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A Paróquia Bom Pastor, da Fundação Casa Popular
(São Bernardo), promove Festa Agostina, no sábado, dia 7
de agosto. No formato delivery, oferecerá lanche de pernil,
cachorro quente, bolo de chocolate e quentão, que poderão
ser retirados das 16 às 20 horas. Os produtos já estão à venda
e podem ser adquiridos através dos WhatsApps 99729-4557
(Odair) e 99117-2634 (Renato).

      Meu Jesus em ti deposito toda a minha
confiança, tu sabes de tudo, Pai O Senhor
do Universo. És o Rei dos Reis, tu fizeste o
paralítico andar, o morto viver, e o leproso
sarar. Tu que conheces minhas angústias e
vê minhas lágrimas, bem sabes, divino ami-
go, como preciso alcançar de Ti esta graça
(pedir a graça). Divino Jesus, fazes com que
antes que termine essa conversação que terei
contigo durante 30 dias, eu possa alcançar
esta graça que lhe peço com muita fé e es-
perança. Minha conversação contigo, divino
Mestre, me dá ânimo e alegria de viver, so-
mente de ti espero com muita fé e esperança
(pedir graça com fé). Em sinal de agradeci-
mento mandarei publicar essa oração para
que outros que precisam de ti aprendam a
ter confiança em tua misericórdia. Ilumina
meus passos, assim como o sol ilumina ca-
da manhã, o amanhecer dá testemunho de
nossa conversação. Jesus Cristo, tenho confi-
ança em ti, e a cada dia aumenta mais a mi-
nha fé. Por graça alcançada (D.M.).

Conversação com Jesus da
Misericórdia Durante 30 Dias

Bom Pastor promove
Festa Agostina

Paróquia Bom Pastor retoma atividades

Arquivo

Almoço do Dia dos Pais
na Vila Teixeira

A Sociedade Amigos de Bairro da Vila Teixeira, hoje
presidida por Dorival Alves dos Santos (Paraná), promove o
Almoço do Dia dos Pais, dia 7 de agosto, às 12 horas, com
animação da Banda Sousa e Joel & Junior. O cardápio será
tutu à mineira e os convites antecipados já estão à venda a
R$ 25,00 (individual). Mais informações na Rua Cadete João
Teixeira, 550, Vila Teixeira. Ou pelos telefones: 99399-1234
(Vilma) e 3242-6268.

Prefeitura faz reemissão
de carnês de IPTU

A Secretaria de Fi-
nanças da Prefeitura de Cam-
pinas emitiu mais de 5,6 mil
carnês de IPTU (Imposto
Predial Territorial Urbano) e
Taxas, com vencimento para
10 de setembro. Esta é a pri-
meira reemissão do exercício
de 2021 e a publicação está
disponível no Diário Oficial
(www.campinas.sp.gov.br/
diario-oficial/) de 22 de ju-
lho. Entre os carnês emitidos,
há imóveis comerciais, resi-
denciais e terrenos. Nessa re-
emissão constam imóveis no-
vos e também aqueles que
sofreram algum tipo de alte-
ração (acertos de áreas, tipo

de construção etc). Também
há os retroativos a exercícios
anteriores. O lançamento to-
taliza mais de R$ 62 milhões.

O vencimento da co-
ta única e/ou primeira par-
cela do IPTU será em 10 de
setembro. O imposto pode
ser parcelado em até 11 vezes
no caso dos lançamentos do
exercício de 2021; no caso
dos retroativos, o parcela-
mento vai depender do nú-
mero de exercícios reemiti-
dos. Quem optar pelo paga-
mento em cota única tem di-
reito a 3% de desconto. Além
disso, quem pagou o IPTU
rigorosamente em dia em

2020 tem direito a mais um
desconto de 2% (desconto de
adimplência, válido somente
para pagamento em cota úni-
ca). Ou seja, o contribuinte
que não está em débito com
a municipalidade e que pagar
à vista neste ano, o desconto
será de 5%.

Para os contribuintes
que optaram pelo IPTU Di-
gital até 30 de outubro de
2020, há ainda mais 1% de
desconto limitado à R$ 100,00.
Para mais informações sobre
o IPTU Digital, basta acessar
o endereço http://www.cam
pinas.sp.gov.br/governo/fi
nancas/iptu/iptu-digital.php
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ORAÇÃO AO DIVINO
ESPÍRITO SANTO

Oh! Divino Espírito Santo. Vós que
me esclareceis, em tudo, que iluminai
os meus caminhos para que eu possa
atingir a felicidade. Vós que concedeis
o sublime dom de perdoar, esquecer as
ofensas e até o mal que tenho feito. A
Vós que estais comigo em todos os ins-
tantes, eu quero humildemente agra-
decer por tudo que sou, por tudo que
tenho e confimar mais uma vez a in-
tenção de nunca me afastar de Vós,
por maior que sejam as tentações ma-
teriais com esperança de um dia mere-
cer o poder de juntar-me a Vós e a
todos os meus irmãos na perpétua Gló-
ria e Paz. (A pessoa deverá fazer o
pedido). Dentro de 3 dias terá alcan-
çado a graça por mais difícil que seja.
Publicar assim que receber a graça.
(E.S.S.)

Todos os servidores mu-
nicipais de Campinas da admi-
nistração direta e indireta devem
retornar ao trabalho presencial,
a partir de segunda-feira, 26 de
julho. O decreto também estabe-
lece a retomada de atendimento
ao público presencial. A partir
de 2 de agosto, todas as escolas
das redes municipal, estadual e
privada também estarão autori-
zadas a retomar suas atividades
presenciais, sem limite de ocupa-
ção, desde que respeitem a regra
de distanciamento de 1,5 metro.
A medida vale para os ensinos
infantil, fundamental e médio.

