os pés de seus
discipulos, inclusive do traidor. Jesus
€ Aquele que fez tantos milagres e
nem todos os livros do mundo iriam
conseguir descrevé-los.

S era que vocé sabe quem é Jesus?

QUEM E JESUS?

Jesus € O homem mais humilde
que veio a essa terra, e também O
mais poderoso!

Afinal, Ele é Aquele que pode
curar qualquer enfermidade, multi-
plicar o alimento, acalmar qualquer
tempestade, ressuscitar mortos e
perdoar todos os nossos pecados.

Mas se com tudo isso vocé co-
mecou a achar que conhece Jesus, eu
posso te dizer que Ele é além de tudo
isso. Pois além de todos esses feitos,
Ele protagonizou o maior evento que
o mundo inteiro ja presenciou. Ele foi
humilhado pelas nossas culpas, des-
prezado pelos nossos defeitos, Ele
foi crucificado pelos nossos pecados
e morto em nosso lugar. Ele nao pe-
cou, mas levou sobre Ele o pecado do
mundo. Mas isso ainda nao é tudo, ao
terceiro dia Ele ressuscitou para nos
dar vida eterna.

Sera que agora vocé conhece a
Jesus? Existe um “conhecer” muito
mais profundo e real do que apenas

© (15) 98153 4312
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ouvir falar sobre Jesus. Vocé pode
viver com Jesus diariamente na sua
vida em um relacionamento, e assim
conhecé-Lo verdadeiramente.

Jesus Cristo nao foi somente um
homem extraordinario que fez mui-

Conscientizacao e 5

X? Rafael e Juliana Segatto ‘

® 15 97404.0008 | E3 @ i degracarafaeju i‘

tos milagres, nem simplesmente o fi-
lho de Deus que veio ao mundo para
morrer em uma cruz. Jesus Cristo é
o SEU SALVADOR, Aquele que MOR-
REU POR VOCE e REVIVEU PARA VI-
VER COM VOCE!

—
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Entenda melhor sobre a Hérnia de
Disco e sua relacao com Quiropraxia

ores nas costas ¢ a maior
D causa isolada de transtorno

de saude relacionado ao tra-
balho e de auséncia nele. Também ¢é
a causa mais comum de incapacida-
de em trabalhadores com menos de
45 anos de idade. Tem predilegao
por adultos jovens e é responsavel
por aproximadamente 1/4 dos ca-
sos de invalidez prematura.

| e Anulo

___Fibroso

Nucleo “~
Pulposo

Abaulada

Protusa

Extrusa

Sequestrada

A coluna vertebral é composta
por 33 vértebras que juntas, sao ca-
pazes de sustentar o corpo, realizar
movimentos do tronco e proteger a
medula espinhal e seus nervos. Entre
cada vértebra ha uma estrutura car-
tilaginosa, que se chama disco inter-
vertebral, e tem a funcao de amorte-
cer os impactos do dia a dia sofridos
na coluna.

O disco intervertebral possui
duas estruturas: uma interna e ou-
tra externa, a primeira € chamada de

ntcleo, que € mais liquido, e a segun-
da sao laminas mais resistente que
sustentam o nucleo dentro do disco.
Quando o disco esta bem hidratado,
isto &, possui boa irrigacao de nu-
trientes e agua, ele é forte e malea-
vel, suportando cargas externas e o
peso do corpo.

Predisposigao genética é a causa
de maior importancia para a forma-
¢ao de desordens discais, seguida do
envelhecimento, da pouca atividade
fisica, da ma postura e do tabagis-

mo. Carregar ou levantar muito peso
também pode comprometer a inte-
gridade do sistema muscular que
da sustentacdo a coluna vertebral e
favorecer o aparecimento de desor-
dens discais.

