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E foi no dia 08 de julho a data de
celebragdo dos 100 anos da es-
timada itaunense, D. Mercés Sen-
ra de Oliveira. Filha de Benjamim
Cababellas e Sofia Senra, sendo a
terceira filha de 9 irm&os. Teve ao
seuladooseu esposo Sr. Jodo Ri-
beiro de Oliveira cuja unido gerou
5 filhos, transmitindo a eles e aos
netos, valores como integridade,
simplicidade, generosidade e fé.
Relata com carinho os anos traba-
lhados na Prefeitura Municipal de
[talna onde se aposentou como
Chefe de Servigos de Administra-
¢ao (arquivo de leis e datilografava
de projetos de leis), sua filha Miria
nos relatou que ficava impressio-
nada com a organizagao impeca-
vel do trabalho de sua mée, o ali-

nhamento das incontaveis pastas
nos armarios. D. Mercés segue
vivendo e cultivando o0 amor pela
familia, pelas amizades, pelas
letras, pela musica e pelas plan-
tas. D. Mercés diz que o melhor
horario do dia é a noite quando
assiste videos de musicas antigas
pelo YouTube que faz regular-
mente todas as noites, nascidaem
um tempo desprovida de toda a
tecnologia hoje fazbom uso dela e
se satisfaz. Participa no preparo
de suas refei¢des e uma delas é
rosquinha de nata dissolvida ao
leite. Sabe como ninguém fazer
um tempero completo delicioso
sem falar no cajuzinho que a a-
provagdo é unanime, o melhor.
Em tempos em que a alimentagéo

¢ tdo complicada,
néo pode lactose,
ndo pode farinha
branca, ndo pode
isso nem aquilo,
temos em D. Mer-
cés uma prova de
que o mal talvez
ndo esteja no que
entra pela boca, é
biblico - Nao é o
que entra pela
boca que conta-
mina o homem, mas o que sai da
boca, porque procede do coragéo.
(Mateus, 15:18-19). Nos aqui da
redagao ficamos felizes em poder
narrar em nossas paginas essas
poucas linhas que faz referéncia a
uma grande mulher, modelo para

‘D. Mercés Senra e sua amada neta Paula Senra

nossa sociedade. Que vive sua
vida pautada no bem e com a
sabedoria de que é na simplici-
dade é que encontramos o ver-
dadeiro sentido para a vida.

Ilenutalla Estadual Lohanna Franca visita ‘“’ﬂc

da Doenca de Parkinson

Na manha do dia 10 de julho, a de-
putada estadual Lohanna Franga
esteve em ltalina em agendas e
atendimento a populagéo, reafir-
mando o seu compromisso de tra-
balhar pelas mulheres. O primeiro
encontro aconteceu na Associa-
¢a0 de Protegao e Assisténcia aos
Condenados - APAC Feminina de
Itatina, onde Lohanna conheceu a
sede da associagao. Na visita, em

Flaviana Torres e
Lohanna Franga

Luiz Parreiras, Milena Rabelo. e -|

José Tarcisio Maciel

15/07

Laurinha Oliveira

Cassia Corradi Penido

16/07

Bodas de Juliana Kelly Andrade
da Silveira e o advogado Thairan
Luiz Silva Ferreira 2022

17107

Marilda Franga Chaves

Flavia Pimentel

Jonatas Lima

que a deputada foi carinhosa-
mente recebida pelas funcionarias
e recuperandas dos regimes fe-
chado e semiaberto, foram apre-
sentadas as demandas da APAC
Feminina, que luta pela constru-
¢ao de uma nova sede, que tenha
mais espaco para as atividades do
método APAC, e precisa de mais
recursos para compra de moveis e
equipamentos. Junto também
com mais representatividade para
essas e mais conquistas, além de
apoio para suas familias.

No gabinete da Rua Silva Jardim,
Lohanna atendeu a fundadora do
projeto “O Futuro da Doenga de
Parkinson”, Flaviana Torres, que
apresentou o grupo de apoio de
Italina, que tem o objetivo de de-
senvolver atividades que tragam
melhoria a salde e vivencia das
pessoas com Parkinson, come-
¢ando com o grupo on-line e as
reunides presenciais mensais pa-
ra que todos possam compartilhar
suas dlvidas e experiéncias.
Através da parceria com a depu-

E a Drogarede Italna n&o para
com as suas inovagdes, no Ul-
timo dia 12 de julho foi a reinau-
guragdo da unidade da Praga
Dr. Augusto Gongalves, 226. A
farmacia passou por uma nova
| reestruturagdo dando um ar

Carmem Penido

Marilene Franco

Luciana Resende

Renata Padua

Bodas de Leonardo Nogueira
Gongalves (Papelaria Ivana) e
Barbara Luiza Fernandes Santos
2021
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DeborahAvelar

19/07

tada, o projeto
pretende expandir
suas atividades,
buscando ofere-
cer mais qualida-
de de vida paraos |
portadores da do-
enga, com ativi-
dades manuais e
esportivas e capa-
citagdo darede médica e de apoio.
Lohanna participou ainda de duas
entrevistas, nas radios Conexdo
FM e Clube FM, onde falou da reu-
nido com a nova chefe da Policia
Civil de Minas Gerais, Dra. Leticia
Gamboge, na companhia do pre-
feito Neider Moreira, quando le-
varam as demandas da cidade de
Italna, principalmente mais efeti-
vo para a delegacia, além da ele-
vagdo da unidade local & Delega-
cia Regional o que poderia resultar
em mais servidores, delegados e
equipamentos para a Policia Civil.
Falou também do encontro com o
secretario de Estado de Saude, no
Assembleia Fiscaliza, quando

Lohanna Franga entre as funcionarias da
APAC, Mirela, Julia, Lorraine e Tais

apresentou a situacéo do Hospital
Manoel Gongalves, que pretende
ajudar ainda mais com os re-
cursos que serdo enviados para a
construgdo da usina fotovoltaica,
que vai gerar economia na en-
tidade.

