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Em solenidade no plenário da Câmara Municipal de Itaúna, Procurador Geral de 
Justiça do Estado de Minas Gerais, recebe Título de Cidadania Honorária.

Alexandre Campos e 
Dr. Jarbas Soares Júnior

Dr. José Francisco Coelho e Luiz Parrei-
ras em edição anterior da Noite 5 Estrelas

Em uma solenidade realizada na 
manhã desta quinta-feira, 16, a me-
sa diretora da Câmara Municipal de 
Itaúna teve a honra de receber o 
procurador-geral de Justiça do Es-
tado de Minas Gerais, Dr. Jarbas 
Soares Júnior. Durante o evento, o 
procurador foi agraciado com a 
placa de título de cidadania honorá-
ria, uma distinção concedida por 
iniciativa do vereador Alexandre 
Campos. Diversas autoridades es-
tiveram presentes na solenidade, 
como o Corregedor Geral Mario 
Drumond da Rocha, a Ouvidora do 
MP Nadia Ferreira Mateus, o Pro-
motor Paulo de Tarso Morais Filho 
Chefe de Gabinete da Procuradoria 

Geral, o Promotor Guilherme Miran-
da, o Promotor de Justiça Rodrigo 
Bragança, a Promotora Maria José 
Sigueira Magalhães Sousa, o Promo-
tor Bernardo de Moura, o Reitor da 
Universidade de Itaúna,  Faiçal David 
Freire Chequer, as coordenadoras do 
Curso de Direito da UIT, Dra. Lilian 
Chequer e Dra. Graciana Saliba, o 
Delegado de Polícia Dr. Leonardo 
Pio, o Coordenador da APAC, Dr. Pe-
ter Gabriel, os vereadores Gustavo 
Dornas, Aristides Ribeiro e Kaio Gui-
marães, dentre diversos outros con-
vidados presentes.
A composição da mesa contou com a 
participação do presidente da Câ-
mara, Nesval Junior, do vice-presi-

dente Alexandre Campos, do Prefeito 
Municipal Neider Moreira, do reitor da 
Universidade de Itaúna, Dr. Faiçal 
David Freire Chequer, além do home-
nageado, Dr. Jarbas Soares. Em seu 
pronunciamento, o procurador-geral 
de Justiça expressou seus agradeci-
mentos pela significativa condecora-
ção, destacando que já se sentia co-
mo cidadão itaunense desde aquele 
momento. Ele também relembrou 
personalidades de Itaúna que se des-
tacaram no âmbito estadual e na-
cional.
O presidente do legislativo agrade-
ceu a presença do Dr. Jarbas, cele-
brando a importância desse mo-
mento para a cidade. Receber a visita 

do procurador-geral de justiça é uma 
honra para a Câmara Municipal, 
destacou.
O Vice-presidente Alexandre Cam-
pos destacou a figura de Dr. Jarbas 
por sua importância no Estado, 
elevando o nome do Ministério Pú-
blico de Minas Gerais para todo o 
Brasil. Ele enfatizou a importância de 
haver diálogo entre o MP e os entes 
políticos.

Cientistas descobriram que manter 
alguns hábitos diários ajuda não 
apenas o bem-estar, como favore-
ce bastante a saúde mental. É o ca-
so do xadrez e das palavras cru-
zadas, que são duas maneiras ex-
celentes de reduzir o risco de de-
mência em 11%.
A conclusão é de pesquisadores da 
Austrália, que também incluem na 
lista de “afazeres do bem” escrever 
cartas, fazer aulas e jogar jogos 
mentalmente estimulantes, como 
quebra-cabeças.
Para o estudo, foram coletados da-
dos de mais de 10.300 homens e 
mulheres, com idade média de 74 
anos. Todos eram saudáveis e fo-
ram analisados no período de mar-
ço de 2010 a novembro de 2020.
O estudo
Uma pesquisa passa a ser consi-
derada quando publicada em um 
meio científico reconhecido. No ca-
so esta pesquisa foi publicada, no  
dia 14/07/23, no Jama Network O-
pen.
“Essas descobertas destacam os 
tipos de atividades que podem ser 
mais benéficas para preservar a 
saúde cognitiva com o envelheci-
mento”, disse a principal pesquisa-
dora Joanne Ryan, chefe da uni-
dade de neuropsiquiatria biológica 
e demência da Monash University, 
em Melbourne.
Atividades em geral
De acordo com os cientistas, tam-
bém devem ser consideradas ativi-
dades artísticas que associadas à 
lista de afazeres anterior ajudam 
na redução de risco de demência.
Além o xadrez e palavras cruza-
das, estão escrever cartas, fazer 
aulas e jogar jogos mentalmente 
estimulantes, como quebra-cabe-
ças, os  pesquisadores observam 
atividades em artesanato, marce-
naria, metalurgia, pintura e dese-
nho são essenciais para adiar ou 
impedir o risco da demência.
Os cientistas também consideram 
como essenciais atividades deno-
minadas passivas, como ler, as-
sistir televisão e ouvir música ou rá-
dio, que contribuem para impedir o 
declínio mental, mas em menor 
grau.
Causa e efeito
“Não podemos mostrar uma rela-
ção de causa e efeito”, disse Joan-
ne. “Mas essas atividades prova-
velmente ajudam a manter e cons-
truir redes neurais no cérebro e, 
por meio dessas atividades, pode-
mos desenvolver novos conheci-
mentos e novas formas de pensar 
sobre as coisas, que chamamos de 
construção de reserva cognitiva.”

