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O ilustre governador, Ângelo Freitas, a dinâmica presidente, Maria 
Solange Costa Fonseca e o estimado casal,  Vanessa Busatti e 
Jonathan Busatti

Rotarianos integrantes do Rotary de  Itaúna Cidade Educativa

Nilson Teles e sua amada esposa Nadir Teles  recebendo homenagem 
da presidente, Maria Solange e do governador Ângelo Freitas

O querido casal, Alair Fonseca e Maria Solange 
Costa Fonseca

Maria Solange e Luiz Parreiras Marise Franco, Maria Solange e Adriana Dias
Jonathan Busatti ladeado pelos seus pais, 
Beethoven Oliveira Busatti e Kátia Gonçalves 
Nogueira Oliveira

Na noite do dia 27 de fevereiro, rota-
rianos e seus familiares se reuniram 
na Churrascaria Varanda Verde para 
celebrarem os 39 anos de fundação 
do Rotary de Itaúna Cidade Educati-
va, que teve a sua primeira reunião 
oficial de criação  em 27/02/1985. O 
encontro também teve outro impor-
tante motivo de celebração pois foi 
empossado um novo integrante, o 
ilustre empresário e engenheiro Jo-
nathan Busatti. O rotariano decano 
do clube Cidade Educativa, Nilson 
Teles, proferiu importante palestra 
ressaltando os feitos e conquistas do 
Rotary de Itaúna Cidade Educativa 
nos últimos 39 anos. Após a cerimô-
nia foi servido um delicioso jantar 
assinado pela tradicional cozinha do 
Varanda Verde. Parabéns à presi-
dente Maria Solange Costa Fonseca 
pelo exímio trabalho desenvolvido no 
clube, mantendo-o sempre em desta-
que no cenário rotário.
Veja alguns  feitos e conquistas do 
clube:
Intercambistas enviados ao exterior – 
30 intercambistas 
O Rotary de Itaúna Cidade Educativa 
já ajudou todas as instituições   ca-

rentes e muitas não carentes de Itaú-
na  com incontáveis campanhas e  
muitas ações rotárias, bingos, Show 
da Primavera, campanha do livro,  
campanha do oxigênio, doação de  
vários aparelhos para  a Secretaria 
de Saúde, Hospital Manoel Gonçal-
ves e  AVACCI. Já realizaram 7 cam-
panhas de natal que arrecadaram 24 
toneladas de alimentos, roupas, sa-
patos e brinquedos e ainda  projetos 
em voltados ao  meio ambiente como  
plantio de árvores e limpeza. 

Palavras de Nilson Teles que é o 
único sócio fundador do Rotary 
Club de Itaúna Cidade Educativa 
com 39 anos de Rotary
“Ser rotariano é ter uma experiência 
única na vida. Somos membros da 
maior e mais respeitável organização 
de voluntários não governamental da 
humanidade. Convivemos e relacio-
namos com uma aldeia global de lí-
deres em suas profissões, fomenta-
mos um elevado padrão de ética e 
ajudamos a estabelecer a paz e a boa 
vontade no mundo. Somos uma u-
nião de pessoas que quer o bem 
mundial e trabalha em prol de nossas 

comunidades. Torne-se um rotariano. 
Os melhores motivos para se tornar 
um rotariano são a oportunidade de 
ajudar nossos semelhantes e o bem 
que praticamos através de nossas 
ações.”
Nilson Teles

Rotary de Itaúna Cidade Educativa celebra
39 anos de fundação
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Galeria de Fotos da Noite 5 Estrelas
Entrega dos Troféus 5 Estrelas e Feminino Plural 2023

Adriano Benigno, Ivone Moreira, Kéober Freitas (Colégio 
Sant’Ana), Cleide Freitas e Luiz Parreiras

Francielly Tomaz Honorato, Ana Luiza Cunha, Gleisson 
Cunha, Karine Honorato e Luiz Parreiras

Marilene de Lourdes Gomes Magalhães, Carlos Alberto 
Menezes (Tropical Tênis Clube)  e Luiz Parreiras