A nutricao do disco é essencial
para saade de todo corpo, para que
isto ocorra de uma forma eficaz &
necessario um bom alinhamento e
movimento das articulacoes da co-
luna. O desvio na coluna vertebral,
ou ma posicao de uma vértebra, au-
menta a pressao sobre os discos, fa-
zendo com que ele deforme, criando
uma disfuncao conhecida como hér-
nia de disco. Esta possui 4 estagios:
Abaulamento, Protusao, Extrusao e
Sequestro, como mostra a figura ao
lado. Ao deformar, o disco compri-
me o nervo ou a medula provocando
sintomas diversos, os mais comuns
sao: dor, formigamento, queimacao,
diminuicao da sensibilidade e até
fraqueza muscular. Este processo
pode levar varios anos para dar ini-
cio as primeiras crises sintomaticas.

Quanto antes se corrigir o de-
salinhamento da coluna, o fator
causal da hérnia de disco, melhores
e mais rapidos resultados sao ob-
tidos. A Quiropraxia é a Gnica pro-

fissao habilitada para tal tratamen-
to. Ela é especializada em correcao
das disfungdes da coluna vertebral.
Nao deixe para depois procure um
Quiropraxista graduado. Mais infor-
macdes www.quiroecia.com.br ou
www.quiropraxia.org.br.

RAUL SARTORELI MELARE

Quiropraxista e Acupunturista

ABQ - 0107
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Capa e JANEIRO DE 2020

aneiro Branco

nspirado na Campanha Outubro
Rosa, em outubro de 2013, psicolo-
gos (as) do municipio de Uberlan-
dia (MG) tiveram uma ideia: chamar a
atencao das pessoas - e autoridades
publicas - para as questdes de ordem
psicologica-existencial, incentivan-
do-as a tomarem o inicio do ano, em
janeiro, como um ponto de partida
privilegiado para pensarem sobre as
suas condicoes psicologicas e inves-
tirem em mais Satde Mental em suas
vidas ao longo de todo o tempo.
Assim nasceu a Campanha Ja-
neiro Branco. A campanha é total-
mente dedicada a conscientizacgao
e a prevencao em relagao a Satde
Mental, uma campanha concebida
por psicologos e realizada por psi-
cologos e estudantes, em parceria
com todos os demais profissionais
do universo da Saude.

Primeiros anos

Nos anos de 2014 a 2016, psico-
logos e estudantes de Uberlandia
e, posteriormente, psicologos e es-
tudantes de varias cidades do Bra-
sil que tomaram conhecimento da
campanha pela internet, realizaram
centenas de mini-palestras, rodas
de conversas, dinamicas de grupo e
intervencdes urbanas em nome da
Satde Mental.

A ideia foi levada também aos
espacos publicos e privados das ci-
dades, salas de espera de hospitais,
salas de espera de escolas, restau-

rantes populares, pontos de 6nibus,
terminais de Onibus, organizacgoes
empresariais, anfiteatros, universi-
dades publicas e privadas, shopping
centers, igrejas, centros espiritas,
pragas publicas, rodoviarias, filas
de casas lotéricas e filas de bancos,
entre outros.

Objetivos

De acordo com os idealizadores,
a Campanha Janeiro Branco tem
cinco principais objetivos: fazer do
més de Janeiro o marco temporal
estratégico para que todas as pes-
soas e instituicdes sociais do mundo
reflitam, debatam, conhecam, pla-
nejem e efetivem acoes em prol da
Satide Mental e do combate ao ado-
ecimento emocional dos individuos
e das proprias instituicoes; chamar
a atencao de todo o mundo para os
temas da Satde Mental e da Saude
Emocional nas vidas das pessoas;
aproveitar a simbologia do inicio de
todo ano para incentivar as pessoas
a pensarem a respeito das suas vi-
das, dos seus relacionamentos e do
que andam fazendo para investirem
e garantirem Satde Mental e Saude
Emocional em suas vidas e nas vidas
de todos ao seu redor.

Os dois ultimos objetivos sao
chamar a atencao das midias e
das instituicdes sociais, publicas
e privadas, para a importancia da
promoc¢ao da Satde Mental e do
combate ao adoecimento emocio-

nal dos individuos e contribuir, de-
cisivamente, para a construcao, o
fortalecimento e a disseminacao de
uma “cultura da Satde Mental” que
favoreca, estimule e garanta a efe-
tiva elaboracao de politicas publi-
cas em beneficio da Satde Mental
dos individuos e das instituicoes.