Além de destacar as Ultimas
agdes na ALMG, como o trabalho
desenvolvido pelo bloco de o-
posicdo, do qual faz parte, para
garantir o pagamento do reajuste
de 12,84% aos servidores da
Educacédo, aprovado na ultima
semana.

mais moderno e mais conforto
para os clientes. Parabéns aos
administradores dessa impor-
tante rede de farméacias na ci-
dade de Itatina. Ao todo seréo
quatro unidades reformadas.

Francisco Machado e

Luiz Parreiras

Wilson Peixoto

Bodas lIzidoro Machado da Fon-
seca e Maria Madalena da Fon-
seca 1947

20/07

Alberto Martins do Amaral

Flavia Maria Antunes

JulianaLima

21/07

Ana Cristina Santos Parreiras
Eulalia Costa

Telmo Santos

Wilker Diego

CamilaAraujo

Paula Guimaraes —mais Cilios
Beatriz Parreiras Gongalves

Desejamos aos aniversariantes o
melhor de uma vida bem vivida,
paz interior hoje e sempre. Feliz
aniversario.

it

?.'! Cﬁ(belos
N Manea

Vanda da cabelos humancs @ orgirices | Tic Tac
Raks o | Coque Puff | |umbos
Envl:.rnm para todo Brasil!
ACESSE HOSSO SITE

cabelositauna lojavirtualnuvem. com br

Loja virtual - Yendas e preparagoes
O (37 958221913 B Beabelos_nwura

£ Glenson Vandedar

10 anos atuvando na drea
Especialista em alongamento

Interagir

CLINICA DE PSICOLOGIA

Rua Capitdo Vicente, 134/6 andar
Centra - [tauna - MG

(37) 3242-5658 / (37) 9 9905-4636

Convénios: Unimed - Policia Militar

Usisatde - Prontomed - Bradesco
Cemig - COL- Clinica 580 Lucas
Sindextra - Jadapax

2

AV, GETULIO VARGAS, 648
CENTRO - MATEUS LEME - MG

31 3535.3450

MTam

Prajetas f Regulanzagio de Imdvals
Engenharia Diagnestica
Ergenkaria Cordominial

Engenharia Legal
tAvaliagtes @ Percias)

(37)9 9108-6079 (37) 9 9829-0804
thuaneeng@gmail.com

HIDROUNA

Solugbes em Saneamenio

TUDD PARA POLOS
ARTESIANDS E PERFURACAD

l. II'--." NT l."'-:FI'.I"‘F'.I%I I O PARA
) WIASSAGENS

SISTEMA E EQUIPAMENTOS PARA IRRIGACAD

D (37) 2981
n i roiru IE Hidnauna
& www Hidrouna,com. br
Q@ Av. Castro Alves, 1827

3.TH44 S (37} 92108-6079

rmelios Aller - llalna - MG

RACOES, ACESSORIOS, MEDICAMENTOS , BANHO E TOSA

AV. JK, 1270 - BAIRRO TROPICAL - ITAUNA - MG - 37 3241-1344

Sao Francisco

Desde 1994

Itaina - MG - 15 de Julho de 2023 - P4gina 02




ORNAL

LUIZ PARREIRAS

AQUI VOCE VE O #LADOBOMDAVIDA

Q&

~Baiano
lanches

c 0 ME R C I15AN!

GS

Nl
O original ‘ % A\ I 2
CALHAS E RUFOS EM GERAL A M A C g I_
RN CONTAL Comercializag&o de sucatas metalicas o Y ”\ A Sy f El
MATEUS LEME: Pca. Benedito Valadares ferrosas e ndo ferrosas, materiais de 37 3241.0994 Y {‘ J -
Arquiteto para auxiliar em seu projeto! R ' aproveitamento, maquinas, 37 9 9825.4388

Orgamentos sem compromisso. 108A Centro - (31) 3535-2998 equipamentos e residuos industriais

37 9 9953.6833

Av. Sdo Jodo, 3484 (junto com a
Madeireira SB) - Itauna - MG
(37) 3241-1885

Advocacia especializada em tri

Recursos de multas

APdﬂlfluddurd l
Suabot ineompakivel!

PADARIA, MERCEARIA,
LANCHONETE E CONVENIENCIA
Segunda a sexta - de 06 as 21h
Sab. - de 06 as 19h / Dom. - de 09 as 13:30h
R. Manoel Zacarias, 05 Bairro das Gragas
Itatina - MG - 37 3241.1515
[@) @amaralpanificadora

Panificadora Amaral

CLINICA

VETERINARIA

((GI'\IRH

Atendimento, cirurgia,
pet shop, banho e tosa.