Segundo a pesquisadora, essas ativi-
dades podem ajudar as pessoas a 
manter uma boa função cognitiva, 
mesmo que tenham algum grau de 
Alzheimer ou demência vascular, dis-
se ela.
“As atividades podem desenvolver 
mecanismos compensatórios e, por-
tanto, não desenvolver demência até 
mais tarde”, afirmou.
Para a pesquisa, foram consideradas 
as diferenças de educação e status 
socioeconômico, bem como o estado 
de saúde.
“É possível que as pessoas que se 
envolvem regularmente nessas ativi-
dades mentais sejam diferentes de 
outras maneiras que não consegui-
mos explicar, o que explica por que 
eles reduziram o risco de demência”, 
afirmou a cientista.
Aprendizado constante
Inicialmente, os cientistas concluíram 
que a manutenção do chamado 
“aprendizado constante” ajuda na re-
dução do risco de demência.
“O aprendizado contínuo e o envolvi-
mento em novas atividades que de-
safiam e estimulam a mente podem 
ser a melhor maneira de ajudar a pro-
mover uma boa função cognitiva com 
a idade”, afirmou Joanne.
O presidente de medicina e geronto-
logista do Staten Island University 
Hospital, na cidade de Nova Iorque 
(EUA), Theodore Strange, disse que 
não restam dúvidas de que música, 
arte, outras atividades e palavras cru-
zadas “ajudam a reduzir a transição 
para a demência.
“Mesmo o acúmulo de placas pode 
diminuir com o tempo se você conti-
nuar a fazer essas atividades cogni-
tivas que usam o cérebro”, disse ele.
O cérebro não é um músculo, disse 
Strange, mas, como um músculo, po-
de atrofiar se não for usado. Não está 
claro, no entanto, como a atividade 
mental protege o cérebro, observou 
ele.
Ainda assim, “um estilo de vida sau-
dável, um estilo de vida ativo, um 
estilo de vida com atividades que 
utilizam o cérebro são importantes 
para manter o cérebro funcionando 
pelo maior período de tempo possí-
vel”, acrescentou Strange.

Com informações de KDH News

Jogar Xadrez e fazer 
palavras cruzadas

reduz risco de demência

Estamos vivendo na Terra um mo-
mento apocalíptico com as suas 
tenazes de horror, numa fúria bestial 
que esmaga a sociedade e tudo 
quanto tem sido construído no seu 
processo de cultura e evolução.
O monstro da guerra, que tem sido 
aprisionado, embora ainda consiga 
espalhar o sofrimento e o pavor, arre-
benta mais grilhões fortes e embria-
ga-se no sangue e no desespero das 
suas vítimas apaixonadas, assim 
como dos inocentes que buscam o 
progresso e lutam pela ordem.
Respirava-se uma paz mentirosa no 
mundo exterior, enquanto os depó-
sitos de armas de terrível poder des-
trutivo eram armazenadas e projetos 
malignos eram traçados em túneis 
ocultos e gabinetes de luxo, quais lo-
bos famélicos contemplando a presa 
que seria devorada.
...E de repente o Oriente Médio, qua-
se sempre em situação de emer-
gência para alguns dos seus países, 
deu um golpe de devastação, matan-
do centenas de pessoas que se di-
vertiam, e o planeta voltou a despe-
daçar-se ante os mísseis certeiros e 
outras armas de grande poder des-
trutivo.
A guerra libertou-se de mais uma ca-
deia que a limitava e aumentou o seu 
poder devastador de consequências 
terrivelmente imprevisíveis.
Dos escombros das lutas que já vi-
nham destruindo grande parte da 
humanidade saíram as feras da vin-
gança, do descontrole emocional e, 
aos gritos do pranto e da dor, aumen-
taram os acontecimentos nefastos.
A inquietação da loucura tomou conta 
dos litigantes que se desejam aniqui-
lar-se uns aos outros, estraçalhando 

Erradicação da Probreza
no momento quaisquer possibili-
dades de paz.
O poder terreno foi convertido em ar-
mas terríveis, e a pobreza aumentou 
em toda parte, fazendo que a fome 
devore as suas vítimas nas ruas da 
miséria, do abandono, da indife-
rença.
De alguma forma, o avanço intelec-
tual e tecnológico da sociedade abriu 
espaço não só para a guerra, mas 
campo para esta outra guerra ter-
rível, pública ou oculta, da fome, da 
falta de teto para agasalhar, da ca-
rência de educação.
A guerra nunca resultou em benefício 
de nação alguma, porquanto aquelas 
que têm o triunfo em um período logo 
mais tombam no abismo da insen-
satez dos seus governantes e são 
destruídas. 
É necessário desapaixonar os guer-
reiros de todos os matizes devasta-
dores e demonstrar que o ser hu-
mano já atingiu um estágio de cons-
ciência racional que o leva a com-
preender a finalidade da vida, que é 
amar e servir ao próximo como a si 
mesmo.
A chamada paz do campo de batalha 
nem sempre proporciona harmonia 
ao país, permanecendo resíduos de 
mágoas e insatisfações que facultam 
novas guerras no futuro.
Erradique-se a pobreza, estimule-se 
o trabalho, treine-se o amor e se terá 
paz e felicidade.
O ser humano está programado pela 
Divindade para ser pleno e ditoso. 
Essa tarefa cabe à educação.