“Isso se chama Psicoeducacao.
O Janeiro Branco nasceu para isso,
por amor a humanidade, senso de
responsabilidade social, senso de
dever profissional e pura solidarie-
dade humanistica. Porque ha sofri-
mentos que podem ser prevenidos.
Dores que podem ser evitadas. Vio-
léncias que podem ser impedidas,
cuidadas ou reparadas. Exemplos
que podem ser partilhados. Ensina-
mentos que podem ser difundidos
em nome de povos mais saudaveis
e mais bem resolvidos em termos
emocionais”, diz os idealizadores
da Campanha.

Mal do século

A importancia do Janeiro Branco
em uma época em que as taxas de
suicidio, depressao e ansiedade tém
crescido de forma exponencial em
todo o mundo, segundo dados da Or-
ganizacao Mundial de Satide (OMS).
De acordo com a pesquisa divulgada
no final de 2019, 86% dos brasileiros
tém algum transtorno mental.

Segundo especialistas, pro-
blemas de satde mental costu-
mam ser desencadeados pela
pressao no ambiente de trabalho
ou por situacoes afetivas da vida
pessoal. A ansiedade, por exem-
plo, atinge mais de 260 milhdes
de pessoas no mundo. Alias, o
Brasil é o pais com o maior nt-
mero de pessoas ansiosas: 9,3%
da populagao, segundo a Organi-
zacao Mundial da Satde (OMS).

O levantamento feito pela Vittu-
de, plataforma on-line voltada para
a satde mental, aponta que 37% das
pessoas estdo com stress extrema-
mente severo, enquanto 59% se en-
contram em estado extremamente
severo de depressao. A ansiedade
extremamente severa atinge niveis
ainda mais altos: 63%.

Os dados coletados pela plata-
forma consideraram sensagdes e
sentimentos vividos nos setes dias
que antecederam a pesquisa. O le-
vantamento considerou a resposta
de 492.790 pessoas, entre outubro de
2016 e abril de 2019.

O ARAUTO

Ambiente

Nas analises dos dados da Vittu-
de, algumas das pressoes mais fortes
podem vir do ambiente de trabalho:
20% dos funcionarios ativos estdo
trabalhando sob forte pressao emo-
cional, o que compromete a satde fi-
sica e psiquica, resultando em queda
na produtividade, absenteismo (fal-
tas) e maiores taxas de contratacao e
demissao (troca de funcionario).

A depressao também faz parte
desse comprometimento da sal-
de psiquica. De acordo com o Mi-
nistério da Satde, a depressao ¢é
caracterizada por sintomas como:
tristeza profunda, falta de animo,
pessimismo e baixa autoestima.
O transtorno ainda pode “tirar”
o prazer de atividades que antes
eram prazerosas, provocar osci-
lacdes de humor e levar a pensa-
mentos suicidas. Ja o transtorno
de ansiedade é caracterizado por
preocupacoes ou medos exagera-
dos - o que impede a pessoa de
relaxar - e sensacao constante de
que algo ruim vai acontecer.

O problema também traz muitas
manifestacoes fisicas, incluindo su-
dorese, palpitagao, insOnia, tremo-
res, boca seca, dor de cabeca e ton-
turas, por exemplo.

Suicidio

Todo suicidio é uma tragédia
e sua causa ¢ um mistério. Suici-
dio é resultado de um profundo
sentimento de desesperanca e a
inabilidade de ver solugdes para
problemas ou lidar com circuns-
tancias desafiadoras da vida. Po-
tencial suicidas, podem se ver ti-
rando a propria vida como a Gnica
solugao possivel.

Segundo os dados da OMS, esta-
tisticamente, o suicidio ocorre com
maior frequéncia entre pessoas de
45 a 54 anos. As mulheres sao mais
propensas que os homens a tenta-
rem suicidio; os homens sao mais
propensos que as mulheres a con-
cluir o ato.