A decisão foi tomada
com base na avaliação das auto-
ridades sanitárias de que o retor-
no pode ocorrer, desde que siga
os protocolos que garantam a
prevenção à Covid-19, com dis-
tanciamento social, uso de más-
caras e álcool gel. Os protocolos
sanitários estão disponíveis no
site covid-19.campinas.sp.gov.br.

O espaços municipais,
como teatros, museus, biblio-
tecas, equipamentos esportivos,
parques passam a funcionar se-

guindo as regras atuais de flexi-
bilização.

Quanto aos servidores
que tenham risco para agrava-
mento pela Covid-19, haverá a-
valiação de acordo com os ris-
cos individuais, comprovação
por relatório médico e também
análise do local de trabalho. As

gestantes serão afastadas preven-
tivamente.

O decreto também es-
tabelece que, quando preciso,
poderá ser estabelecido horário
de trabalho diferenciado. A
prioridade nesse caso será para
servidoras que sejam mães de
crianças com até 12 anos de ida-

de ou com deficiência, nos pe-
ríodos em que não tenha ocor-
rido retomada integral de ativi-
dades escolares presenciais ou
haja impedimento de que a
criança retorne à escola.

          Escolas ampliam
  atividades presenciais

As aulas presenciais na
rede municipal de Campinas
retornaram no último dia 26 de
abril, com protocolos sanitários,
seguindo orientação das autori-
dades de saúde.  Cada aluno re-
cebeu kits com quatro máscaras
e álcool gel individual. Os pro-
fessores trabalham com más-
caras e protetor facial (face
shield). As carteiras estão dispo-
nibilizadas com distanciamento
de 1,5 metro e há totens de ál-
cool gel em pontos estratégicos
das escolas. A partir de 2 de
agosto, os alunos serão dividi-
dos em duas turmas. Numa se-
mana uma turma assiste aula
presencial e a outra faz as ativi-
dades na plataforma on-line, em
casa. Na outra semana, ocorre
o inverso. Hoje, os alunos estão
divididos em três turmas.

No caso das universi-
dades, o limite de atendimento
será de 60%, com exceção dos
cursos superiores e técnicos da
área de saúde, bem como as ati-
vidades práticas de todos os cur-
sos, que podem ter ocupação de
100%, também com 1,5 metro
de distância interpessoal.

Servidores públicos deixam home-office e escolas fazem revezamento em duas turmas

Campinas retoma atividades presenciais

Aulas presenciais em escolas das redes municipal, estadual e particular estão autorizadas com restrições
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Inspiradas em iniciativas de outras cidades, centros de saúde repaginam geladeiras com propósito cultural

Gelateca, projeto resgata o hábito da leitura

Geladeiras repaginadas oferecem livros em centros de saúde e estimulam na população o hábito da leitura

Nem tudo que guarda-
mos na geladeira é comida. No
Centro de Saúde do Parque Flo-
resta, no distrito do Campo
Grande, por exemplo, a gela-
deira está repleta de livros. Isso
mesmo! Há uma semana foi
inaugurado o projeto Gelateca,
uma iniciativa de alguns funcio-
nários do CS local e também do
Parque Itajaí, com apoio da Bi-
blioteca Guilherme de Almeida,
de Sousas.

A ideia não é nova.
Chegou a Campinas em 2017,
a partir de experiências em ou-
tras localidades, mas surgiu co-
mo estímulo à leitura, em con-
traponto à dominação tecnoló-
gica. Aliás, o bibliotecário Mar-
celo Ferreira, que introduziu o
projeto em Campinas, é bem
otimista e vê a literatura forte-
mente vinculada ao livro impres-
so.

"Acho que a ideia é se-
guir e ampliar o caminho para
o livro, não à volta aos livros.
Vejo que os livros infantis e
juvenis, como Harry Potter, são
muito queridos e começaram a
ser bem procurados. Então, não
vejo o livro impresso rivalizan-

do com o acesso aos e-books,
por exemplo. Pelo contrário,
vejo uma associação do impres-
so e do digital. Na biblioteca
onde trabalho, muitos pais es-
tão buscando opções para lei-
tura em família e isso pra mim
é novo na educação das crian-
ças", relata Marcelo Ferreira.

No caso da Gelateca,

ele acredita que o projeto tende
a dar certo pela proximidade
com os leitores. "Muita gente
realmente não tem tempo de ir
a uma livraria ou a uma biblio-
teca. Mas certamente quando vê
livros à disposição em seu cami-
nho, como nos centros de saúde,
esse encontro é sempre positi-
vo", comenta.

No Campo Grande

A Gelateca é uma ge-
ladeira estilizada pelos artistas do
movimento Hip Hop. A primei-
ra foi instalada no CEU Vila
Esperança, depois ampliada

para o Centro de Saúde de
Sousas. Agora, por iniciativa dos
agentes comunitários Diego e
Márcia, dos centros de saúde
dos Parques Itajaí e Floresta, foi
implantada também no distrito
do Campo Grande, com apoio
da Biblioteca Guilherme de Al-
meida, responsável pela forma-
ção dos acervos.