Foto Mariana Rezende

Foto Mariana Rezende

Foto Mariana Rezende

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

As irmãs Isaura Araújo 
(Buffet Isaura Araújo) e 
Vera Celestino estão em 
uma viagem muito espe-
cial pela Ásia e no roteiro 
estão os países, Tailândia, 
Vietnã e Camboja. Uma 
viagem repleta de histó-
rias, espiritualidade e rica 
gastronomia. Na Tailândia 
onde 90% da população é 
budista entre templos e 
campos de arroz, Isaura 
observou e nos relatou - 
os tailandeses são extre-
mamente educados, ale-
gres e o que me chamou 
muito atenção foi a atitude 
deles ao receberem o di-
nheiro pela venda de pro-
dutos e serviços, eles a-
gradecem para em se-
guida pegarem a quantia 
monetária corresponden-
te - Com certeza estão vi-
venciando dias incríveis 
de muitas descobertas e 
encantos em território asi-
ático, voltarão com a ba-
gagem cheia de boas re-
cordações.
Foto ao lado

Em viagem pela Ásia Talento Musical Pela Suíça e Itália

Veja mais fotos em nosso site
www.luizparreiras.com.br

O cantor e compositor, 
Thiago Brum de Mateus 
Leme tem cada dia mais 
conquistado palcos e ad-
miradores de suas apre-
sentações. Seu sonho de 
se tornar cantor começou 
ainda quando era criança, 
aos sete anos de idade já 
participava de festivais de 
canto na escola e tam-
bém quando algum can-
tor dava uma oportunida-
de para as crianças do 
bairro onde morava para 
se apresentarem. O tem-
po foi passando e Thiago 
iniciou a carreira com seu 
irmão fazendo uma dupla 
Thiago e Reginaldo, mas 
Reginaldo desistiu da ca-
minhada e assim Thiago 
deu continuidade em car-
reira solo. Thiago escreve 
letras sobre o povo, a 
cultura de Mateus Leme e 
encanta todos com a sua 
sensibilidade e talento 
musical. Uma grande 
inspiração.
Foto ao lado direito

O querido casal, Sônia Falcão e Leonardo Falcão afastaram da 
concorrida agenda profissional e estão de férias em um tour pela 
Suíça e Itália. Buon Viaggio.
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tência, isso pode significar proble-
mas nos componentes do motor que 
requerem a atenção de um mecâ-
nico. A perda de potência pode ser 
causada por diversos fatores, como 
falhas no motor, problemas na inje-
ção eletrônica ou no sistema de ig-
nição.
Mau funcionamento
Falhas no conjunto de freios, como 
aumento da distância de frenagem ou 
pedal "borrachudo", são sinais de 
mau funcionamento que precisam de 
revisão e possível manutenção. Os 
freios são um componente essencial 
de segurança do veículo e devem ser 
mantidos em boas condições.
Barulhos incomuns
Ruídos anormais no motor, coxins, 
amortecedores, suspensão ou freios 
são indicativos claros de que uma 
avaliação profissional é necessária. 
Barulhos anormais podem indicar 
problemas que podem se agravar 
com o tempo.
Precauções indispensáveis
Para prevenir esses inconvenientes é 
imprescindível efetuar a manutenção 
regular, aderir ao plano específico da 
montadora para o automóvel e optar 
por produtos que atendam às re-
comendações do fabricante para ca-
da componente.

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

 Refletir

Confira essa e outras 
receitas deliciosas 
receitas: Programa Bons Momentos

bonsmomentos_valeriacampos

Não é sobre 
quem te dá a 
mão, é sobre 

quem não 
solta...

Com informações 
www.otempo.com.br/autotempo

Bolo com Flocão
Ingredientes
3 xícaras de flocão
3 xícaras de leite
4 ovos
1 copo de óleo menos um dedo 
2 xícaras de açúcar
1 pacote de Só Coco em flocos
250g de queijo ralado grosso
1 colher de fermento em pó
Preparo
Coloque o flocão em uma tigela, 
acrescente o leite e deixe hidra-
tando por 20 minutos. Em um li-
quidificador coloque os ovos, o 
açúcar, o óleo e bata, depois 
acrescente o flocão e bata bem. 
Acrescente o queijo e caso te-
nha necessidade, acrescente 
mais leite para a massa ficar 
mais mole. Acrescente o coco, o 
fermento e uma pitada de sal e 
misture bem delicadamente. Co-
loque em uma forma untada com 
manteiga e com farinha de trigo 
salpicada e leve para assar.
Contribuição Valéria Campos

Dicas de
culinária

Exagerou no sal do molho? 
Coloque uma fatia de pão 

francês ou uma batata 
descascada na panela antes 

de terminar o cozimento.