Para a Campanha Janeiro Branco,
o suicidio é uma questao de satde
publica, que leva 32 brasileiros por
dia, mais do que o HIV ou muitos ti-
pos de cancer, por exemplo. Assim,
se o suicidio é prevenivel em 90%
dos casos, é preciso saber como pre-
veni-lo e isso s6 se sabe com infor-
macao e conhecimento.
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Internet

Ao contrario do que acontece
no mundo houve um aumento de
suicidios no Brasil. A taxa entre
adolescentes que vivem nas gran-
des cidades brasileiras aumentou
24% entre 2006 e 2015.

De acordo com o estudo publi-
cado na Revista Brasileira de Psi-
quiatria, indica que o suicidio é até
trés vezes maior entre jovens do
sexo masculino. Os sete pesquisa-
dores da Unifesp utilizaram dados
do SUS (Sistema Unico de Satde),
do IBGE (Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica) e do Coe-
ficiente Gini (qQue mede desigualda-
de) para chegar as conclusdes. Eles
apontam a popularizacao da inter-
net, as mudancas sociais no pais e a
falta de politicas publicas de com-
bate ao suicidio como as principais
razoes para esse aumento.

O crescimento das estatisticas
de atos e tentativas de suicidio e au-
tolesao nos ultimos anos coincidiu
com o crescimento do uso de tec-

Ta na Clube, Ta na boa!

e (15) 3261-5432

(15) 98822-4486

'@ instagram.com/eutonaclubefm

@ www.eutonaclube.com.br

@ comercial@eutonaclube.com.b
radioclubefmportofeliz@gm:

nologias digitais como smartphones,
computadores e acesso a internet.
Os indicios de possiveis prejuizos a
saude mental de criancas e jovens
manifestaram menores niveis de
autoestima, satisfacao com a vida e
felicidade, pela forte inclusao desses
equipamentos ao cotidiano de me-
ninos e meninas motivaram muitos
pesquisadores a buscar a existéncia
de uma relacao direta entre um fe-
nomeno e outro.

Anualmente, estima-se que
mais de 800 mil pessoas morrem no
mundo por suicidio, segundo a Or-
ganizagao Mundial da Satde (OMS).
Entre os jovens de 15 a 29 anos, €
a segunda principal causa de mor-
te. No Brasil, entre 2011 e 2016, ob-
servou-se aumento dos casos no-
tificados de lesao autoprovocada
nos sexos feminino e masculino de
209,5% e 194,7%, respectivamente.

“A relagao entre uso da inter-
net e comportamento suicida e de
autolesao foi particularmente as-
sociado ao vicio no acesso a essa
tecnologia, altos indices de nave-
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gagao e contato com sites onde ha-
via conteudo relacionado ao tema”,
afirmaram os pesquisadores da
Universidade de Oxford, no artigo
divulgado em 2019.

Contramao

De acordo com o estudo, a taxa
entre jovens entre 10 e 19 anos au-
mentou 24% nas seis maiores cida-
des brasileiras, enquanto cresceu
13% no interior do pais.

O aumento contrasta com a
evolucao dos indices de suicidios
no resto do mundo, que cairam 17%
no mesmo periodo. “Estamos na
contramao”, avalia Elson Azevedo,
um dos autores do estudo e psi-
quiatra da EPM (Escola Paulista de
Medicina) da Unifesp, em entrevis-
ta a revista Veja.

A depressao ¢é a chave e o fator
de risco para o suicidio, outros in-
cluem desordens psiquiatricas, uso
de substancias, panico cronico e his-
torico familiar de suicidio. Aqueles
que falam sobre ser um fardo para

Capa o 9

0s outros, nao ter motivos para vi-
ver, sentir-se preso ou sentir uma
dor insuportavel também pode estar
contemplando o suicidio. Ha muitos
mitos sobre o suicidio, e um dos er-
ros mais consideraveis é a crenga de
que falar sobre o assunto incentiva o
ato. Iniciar uma conversa ¢é essencial
e salva vidas.

No Brasil, o Centro de Valori-
zagao da Vida (CVV) é responsavel
por promover apoio emocional e
prevencao do suicidio, atendendo
gratuitamente, sob total sigilo, por
telefone (188), e-mail e chat 24 ho-
ras todos os dias. Também ¢é pos-
sivel acessar www.cvv.org.br para
chat, Skype, e-mail e mais informa-
¢oes sobre ligacao gratuita.