De acordo com Már-
cia, o início do projeto foi prote-
lado, por causa da pandemia,
mas a inauguração ocorreu há
uma semana com mais de 50
títulos, entre literatura infantil,
clássicos da literatura, autoajuda
e histórias do mundo. O acesso

aos livros é gratuito e as obras
estão disponíveis para os fre-
quentadores do Centro de Saú-
de e moradores dos bairros, que
poderão emprestá-los e devol-
vê-los de forma autônoma, ou
mesmo trocá-los por outros.

Márcia conta que a
velha geladeira repaginada
chama a atenção no centro de
saúde pela intervenção artística,
mas o acesso da população
ainda é muito tímido. Mesmo
assim, ela acredita que logo
ganhará seu espaço e passará a
contribuir para a qualidade de
vida dos moradores da região.

Próxima edição:
16 de agosto

Para anunciar
ligue

3273-6156 ou
99203-9374
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Mais horas
de lazer nos

parques

Parque Luciano do Valle, localizado na Vila União

Promoção válida p/ julho 21
ou enquanto durar o estoque

A Prefeitura de Campinas ampliou o horá-
rio de funcionamento de quatro parques públicos:
Lagoa do Taquaral, Parque Dom Bosco, Parque
Linear do Capivari e o Parque Luciano do Valle
funcionarão das 6 às 21 horas. Os demais parques
e os bosques continuarão abertos das 6 às 18 horas.
Em todos os locais, os visitantes devem usar más-
cara e seguir as demais recomendações sanitárias
de evitar aglomerações, manter distanciamento e
fazer uso do álcool em gel.
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Cross Experience chega ao São Bernardo
Franquia traz um novo conceito de atividade física e academia na região

Na Cross Experience, atividades mesclam exercícios aeróbicos e de força para garantir mais resultados e qualidade de vida

Meu Santo Expedito das
causas justas e urgentes interceda
por mim junto ao Nosso Senhor Jesus
Cristo, socorra-me nesta hora de
aflição e desespero, meu Santo
Expedito Vós que sois um Santo
guerreiro, Vós que sois o Santo dos
aflitos, Vós que sois o Santo dos
desesperados, Vós que sois o Santo
das causas urgentes, proteja-me.
Ajuda-me, dai-me força, coragem e
serenidade. Atenda meu pedido
(fazer o pedido). Meu Santo Expedi-
to! Ajuda-me a superar estas horas
difíceis, proteja de todos que pos-
sam me prejudicar, proteja minha
família, atenda ao meu pedido com
urgência. Devolva-me a paz e a tran-
quilidade. Meu Santo Expedito! Se-
rei grato pelo resto de minha vida e
levarei seu nome a todos que têm fé.
Muito obrigado.(Rezar 1 Pai Nosso, 1
Ave Maria e fazer o sinal da cruz).
Publicar no jornal. (C.T.).

Oração a Santo Expedito

Use máscaras e lave as
mãos. Proteja-se contra

Covid-19!

A Cross Experience,
rede com mais de 500 acade-
mias, presente em 25 Estados
brasileiros, acaba de chegar à re-
gião do São Bernardo. Localiza-
da na Fundação Casa Popular,
a unidade traz um modelo ame-
ricano de atividades físicas, dife-
rente das academias de ginástica
tradicionais (que se baseia em
aparelhos) e do crossfit (aquele
mais pesado, com grandes es-
forços físicos).

A Cross Experience
propõe um treino funcional,
combinação de exercícios aeró-
bicos e de outros que exigem
força, sempre com objetivo de
tirar as pessoas do sedentarismo
e proporcionar mais qualidade
de vida. Àqueles que focam no
emagrecimento podem partici-
par de "desafios" com direito a
premiação.

Com todos os cuida-
dos contra a Covid-19, a Cross
Experience São Bernardo pro-
move aulas dinâmicas, motiva-
cionais e com segurança, sempre
acompanhadas de um profissio-
nal habilitado de Educação Fí-

sica. Os alunos encontram facili-
dade de agendar suas aulas atra-
vés do aplicativo de celular que
a empresa oferece. As aulas po-
dem ser contratadas em planos
anuais a partir de R$ 69,90 men-
sais, com opções de planos se-

mestral, trimestral e mensal; a
frequência pode ser ilimitada ou
em dias alternados. A aula expe-
rimental é gratuita.

Para receber as instala-
ções da Cross Experience São
Bernardo, um amplo barracão

foi totalmente reformado. A
academia conta com área de
nutrição, com venda de produ-
tos da marca Hinode, para au-
xiliar dietas e treinamentos. Con-
ta ainda com lojinha com rou-
pas de ginástica exclusivas para

alunos.
A unidade da Cross

Experience São Bernardo está
localizada na Rua Campos do
Jordão, 322. Agendamento de
aulas pelo telefone/Whats App
98286-6606.

Elaine e Edna no espaço de convivência da Cross Experience
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Inclusão social através da arte e do amor
Projeto Mais Dança segue em frente mesmo em tempos de pandemia e sem patrocínio

Liliane com aluna no colo: atividade requer também muito amor

Aos três anos de ida-
de, Liliane Mello, hoje coreó-
grafa e professora de dança,
começou a dar os primeiros
passos no palco de um clube
esportivo na periferia de Cam-
pinas. Aos oito, ela ganhou
uma bolsa de estudos através
de um projeto da Prefeitura,
que contemplava alunos das
escolas municipais em parce-
ria com as escolas de dança.
"Passei no teste e com mui-
tas dificuldades e lutas, con-
segui me formar bailarina",
relembra. Aos 20 anos, já
profissional, ela venceu outro
teste para ser bailarina e pro-
fessora em uma grande com-
panhia de cruzeiros maríti-
mos na Malásia, o que lhe a-
briu as portas para atuar em
vários países da Ásia, Europa
e América Latina, dançando
em cruzeiros, parques temá-
ticos e companhias de dança.