Divaldo Pereira Franco

Padrinho da Noite 
5 Estrelas 2023

Dr. José Francisco Coelho, um dos 
homens mais elegantes de Minas 
Gerais e dono de um currículo pro-
fissional  invejável será o padrinho da 
tão esperada Noite 5 Estrelas 2023, 

onde ele ao lado de Luiz Parreiras es-
tará entregando os Troféus 5 Estrelas 
e Feminino Plural à grandes nomes 
de Itaúna e região. Será um encontro 
de Gente de Sucesso.

Saiu o ranking com as melhores so-
bremesas do mundo e o Brasil em-
placou 6 delas no Top 100! Imagina 
quais foram os nossos docinhos mais 
gostosos?
O levantamento feito pelo TasteAtlas 
considerou uma votação aberta no 
site. Ao todo foram mais de 50 mil 
respostas! O Brasil não entra nessa 
disputa pra perder, né? Em 2° lugar 
ficou o Bombocado, doce típico do 
país que mistura parmesão, coco, fa-
rinha, leite, manteiga, ovos e açúcar. 
Já deu água na boca!
O nosso queridinho pudim e o briga-
deiro também entraram pra lista. Em 
primeiríssimo lugar ficou o autêntico 
crepe francês, panqueca finíssima 
feita com trigo, ovos e servida com 
frutas, chocolate e tudo que sua ima-
ginação permitir. 
De doce a gente entende
Mesmo não ficando em primeiro, o 
Brasil tem doces deliciosos.
Imagina viver sem brigadeiro e pu-
dim?
Atrás do bombocado, o Brasil empla-
cou o pavê, em 21º.
O doce é feito em camadas e mistura 
biscoitos champagne, creme, ovos, 
leite condensado e chocolate. O Bra-
sil é muito democrático e tem várias 
variações.
Em 31° ficou o mousse de maracujá. 
O doce é feito com maracujá fresco, 
leite e creme de leite. Uma sobreme-
sa muito prática e rápida!
O pudim apareceu em 64°. Cremoso 

e coberto com uma caldinha de 
açúcar caramelizado, o pudim é a-
quela sobremesa clássica do final 
de semana em família.
Já o brigadeiro não poderia ficar de 
fora, ele ainda vai conquistar o 
mundo! O doce ficou na 72° posi-
ção.
O último brasileiro da lista foi o cu-
rau, também conhecido como min-
gau de milho.
O curau é feito com milho verde, 
açúcar e leite. A sobremesa pode 
ser servida quente ou fria. Experi-
mente com um pouquinho de ca-
nela em pó!
Top 10 dos melhores doces do 

mundo
Além do crepe em 1°, e do bombo-
cado em 2°, a TOP 10 teve uma so-
bremesa peruana de queijo, tira-
misu e muito mais.
Veja abaixo as 10 melhores sobre-
mesas do mundo!

1. Crepes (França)
2. Bombocado (Brasil)
3. Queso Helado (Peru)
4. Tiramisù (Itália)
5. Crème Brûlée (França)
6. Dondurma (Turquia)
7. Alfajor (Argentina)
8. D o c e  d e  L e i t e 

(Argentina)
9. Soufflé de chocolate 

(França)
10. Sernik (Polônia)

Com informações de TasteAtlas 

As melhores sobremesas
do mundo

Evolução  Humana...
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Comercialização de sucatas metálicas 
ferrosas e não ferrosas, materiais de 

aproveitamento, máquinas, 
equipamentos e resíduos industriais

Av. Dr. Walter Mendes Nogueira, 965
B. Antunes - Itaúna - MG

(37) 3243-4891

História Concisa de Portugal
de José Hermano Saraiva

O rei de Portugal respondeu-lhe que 
as terras que ele descobrira eram da 
coroa de Portugal, de acordo com a 
partilha do mundo feita no Tratado das 
Alcáçovas. Parece que chegou a 
mandar preparar navios para as ir 
ocupar, mas entretanto entrou em ne-
gociações com os Reis Católicos para 
uma solução pacífica. 
Em resultado dessas negociações, foi 
assinado em Tordesilhas um acordo 
que substituiu a divisão anterior. O 
mundo era dividido em dois hemis-
férios, demarcados por uma linha de 
pólo  a pólo que passasse 370 léguas 
a ocidente das ilhas de Cabo Verde; a 
ocidente desse hemisfério, as terras 
novas pertenceriam à Espanha; as 
descobertas para oriente pertence-
riam a Portugal.
De acordo com as estimativas de Co-
lombo, todo o oceano Índico e, com 
ele, a cobiçada região das especiarias 
ficavam dentro do hemisfério espa-
nhol. Segundo o saber dos cosmógra-
fos portugueses, o meio mundo que 
começava nas Antilhas acabava an-
tes dos mares da Índia, e portanto 
esta ficava inteiramente na zona de 
expansão portuguesa.