Em Porto Feliz, o Centro de
Atencao Psicossocial (CAPS) aten-
de diariamente na rua Altino
Arantes, 322, centro.

ADRIANO CAPELINI

Jornalista

TORRES

ENGENHARIA & ARQUITETURA
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Clovis Juliano Guadagnini Junior
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@ DESUNTUPIDORA
Desentupimos
sem precisar quebrar nada

Pias - Ralos
Vasos Sanitarios - Piscinas
Desentupimentos em geral

Fone: (15) 3261-7394

Cel.: (15) 99709-8925

Rua Prof. Julio Soares Dihel, 201
Vila Martelli - Porto Feliz - SP

DETECTH
vazamentos internos

Servico especializado em localizagao
de vazamentos internos em residéncias
e em pocos artesianos, com utilizagao
de equipamento de escuta

RUA JOAD THOMAZ DE ALMEIDA, 210
VILA AMERICA

32b1-3402
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detalhada
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carro merece

Rua Samuel Gomes de Toledo, 74
Jd. Borba Gato - Porto Feliz - SP
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PARA
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REFLORESTAMENTO

Servigos de plantio de gramas
Reflorestamento - Limpeza de terrenos
Manutengao de area verde
Servicos de terraplanagem
Servicos de trator agricola

Marcos Geraldo
(15) 99795-1202 (15) 99795-1238

camposreflorestamento@yahoo.com.br
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Preciso mesmo vacinar

meu filhote?

ogo que adotamos ou compra-

mos um filhote, ja pensamos nos

cuidados iniciais que precisamos
ter. Algumas perguntas que fazemos
sao: onde eles irao dormir? O que de-
verao comer? Quantos banhos posso
dar no més? E se tiver pulga ou carra-
pato? E a vacinagao? Devo mesmo va-
cinar meu filhote? Perante as Gltimas
polémicas relacionadas a vacinacao de
bebés e criancas, nao podemos deixar
de avaliar com muita cautela e respon-
sabilidade a necessidade de também
vacinar os animais. Mas afinal, o que a
vacina faz de tao importante?

Existem varios agentes no am-
biente que sao causadores de doengas
e males nos animais e nas pessoas.
Nosso organismo possui a capacida-
de de reagir a esses agentes, de forma
positiva ou negativa, dependendo da
situacao em que se encontra. Pode-
mos dizer que as vacinas fazem com
que nosso organismo, e o dos animais
também, criem um pequeno “exército”
de “soldadinhos” que estarao prontos
para combater os “agentes do mal” que
podem nos contaminar. Esses “solda-
dinhos” sao chamados de anticorpos, e
quando somos vacinados estimulamos
nosso corpo a produzir anticorpos em
quantidade e de boa qualidade, que
garantem uma resposta satisfatoria
€aso NOssO organismo necessite. Sen-
do assim, € extremamente importante
que todos os filhotes sejam vacinados!

Tanto os caes quan-
to os gatos precisam
ser vacinados. O proto-
colo de vacinacao para
0s caes inicia-se apos
os 45 dias de vida. As
doses devem ser repe-
tidas mais duas ou trés
vezes, a cada 21 ou 30
dias de intervalo entre
elas. Essas vacinas sao
as multiplas, e imuni-
zam contra diversas
doencas dentre elas a
parvovirose, cinomose,
hepatite, adenovirose,
parainfluenza, corona-
virose e alguns tipos
de leptospirose. Geral-
mente, a vacina contra
a raiva é a ultima a ser aplicada, e
uma tnica dose, nesse protocolo ini-
cial, € suficiente para garantir a imu-
nizacao. Outras vacinas também po-
dem ser aplicadas nesse protocolo,
dependendo da necessidade de cada
filhote. Dentre elas tém-se as vacinas
contra giardia, tosse dos canis (“gri-
pe”) e leishmaniose; a necessidade de
aplicacao delas deve ser avaliada por
um veterinario. Todas essas vacinas
devem ser repetidas anualmente,
como forma de reforgo, para garan-
tir que os anticorpos mantenham-se
sempre em quantidades suficientes.

