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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

Maria Luiza, Helton Augusto, Júlia Proença, Luiza 
Proença, Maria Raquel Campos e Caroline Campos

Em 2023 foi comemorado a fundação da LBX- LIGA BRASILEIRA DE 
XADREZ, do qual o presidente do CEPEX, Marcus Elísio Silva é um dos 
fundadores e participante da primeira diretoria. Foto dos fundadores da 
LBX

2023 foi também marcado pela realização de uma simultânea na Praça da 
Matriz com a parceria com a Secretaria de Esportes e da OAB

2023 foi realizado também no Poliesportivo um torneio de nível regional 
com a participação da Secretaria de Esportes de Itaúna

Yasmin Stephanie, Viviane Tais, Jonas Soares e Carli-
nhos do Calçamento

O querido casal, Maria 
Raquel Proença e Helton 
Augusto, proprietários do 
Laboratório Hemolab em 
Itaúna e as filhas Júlia e 

Luiza, estiveram em recente 
viagem à Brasilia visitando 

familiares queridos na Terra 
dos Três Poderes.

O casal tem muito o que 
comemorar, já estão com  4 

unidades do laboratório e em 
breve estarão inaugurando 

mais uma unidade e também 
uma nova sede  

Em
Brasília

1ª edição do Fest Talent
revela talentos da 

música Gospel
No dia 18 de novembro foi realizado 
com grande êxito no Teatro Sílvio de 
Mattos em Itaúna a primeira edição do 
Fest Talent. Este foi um evento gospel  
que teve por objetivo revelar grandes 
talentos da música cristã de Itaúna e 
região. O festival contou  com a parti-
cipação de cantores e corais de várias 
igrejas. O idealizador do projeto foi 
Carlinhos do Calçamento, a realiza-
ção foi da Associação Embaixadores 
do Reino e o produtor  do evento foi 

Gleicer Rodrigo Honorato (Gleicinho 
Produções). Os três primeiros coloca-
dos foram: 1°lugar- Yasmin Stephanie 
(Igreja Pentecostal Geração Eleita- 
Itaúna), 2° Lugar- Viviane Taís (Igreja 
Pentecostal Venha Falar com Deus- 
Itatiaiuçu) e 3° lugar- Jonas Soares 
(Igreja Batista Central- Itaúna) . Para-
béns aos organizadores e os grandes 
talentos que se dedicam a enaltecer 
músicas que elevam.
Foto abaixo

2023 foi um ano Especial 
 para o CEPEX

As realizações dos eventos do CEPEX (Centro de Estudos e Pesquisas do Xadrez) só 
foram possíveis graças ao apoio do ex-deputado Gustavo Mitre, Secretaria de Esportes 
de Itaúna e parceiros como: GOX INTERNET, DR. DANIEL CHAVES, OAB e JORNAL 
SOCIAL
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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

cerca da metade das tripulações não 
aguentou os sofrimentos da viagem.  
Os sobreviventes chegaram ao Tejo 
no verão de 1499. A recepção revela 
que a importância da viagem foi ime-
diatamente compreendida: o rei es-
creveu a todas as cidades e vilas no-
táveis ordenando a realização de pro-
cissões e festejos de confraterni-
zação.
37 – ECONOMIA E SOCIEDADE
(...)
A vida económica concentra-se no 
litoral, e ao mesmo tempo a actividade 
governativa do Estado especializa-se 
na economia e na política militar ultra-
marina. É um Estado de olhos volta-
dos para o mar, mas por isso mesmo 
de costas voltadas para a nação in-
terior. A partir do século XV, o esforço 
de colonização interna, que progre-
dira sem interrupções desde o início 
da monarquia, vai cessar. A província 
é só o sertão da cidade. A vida cam-
pesina entra então numa estagnação 
profunda e conservará até os finais do 
século XIX numerosas sobrevivên-
cias medievais.