Rua Manoel Corréa, 71
Centro - ltaina - MG
Telefone: (37) 3242-2324
Celular: (37) 9 9902-4334

_AUTO ESCOLA
SAQO JUDAS TADEU
F. PROF. FRAKCISCO SANTIAGD, 146 - CENTRO
ITRONA - WG - 37 3241-4010

Piu Imoveis

Especialista em solugbes personalizadas
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Durante os amargos dias de
submissao da India ao Império
Britanico, Mohandas Karam-
chand Gandhi, o Pacificador, es-
creveu: “Se um Unico homem
atingir a mais elevada qualidade
de amor, isto sera suficiente pa-
raacalmar o 6dio de milhdes”.
Ele mesmo conseguiu esse de-
siderato — amar com excelente
qualidade — e conseguiu libertar
0 seu pais e o Paquistdo da es-
craviddoinglesa.

Todo ele fez-se um exemplo do
poder do amor, e quando lhe
perguntaram qual era o caminho
da paz, ele respondeu: “A paz
ndo tem caminho. Ela é o ca-
minho!”.

Perde-se muito tempo em dis-
cussdes vas e debates conti-
NuOS para que 0 amor se espraie
por toda a Terra e envolva todas
as vidas no milagre da afetivi-
dade, quando & muito mais facil
iniciar a experiéncia desafiadora
no momento em que se pensa
no poder do seu milagre.
Viivemos 0 momento da violén-
cia, da agressividade, da forga,
do vandalismo ameagando a so-
ciedade de ser vencida pelo ca-
0s, cada dia mais terrivel.

Os valores ético-morais estdo
sendo vencidos pelo atrevi-
mento e vandalismo dos maus.
No entanto, igualmente, nunca
houve tanto amor e compaixao
no planeta como neste periodo.
As doutrinas cientificas e filo-
soficas a cada momento firmam-
se em principios de dignidade, a
fim de alcangar as suas metas
que objetivam o bem-estar, a
salde e a paz de todos os seres.
Nunca houve, como atualmente
também, tanto interesse pelo
bem, pelas minorias de toda es-
pécie que vicejam na Terra.
Antes, os diferentes, os perse-
guidos, aqueles que n&o tinham
direito a nada, nem sequer a

uma existéncia honrada, eram
seviciados, submetidos aos mais
perversos comportamentos e pade-
ciam sob a adaga da chamada civi-
lizagao.

Embora ainda existam muitos bolsdes
de &dio e crueldade, sdo inumeraveis
os movimentos em favor da igualdade
das criaturas, do respeito pela vida,
pela valorizagéo de tudo que esta ao
nosso lado, do direito de viver com
honra e dignidade.

E certo que, para ser alcangado esse
objetivo, paises e governos cultiva-
dores da barbarie tentam dominar
outros, mediante a hediondez da
guerra.

Estd demonstrado, felizmente, que
aquele que ama é sempre mais feliz
do que o outro, o destituido desse
sublime sentimento. Podemos mes-
mo afirmar que amizadeterapia é
medicina de urgéncia para os males
que vicejam ainda em toda parte.
Estudos cuidadosos tém demons-
trado que o amor prolonga a vida,
mantém a salde, torna alegres os
seres, equilibram os aflitos e desven-
turados.

O amor, desse modo, tem urgéncia
entre as criaturas humanas, a fim de
alcangar outros patamares existen-
ciais.

Insito no ser que vive, 0 amor ¢ a
“alma da vida cantando felicidade”.
Desse modo, seja vocé quem ama,
quem ajuda e, vivendo com amizade,
tornara o mundo um verdadeiro Reino
dos Céus.

Divaldo Pereira Franco

Triduoemhonra a

Comunidade de Santa Luzia
Parque Jardim
[tatna

15/07 - 1%h -
Agnaldo

Missa com Pe.

16/07 - 18h - Missa festiva com
Pe. Célio.

Apbs as celebragbes venda de
espetinho, torta e canjica

E nor Falar em admiracao

A admiragcdo acontece quando
encontramos alguém com valores su-
periores que estabelecemos para nés
mesmos. O contrario é a inveja. Se
por acaso temos como valores su-
premos em nossa vida os bens ma-
teriais, sempre vamos admirar os que
possuem mais; enquanto temos co-
mo valores o religioso, nossa admi-
racao e referéncia serdo os evangeli-
zadores e afins; se fisicos, os atle-
tas... uma infinidade a mais de va-
lores com seus respectivos admi-
radores.

Se nossos valores forem menos pre-
tenciosos como por exemplo no de-
senvolvimento apenas como hu-
manos, ndo celestiais, fisicos, finan-
ceiros ou outros, nosso centro de
atencdo estara enfatizado em pes-
soas que de uma forma ou de outra
procuram compartilhar suas expe-
riéncias como humanos em qualquer
veiculo possivel, conversa de bar, es-
crita e proceder.

Com uma infinita possibilidade de
expressar-se e dizer algo diferente,
por infinitas percepgdes pessoais e
conhecimentos adquiridos s6 néo
vale a leviandade de querer passar
informagéo sem conhecimento do
tema. Repito, pensar ou dizer algo
ndo é pecado, parafraseando Pitty
(...nd0 é pecado exceto quando...),
por exemplo lemos ou ouvimos algo
de alguém a quem admiramos deixar
de lado valores de fatos ao fazerem
publicos afirmagdes bizarras ou mais
sofisticadas que prezam por falta de
critérios ou estudos mais apurados.