O leitor contumaz
18/11/23 Aniversariantes da 

semana
18/11
Pedro Paulo Pinto
Renice Albano
Bruno Viani
19/11
Cleimar Marques
Ed Aguiar
Sônia Terra
Keiser Henrique Guimarães 
Sérgio Guimarães (Papelaria Grande 
Meta)
Bodas Nilo Moreira da Silva e Maria 
Ângela Amaral Moreira1959
20/11
Renata Barbosa Hagemann
Bodas de Camila Araújo Motta e Ales-
sandro Motta – 2010
Bodas Augusta Nogueira Andrade e 
Dimas Andrade 1981

21/11
Jonas Vieira 
22/11
Regina Andrade 
Marco Antônio Prado
23/11
Rosilene Mesquita
Taty Alves 
24/11
Manuel da Zinha
Kátia Portes de Melo Rêda

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

Alcoólicos Anônimos 
Grupo Alvorada

minha fé em Deus é que eu não O en-
tendo. Pode ser que meu relaciona-
mento com meu Poder Superior seja 
tão proveitoso que não precise en-
tender. Tudo que sei é que, se pratico 
o Décimo primeiro Passo regularmen-
te, da melhor maneira que posso, con-
tinuarei a melhorar meu contato cons-
ciente, conhecerei a Sua vontade pa-
ra comigo e terei forças para executá-
la.” 
Fonte: Livro Reflexões Diárias de AA

11º passo
     Procuramos, através da prece e da 
meditação, melhorar nosso contato 
consciente com Deus, na forma em 
que O concebíamos, rogando apenas 
o conhecimento de Sua vontade em 
relação a nós, e forças para realizar 
essa vontade.

AA Grupo Alvorada
Rua Hermínio Corradi, s/n. Anexo ao 
Ginásio Poliesportivo JK - Bairro Cer-
queira Lima – Itaúna – MG - Horário: 
aos domingos às 09:00 horas
Telefone do escritório de A.A.: (37) 
3221-3500

Uma oração clássica
      “Ó Senhor! Fazei de mim um ins-
trumento de Vossa Paz; onde houver 
ódio, que eu leve o amor; onde houver 
discórdia, que eu leve a união; onde 
houver dúvidas, que eu leve a fé; onde 
houver erros, que eu leve a verdade; 
onde houver ofensa, que eu leve o 
perdão; onde houver desespero, que 
eu leve a esperança; onde houver tris-
teza, que eu leve a alegria; onde hou-
ver trevas, que eu leve a luz! 
      Ó, Mestre! Fazei com que eu pro-
cure mais consolar, que consolado; 
compreender, que ser compreendido; 
amar, que ser amado; pois é dando, 
que se recebe; é perdoando, que se é 
perdoado; e é morrendo que se vive 
para a vida eterna.”

Os doze Passos e as doze 
Tradições, 

décimo primeiro Passo 
      “Não importa em que parte do meu 
crescimento espiritual encontre-me, a 
oração de São Francisco ajuda-me a 
melhorar meu contato consciente com 
o Deus do meu entendimento. Penso 
que uma das grandes vantagens de 

34 – A EXPLORAÇÃO DA COSTA 
AFRICANA
A exploração do litoral africano come-
çou talvez pouco depois da conquista 
de Ceuta. Há notícia de uma viagem 
de exploração ordenada pelo infante 
D. Henrique em 1416. Mas o primeiro 
grande feito marítimo que inicia a pro-
gressiva descoberta do contorno ma-
rítimo da África é a ultrapassagem do 
cabo Bojador, feita em 1434, por Gil 
Eanes. A última etapa foi a passagem 
do cabo da Boa Esperança, extremo 
sul da África, por Bartolomeu Dias, 
em 1487. O reconhecimento da costa 
ocidental da África demorou , portan-
to, cinquenta e três anos. (...)
35 – O TRATADO DE TORDESILHAS
Pela mesma época em que Diogo 
Cão procurava a passagem para o 
Índico, um piloto genovês que vivia 
desde há anos em Portugal, Cristó-
vão Colombo, propôs a D. João II a 
realização de uma viagem à Índia, 
navegando pelo ocidente. O projecto 
baseava-se na ideia, já então admiti-
da pelos cosmógrafos, de que a Terra 
era esférica. Teoricamente, a Índia 
podia ser atingida quer pelo ocidente 
quer pelo oriente; o problema era o de 
saber qual o caminho mais curto. (...) 
As informações de que D. João II dis-
punha levaram-no a não aceitar o pla-
no de Colombo.
O navegador foi por isso oferecer os 
seus serviços aos Reis Católicos. Ao 
fim de alguns anos de tentativas, con-
seguiu que a proposta fosse aceite. 
Iniciou a viagem em agosto de 1492 
e, depois de navegar cerca de um 
mês a partir das Canárias, encontrou 
terras. Segundo os seus cálculos, 
eram as grandes ilhas do mar da Chi-
na. De facto, eram as Antilhas. No re-
gresso, Colombo passou por Lisboa e 
deu a grande notícia a D. João II, acu-
sando ‘‘el-rei de negligente(...)’’ . Isto 
é: lançava em rosto ao rei não lhe ter 
dado crédito quando lhe propusera 
fazer aquela viagem.