O leitor contumaz
25/11/23 Aniversariantes da 

semana
Maurílio Basto 
Rogério Márcio Pinto
01/12
Fernando Noma
Alan Alessandro Rodrigues Guima-
rães 

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

Alcoólicos Anônimos 
Grupo Alvorada

75 Anos de
Fundação

que se tornaram membros de A.A. Se 
acontecesse de essas persona-
lidades recaírem, estranhos iriam 
pensar que o nosso movimento não é 
forte e poderiam questionar a veraci-
dade do milagre do século. 
      Alcoólicos Anônimos não é anô-
nimo, mas seus membros devem ser.”
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

“A SOLUÇÃO ATLÂNTICA  
1386-1498

...
36 – A VIAGEM DE VASCO DA GA-
MA
Garantido assim o direito exclusivo 
dos Portugueses a navegarem no 
mar oriental, D. João II mandou ime-
diatamente preparar a expedição 
destinada à Índia. Em vez de ca-
ravelas, navios que até então utilizara 
nas viagens de exploração, a frota 
que devia visitar a Índia era consti-
tuída por pequenas naus, proposi-
tadamente construídas para a via-
gem. De maior tonelagem, permiti-
riam transportar maiores quantidades 
de mercadoria.
O rei morreu durante os preparativos. 
O sucessor, D. Manuel, submeteu o 
projecto de viagem à discussão das 
cortes e a maioria dos votos foi des-
favorável à sua realização. Apesar 
disso, o rei manteve o plano. Para 
comandante da frota foi escolhido 
Vasco da Gama (...).
A frota largou do Tejo a 08 de julho de 
1497. O diário de bordo chegou até 
aos nossos dias e por ele sabemos 
qual a rota seguida: quando estavam 
ao sul de Cabo Verde, fizeram rumo 
para ocidente, até passarem próximo 
da costa do Brasil; aí, aproveitando os 
ventos, voltaram a atravessar o Atlân-
tico em direção ao cabo da Boa Es-
perança. A 20 de maio de 1498, os 
navios fundearam em Calecut, uma 
das grandes cidades comerciais da 
Índia. Vasco da Gama levava ins-
truções para estabelecer com o sa-
morim, senhor daquela região, um 
tratado de amizade e comércio. Mas 
as negociações revelaram-se ex-
tremamente difíceis. Os Árabes, que 
mantinham o monopólio comercial 
nos mares da Índia, conseguiram 
frustrar o projecto da aliança. O re-
gresso a Portugal iniciou-se a 29 de 
agosto de 1498 e demorou cerca de 
um ano. Perdeu-se um dos navios e 

Proteção para todos

      “Em nível pessoal, o anonimato 
possibilita a proteção de todos os 
membros identificados como alcoó-
licos, uma segurança muitas vezes de 
especial importância para os recém-
chegados. Em nível de imprensa, rá-
dio, TV e filmes o anonimato acentua 
igualdade de todos os membros na 
Irmandade, freando aqueles que, 
eventualmente, poderiam explorar 
sua filiação em A.A. para alcançar 
reconhecimento, poder ou benefício 
pessoal.”

Entendendo o anonimato 
 
      “Atração é a força principal na 
irmandade de A.A. 
      O milagre da sobriedade contínua 
de alcoólicos dentro de A.A. confirma 
este fato todos os dias. Seria preju-
dicial se a Irmandade promovesse a si 
mesma, publicando através da mídia 
de rádio e TV a sobriedade de co-
nhecidas personalidades públicas 

25/11
José Márcio Lara
Abdala Neto 
Aglice Amaral Janô 
26/11
Thiago Amorim – Terra Consultoria
27/11
Débora Barbosa 
28/11
Carminho Ferrari
Carla do Lúcio
29/11
Haidee Antunes
Wilsinho di Assis
Rosa Pércope
Edna Amaral
Renata Pádua
30/11
Marisa Avelar
Henrique Paiva

E por falar 
em inimigos  

Buika disse- O punhal do inimigo o afias 
tu. Não falta motivos para ter um ini-
migo de estimação, aliás, alguns con-
seguem criar mais de um, uma coleção. 
Dizem com muita propriedade que são 
nossos mestres, e me pergunto,  não 
seria melhor aprender com amigos? 
Parece ser que nossos amigos aceitam 
tudo que fazemos de bem ou de mal, 
inclusive nossa cegueira em não reco-
nhecer que existem os outros, psicolo-
gicamente nada compatíveis com 
aquilo que cremos aceitável para uma 
mínima convivência. A rejeição do outro 
muitas vezes não ocorre por culpa do 
outro, generosamente digo que nem 
sempre, pois a simples existência nos-
sa contribui com a metade da intriga. 
Por isso, por circunstâncias ou birra, 
insistimos em alimentar as feras, nos-
sas, e de algum inimigo de turno com 
todos os defeitos do mundo, reconheci-
dos no outro por possuirmos os mes-
mos. Quando menos, teríamos que ter 
a consciência da possibilidade do outro 
ter a mesma visão coincidente com a 
nossa. Basta uma chispa para que o 
amor vire ódio, simpatia em antipatia, 
confiança em desprezo. A imperma-
nência condutora dos movimentos fí-
sicos e psicológicos não são percebi-
dos e levados em conta para avaliar um 
procedimento alheio, e, muitas vezes o 
nosso, quando insistimos na crença 
dual do bem e do mal. Seguimos no 
erro de acreditar que temos mais que 
um instante entre uma respiração e 
outra.
Equivocamos.
Bastaria um sorriso.