Assim foram nove a-
nos, numa grande turnê por
países como Japão, Turquia,
Hong Kong, Grécia, Espa-

nha, França, México e Es-
tados Unidos. Aos 29 anos,
quando decidiu encerrar sua
carreira internacional, Liliane
voltou a Campinas, onde fun-
dou o "Projeto mais Dança -
Dança para Todos e com To-
dos". Seu objetivo era des-
cobrir talentos, transformar
sonhos de crianças e adoles-
centes em realidade. "Vi a
oportunidade de formar ci-

dadãos conscientes de seu
papel na sociedade, além de
promover a popularização da
dança, a inclusão social de
alunos de baixa renda, assim
como de portadores de defi-
ciência física e autismo", diz.

Trabalho social

Assim, desde 2015, o
"Mais Dança" é um projeto

que vem reunindo dezenas
de crianças e adolescentes
encantados com o universo
da dança. O primeiro grupo
ela formou num condomínio
da Vila União e, há dois anos,
o segundo grupo, na sede da
Sociedade Amigos de Bairro
da Vila Industrial. No ano
passado, o projeto ficou para-
do devido à pandemia, mas
agora, as aulas foram retoma-

das com turmas reduzidas e
as recomendações neces-
sárias.

"O projeto conta
com cinco professores e tem
foco na periferia da cidade,
mas cada aluno tem um custo
mensal de R$ 80,00. Muitas
crianças não têm condições
de comprar sapatilhas, pagar
mensalidades e, por isso, re-
cebem bolsas. Esse é o nosso

Liliane Mello em momento solo

`

`
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trabalho social, mas como es-
tamos com mais de 100 cri-
anças e sem patrocínio neste
momento, recorremos tam-
bém ao apadrinhamento para
que mais crianças possam fre-
quentar as aulas. Na verdade,
precisamos ter mais pessoas
apadrinhando para que nin-
guém seja excluído do proje-
to", revela Liliane.

"Temos muitos alu-
nos do distrito do Campo
Grande, que as mães trazem
de ônibus, assim como temos
da Cidade dos Meninos e ou-
tros bairros distantes. São cri-
anças, adolescentes e jovens,
alguns com mais de 20 anos,
mas a maioria com histórias
tristes e que vê na dança o
poder da transformação. Tem
também crianças de orfana-
tos, cadeirantes, surdas e au-
tistas, mas todas têm um so-
nho em comum e chegam
com expectativas de vida.
Nenhuma dessas crianças
paga mensalidade. As ativi-
dades são sempre em grupo,
pois visamos a participação
e o desenvolvimento físico e
psicológico de todos, não só
através da arte, mas também
do amor", diz a professora.

A total integração

dos alunos e professores po-
de ser conferida no espetácu-
lo de final de ano, no qual
atuam também bailarinos de
níveis mais avançados do
projeto. A montagem de final
de ano no teatro em Campi-
nas está cada ano mais difícil,
segundo Liliane, por falta de
espaços, mas "é de extrema
importância, pois estimula a
socialização não só dos alu-
nos, mas também das famílias
de baixa renda, que dificil-

mente teriam condições de
pisar num teatro, a não ser
através de um projeto so-
cial", justifica.

Liliane, que já viveu
todas as dificuldades em sua
formação, constata que ser
bailarino é um grande desa-
fio, mesmo para quem ganha
uma bolsa de estudos. "Tem
a compra de uniformes, sapa-
tilhas, as passagens de ônibus
para as aulas, os figurinos
dos espetáculos, despesas de

viagens para os festivais...
Por isso, o foco do nosso pro-
jeto é fazer a diferença. Nos-
sos figurinos são normalmen-
te de valor baixo, mas busca-
mos patrocínio, todos os a-
nos, para que todos possam
participar".

Zumba para adultos
Não bastasse o traba-

lho com crianças e jovens, em
2014, o Mais Dança desen-
volveu um trabalho com

zumba para a comunidade da
Vila União. Cerca de 100 mu-
lheres tiveram aula com a
professora na Casa de Cultura
do bairro. A iniciativa teve
apoio da Secretaria de Cul-
tura, mas terminado o con-
trato, Liliane continuou dan-
do aulas voluntárias. "Os
adultos daquela região são
bem carentes de atividades
físicas e tive testemunho de
mulheres que foram curadas
de depressão, obesidade e ou-
tros problemas decorrentes
de sedentarismo", relata.

No Mais Dança, as
crianças são aceitas a partir
de seis anos (baby class) e to-
das começam com o clássico,
mas acabam aprendendo
também o contemporâneo
simultaneamente, inclusive o
hip hop, pois "uma modalida-
de puxa a outra", segundo
Liliane. Os contatos podem
ser feitos diretamente nos
dias de aula: às terças e sex-
tas-feiras, na Vila Industrial
(em frente à Emdec) e às se-
gundas e quartas-feiras, na
Casa de Cultura da Vila U-
nião. Ou pelo e-mail: projeto
maisdanca@gmail.com e nas
redes sociais da professora:
Lili Mello.WhatsApp: 97403-
6785.