Notas Literárias
Série - Sobre a Poesia - 01

Qual o sentido da poesia?

Prof. Fonte Boa
Academia Itaunense de Letras

Cadeira 03 
 Patrono: Manoel de Barros

 Quando se faz esta pergunta é o mesmo que perguntar para que serve 
a poesia? Ou ainda, por que se escreve um poema? Cada pessoa que escreve 
poesia (produtor) ou que a lê (consumidor) poderá oferecer uma resposta dife-
rente a estas perguntas. Isso porque esta resposta é pessoal e depende, na maio-
ria das vezes, dos sentimentos ou das emoções, tanto de quem a produziu, quan-
to de quem a leu. Isso equivale dizer que não há uma resposta objetiva para estas 
perguntas.
 E por que isso acontece? Porque a matéria da poesia é de natureza 
emocional, sentimental ou lúdica. Nesse sentido o poeta utiliza-se da palavra, ou 
de uma imagem, ou de um som para expressar suas emoções, seus sentimentos. 
Quanto se  utiliza de palavras, geralmente os poetas utilizam-se do ritmo, da rima, 
da métrica para comunicar de forma mais intensa, tais sentimentos.
 Assim, na poesia há uma comunicação de sentimentos, de emoções, 
ou de ludicidade entre o poeta e o leitor. Esta seria uma possível resposta, mas 
não a única. O mesmo ocorre com a pintura, a fotografia, a música ou em outros 
modalidades de textos que não tem a forma de um poema. Por isso a poesia não 
se prende a forma de um poema, embora o poema seja a forma específica de 
expressão da poesia. Muito embora esta forma (o poema) não impede que a 
poesia se expresse de outras maneiras e formas. 
 Para exemplificar o que estou tentando dizer escolhi o poema de J. G. 
de Araújo Jorge:
  Os versos que te dou

 Ouve estes versos que te dou, eu
 os fiz hoje que sinto o coração contente
 enquanto teu amor for meu somente,
 eu farei versos...e serei feliz...

 E hei de fazê-los pela vida afora,
 versos de sonho e de amor, e hei depois
 relembrar o passado de nós dois...
 esse passado que começa agora...

 Estes versos repletos de ternura são
 versos meus, mas que são teus, também...
 Sozinha, hás de escutá-los sem ninguém que
 possa perturbar vossa ventura...
 Quando o tempo branquear os teus cabelos
 hás de um dia mais tarde, revivê-los nas
 lembranças que a vida não desfez...

 (...)

 (Do livro "Meu Céu Interior" – 1934)

Claro que o poema aqui reproduzido não está completo, por questões de direitos 
autorais, mas convido ao leitor a procurar o poema completo nas bibliotecas ou na 
própria obra do autor. Alerto que você poderá se apaixonar pelos versos deste 
grande poeta.
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mental tomar medidas para evitar 
problemas futuros. Certifique-se de 
calibrar os pneus, abastecer o au-
tomóvel e verificar o nível de óleo.
Além disso, é recomendável desco-
nectar a bateria, evitar o uso do freio 
de estacionamento, abastecer o 
tanque e o tanquinho de gasolina 
com gasolina aditivada e calibrar os 
pneus com 20% a mais de pressão 
do que o recomendado no manual.
Seis meses ou mais parado
Para veículos parados por seis me-
ses ou mais, é crucial adotar pre-
cauções adicionais. Colocar o carro 
sobre cavaletes para preservar os 
pneus, manter um nível mínimo de 
combustível para permitir a partida, e 
evitar acionar a embreagem são 
medidas importantes para evitar pro-
blemas no sistema de disco e vo-
ante.
A bateria automotiva desempenha 

um papel crucial no funcionamento 
do veículo. Para preservá-la durante 
longos períodos de inatividade, é im-
portante desconectar o cabo negati-
vo e armazenar o veículo em locais 
com temperaturas amenas.
A gasolina tem um prazo de validade 
de três a quatro meses, mas a ga-
solina aditivada tende a durar mais. 
Para evitar o acúmulo de fungos e 
bactérias devido à umidade nos 
dutos de ventilação, substitua o filtro 
e ligue o ar condicionado com as 
janelas abertas por pelo menos cinco 
minutos.

Por quanto tempo um carro pode ficar parado na garagem?

Sinta-se em casa dicas, receitas, sugestõesSinta-se em casa

Dicas de
culinária

Para
 Refletir

Confira essa e outras 
receitas deliciosas 
receitas: Programa Bons Momentos

bonsmomentos_valeriacampos

A felicidade é um 
problema 

individual. Aqui, 
nenhum conselho 
é válido. Cada um 
deve procurar, por 
si, tornar-se feliz

Freud

Para conservar a salsinha 
sempre verde e fresca por 

até três semanas, lave, 
escorra bem, coloque em 

um vidro com tampa e 
guarde na geladeira.