Nódege A. Mesquita

A Loja Macônica Itaúna Livre, no pró-
ximo dia 02 de dezembro estará rea-
lizando no salão nobre do Tropical Tê-
nis Clube, Sessão de Gala em come-
moração aos 75 anos de sua funda-
ção. O venerável Lúcio Bom Conse-
lho e sua esposa Jeisiany Amorim  
preparam o encontro com muito em-
penho e zelo, para que tudo saia con-
forme manda o figurino.

9 anos da
Academia

Estyllus 
A Academia Styllus comemora hoje 9 
anos de sua fundação, e para celebrar 
a ocasião o seu proprietário Rogério 
Rezende receberá convidados para 
um refinado coquetel e assim apre-
sentar a repaginação das  instalações 
da academia que ficou sensacional.   
Está localizada na Rua Marechal Deo-
doro 404 - Centro Itaúna. Desejamos 
sucesso sempre.
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produtos de proteção aplicados na 
superfície de veículos:
Desbotamento e descoloração:
Com o passar do tempo e com as ati-
vidades do dia a dia, as películas de 
proteção solar podem começar a 
desbotar e perder a cor original. Isso 
afeta a estética do veículo e diminui a 
eficácia da proteção UV. Essa é a ho-
ra de considerar a substituição;
Bolhas e vincos: 
Bolhas de ar ou áreas de dobras que 
aparecem durante a rotina, especial-
mente se as películas foram aplica-
das incorretamente ou se o veículo 
foi exposto a condições de muito ven-
to, afetam na visibilidade do condutor 
e na segurança de todos os passa-
geiros. Nesse caso, películas danifi-
cadas devem ser removidas e substi-
tuídas com mais urgência;
Danos visíveis: 
Cortes ou arranhões nas películas 

podem ocorrer devido a acidentes, 
ou contato com objetos durante al-
gum trajeto. Esses danos compro-
metem a eficácia das películas e 
também prejudicam a estética do 
veículo. É aconselhável substituí-las, 
quando possível;
Perda de aderência:
À medida que as películas enve-
lhecem, a capacidade de aderência 
delas à superfície do vidro pode 
diminuir. Isso pode resultar em bor-
das soltas ou descoladas, o que é in-
desejável. Quando o proprietário per-
ceber alguma região desprendendo, 
é um sinal de que elas precisam ser 
removidas e substituídas;
Mudança nas leis: 
As leis de uso de películas automo-
tivas podem mudar ao longo do tem-
po. Se os produtos do seu veículo 
não estiverem mais conforme as nor-
mas de transparência ou tonalidade, 

Quando é a hora certa para trocar o insulfilm do seu carro?

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

 Refletir

Confira essa e outras 
receitas deliciosas 
receitas: Programa Bons Momentos

bonsmomentos_valeriacampos

O equilíbrio não 
significa evitar 

conflitos. Implica a 
força para tolerar 

as emoções 
dolorosas e poder 

lidar com elas. 