O protocolo de vacinagao para os

Rua José Bonifécio, 288 - Centro
@ www.lysstore.com.br

@ 1532615056 [ Loja LYS Store
£ 15998199002 (& lys.store_

gatos inicia-se com o filhote toman-
do a primeira dose da vacina a partir
dos 60 dias de vida. As doses devem
ser repetidas a cada 21 ou 30 dias, e
no total sao aplicadas entre duas a
trés doses de reforco. A vacina ini-
cial € a maltipla, e imuniza contra a
rinotraqueite, calicivirose, panleu-
copenia e clamidiose. Ainda, existe
a opcao de utilizar a vacina maltipla
também contra leucemia viral felina

Zootecnista e Médica Veterinaria

‘o 554 33:%
LANCHO .

(15) 99777-0044

Av. Monsenhof s:ler, 51 = \lilaAlcala
Porto Feliz - SP

(FeLV), porém para fazer a aplicagao
da mesma, é necessario saber se o
gato € negativo para FeLV. A vacina
antirrabica também deve ser aplica-
da. O reforco para os gatos deve ser
anual também. E importante que,
antes da vacinacao, todos os filhotes
recebam a vermifugacao, para que a
imunizagao seja a melhor possivel.
Qualquer davida, consulte sempre
um médico veterinario.
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et Ingredientes
alada tropica e
Y2 Pepino japonés
— Alface americana
' 100g Tomate cereja

om o calor que esta 1 cenoura
'y - ‘ nada melhor que uma 200g Shimeji
refeicio refrescante.E 1 colher de manteira
na receita desse meés, vai a Molho de soja a gosto
dica de uma salada super Cebolinha
pratica e muito gostosa. Salmdéo cru
Mel

Mostarda

Modo de preparo:

Corte a manga em cubos pe-
quenos, fatie o pepino bem
fininho, corte o tomate cere-
ja ao meio, rale a cenoura.

4 Em uma panela coloca a
manteiga, deixe derreter e

acrescente o shimeji, refo-
gue e coloque o molho de
soja a gosto, por ultimo a
cebolinha picada.

Pique o salmdo em cubos
pequenos ( pode ser subs-
tituido por peito de frango
em cubo grelhado).

Em um prato, faca uma
basecomaalface america-
na rasgadas em pequenos
pedacos, por cima organi-
Ze a cenoura, a manga, o
tomate cereja e o pepino.
Ao centro do prato colo-
que o shimeji jd resfria-
do e ao redor o salmado em
cubos. Para finalizar use
o mel e a mostarda a gos-
to. Bom apetite!

KATIANE GIMENES DE OLIVEIRA

Formada em Gastronomia na Universidade Cruzeiro do Sul - CEUNSP

ilosBON
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SUPERMERCADO BENEDETE

CLIENTE
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15 3262.8700 |15 3262.2125

FORNECEDOR
BENEDETECOMPRAS@HOTMAIL.COM
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O passos para concretizar
os seus sonhos em 2020

chegada de um novo ano traz con-
Asigo muitos pensamentos positi-
vos, promessas, idealizagdes, de-
sejos e sonhos. Quais sao os seus para
2020 ou anos seguintes? Te convido a re-
fletir, de 0 a 10, o quanto o que vocé tem
desejado ou sonhado vem sendo concre-
tizado? E agora, o quanto vocé esta dis-
posto a concretizar os novos sonhos?
Primeiramente vamos esclarecer o
que ¢é desejo e o que é sonho. Segundo
Augusto Cury, renomado médico psi-
quiatra, pesquisador e escritor, desejo
sao intengdes superficiais e sonhos sao
projetos de vida; para ele vivemos em
uma sociedade de consumo onde os de-
sejos prevalecem, porém eles se diluem
facilmente diante de uma dificuldade ou
adversidade. Para tanto, os sonhos sao
necessarios; sonhos com metas, unidos
a disciplina, pois sonhos sem disciplina
produzem pessoas frustradas.
Entendendo a importincia dos so-

nhos sob a perspectiva de Cury, pode-se
entrar no mérito da concretizagao. O
que é necessario fazer para concretizar
os sonhos? Diante das diversas possibili-
dades e teorias listo os seguintes passos:

O primeiro passo ¢ transformar os
seus desejos em sonhos, estipulando
objetivos a eles e posteriormente me-
tas. Exemplo: desejo (conhecer o mun-
do), sonho (fazer uma viagem interna-
cional), objetivo (conhecer a Franca),
metas (conseguir passaporte/visto,
economizar x% ao més do salario,
aprender o idioma do pais).