Ingredientes
Salada de macarrão parafuso
1/2 kg de macarrão parafuso
1 caixa de creme de leite
2 cebolas de cabeça
6 dentes de alho
Óregano
Manteiga
Tomatinho italiano
200g de presunto
200g de mussarela
Salsinha a gosto
Cebolinha a gosto
Preparo
Em um tabuleiro pique a cebola 
de cabeça e o alho, coloque a-
zeite, tempere com  sal e órega-
no e leve ao forno até a cebola 
caramelizar. Depois de assado 
bata no liquidificador com o cre-
me de leite e reserve, assim está 
pronto o creme da salada. Lave 

Com informações 
www.otempo.com.br/autotempo

e pique os tomates ao meio, pique a 
mussarela e o presunto em quadradi-
nhos e reserve. Coloque o macarrão 
para cozinhar com uma colher de sal 
grosso até ficar ao dente. Escorra a 
água e lave o macarrão para que ele 
fique mais firme. Misture todos os in-
gredientes e jogue o creme por cima. 
Finalize  com salsinha e cebolinha.

Salada de Macarrão Parafuso

Por quanto tempo um veículo pode 
ficar parado sem sofrer danos?  Se 
seu carro ficar parado por uma se-
mana, não há motivo para preocu-
pação imediata. No entanto, é acon-
selhável ligá-lo periodicamente.
Após um mês, considera-se que um 
veículo está parado por muito tempo. 
Nesse caso, você deve aumentar a 
pressão dos pneus antes de deixar o 
carro guardado para evitar deforma-
ções.
Também é importante monitorar os 
acessórios do automóvel que podem 
descarregar a bateria e considerar a 
desconexão do cabo negativo, sa-
bendo que algumas funções do veí-
culo podem precisar de reprograma-
ção após a reconexão.
Sinal de alerta: mais de um mês 
sem rodar
Se você planeja deixar seu veículo 
parado por mais de um mês, é funda-
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Prepare-se para uma noite inesquecível de gargalhadas com 
"Como Desencalhar Depois dos 30!", um espetáculo cômico 
que explora os desafios e hilários percalços dos 
relacionamentos na era digital. A peça, parte essencial do 
Projeto Giragirando – Circuito Cultural Interior de Minas, 
acontecerá no dia 24 de novembro, às 20h, no Teatro Silvio 
de Mattos, em Itaúna, MG, e o melhor: a entrada é gratuita! 
Chris, uma mulher de 30 anos, na sua jornada cheia de 
humor pelos altos e baixos do mundo dos aplicativos de 
relaciona-mento, navegando entre encontros desastrosos, 
desafios da maternidade e a eterna busca por conexão 
genuína. Este espe-táculo promete ser uma experiência 
teatral única.  
Este projeto incrível foi tornado possível graças ao patrocínio 
da Mineração Usiminas e Alfa Engenharia, com apoio da 
Prefeitura Municipal de Itaúna e Totem Cultural, além da 

Como desencalhar 
depois dos 30

O empresário Maurílio Basto, grande admirador do Atlético,  sempre 
presente no camarote da Arena MRV para assistir aos jogos em alto nível

Visitando as novas instalações do chiquérrimo escritório, Cajuru 
Contabilidade, o querido comunicador e palestrante Mário Debique. Na 

foto Alisson Araújo e Alex Araújo recepcionando o ilustre visitante. 

Xadrez
Na foto Gabriel com o 
professor Filhote

Quase todos temos a impressão de 
que o tempo atual é bem diferente 
daquele a que estávamos acostu-
mados.
A vida moderna, com os seus im-
positivos impostergáveis e a multi-
plicação de compromissos que se 
amontoam, dá a impressão de que 
o tempo alterou a sua marcha, ace-
lerou a sua passagem.
Programamos uma atividade para 
uma data que nos parece distante 
e planejamos começar a atendê-la 
a partir de qualquer momento, já 
que há um grande espaço entre o 
hoje e o novo compromisso. Assim 
sendo, começamos a postergar o 
momento de iniciar o trabalho, por-
que nos parece estar longe. Quan-
do menos esperamos, já o temos à 
vista, necessitando traçar as linhas 
básicas de imediato. Ainda aí nos 
parece que disporemos de ocasião 
de realizar o programa com sufi-
ciente calma e adiamos o seu iní-
cio, e nova transferência se nos 
apresenta.
De repente, porém, chega a oca-
sião, e o tempo escasso está atro-
pelado por outros labores que fo-
ram também adiados, vindo o de-
sespero e a realização agitada sem 
a ponderação e os cuidados que 
sabíamos ser necessários para 
uma execução feliz.
Logo exclamamos: – Não é possí-
vel que já chegou a hora!
Gasta-se muito tempo em discus-
sões inúteis, projetos mal progra-
mados, temas destituídos da im-
portância que se lhes dá.
Em consequência, fica-se mal-hu-
morado, cenho carregado, intole-
rância na convivência com as pes-
soas e acontecimentos.
Nunca foi tão necessária a tolerân-