Melanie Klein

Ingredientes
300g de bacon
1 cabeça de alho bem picada
1/2 kg de linguiça picada em pe-
quenos pedaços
1 linguiça calabresa picada
1 lata de milho verde
1 pimentão picado
1 cebola ralada ou muito bem pi-
cada
1/2 kg de costelinha
Cheiro verde
2 xícaras de arroz parboilizado
Sal
400g de tomate italiano
1/2 kg de coxinha de frango
Pimenta
Torresmo
4 ovos
Água quente

Preparo
Coloque os ovos para cozinhar e 
o torresmo para fritar. Pique o 
cheiro verde. Coloque o óleo no 
fundo da panela de forma que 

Com informações 
www.otempo.com.br/autotempo

não sobre espaço sem ele. Coloque a 
cebola e deixe fritar um pouco. Em 
seguida, coloque o alho, quando dou-
rar a cebola, coloque o bacon picado. 
Quando estiver bem frito, coloque a 
costelinha e frite um pouco. Coloque 
as linguiças e frite. Adicione as coxi-
nhas e frite. Acrescente a calabresa e 
frite. Coloque o tomate e o pimentão. 
Coloque um copo americano de água 
e deixe refogar bem até o tomate e o 
pimentão derreterem. Depois de re-
fogado, coloque o arroz e deixe fritar 
bem. Assim que refogar coloque á-
gua quente até cobrir por 2 dedos 
toda a mistura. Verifique sempre se 
não está queimando o arroz no fundo 
da panela. Depois de pronto, enfeite 
com torresmo, cheiro verde e ovos.

Paella  Mineira

Cuidar adequadamente dos acessó-
rios dos veículos contribui para sua 
durabilidade e desempenho ao longo 
do tempo. Sejam eles utilitários, po-
pulares, picapes ou SUVs, manter a 
manutenção em dia é fundamental 
para evitar problemas mecânicos e 
preservar o conforto dos passageiros 
durante a viagem.
O uso de películas é uma alternativa 
para proprietários que procuram mais 
proteção contra raios UV, redução do 
calor interno, privacidade e melhoria 
na estética dos veículos. No entanto, 
com o tempo, essas películas podem 
sofrer desgaste e danos, levantando 
a questão: quando é o momento ideal 
para a remoção e substituição delas?
De acordo com Júnior Ricìreta, CEO 
da Multifilmes, rede de franquia espe-
cializada na aplicação de películas 
automotivas e residenciais, existem 5 
momentos indicados para renovar os 

é necessário removê-las e substituí-
las por películas que atendam aos 
requisitos legais.
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A arquitetura inclusiva está direta-
mente relacionada com o conceito 
de Desenho Universal, ou seja, a 
ideia de que toda a estrutura das 
construções e seus equipamentos 
devem poder ser utilizados por to-
das as pessoas, independente-
mente de idade, gênero e caracte-
rísticas físicas, sem que seja pre-
ciso fazer adaptações.
A criação de projetos inclusivos 
traz um impacto muito positivo para 
a sociedade.
Apesar da inclusão ser uma ten-
dência, ela ainda enfrenta diversos 
desafios. O principal é a mudança 
da mentalidade social, que ainda 
se prende à ideia de construir pro-

Arquitetura inclusiva: um manual de acessibilidade na construção civil
jetos considerados padrão, e de-
senvolver soluções para as situa-
ções que fogem do comum. 
Entretanto, mesmo que isso consiga 
trazer a acessibilidade, não promove 
a inclusão. Assim, os profissionais 
precisam trabalhar focados no con-
forto de todas as pessoas, indepen-
dentemente de suas características, 
e auxiliar na conscientização da po-
pulação ao demonstrar a viabilidade 
e os benefícios desses projetos. Já o 
arquiteto Luan Fernandes, salienta 
que a Lei da Inclusão é essencial pa-
ra o aumento da conscientização, a-
lém de possibilitar o acesso iguali-
tário a pessoas com deficiência por 
meio de uma vivência digna.

Porém, ele observa que ainda há um 
longo caminho a ser percorrido quan-
to à oferta de materiais disponíveis 
para a execução de projetos acessí-
veis. “Muitas vezes existe pouca va-
riedade de recursos ou empresas que 
desenvolvam os elementos funda-
mentais dos espaços. Então, o mun-
do perfeito seria possibilitar acesso e 
ainda trazer design e boas formas, 
incluindo a acessibilidade nos am-
bientes de maneira fluida. E o design 
e a arquitetura podem contribuir muito 
para isso!
Pontos essenciais para uma arqui-
tetura inclusiva: 1- adote o urbanismo 
inclusivo, 2- aplique o desenho uni-
versal, 3- avalie as particularidades 

do projeto, 4- considere as diversas 
dimensões da obra!

Texto de Luan Fernandes, 
proprietário da Vértice Arquitetura e 

Engenharia, Arquiteto Urbanista, 
especialista em Design de 

Interiores, Iluminação e Paisagismo.
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