A razéo de encontrar em um para-
grafo de um livro de alguém que ad-
miro, Jordan B. Peterson, descreve
com descuido que ndo o caracteriza,
casualmente coincidindo com al-
guém que havia tratado do tema si-
milar neste Jornal escreve "Aideia de
que a vida é sofrimento é um lugar
comum quase universal do pensa-

mento religioso". ( Por minha
parte acrescento: sem esta
ideia ndo haveria a maioria das
religides); continua ele, "Ea pri-
meira das quatro nobres verda-
des do budismo".

Digo n&o! O sofrimento ndo é a
primeira verdade nobre do bu-
dismo. A primeira verdade no-
bre do budismo é reconhecer
que estd enfermo; a segunda
verdade nobre do budismo,
descobrir a causa da enfer-
midade; a terceira verdade no-
bre do budismo, cessar a cau-
sa; a quarta verdade nobre, o
tratamento.

Este é o sistema milenar do tra-
tamento de qualquer enfermi-
dade fisica no passado e atual,
um sistema terapéutico univer-
sal usado no budismo e apli-
cado a saude mental. Simples
assim.

Aproveitando do tema sem
fazer proselitismo, o budismo
ndo & uma religido como as
outras que conhecemos no
ocidente, posto que, apesar de
usar rituais e cerimonias, aos
olhos de um ocidental os bu-
distas sdo ateus, ndo acreditam
em um deus criador, extrater-
restre, & imagem e semelhanga
do humano. O deus no budismo
€ um deus impessoal, expe-
riéncia e principios pessoais
cuidando apenas da saude
mental dos vivos.

Dai vem minha admiragdo e
respeito por esta religido, e por-
que n&o dizer, algum cuidado
para esclarecer 0os maus en-
tendidos de uma religido sem
deus.

Admirar o que existe entre um e
outro respirar. Admirar o que
existe.

Nédege Aratijo Mesquita

Humildade é uma dadiva

“Ja que colocavamos a autocon-
fianca em primeiro lugar, ficava fora
de cogitagdo uma auténtica fé num
Poder Superior. Faltava esse ingre-
diente basico de toda a humildade, o
desejo de pretender e fazer a vontade
deDeus.”

Os doze Passos e as doze
Tradigdes, sétimo Passo
“Quando vim pela primeira vez

para A.A., desejava encontrar um
pouco da iluséria qualidade chamada
humildade. N&o percebi que procu-
rava por humildade porque pensava
que poderia me ajudar a conseguir o
que eu queria, € que eu faria qualquer
coisa pelos outros se eu pensasse
que Deus, de alguma forma, recom-
pensar-me-ia poristo.

Agora tento lembrar-me de que as

pessoas que encontro durante o
meu dia estdo tdo préximas de
Deus quanto eu poderei estar,
enquanto estiver nesta terra.
Preciso rezar para saber a von-
tade de Deus hoje e ver como
minha experiéncia com a espe-
ranga e a dor pode ajudar outras
pessoas; se posso fazer isto,
ndo preciso procurar a humilda-
de, elame encontrou.”

Fonte: Livro Reflexdes Diarias
deAA

AAGrupoAlvorada

Rua Herminio Corradi, s/n.
Anexo ao Ginasio Poliesportivo
JK - Bairro Cerqueira Lima -
[taina — MG - Horario: aos do-
mingos as 09:00 horas

Telefone do escritorio de A.A.:
(37)3221-3500
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Atendemos as seguintes regides: Abaeté, Antunes, Arcos,
Azurita, Betim, Bambui, Bom Despacho, Carmo da Mata, Carmo do Cajuru,
Claudio, Conceicio do Para, Divindpolis, Dores do Indaid, Formiga,
Igaratinga, taguara, tapecerica, ltadna, Juatuba, Lagoa da Prala, Luz,

LOCACAO, COMPRA E VENDA

ILUMINNE

ODONTOLOGIA
ESPECIALIZADA

CLINICA GERAL = CIRURGIA
ORTODOMNTIA *PROTESES
IMPLAMNTES » ENDODONTIA

R. PROF, FRANCIZCO SANTIAGO,
127 5ALA Q7 - CENTRO
ITALIMA, - MG - 37 3402.0266
@ @iluminnecdontoitauna

Av. Jove Soares, 274
Centro - ltatna - MG
(37) 3241.3284 | (37) 3243.6416
(™ (37) 99968.0857 (% (37) 98836.9153
@californiahamburgueariaa

CRIACAO DE CONTEUDO
PARA REDES SOCIAIS

VALORES ESPECIAIS PARR PACOTES MENSAIS!

FACA SEU
ORGAMENTD
3799123.6172

marmaorari

VGNIDII

Marmores e Granifos

Lavatdrios, pias, bancadas,
pisos, soleras @ nichos.

Av. Manoel da Custddia, 856
Sio Geraldo - Itadina - MG
(37) 3242-4007
(37) 9 9967-4716 (Enio - V&)
marmorariaavenida@hotmail.com
www.marmorariaavenida.com

Pensando em
construir ou reformar?

Maos a Obra
37 3249 3269

maosaobraconstrucoes@gmail.com
www.maosaobraconstrucoes.com.br

—— : Marilandia, Martinho Campos, Mateus Leme, Moema, BH e Grande BH,
%;-'[3 ehikig ruptdos Mova Serrana, Oliveira, Para de Minas, Pedra do Indaia, Perdigdo, Pimenta, CONTABILIDADE ). FRANCO
Rua Santana, 230 - B. das Gracas Pitangui, Piumhi, Pompéu, Santo Antanio do Monte, S3o José dos Salgados, . _

ltatina - MG - CEP 35680-32? Sao Roque de Minas, Sete Lagoas Rua ci::ﬂd:; ?i{'ﬂ*’m Xi

Entrega e coleta de

Telefax: (37) 3242-1491 3
mercadorias em geral.