6 sinais de que seu carro precisa de reparos
Se poças de óleo ou fluidos estiverem 
visíveis na garagem, ou se houver 
resquícios de lubrificante em partes 
externas do motor, é hora de levar o 
carro à oficina para uma avaliação 
detalhada. Vazamentos podem indi-
car problemas em diversos compo-
nentes do veículo, como motor, trans-
missão, freios e arrefecimento.
Nível dos fluidos baixando rapida-
mente
Mesmo sem sinais óbvios de vaza-
mentos, se o nível de qualquer fluido 
essencial (arrefecimento, óleo, fluido 
de freio etc.) diminuir rapidamente, é 
imperativo procurar um mecânico pa-
ra diagnóstico e reparo. Um nível bai-
xo de fluido pode causar danos gra-
ves ao veículo.
Luzes no painel
Luzes indicativas no painel não de-
vem ser ignoradas. Cada símbolo 
iluminado representa um sistema 
específico e sua compreensão pode 
ajudar a evitar contratempos mais 
graves. Algumas luzes que indicam a 
necessidade de reparos mecânicos 
são: luz de óleo, luz de freio, luz de 
injeção eletrônica e luz de tempera-
tura.
Perda de potência
Caso ocorra uma queda no desem-
penho do veículo, como perda de po-

“Os motoristas devem sempre contar 
com o auxílio de um mecânico de 
confiança para a realização das ma-
nutenções periódicas e em casos de 
adversidades como as citadas acima. 
Nessa situação, a negligência pode 
comprometer a segurança e resultar 
em situações inesperadas e até aci-
dentes”, reforça Danilo Silva, enge-
nheiro de aplicações da Motul.
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Alcoólicos Anônimos 
 Grupo Alvorada 

3º passo 
     Decidimos entregar nossa vontade 
e nossa vida aos cuidados de Deus, 
na forma em que O concebíamos.

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

Desde 16/08/74, salvando Vidas

  Uma tarefa de toda a vida
     “Mas como, nestas circunstâncias, 
pode alguém ficar calmo? É isso o 
que eu quero saber.”
 

Os doze Passos e as doze 
Tradições,segundo Passo

     “Nunca fui conhecido pela minha 
paciência.
      Quantas vezes perguntei-me: 
“Por que esperar, se posso ter tudo 
agora?” Em verdade, quando me 
apresentaram pela primeira vez os 
Doze Passos, sentia-me como um 
“garoto numa loja de doces”. 
      Não podia esperar para ir até o 
Décimo Segundo Passo: pois, com 
certeza, era apenas trabalho para 
alguns meses, ou assim eu pensava! 
      Percebo agora que viver os Doze 
Passos de A.A. é um empreendimen-
to para toda a vida.”
Fonte: Livro Reflexões Diárias de AA

Prof. Fonte Boa
Academia Itaunense de Letras
Cadeira 02 - Patrono: Manoel de 
Barros

Notas Literárias
Que te não mova nunca esta agonia,
Que eu muito sofra porque és casta e 
pura,
Que, se o não foras, quanto eu so-
freria!

Ah! Quanto eu sofreria se alegrasses
Com teus beijos de amor, meus lábios 
tristes,
Com teus beijos de amor, as minhas 
faces!

Persiste na moral em que persistes.
Ah! Quanto eu sofreria se pecasses,
Mas quanto sofro mais porque resis-
tes!

Veja que é um soneto, onde o poeta 
canta o amor da amada presa no laço 
de viver intensamente este amor, e ao 
mesmo tempo de zelar pela pureza da 
amada. É neste dilema de um amor in-
tenso, mas ao mesmo tempo um amor 
que não se pode concretizar, pois sua 
concretude colocar a beleza e a pure-
za deste amor, ou a pessoa amada, 
em risco. 
E agora vai um desafio... Sabe-se que 
Machado de Assis escreveu poucos 
poemas, dentre eles destacamos “Ca-
rolina”, “A uma senhora que me pediu 
versos”, “Livros e Flores”, “No alto” e 
“Círculo Vicioso”. Procure estes poe-
mas e leia. Veja a forma como este 
escritor elaborou sua poesia e busque 
comparar com a poesia produzida 
durante o romantismo. 