A Bênção da Tolerância
cia como neste período.
As multidões estão agitadas, inume-
ráveis pessoas perderam os objeti-
vos essenciais da existência e ga-
lopam em projetos e avalanche de 
ideais, alucinadas, sem se darem 
conta das condições que enfrentam.
Numa atribulada busca de prazer, 
resvala em comportamentos alienan-
tes, como se fosse um aparelho de 
gozo em incessante funcionamento.
A existência física, porém, é um pro-
jeto divino, o mais grandioso do Uni-
verso, por facultar ao ser pensante o 
entendimento das Leis que consti-
tuem a vida em todas as suas ex-
pressões.
Cada etapa ou reencarnação é um 
marco histórico de aprendizado que o 
Espírito assinala no seu processo de 
evolução, desde o ato primitivo até o 
arcanjo.
Desse modo, torna-se indispensável 
lapidar a pedra bruta dos sentimen-
tos, a fim de adquirir responsabili-
dade e beleza, alçando-se na direção 
do infinito.
Passando por muitas formas e situa-
ções, mesmo angustiosas, aprimora-
se e adquire percepção do sentido 
das lutas e aprimoramento das facul-
dades intelecto morais, que ajudam a 
superar a dor, o desencanto, o prima-
rismo herdado dos seus períodos ini-
ciais.
Quando se cuida da tolerância, esse 
sentimento de compreensão de to-
dos, de uns para com os outros, 
aprendendo a desculpar e entender, 
alcança-se a consciência cósmica 
que projeta o ser ao Reino dos Céus. 

Divaldo Franco

Área Vip

Nova Sede
Um novo estudo científico publicado 
recentemente revelou que o malhar, 
pode ser um super aliado para pre-
venir os sintomas do Alzheimer, que 
afeta milhões de pessoas em todo o 
mundo. A pesquisa, que foi condu-
zida por especialistas na área da 
saúde, ressalta a importância de um 
estilo de vida ativo na manutenção da 
saúde cerebral.
De acordo com o estudo, que foi rea-
lizado por pesquisadores de renoma-
das instituições, incluindo a Univer-
sidade de São Paulo (USP), o exer-
cício físico resistido tem a capaci-
dade de estimular a produção de 
substâncias benéficas ao cérebro, 
como fatores neurotróficos, que au-
xiliam na sobrevivência e no cresci-
mento dos neurônios, além de pro-
mover a redução da inflamação ce-
rebral.
Os pesquisadores conduziram expe-
rimentos em ratos de laboratório, nos 
quais os animais foram submetidos a 
um programa de musculação. Os re-
sultados foram promissores, indi-
cando que os ratos que se exer-
citaram apresentaram uma melhoria 
significativa na função cognitiva e na 
memória, em comparação com 
aqueles que não foram submetidos 
ao exercício físico resistido.
Efeito protetor
A pesquisa também revelou que o 
exercício físico resistido pode ter um 
efeito protetor contra a formação de 
placas beta-amiloides, que são ca-
racterísticas da doença de Alzheimer. 
Essas placas são formadas pelo acú-
mulo anormal de proteínas no cé-
rebro e estão associadas à degene-
ração neuronal e ao declínio cogni-

Malhar ajuda a prevenir
Alzheimer

tivo.
O estudo ressalta que a mus-
culação, especificamente, mos-
trou-se eficaz na prevenção dos 
sintomas do Alzheimer, mas outros 
tipos de exercícios físicos também 
podem trazer benefícios para a 
saúde cerebral. Atividades aeró-
bicas, como corrida, natação e dan-
ça, além de exercícios de equilí-
brio, como ioga e tai chi, também 
foram citadas como formas de 
estimular a saúde cognitiva.
Mais estudos são necessários
Embora a pesquisa seja promis-
sora, os cientistas enfatizam que é 
necessário realizar mais estudos 
em humanos para confirmar esses 
resultados e entender melhor os 
mecanismos pelos quais o exer-
cício físico resistido atua na pre-
venção do Alzheimer.
No entanto, os resultados até agora 
sugerem que a adoção de um estilo 
de vida ativo, que inclua a prática 
regular de musculação e outros 
exercícios físicos, pode ter um im-
pacto positivo na saúde cerebral e 
na redução do risco de desenvolver 
doenças neurodegenerativas.
Os especialistas destacam que é 
importante incentivar as pessoas 
de todas as idades a incorporarem 
o exercício físico em suas rotinas 
diárias, buscando sempre o acom-
panhamento de profissionais da 
saúde para orientação adequada 
sobre a prática dos exercícios e a 
intensidade adequada para cada 
indivíduo. Além de prevenir o 
Alzheimer, malhar também evita 
outros problemas de saúde. 
Com informações de Diário da Saúde 

Aluno do CEPEX e do LOSANGO, Gabriel Oliveira 
Antunes Vilaça foi ganhador da medalha de Ouro do 

JEI/2023. Gabriel é treinado pelo instrutor credenciado  
da Liga Brasileira de Xadrez e presidente do CEPEX, 

Marcus Elísio Silva
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E por falar  de
suficiência

A vida não é suficiente.
A tragédia humana pode ser resumida 
apenas neste sentimento. A porta de 
entrada para o inferno de Dante.
O necessário deixa de ser importante, 
não é suficiente, passe o que passar, 
vamos pelo mais, pelo  melhor, pelo o 
que não temos, pelo o que o outro tem, 
pelo o que dizem que necessitamos, 
sem necessitarmos.
A contemplação, fruto da admiração, é 
um ato de graça e suficiência; uma por-
ta sempre aberta para o paraíso inte-
rior. Não importa o que contempla, 
qualquer forma e existência pode ser 
admirada. Uma pedra no chão, estrelas 
no céu, uma ponte, um riacho, uma me-
sa de sala, apenas respirar, tudo é mo-
tivo para preencher esse cálido senti-
mento de suficiência.
Esta insaciabilidade conhecida como 
fome espiritual não pode ser saciada 
com coisas materiais, e, se teimamos 
seguir em satisfazê-la com o material 
somente conseguiremos aumentar sua 
intensidade, seu apetite.
Não existe nada mais além do horizon-
te, ele marca o limite da percepção. A 
fantasia começa justo ali, depois do ho-
rizonte.
Saber distinguir a realidade da fantasia 
e preferir a primeira é um ato de respon-
sabilidade e respeito pessoal, ademais 
é negar-se a viver um constante pesa-
delo, desperto.
Se o suficiente não é o bastante, é hora 
de buscar ajuda.
Estás enfermo.