O segundo passo ¢ classificar por or-
dem de importancia, refletindo quais sao
suas prioridades e em que ordem os seus
sonhos se encaixam nelas.

O terceiro passo é estipular prazos
para concretizacao. O planejamento de
curto prazo geralmente compreende
os sonhos a serem alcangados em 3 ou
6 meses. O de médio prazo, os sonhos a

CASA SENE

DD HUES

(C)(I5)99525%

URNCAS

TRABATHAMUSTCLU M;
MATERIAIS ELETRICOS - HIDRAULICOS

PRODUTOS DE PISCINA - FERRAMENTAS
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MARGINAL TENDA - PORTO FELIZ - SP

serem alcancados em torno de 1a 3 anos
e o de longo prazo destina-se aos sonhos
que deverao ser concretizados em torno
de 5 anos ou mais.

O quarto passo seria uma analise
do campo de pontos positivos, pontos
fracos, oportunidades e ameacgas para
cada sonho; ao realizar essa analise
vocé tem uma visao ampla do que pode
auxiliar na concretizagao ou no fracas-
so do seu sonho.

E o quinto ¢é seguir a Teoria de Napo-
leon Hill, na qual ele demonstra as pro-
babilidades para se atingir os objetivos.
Para ele vocé tem 10% de probalibidade
de concretizacao ouvindo uma ideia;
25% ao decidir adotar essa ideia; 40% ao

Formada pelo IBC -

Coach de Alta Performance
Instituto Brasileiro de Coaching

decidir quando realizar; 50% ao planejar
como realizar; 65% ao comprometer-se
com os outros e 95% ao estabelecer um
compromisso de relatar os resultados
para os outros.

Em resumo uma técnica para
concretizar os seus sonhos em 2020
seria colocar em pratica esses 5 pas-
sos apresentados, pois a concreti-
zagao dos sonhos esta intimamente
ligada a vontade de fazer acontecer.
Transforme desejos em sonhos, crie
um planejamento concreto, tire-o
do papel e comprometa-se.

Lembre-se: “Vocé nao é do tamanho
do seu sonho, mas sim da sua disposicao
para ir em busca dele.” (Rick Chesther).

%,

LARISSA SCHIMITH

TARARAR
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www.tararam.com.br
rtararam@terra.com.br
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Tapecaria Automotiva e Moveleira Artesanal sob medida

Reforma e fabricacdo : sofas, poltronas, puffs, cabeceiras, cadeiras, recamier, almofadas cortinas wave, rolo, persianas vertial e horizontal,
consulte nossos modelos. Reformas e fabricacao de toldos em geral. Reforma de ombrelones, espreguicadeiras. Cobertura de policarbonato.

Fabrica: Rua Samuel Gomes de Toledo, 25 - Jardim Borba Gato - Porto Feliz - SP - Loja: Rua Sarquis Abibe, 28 - Centro - Porto Feliz - SP

(15) 3261-5711/ (15) 99796-8915 (©
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tapecariamancio@hotmail.com
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(¢ avenida o conduziu ao gran-
Ade muro de pedra e ao por-
tao da cidade que formava
um arco maravilhoso. No outro lado
do muro ficavam as grandes casas
dos ricos, com terracos, pomares e
vinhedos. Havia arcos pontudos por
toda a parte; nos portais, nas jane-
las, nos portdes dos jardins. Depois
do bairro dos ricos vinham as mes-
quitas e construgdes maiores, com
os telhados abobadados, brancos e
redondos, com pequenas pontas no
topo, como se os arquitetos fossem
loucamente apaixonados por seios
femininos. Era facil ver para onde
tinha ido a pedra da montanha de
calcario; tudo era pedra branca or-
lada com azulejos azuis-escuros que
formavam desenhos geométricos ou
citacoes do Quoran”