História Concisa de Portugal
de José Hermano Saraiva

muitos casos das mãos dos nobres, 
sempre em apuros financeiros, para as 
dos negociantes afazendados, que po-
diam pagar as indenizações. Em 1763, 
já havia muitas casas feitas, mas es-
tavam devolutas porque não havia 
quem as quisesse habitar; os Lisboe-
tas tinham-se entretanto habituado a 
viver em barracas, com o fundamento 
de que tinham sido construídas no pe-
ríodo em que a construção estava proi-
bida. 
O plano de Lisboa foi desenhado e di-
rigido por arquitectos portugueses; Eu-
gênio dos Santos, Manuel da Maia, 
mais tarde, Carlos Mardel. Mas a lei-
tura dos vários decretos sobre a re-
construção mostra que a intervenção 
do ministro foi decisiva. A cidade nova 
reflectia a concepção que o estadista 
tinha do Estado: planta geométrica e 
rectilínea, alçados iguais para todos os 
edifícios, ausência de palácios ou de 
qualquer sinal exterior que pudesse 
sugerir a nobreza do proprietário. Ne-
nhuma porta diferente. A preocupação 
de uniformidade foi ao ponto de se 
decretar a proibição de alegretes ou de 
vasos com cravos às janelas. As 
próprias igrejas foram obrigadas a 
alinhar pela altura dos demais prédios 
e também o desenho delas foi feito 
pelos arquitectos do Estado. Na praça 
principal reúnem-se as forças que para 
Pombal deviam formar o País: nos 
andares nobres as secretarias de 
Estado, por baixo delas, a servir-lhes 
de suporte, as lojas do comércio. E a 
presidir à imensa parada, a estátua do 
rei, cujo cavalo avança esmagando ví-
boras (as ‘‘víboras da reacção’’). Do 
antigo paço real não ficou vestígio. O 
próprio nome do lugar – Terreiro do Pa-
ço – foi corrigido: Paço do Comércio. A 
mudança das palavras não teve poder 
contra a força do hábito e a denomi-
nação que ficou foi a anterior ao ter-
remoto. “

O leitor contumaz
09/03/2024

“MONARQUIA ABSOLUTA – 1668 – 
1777
66– A REFORMA POMBALINA
b) O terremoto e a nova Lisboa
A 1 de Novembro de 1755, um terrível 
tremor de terra sacudiu Lisboa. Ruí-
ram dez mil edifícios, entre eles, mui-
tas igrejas. Como era dia de Todos os 
Santos e eram horas de missa, os 
templos estavam cheios e morreu 
muito povo. A nobreza foi poupada 
porque tinha o costume de ir à missa 
mais tarde.
As destruições do sismo e do fogo que 
se seguiu feriram sobretudo o centro 
da cidade. Os bairros velhos (Alfama, 
Mouraria, Madre de Deus, Xabregas) 
pouco sofreram. Os bairros mais no-
vos (Jesus, Rato, Mocambo, S. José, 
Sebastião da Pedreira, Arroios) foram 
também poupados. Mesmo na região 
destruída, muitas casas ficaram de 
pé. 
A catástrofe deu ao ministro a oportu-
nidade de mostrar sua têmpera. As 
primeiras ordens foram dadas para 
dispensar trâmites processuais no 
julgamento dos ladrões, que logo se 
abateram sobre as ruínas à procura 
dos salvados. Os regimentos da pro-
víncia foram mandados a marchar 
sobre Lisboa, para obrigar a regressar 
à cidade a multidão espavorida que 
fugia, pejando as estradas. E logo a 
seguir pôs-se a questão de reconstru-
ção da capital. Os donos das casas 
queriam reconstruí-las, mas uma lei 
proibiu-lhes que fizessem obras en-
quanto não fosse publicado o plano 
geral. Tudo o que estava a ser feito foi 
arrasado e os donos obrigados a 
pagar a despesa de demolição.
O projecto da cidade nova tem a data 
de 12 de Junho de 1758. Os donos 
dos terrenos onde tinham estado, ou 
estavam ainda, os velhos prédios 
eram obrigados a construir ali em 
conformidade com o projecto. Quem 
não o fizesse durante cinco anos per-
dia o direito a construir e os terrenos 
eram vendidos a quem os pudesse 
comprar. A propriedade passou em 