Nódege A. Mesquita

Pedro Nilo entre 
seus familiares, 

o pai Adriano 
da Silva, sua 

mãe Maria 
Cristina, sua 
avó materna,  

Merentina Maria 
e seu  irmão, 

Paulo Vitor

Registro de um 
final de plantão 
do SAMU de 
Divinópolis, 
durante o 11° 
período do 
curso de 
Medicina 
(internato de 
urgência e 
emergência), 
com sua 
namorada Júlia 
Maia

Itaúna e a Região Centro Oeste volta 
a ter um representante no maior ór-
gão da classe Contábil de Minas Ge-
rais, o CRC/MG (Conselho Regional 
de Contabilidade de Minas Gerais), 
cargo antes representado por Geral-
do Celestino de Araújo (Cajuru). Em 
uma votação em que todos profissio-
nais da classe Contábil de Minas Ge-
rais votaram no dia 13/11 a Chapa 1 

em que Alisson Araújo (Contabilidade 
Cajuru)  faz parte ganhou com 70% 
dos votos. Com certeza os conta-
dores e contabilistas de Itaúna e re-
gião estarão muito bem representa-
dos. É o nome de Itaúna mais uma vez 
sendo destaque no cenário mineiro da 
contabilidade.

Foto abaixo

Itaúna de volta ao cenário
mineiro da contabilidade

O projeto social Sorriso 
Solidário, está com uma 
campanha de arrecadação de 
brinquedos novos e usados em 
boa conservação e guloseimas 
para serem doados à crianças 
carentes no Natal. Um dos 
pontos de recolhimento é na 
Academia Total Fitness que fica 
localizada na R. Rubi, 365, no 
Bairro Padre Eustáquio. A 
arrecadação irá até o dia 19/12. 
A sua doação também poderá 
ser feita pela chave pix - 
fabiorafaitauna@gmail.com. 

Sorriso Solidário

A vereadora Edênia Alcântara, por 
meio do Gabinete Nós por Nós, pro-
move a Semana de Consciência Ne-
gra de Itaúna. A programação, que 
conta com três eventos, será realiza-
da entre os dias 19 e 25/11. O desta-
que da semana é o ENCRESPA, 
evento que acontecerá no dia 19/11, 
a partir das 14h, na Escola Municipal 
Padre Valdemar no Bairro Parque 
Jardim. A segunda edição do evento 
contará com um campeonato de stre-
et skate, uma feira de empreendedo-
res negros, exposição de arte negra e 
batalha de rima. A programação ain-
da terá a presença do DJ Sereno 
Beat. Ações sociais no ENCRESPA O 
ENCRESPA contará com uma série 
de ações sociais voltadas para a po-
pulação negra. Entre elas, estão: -
Corte de cabelo - Trança - Maquia-
gem - Turbantes. No dia 22/11, às 
19h, a capela do Rosário receberá a 
Roda de Conversa sobre religiões de 
matriz africana. O evento contará 
com a participação de lideranças reli-
giosas e especialistas no tema. O 
objetivo é promover o diálogo e a re-
flexão sobre a importância dessas 
religiões para a cultura e a identidade 
afro-brasileira. Para encerrar a se-
mana, no dia 25 de novembro, às 
18h, o Bar Culture será palco da Gira 
do Samba. A roda de samba contará 
com a participação de artistas locais 
e regionais. 

Semana 
de Consciência
Negra de Itaúna

Agora é
Dr. Pedro Nilo

Pedro Nilo Vilaça e Silva cola 
grau em Medicina pela XXI tur-
ma da Universidade de Itaúna. 
Um jovem que se destaca em 
nossa sociedade, com grande 
preparo no trato social,  carrega 
consigo também o dom da poe-
sia, muitas já foram suas produ-
ções literárias e já coleciona 
três livros  publicados, De Ver-
sos Instantes  pela Editora Ra-
mos em 2020, Flauvertes Fúgu-
bres Aspirais pela Editora Chia-
do Books em 2021 e Inertes pe-
la Editora Mondru de 2023. Fi-
lho de Adriano da Silva e Maria 
Cristina Dias Vilaça e Silva é 
sem dúvida orgulho para eles 
que o conduziram dos primei-
ros passos até hoje ao salto para a 
medicina. Desejamos uma carreira 
promissora e temos a certeza de que 
está chegando um médico que terá na 
medicina um sacerdócio de vida, le-

vando sempre em pauta o atendimen-
to humano e fraterno para amenizar a 
dor alheia.  