Espetáculo de final de ano, quando todos alunos e professores sobem ao palco
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Muitos pacientes
com doenças de sangue, co-
mo leucemia, linfomas e al-
guns tipos de anemia só po-
dem ser curados com o trans-
plante de medula óssea, um
tecido líquido que fica no in-
terior dos ossos, popular-
mente conhecido como tuta-
no. É na medula óssea que
são produzidos os compo-
nentes do sangue e, num
transplante, o paciente rece-
be as células saudáveis de um
doador compatível, com as
mesmas informações genéti-
cas. O drama de quem preci-
sa do transplante ocorre por-
que, no Brasil, a chance de
encontrar um doador compa-
tível é de uma em cem mil.

É o caso de Hamilton
Gallo, morador do Parque In-
dustrial, que desde março do
ano passado está na fila do
Registro Nacional de Doado-
res Voluntários de Medula
Óssea (Redome), ligado ao
Ministério da Saúde. A famí-

lia prefere não expor o drama,
mas faz um apelo à solidarie-
dade das pessoas para que e-
las tornem-se doadoras, pa-
ra aumentar as chances de
encontrar alguém compatí-
vel. "É muito importante as
pessoas irem até ao Hemo-

centro da Unicamp ou ao
Hospital Mário Gatti,  preen-
cherem o seu cadastro e cole-
tar uma amostra de 10 ml de
sangue. Assim seus dados
genéticos ficarão no Redo-
me, para um eventual pacien-
te com as mesmas caracterís-

ticas", explica a filha de Gal-
lo.
Quem pode doar

Para tornar-se doa-
dor de medula óssea é pre-
ciso ter entre 18 anos e 35 a-
nos, estar em bom estado ge-
ral de saúde; não ter doença

infecciosa ou incapacitante.
"Muitas pessoas tem receio
de se cadastrar no Redome
porque acha que será chama-
do com frequência para doar
medula óssea. Na verdade, a
compatibilidade genética é
uma raridade, sendo quase a
mesma probabilidade de ga-
nhar na loteria", explica a as-
sistente social Ivone Men-
donça, presidente da As-
sociação dos Transplantados,
acostumada a conviver com
esse drama.

"O Redome tem cer-
ca de cinco milhões de doa-
dores cadastrados, mesmo as-
sim esse número é insuficien-
te diante da situação dramá-
tica. Quem precisa de trans-
plante chega a esperar anos
por um doador e muitos vão
a óbito pelo agravamento da
doença. Precisamos de cam-
panhas contínuas para sensi-
bilizar a população sobre a
importância de salvar vidas",
diz Ivone.

Família faz apelo para doação de medula óssea
O drama de quem espera um doador compatível para o transplante

Basta coletar uma amostra de 10 ml de sangue para se cadastrar no Redome como doador
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Estamos em pleno in-
verno e um grande alerta à
saúde da população é sempre
pertinente. Dentro do período
mais frio do ano, o número de
infartos tende a aumentar em
30%, segundo dados do Insti-
tuto Nacional de Cardiologia
(INC). O fato se dá por diversos
fatores, entre eles a própria que-
da de temperatura e a falta de
atividade física.

Se a pessoa já possui
um processo de obstrução em
desenvolvimento, restringindo a
passagem de sangue pelo vaso
coronariano, durante o inverno
essa condição pode piorar. A
contração das artérias, devido ao
frio, reduz o fluxo sanguíneo e
provoca um desequilíbrio adi-
cional entre a oferta e a demanda
de oxigênio levado ao músculo
do coração.

De acordo com o mé-
dico do Hospital Cardiológico
Costantini, Maurício Venâncio
Sperandio, especialista em
Medicina Interna e Cardiologia,
outro motivo para esse aumen-
to no número de infarto tem re-

lação com a redução das ativi-
dades físicas durante os dias
frios. "O exercício físico pro-
move exatamente o contrário
ao resfriamento do corpo: o es-
forço desencadeia dilatação
imediata e, posteriormente, du-
radoura dos vasos sanguíneos,
favorecendo o bom fluxo por
todos os órgãos, inclusive pelo
coração", explica sobre a im-
portância da continuidade nos

exercícios físicos, mesmo du-
rante a estação.

Uma terceira condição
que pode estar diretamente rela-
cionada a esse número é a ali-
mentação. Na luta entre gastar
energia para manter uma tem-
peratura adequada, o organismo
pede por mais comida e, instin-
tivamente, o ser humano pro-
cura comer alimentos mais ca-
lóricos e ricos em gordura, por
serem fontes mais robustas de
energia. "A má alimentação tem
íntima relação com o processo
de formação e deterioração das
placas de gordura que entopem
nossas artérias e conduzem ao

infarto", esclarece.
Mas de que forma isso

pode ser evitado? Além de
manter as atividades físicas que
mais lhe agradam em dias frios,
também é aconselhado a ida ao
médico para uma avaliação de
saúde periódica. "Cultivando a
saúde e controlando doenças
hoje, nós colhemos prevenção
de complicações no amanhã",
destaca. Outras maneiras de
prevenir o ataque cardíaco é
manter uma alimentação ba-
lanceada, o controle emocional
e também a supervisão de pos-
síveis doenças subjacentes, co-
mo hipertensão arterial, diabetes

e colesterol alto.

 INFARTO E A PANDEMIA
No ano passado, se-

gundo dados da Sociedade Bra-
sileira de Cardiologia (SBC), du-
rante a pandemia, as mortes por
doenças cardiovasculares cres-
ceram 31% no Brasil. Uma das
preocupações de médicos de
outras especialidades era que as
pessoas deixassem de procurar
o atendimento por medo do
contágio da Covid-19. "Infeliz-
mente, esse receio se concreti-
zou. Perdemos muitas vidas pa-
ra o medo", enfatiza o médico.