. o A R. Tarcisio Ribeiro, 156 - Santanense ltaina - MG
e-mail: contabilidadecgc@gmail.com

37 99855-3130 - Escritdric / 37 99998-9906 - Tiage

Telefone: (37) 3249-3650
M @contabilidadejfranco
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AQUI

Freud disse que sublimar é transformar nos-
sa energia autodestrutiva em algo que a
represente: indicou-nos a trabalhar para que
possamos fazer uma sabia substituicdo.
Portanto: a tristeza pode virar notas de
piano, o 6dio pinceladas em uma tela com
tinta vermelha, nosso lado estranho pode
compor a interpretacdo de uma personagem
sombria. Logo, através da arte podemos ser
tudo. Arte é salde mental. Quando nossa
sociedade evoluir, muitos irdo compreender
que esse sim € um assunto que deve ser
discutido. Mas s6 ha evolugdo se apren-
dermos a confiar uns nos outros enquanto
sociedade.

Allan Feller

Psicélogo Psicanalista

Cantor

Ouga pelo Spotify

Siga pelo Instagram: @allanmog

ASSINE O NOSSO
JORNAL

@ 3799183000

VOGE VE O #LADOBOMDAVIDA
A Maria Chegou

O lar do querido casal Karla
Aratjo Quadros e Marcelo Faria
Quadros encontra enriquecido
com a chegada da segunda filha,
Maria, que nasceu no dia 6 de

julho. Vové Marcia, vové Tondé e
vovo Luzia estdo s6 corujando, e
para a irmézinha Laura de trés
anos uma grande alegria, muita
divers&o a vista. Foto abaixo

O papai Marcelo, Maria e a ma-
mae Karla

No Ultimo dia 07 de julho, nas de-
pendéncias da Escola Estadual
Padre Luiz Turkemburg, em
[taina, foi realizada a formatura
dos alunos do EJA, primeiro se-
mestre de 2023. A recepgao foi
cuidadosamente preparada pela

equipe pedagdgica da instituicdo
escolar e o menu, foi assinado, pe-
las eximias cozinheiras da escola.
Parabéns aos alunos, professo-
res, pais e equipe pedagdgica/ ad-
ministrativa, pelo bonito evento.
Foto abaixo
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EZIDIESEL

Tairone, Digo Muniz, Ana Luisa, Marcus e Gustavo

ORNAL

LUIZ PARREIRAS

Ja reparou que gente com fome
fica irritada? O Mood Food, a co-
mida e humor, é uma tendéncia
mundial que comegou no Japao e
mostra que determinados alimen-
tos nutritivos produzem neuro-
transmissores como adrenalina,
dopamina e serotonina que man-
tém o bem-estar.

Especialistas explicam que os ali-
mentos que ddo a sensacdo de
felicidade e bem-estar tém uma
quantidade de triptofano razoavel
na composi¢do — um aminoacido
precursor de serotonina.

E a serotonina, por exemplo, que
contribui para o sono, conhecida
como “horménio do bem-estar”.
Esses alimentos também tém e o
triptofano, aminoacido funda-
mental na sintese de serotonina.
Quer saber quais sdo? Veja
abaixo:

+Oleaginosas

Castanhas, nozes, amendoim,
castanha de caju e do Para sdo
ricas no aminoacido e ajudam
também os niveis de serotonina,
podendo conferir a sensagao de
felicidade.

*Ovos

Os ovos possuem vitamina D, que
pode ajudar a melhorar o humor.
Para ja comegar o dia bem, que tal
um ovo? Pode escolher a receita
parao café damanha.

*Abacate

E uma fruta rica em gordura mono-
insaturada, que tem potencial anti-
inflamatorio e diversos nutrientes
— entre eles a colina, que o or-
ganismo usa para regular o siste-
ma nervoso e 0 humor.

*Banana

Abanana ¢é conhecida como " fruta
da felicidade” em alguns lugares
do pais. Além de ser fonte de car-
boidratos que estimulam a pro-

~=<_>- ESPECIAL VEICULOS

dugdo da serotonina, o alimento
tem vitamina B6 —responsavel por
prevenir ansiedade e irritagéo.
*Grao-de-bico

O gréo-de-bico é um otimo ali-
mento para estimular a felicidade.
Além de possuir triptofano, a le-
guminosa também é rica em mag-
nésio, composto que favorece o
equilibrio eletrolitico.

«Cacau

Saborear um chocolate tem seu
valor e pode de fato nos deixar
mais felizes. O cacau é uma fonte
de magnésio e triptofano, que
ajudam o organismo na produgao
da endorfina e serotonina. Os
beneficios, normalmente, sao
causados por chocolates com
maior teor de cacau.

«Café

O consumo da bebida, com mo-
deragdo, estd associado a di-
minuicéo do risco de depresséo.
Segundo estudo do National
Institute of Health, tomar quatro
xicaras diarias de café pode
reduzir em 10% a chance de so-
frer depresséo.

Mood Food

O movimento mood food consiste em prio-
rizar a ingestéo de alimentos nutritivos que
estimulam a redugdo do estresse. Nos
Ultimos anos, as indUstrias de alimentos e
bebidas investem em oferecer solugdes
que atendam ao apelo do publico.