Assim o escritor Noah Gordon
descreveu a chegada da personagem
Rob J. Cole a cidade de Ispahan, na
Pérsia, no século XI. O trecho é parte

Historia e JANEIRO DE 2020

A Pérsia é o Ira

do livro ficcional intitulado “O Fisico”,
que teve a sua primeira edi¢ao lancada
em 1986 e trata de um jovem que, no
século XI, durante o periodo medieval
deixa a Inglaterra em diregao a Pérsia.
A trajetoria é uma verdadeira aventu-
ra, se considerar os recursos de trans-
porte e os perigos da época. Porém o
jovem se arriscou em busca de um co-
nhecimento que era bem mais desen-
volvido entre os persas do que entre os
europeus ocidentais. Ele ambicionava
aprender a medicina de forma apro-
fundada e conhecer um dos principais
pensadores do periodo medieval, o
muculmano Avicena.

A Pérsia, antes do periodo islami-
o, que teve inicio no século XVII, com
a expansio do Império Arabe, também
construiu o seu império. A partir do
ano de 550 a.C., o imperador Ciro ini-
ciou um periodo de dominagoes, con-
quistando territorios como o Reino da
Média, a Lidia, Fenicia, Siria, Palestina,
além de regides gregas da Asia Me-

(15) 3262 1506

PADARIA &
RESTAURANTE

Rua José Bonifacio 211 - Centro Porto Feliz/SP

De'segunda‘a sibado

1600 -

15) 21079115 / 3261-5603
-

nor e da Babilonia. Outro imperador
que se destacou no comando persa
foi Dario. Este inovou, criando regioes
administrativas, estradas de interliga-
¢ao do territorio sob seu dominio, for-
taleceu o comércio entre as cidades e
criou uma moeda Unica, o darico.

O Império Persa expandiu con-
sideravelmente os seus dominios
e durante o governo do imperador
Xerxes travou as famosas Guerras
Médicas contra os gregos (calma,
amigo(a) leitor(a), nao foi uma guer-
ra de médicos, os gregos chama-
vam todos os persas de medos, por
conta de alguns povos que viviam
naquela regiao e eram conhecidos
assim). Parte dessa trajetoria foi re-
tomada no filme 300, do qual parti-
cipou, interpretando Xerxes, o ator

O ARAUTO

brasileiro Rodrigo Santoro.

O nome Ira s6 foi adotado no
ano de 1935, apo6s o xa Reza Pahlevi
ter derrotado a ocupacao britani-
ca, que dominava a regiao no inicio
do século XX. A partir disso, o pais
adotou um governo ocidentalizante,
que desagradou setores religiosos
mais conservadores. Em 1979 houve
a revolugao islamica no Ira, liderada
pelo aiatola Khomeine. Nesse pro-
cesso, a embaixada estadunidense,
na capital, foi invadida, pois os Esta-
dos Unidos haviam acolhido inimigos
dos revolucionarios. O Ird tem uma
das maiores reservas de petroleo do
mundo. Talvez decorra disso o fato
de alguns governantes ocidentais
estarem tao preocupados com o bem
estar e a democracia iraniana.

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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Cobrimos todos*os

Irecos

Cobrimos todas as ofertas
em medicamentos anunciadas

A Drogal assumiu o compromisso de levar

concorréncia a seus clientes os melhores precos.
Por isso estamos cobrindo todas as ofertas
em medicamentos nesta filial.

*Vélido para ofertas em vigéncia da concorréncia na mesma cidade.
**N3o é valido para ofertas online. ***conforme disponibilidade do produto em estoque.

3 x Manipulacdo
Um Ambiente Drogal

Unico e Agradavel Parcelamento nos Medicamentos feitos sob
cartoes visa, master, medida pra vocé, com

hiper e convénio Drogal certificagdo 1S09001/2015

F:15 3461.1036

Av. Armando Salles Oliveira, 285 - Vila Progresso
Atendimento todos os dias das 7h as 23h
www.drogal.com.br
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Pc¢a José Sacramento e Silva, 20
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