O cardiologista relata
que alguns pacientes, com sin-
tomas relativamente leves, mas
que em situações normais bus-
cariam atendimento, relutaram
em se dirigir aos hospitais para
avaliação. Outros, por falta de
renovação de orientações e até
vencimento de receitas médicas,
interromperam suas medicações.
Além de casos em que foi oca-
sionado o infarto pela falta de
avaliação preventiva. "Neste ano,
por diversos motivos, de pouco
em pouco os atendimentos es-
tão se regularizando. Mas ainda
é incerto quantos se encontram
amedrontados em buscar seus
médicos para atualizar suas ava-
liações", conclui o médico.

Casos de infarto aumentam no inverno
Má alimentação, os efeitos do frio no organismo e a falta de exercícios físicos estão entre as principais causas

Avaliação de saúde periódica é essencial para prevenção e controle de doenças
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Especialistas dão dicas para diminuir consumo e impacto na conta

Como economizar energia elétrica

Pequenos hábitos podem impactar na tarifa de energia elétrica

A conta de energia elé-
trica já está mais cara. A Agência
Nacional de Energia Elétrica
(ANEEL) aumentou em 52%
o valor da bandeira vermelha
2, o patamar mais caro. A taxa
passa de R$ 6,243 por 100 kWh
consumidos para R$ 9,49 por
100 kWh.  Pensando em manei-
ras eficientes para diminuir os
gastos, especialistas dão dicas
para ajudar a economizar ener-
gia e pagar menos. A arquiteta
Millena Miranda relata algumas
soluções práticas e importantes
para evitar o consumo alto de
energia.
Apague a luz

Apague as luzes quan-
do não tiver ninguém no cô-
modo, desligue o interruptor
após sair do local, a luz ligada a
toa gera o gasto desnecessário.
Luz natural

Deixe as portas e jane-
las abertas o máximo de tempo
que conseguir para que o cômo-
do receba a claridade da luz na-
tural, se o ambiente tiver cores
claras é ainda melhor.
Tire da tomada

Tire da tomada os a-

parelhos que já carregaram a ba-
teria como notebooks e celulares,
além de danificar o aparelho, fica
consumindo energia desneces-
sariamente.
Standy By

Desligue todos os apa-
relhos que ficam em standy by,
esses eletrônicos costumam con-
sumir 12% de energia mesmo
sem uso, por exemplo: a tv mes-
mo desligada consome energia,
o ideal é retirar o aparelho da
tomada.
Planeje a iluminação

Organize a iluminação
da sua casa de maneira estratégi-
ca para que não precise ligar vá-
rias lâmpadas ao mesmo tempo.
Cozimento de alimentos

Busque preparar alimen-
tos que sejam rápidos para cozi-
nhar ou que não precise utilizar
os eletrônicos como: batedeira,
liquidificador, etc. Ainda na co-
zinha, verifique a borracha da ge-
ladeira, se estiver frouxa está con-
sumindo mais energia do que
deveria.
  MAIS DICAS COMEÇAM
       NA CONSTRUÇÃO

O engenheiro civil Pe-

dro Pugliese, da Help Reforma
e Construção, também ensina
alguns truques simples que vão
ajudar a diminuir a conta de luz.
Ambientes mais claros

Na hora da construção
pense em ambientes que vão re-
ceber a luz externa, com janelas
maiores e portas com bastante
vidro, fazendo com que a luz do
sol entre durante todo o dia.
Economizando assim na luz
artificial.
Cores mais claras

A escolha da tinta tam-

bém pode ser um diferencial na
hora de economizar. Por exem-
plo, uma sala com as paredes
brancas ou com tons claros faz
com que o local não precise de
luz artificial o tempo todo.
Lâmpada de baixo consumo

As lâmpadas de LED
podem ser mais caras, porém
consomem menos energia. É
um custo-benefício válido.
Sensores de presença

Outra dica bastante im-
portante para quem tem condi-
ções é utilizar sensores de pre-

sença em alguns ambientes
específicos, assim, mesmo que
esqueça de apagar as luzes, elas
se apagarão sozinhas.
Eletroeletrônicos

Você pode não saber,
mas o modo de uso dos apare-
lhos eletrônicos e até mesmo a
posição deles dentro de casa po-
dem aumentar o consumo de
energia. No caso de geladeira ou
freezer, deixe-os em local areja-
do. Se o sol incidir diretamente,
tenha certeza de que o consumo
de luz também será maior.
Hora da manutenção

Por fim, fiação elétrica
antiga contribui para o maior
consumo de energia. Mantenha-
a sempre nova.
Ambientes bem ventilados

Portas e janelas amplas
permitem que o ambiente fique
mais ventilado o que ajuda a di-
minuir a necessidade do ar-con-
dicionado.
Persianas

Outro truque é o uso
de persianas. Elas vão ajudar a
reter o calor e assim também
ajudam a diminuir o uso do ar-
condicionado.