Para pertencer ao movimento mood food, o
alimento precisa ser saudavel e nutritivo,
conter vitaminas e sais minerais que es-
timulam os neurotransmissores citados.
Alista é maior do aqui relacionada incluindo
ainda folhas verde-escuras, peixes, ali-
mentos fermentados, frutas citricas, frutas
vermelhas, agua de coco, pimenta verme-
lha, cha-mate, cha verde, além das fibras,
que atuam na microbiota intestinal, a qual &
responsavel por cerca de 90% da seroto-
nina circulante no corpo.
Neurotransmissores

Os neurotransmissores sdo elaborados,
principaimente, a partir dos seguintes
nutrientes: magnésio, vitamina C, vitaminas
do Complexo B, como tiamina, niacina,
vitamina B6, biotina, folato, vitamina B12,
aminoacidos como triptofano, fitoquimicos
antioxidantes.

Cominformagdes do Health Harvard e Sebrae

Veja por que branco, cinza, prata e preto
ainda sdo os tons preferidos do consumidor
brasileiro

Ao contrario do que muitas pessoas ima-
ginam, as cores ndo tém influéncia total-
mente direta no indice de valorizagdo de um
veiculo. A escolha da pintura é motivada,
principalmente, por gosto pessoal ou por
descontos no ato da compra.

“E pratica comum no mercado as mon-
tadoras oferecerem modelos branco, preto,
prata e cinza sem custo adicional aos cli-
entes”, afirma Jairo de Lima Souza, pro-
fessor de Engenharia Mecanica da FEI. “Ja
as cores metélicas e perolizadas costumam
ter acréscimo de pequenas taxas para re-
munerar o custo operacional extra da fa-
brica.”

O historico de vendas nos Ultimos anos re-
vela que as cores branca, prata, preto e
cinza, de fato, séo as mais procuradas pelo
grande publico. E o que mostra o estudo da
Associagdo Nacional dos Fabricantes de
Veiculos Automotores (Anfavea).

A

POSTODELTA

Segundo a entidade, em 2018,
43,8% dos veiculos emplacados
no Pais eram brancos. Estavam
muito a frente dos automoveis
prata (22,4%), cinza (10,7%) e
pretos (12,1%).

No ano passado, 0 branco
(43,6%) se manteve imbativel,
mas o cinza (16,5%) roubou um
pouco o espago do prata (18,4%).
“Apesar de aspectos sazonais e
de modas do mercado, os con-
sumidores brasileiros ainda op-
tam por tonalidades conserva-
oras”, diz o professor.

Questao de seguranga

Segundo Souza, a preferéncia pe-
las cores mais tradicionais en-
volve outras questdes, além do
gosto pessoal e do valor mais
baixo que as perolizadas.

“Ha também um componente de

seguranga. Cores chamativas
atraem mais ateng&o no transito”,
afirma. “Indiretamente, 0 mercado
de automoveis com as cores mo-
nocromaticas acaba se aque-
cendo e os veiculos ficam valo-
rizados.”

Mesmo assim, a paleta de cores
automotivas esta se expandindo
no Brasil. Segundo a multinacional
Basf, fabricante de tintas auto-
motivas, azul, amarelo, laranja,
verde e violeta também estdo
presentes nos automoveis zero-
quilémetro.

Dois exemplos sdo o Nissan Kicks
e 0 Jeep Renegade que, na linha
2022, foram apresentados nas
cores azul Elétrico e laranja
Orange Punk’N, respectivamente.
Historicamente, compradores de
automéveis sul-americanos esco-
lhem cores mais tradicionais e
menos chamativas. O branco é, de

longe, o favorito. De acordo com a
Basf, isso também esta relacio-
nado “com sua beleza classica e
atemporal’.

Cada mercado tem suas particula-
ridades. Os usuarios dos Estados
Unidos deparam-se com menos
opgbes de cores, mas isso nao
significa que eles ndo gostam de
carros coloridos. Azul e vermelho
ainda s@o dominantes, embora os
tons verde, amarelo e violeta apa-
recam com frequéncia nas ruas
norte-americanas.

Com informagdes de
mobilidade.estadao.com.br

ALEX AUTO PECAS

Pegas

ivas para el

DESCONTO DE 5% EM ATE

(37) 3241-2452 / (37) 32411877
(37) 32421966 /|®™'(37) 99156.0148
Av. Sao Joao, 4324 - ltauna - MG
alexautopegas@veloxmail.com.br

>
GERALDO ;

Radladores

Av, 530 Jodo, 5478

Pedra Negra

TROCA DE OLEQ

Oleos para carros, caminhdes, tratores,
fora de estrada, motos, marombas,

maquinas industriais, redutores industriais

e veiculos nduticos.

Rua Jodo Cerqueira Lima, 686 - Centro

Nova Vila Mozart - Itatina - MG
geraldoradiadores@gmail.com
(37) 3242-7980
(37) 9 9951-5462 / (37) 9 9817-4193

|taiina - MG - (37) 99819-4021
Rua Camilote, 104 - Vila Tavares - [tadna - MG
(37)3243-4344 ® (37)99909-1838

CORRETORA DE SEGURDS

37 3242-1940

atendimento@pedranegraseguros.com.br

R. Silva Jardim, 653
Centro - Itaina - MG

37 3242-4499

Itatina - MG - 15 de Julho de 2023 - Pagina 04




Sinta-se em casa

VERDURAS, FRUTAS E LEGUMES
DIRETO DO PRODUTOR
£

AV. JOVE SOARES, 580 p= )
ITANA - M6 A+ M

©3799967.1047°" 5 I
373241.4047 i

I, PLATINA, 303 - PADRE EUSTAODUID
ik - We - 37 3242 4434
37999257443 /379 9941411

Confira essa e outras receitas
deliciosas receitas:

23 Programa Bons Momentos
@ honsmomentos_valeriacampos

Pé de Moleque de
Leite Ninho

Ingredientes

02 latas de leite condensado

02 xicaras de amendoim torrado
01 xicara de leite em p6

02 colheres de manteiga

Preparo

Leve ao fogo todos os ingredien-
tes em uma panela, mexendo
sempre até desgrudar do fundo da
panela. Polvilhe um tabuleiro com

leite ninho e va colocando as co-
lheradas

Contribuigéo Valéria Campos

Valenia

Av. Jove Soares, 1683 - Gragas -
37 3241-4129

Itatna - MG

No ultimo dia 07 de julho a competente e
dindmica enfermeira, Sara Santos Marques
concluiu com louvor o seu curso de espe-
cializagdo em enfermagem em Estomate-
rapia pela UFMG, ¢ mais uma conquista
dessa jovem profissional que também ja
possui pos em cuidado paliativo pela mes-
ma universidade e pés em enfermagem on-

ques estara também recebendo o
concorrido Troféu Feminino Plural
2023 em reconhecimento & sua
grande projegao social e profissio-
nal em Italina e regido. Seus aten-
dimentos em Italna estdo sendo
realizados no moderno Espaco
Gera. A estomaterapia é uma es-
pecializagdo da area da enferma-

gem dedicada & prevencdo da
perda da integridade da pele, com
foco no cuidado e assisténcia a
pessoas com estomias, feridas
agudas e cronicas, fistulas, dre-
nos, cateteres, incontinéncias a-
nal e urinaria, e constipagéo intes-
tinal funcional.

colégica pela Unyleya. Esse ano Sara Mar-

Sara Marques e a coordenadora do
curso, Dra. Eline Borges referéncia
no pais em estomaterapia

132 Turma Estomaterapeuta
UFMG

Sara entre os professores Dr. Jullano Moraes (banca

examinadora), Dra. Taysa Garcia (banca examinadora) e Dra.
Isabel Mendonza (orientadora do TCC)

AQUI VOCE VE O #LADOBOMDAVIDA

Dé palavras a sua
tristeza. 0 pesar
que naofala
endurece o
coracdao sofrido

Se vocé olhar uma caneta es-
ferogréfica, ndo vai notar nada de
estranho. Mas se olhar bem de
perto, vocé vai notar que ha um
pequeno buraco na tampa da
caneta. Ja que canetas secam se
ficarem sem sua tampa por muito
tempo, a légica diria que néo faz
sentido, certo?

Bem, esse buraco esta |& para
salvar a vida de alguém caso en-
gula atampa. Algumas criangas e
até adultos tem o péssimo hébito
de colocar a tampa de canetas
em suas bocas e o buraco esta ali
para que 0 ar passe e ndo cause
maiores complica 6‘?3.

-.lll,_lng'.'["anL
| vamagers D37 |

| 9ol
Far Mefhar
Tel: [3T) 3241-4563 | 3073-3690

Wpp: (37) 9 9823-5537
Ay, Jove Soares, BED - Centro - Radna - MG

dpdy
AGORA EM NOVO ENDERECO!
R. Arnaldo Lima, 17
(esquina com a R. 13 de Maio)
Piedade - Itatina - MG
% (37) 99934-80932

[SAURA ARAU.
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2° Gorrida da Saude

No dia 6 de agosto, a cidade de
Itatina recebe a 22 edi¢éo da Cor-
rida da Saude. Com percurso de
seis quilometros, a prova tem
largada marcada para as 8h30 na
avenida Boulevard, no Boulevard
Lago Sul (préximo a sede da Pre-
feitura). A iniciativa tem patrocinio
da Minerag&o Usiminas, por meio
da Lei Estadual de Incentivo ao
Esporte, e faz parte das comemo-
ragdes de aniversario da compa-
nhia, que completa 13 anos de fun-
dagéo no dia 1° de agosto. Tam-
bém conta com apoio da Prefeitura
de ltatina e da Associagéo Cultura,
Esporte e Lazer Pace3.

ACorrida da Salde é realizada pe-
lo Instituto Brasil Igualdade Social
(IBIS) e ja estda com inscrigdes
abertas. De forma gratuita, os in-
teressados em participar devem
se inscrever exclusivamente por
meio de formulario disponivel no
site oficial do projeto, no enderego
www.corridausiminas.com.br, on-
de se encontram também mais in-
formagoes.

E tem novidade! Neste ano, além
dos cinco primeiros colocados nas
categorias feminina e masculina,
os trés primeiros colocados PCD’s
na categoria superagdo também
serdo premiados. Todos os partic-
ipantes receberao medalhas.

Com o objetivo de incentivar a
pratica esportiva por meio da
caminhada e da corrida de rua,
alternativas de atividade de facil
acesso, a iniciativa busca con-
tribuir para melhorar a qualidade
de vida, salde e bem-estar das
comunidades. Também trabalha
para reduzir as desigualdades
sociais e reforgar aimportancia da
inclus@o de pessoas com defi-
ciéncia no esporte.