ORAÇÃO AO DIVINO
ESPÍRITO SANTO

Oh! Divino Espírito Santo. Vós que
me esclareceis, em tudo, que iluminai
os meus caminhos para que eu possa
atingir a felicidade. Vós que
concedeis o sublime dom de perdo-
ar, esquecer as ofensas e até o mal
que tenho feito. A Vós que estais co-
migo em todos os instantes, eu quero
humildemente agradecer por tudo que
sou, por tudo que tenho e confimar
mais uma vez a intenção de nunca
me afastar de Vós, por maior que se-
jam as tentações materiais com es-
perança de um dia merecer o poder
de juntar-me a Vós e a todos os meus
irmãos na perpétua Glória e Paz. (A
pessoa deverá fazer o pedido). Den-
tro de 3 dias terá alcançado a graça
por mais difícil que seja. Publicar as-
sim que receber a graça. (S.P.P.)
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Gastos que você não deve cortar nunca
Em tempos difíceis, provocados pela pandemia e volta da inflação

Com a volta da infla-
ção, os brasileiros já começam
a pensar em evitar gastos extras
e em economizar dinheiro para
não correr o risco de acumular
dívidas. Mesmo antes desses rea-
justes, a pandemia já tinha sido
um dos motivos para incentivar
as pessoas a poupar dinheiro.
De acordo com uma pesquisa
feita em fevereiro desse ano,
70% dos entrevistados disseram
que passaram a economizar
mais por causa da covid-19.

Porém, na hora de cor-
tar os gastos, é importante ficar
de olho com o que é descartado
do orçamento, principalmente
nesse período, onde as pessoas
estão mais fragilizadas emocio-
nalmente. "É preciso cautela,
pois algumas atividades que fa-
zemos no dia a dia podem ser
essenciais para manter nosso
equilíbrio mental", explica o

educador financeiro Tiago Ces-
pe, fundador da Cespe Educa-
ção Financeira.

Alguns gastos propor-
cionam bem-estar e até mesmo
melhoram a qualidade de vida,
fazendo toda a diferença na ro-
tina de qualquer pessoa. Para
quem quer se planejar para con-
seguir manter as contas em dia
e ao mesmo tempo não cortar
atividades essenciais do dia a dia,
o educador financeiro explica o
que deve ser mantido nesse pe-
ríodo para não prejudicar a saú-
de mental, confira:
Educação

A educação é funda-
mental em qualquer momento
da sua vida e é justamente nos
momentos mais desafiadores
que você vai poder utilizar de
todo conhecimento que você
adquiriu. Então renunciar à sua
educação não é a melhor saída

para sair da crise. O ideal é real-
mente o contrário, nos momen-
tos mais desafiadores, buscar ad-
quirir novos conhecimentos pa-
ra poder superar os desafios. Is-
so vale para você, seus filhos e
sua família.
Cultura

Crise não significa que
você precisa virar um monge
recluso, preso em uma caverna
meditando dia e noite sem a-
cesso à informação. Os princi-
pais museus e teatros do mundo
contam com tour virtual, cursos
culturais gratuitos, apresentação
de peças teatrais e até mesmo
exposições de obras ao vivo.
Equilíbrio mental

Realizar atividades físi-
cas, mesmo que em sua casa é
algo que você não pode abrir
mão. Existem diversos canais no
Youtube e aplicativos com aulas
gratuitas de exercícios, Yoga e

meditação. São atividades fun-
damentais para manter seu equi-
líbrio mental, foco nos seus ob-
jetivos e o corpo saudável.
Alimentação saudável

Em momentos como
esse é bem natural que você te-
nha a sensação de estar de férias
e relaxar com sua alimentação,
abusando de lanches rápidos e
prejudiciais à saúde. Então o que
você pode cortar nesse momen-
to, já que o mais indicado é jus-
tamente evitar aglomeração so-
cial, são os gastos com bares e
restaurantes. O importante é que
você mantenha uma alimentação
saudável e balanceada, rica em
legumes, verduras e frutas. A-
proveite também para cozinhar
em família.
Investimentos

Ter uma reserva de e-
mergência é essencial porque im-
previstos acontecem a todo mo-

mento. Na maioria das vezes,
são pequenas coisas do dia a dia
que não tem tamanha propor-
ção como uma pandemia, mas,
acontecem coisas como um car-
ro que quebra, um cano que es-
toura, perder o emprego e coisas
que fazem parte da vida. Se você
já está preparado, você não cai
na armadilha de ter que tomar
um empréstimo.
Caridade e doações

Manter a disciplina com
seu dinheiro logo vai te propor-
cionar bons frutos. Além da rea-
lização dos seus sonhos, você
poderá ajudar aqueles que são
menos afortunados. Imagina que
nesse momento de crise, se a si-
tuação está desafiadora para vo-
cê, existem instituições que neces-
sitam de doações. Como elas
estão sobrevivendo nesse mo-
mento? Portanto, reserve uma
quantia para ajudar quem mais
precisa nesse momento.
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V. Industrial
ap008221 - 2d,