Aconfirmagdo da inscrigdo, coma
retirada da camisa, nimero de
peito e chip descartavel, seré feita
mediante a entrega de dois quilos
de alimento néo perecivel ou dois
litros de leite, no local do evento,
no dia 5 de agosto, das 13h as
16h, e no dia 6 de agosto, das 6h
as8h.

Para Fernanda Morais, coorde-
nadora de Comunicagdo e Res-
ponsabilidade Social da Mine-
ragdo Usiminas, é gratificante
apoiar a iniciativa mais uma vez.
“Mais que um evento, esse pro-
jeto possibilita que formemos uma
enorme e democratica corrente
do bem, apoiando pessoas que
precisam de alimentos com ur-
géncia, além de incentivar habitos
capazes de melhorar a qualidade
de vida de todos. E 0 que acre-
ditamos, e isso faz parte da atua-

¢do social da companhia e do nosso com-
promisso com 0 desenvolvimento sus-
tentavel das localidades das quais fazemos
parte”, afirma.

Percurso

A concentragéo para a prova tera inicio as
6h, na avenida Boulevard, no Boulevard
Lago Sul. Alargada seré as 8h30, em frente
a sede da Prefeitura de ltauna, sentido
Espaco Dona Regina. No percurso, a partir
da segunda rotatéria da avenida Boulevard,
os atletas sequirdo pela via até chegarema
avenida Jove Soares, onde fardo todo o
percurso e o retorno até o Boulevard Lago
Sul, finalizando a prova.

wmamaz L) 0 8 == -8
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CENTRAL

José Eustiquio de Souza
Coniador

Warlei Eustaquio de Souza
Cantador

(2 Fone:37.3242.3739

R. Jodo Domas, 134
( l. Bairro das Gracas
o 35680-335
Itadana - Minas Gorais
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| AQUI VOCE VE O #LADOBOMDAVIDA

especial festas

Que tal organizar uma festa surpresa sim-
ples e barata? Se tem aniversario se apro-
ximando, nada melhor do que preparar uma
comemoragao inesperada e que vai agradar
em cheio ao anfitrido. Confira ideias simples,
mas que serdo sucesso na sua celebragao!

1.Relina amigos e familiares. Lembre-se de
destacar que a festa sera surpresa para que
ninguém dé spoilers!

2.Defina o tamanho da comemoragao. Para
ndo gastar muito, opte por uma festa
intimista e para os mais proximos mesmo.
3.Faca em casa ou no seu apartamento
mesmo. Assim diminuirdo os gastos com
decoragdo, locag&o etc.

4 Tente verificar a agenda do aniversariante.
Ja pensou armar uma comemorag&o e néo
saber que ele ja tem outro compromisso?
Sonde sem levantar suspeitas!

5.Pense em um tema que tenha a ver com o
aniversariante. Algumas tematicas sdo mais
faceis de conseguir decoragdo, como festa
boteco, unicérnio ou caipira.

6.Mas néo pense pequeno! Apesar de o
objetivo ser ndo gastar muito, da para usar a
criatividade e fazer uma festa tematica no
capricho. Se o aniversariante tem uma série
do coragdo, um filme que ame ou até uma

cor preferida, que tal fazer a festa
com algum desses temas?

7.Por mais que a festa seja sur-
presa, planeje com uma certa
antecedéncia.

8.Escolhaotipo de comes e bebes
que serdo servidos e opte pelo
mais simples, como salgados,
lanche de metro ou até um menu
de petiscos.

9.Coloque as bebidas para gelar
com antecedéncia. Ninguém me-
rece bebidas quentes!

10.Conte com ajuda de pelo me-
nos duas pessoas. Enquanto uma
ajuda na decoragéo, a outrabusca
as comidinhas e garante que o
anfitrido ndo descubra nada.
11.Para comegar a decorar o
espaco, certifique-se de que a
pessoa nao chegara tdo cedo. E
por via das duvidas, acelere o
passo!

12.Deixe para colocar as comidas
e bebidas por tltimo.

13.Quando tiver perto do horario
do anfitrido chegar, ja deixe
velinha e isqueiro ou fésforo em
mé&os para cantar os parabéns.

14.Agora é hora de fingir que
nada esta acontecendo. Apague
as luzes, esconda as pessoas e
assim que a porta abrir, faga
aquelabagungal

Cominformagdes de
blog.elo7.com.br

ORGULHO EM FAZER PARTE
E ACOMPANHAR DE PERTO

UMA HISTORIA QUE E ESCRITA
COM O LADO BOM DA VIDA!

Parabéns pelos 19 anos
de Jornal Social Luiz Parreiras!

Clenia Corradi

¥, Rosilene
") Mesquita

Aluguel de trajes para festa

AV. JOVE SOARES, 1238 - CENTRO - [TAUNA - MG

DELIVERY: 37 3242.1384 / 379 9919.0704

—

VACINE-SE

NAO DED(E

O Governo de Minas investiu quatro vezes mais nas UPAs para

enfrentar as doencas respiratdrias, mais comuns nesta época do ano.

O cuidado ndo para por ai. Agora, o prazo para se vacinar contra
a gripe vai até 31 de julho. A vacina é segura e gratuita para toda
a populacao acima de 6 meses. Figue em dia com a sua saude.

Procure a Unidade Basica de Saude mais
préxima e leve o cartdo de vacinagao.

Saiba mais em: saude.mg.gov.br/gripe

B FILADELFIA

MINAS ::o

DIFERENTE.
ESTADO

GERAIS 1.
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