1 gar 290 mil

V. Industrial
ap009031 - 3d,
1 gar, 260 mil

V. Industrial
ap008420 - 3d,
1 gar, 286 mil

V. Industrial
ap009140 - 2d,
1 gar. 320 mil

V. Industrial
ap009161 - 2d, 2

gar, 355 mil

V. Industrial
ap007809 - 2d,
1 gar. 360 mil

V. Industrial
ap008309 - 2 d,
1 gar, 350 mil

V. Industrial
ap009111 - 2d,
1 gar, 197 mil

Centro
ap003976 - 2d,
1 gar. 289 mil

Centro
ki009155 - 1 gar,

170 mil

Centro
ki009156 - 1 gar,

170 mil

Pq. Industrial
ap009148 - 2 d,
1 gar. 315 mil

Pq. Industrial
ap008955 - 3d,
2 gar, 480 mil

Botafogo
ki008753

kitnet - 110mil

Botafogo
ki009133 -

kitnet - 118mil

Jd. Pacaembu
ap007315 - 3d,
1 gar. 240 mil

Jd. Miranda
ap006054 - 2 d,
1 gar, 200 mil

V. Industrial
ca007578 - 3 d,

200 mil

V. Industrial
ca009040 - 4d, 2
vagas gar. 430 mil

V. Industrial
ca007240 - 2 d, 2
vagas gar. 400 mil

V. Industrial
ca007500 - 2 d, 1

gar. 217 mil

V. Industrial
ca007700 - 5d,

3 vagas gar. 600 mil

V. Industrial
ca008454- 4 d,
4 gar, 780 mil

V. Industrial
ca008557 - 3d,
2 gar, 595 mil

V. Industrial
ca008611 - 2d, 1

gar, 290 mil

V. Industrial
ca007657 - 3d,

1 ste, 3 gar,
650 mil

V. Industrial
ca008223 - 5 d,
1 gar, 380 mil

 V. Industrial
ap009056 - 2 d,

900,00

V. Industrial
ap004319 - 2d,
1 gar, 950,00

V. Industrial
ki008588 - 40m²

550,00

V. Industrial
ap007809 - 2d, 1

gar, 1.600,00

V. Industrial
ca009097 - 1 d, 1

vaga, 1.000,00

V. Industrial
ca009117 - 2d,
3 gar, fte e fdos

2.200,00

V. Industrial
ca000785 - 1 d, 3

gar, 1.190,00

V. Industrial
ca000841 - 1 d,

1 gar. 850,00

V. Industrial
ap008309 - 2 d,
1 gar. 1.300,00

Pq. Itália
ap000164 - 2d, 1

gar, 750,00

São Bernardo
ap009054 - 2d, 1

gar, 1.050,00

Pq. Industrial
ap009148 - 2 d, 1

gar. 1.200,00

Centro

ki007663 - kitnete
550,00

Centro
ap003976 -  2d c/

1gar. 1.100,00

Botafogo
ki008753 kit

550,00

Botafogo
ki008020 kit
30m², 500,00

Botafogo
ki007292- Kit,

900,00

Botafogo
ap008778 - 1d,
1 gar, 750,00

V. União
ap008764 - 2 d,

1 gar 750,00

Jd. Ipiranga
AP008857 - 2 d c/

ae, gar, 750,00

V. Anhanguera
ap009162 - 2d ,
1 gar, 1.400,00

Pq. Industrial
sl009091 - Salão
320m², 3.500,00

Vila Rica
sl009176 - Salão

ideal p/ igreja
evang, 1.700,00

ca007284 - 4 d/2
ste, 6 gar, 3.510,00

Jd. Eulina
ca009168 - 1 d, 1

gar, 850,00

Jd. Pacaembu
ca009144 - 1 d,

750,00

Jd. Miranda
ca009081 - 1 d,

1 gar. 900,00

Xangrilá
Ca009126 - 3d,

8 vagas, 3.500,00

Pq. São Jorge
ap007968 - 2 d,

1 gar. 650,00

Pq. Brasília
ap009013 - 2d, 1gar.

1.250,00

Pe. Man. Nóbrega
ap007915 - 2 d,

1 gar. 650,00

Jd. Aurélia
ap009187 - lindo,

3 d, mobiliado, 2 gar.
2.700,00

V. Industrial
ca009115 - 3 d/1ste

2 gar, 2.400,00

Pq. Industrial
ca008180 - 1d,

1.600,00

São Bernardo
ca009068 - 3d,

5 vagas, 2.800,00

Jd. Chapadão
ca007587 - 5 d

(2stes), 11 vagas.
10.000,00

Jd. Chapadão

Vila Rica
ca009177 - 2d,
2gar, 1.200,00

Xangrilá
Ca009130 - 5 d, 2

vagas, 4.500,00

Xangrilá
ch009131 - 1d, 10

vagas, 850 mil

Alto da Cidade
ch009127 - 4 d,
10 vagas 690 mil

Ponte Preta
ap007155 - 1 d,
1 gar, 190 mil

Vila Ipê
ap009118 - 3 d / 1
ste, 2 gar, 530 mil

Vila Ipê
ap009129 - 3d/ 1
ste, 2 gar, 540 mil

V. São Bento
ap008319 - 3 d/1
ste, 1 gar. 270 mil

Jd. Chapadão
ap009160 - 1 d,

190 mil

V. Proost Souza
ap008930 - 1 d,
1 gar, 175 mil

V. Proost Souza
ap009186 - 2 stes.
2 gar cob., lindo,
designer moderno

680 mil

V. Man. Nóbrega
ap007915 - 2 d,
1 gar, 140 mil

Valinhos
ap009085 - 2 d,
1 gar, 260 mil

V. Industrial
ca009079 - 3d, 2
vagas gar, 400 mil

Pq. Industrial
ca008820 - 4d, 2

gar, 480 mil

Pq. Beatriz
ca008727 - 3 d,
2 gar, 620 mil

Vila Ipê
ca008720 - 3 d,

230 mil

Roseira
ca008645 -3d, ste,

2gar, 500 mil

Jd. Ibirapuera
ca008969 - 2d,
2gar, 650 mil

Pq. Jambeiro
ca007562 - 3d,
2gar, 440 mil

Consulte mais
opções em

villaimoveiscampinas.
com.br

Xangrilá
Ca009126 - 3d,

8 vagas,
1.070 milhão

Xangrilá
Ca009130 - 5 d, 2

vagas, 1,2 milhão
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