Série – Sobre a poesia - 14
A POESIA BRASILEIRA: um caminho 
difícil da poesia no final do século...
O final do século XIX foi intenso no 
Brasil. Várias demandas, vários de-
sejos e sonhos. Ideologias e mais ide-
ologias. Monarquia em crise, situa-
ção da Igreja como aliada do Estado 
sendo questionada, fim do sistema 
escravagista, desejo de república... 
um turbilhão de discursos que explo-
dem na produção literária que provo-
cam rachaduras no romantismo bra-
sileiro. A escrita de Machado de As-
sis, de Raul Pompeia e de Aluísio de 
Azevedo, com seu realismo e a influ-
ência do naturalismo de Eça de Quei-
rós atinge de forma decisiva sobre a 
forma de escrever e ler a realidade 
brasileira. O resultado deste proces-
so é o surgimento de uma produção 
literária realista, que critica e que 
evidencia a realidade da sociedade 
brasileira. Nesse sentido não tem co-
mo ficar alheio as temáticas aborda-
das por Machado de Assis, nem tão 
pouco a realidade trazida por Aluísio 
de Azevedo. 
As grandes obras deste período são 
os romances. A poesia não tem uma 
produção vasta dentro desta ten-
dência literária. Aluísio de Azevedo 
escreveu poucos versos, sua pro-
dução mais importante são os ro-
mances “O Mulato”, “O cortiço”. O 
mesmo aconteceu com Machado de 
Assis, que é conhecido por seus con-
tos, seus romances. Praticamente 
não escreveu poesia. Raul Pompeia, 
outro grande escritor deste período 
inaugurou um estilo próprio que cha-
mamos de “prosa poética”.  Assim o 
poema ficou em um segundo plano. 
Diante disso, dos poucos poemas pu-
blicado, podemos destacar o poema 
“Pobre Amor” de Aluísio de Azevedo, 
um poema quase desconhecido, 
ocultado pelos contos, crônicas e ro-
mances famosos da época. Vamos 
ao poema de Aluísio de Azevedo...

Pobre Amor.
Calcula, minha amiga, que tortura!
Amo-te muito e muito, e, todavia,
Preferira morrer a ver-te um dia
Merecer o labéu de esposa impura!

Que te não enterneça esta loucura,

Primeira parte
Tradução literal do espanhol para o 
português para o entendimento do bu-
dismo.
Prólogo
Buda-Dhamma é tão vasto como o 
universo e ao mesmo tempo conciso 
como um momento de flash da visão. 
Muita gente se perdeu entre ao dois, 
por serem incapazes de resolver atra-
vés de experiência pessoal, e diante 
da grande oferta disponível de ensino 
do budismo.
É necessário aceder às perspectivas 
fundamentais para começar a solu-
cionar a infinidade de experiências e 
conceitos oferecidas nas diversas es-
colas.
A continuação, em colunas, seguirá 
uma clara e direto guia prático com a 
essência do budismo, que é o mesmo 
que dizer, essência do Dhamma.
Se bem que muitos budistas dizerem 
que Dhamma quer dizer “Ensinamen-
tos de Buda”, o que realmente signi-
fica é “Verdade natural” ou “Lei natu-
ral”. Por suposto, isto é o que Buda en-
sina e demonstra, mas devemos ter 
cuidado para distinguir o ensinamento 
da Verdade em si mesma. Por conse-
guinte, para compreender o budismo, 
se deve começar com o Dhamma.
Este guia relaciona os três aspectos 
relacionados entre si do Dhamma e 
identifica os elementos chaves de ca-
da um.
Embora o Dhamma seja apenas um, 
devemos interatuar com ele em três 
formas básicas:
Dhamma estudo é encontrar a pers-
pectiva correta de nossa condição hu-
mana e o que devemos fazer a res-
peito;
Dhamma é o desenvolvimento da 
prática aplicando corretamente as fer-
ramentas básicas necessárias para a 
sobrevivência espiritual/mental;
Dhamma é a realização dos benefí-
cios que se produzem naturalmente 
com a prática correta .
Cada aspecto se pode enfocar de vá-

Um novo olhar sobre o
sofrimento

rias maneiras. Aqui, BUDDADHASA 
Bhikkhu enfoca cada um de uma 
forma direta e prática.
 Este guia foi traduzido desde a pri-
meira conferencia dada por Ajarn BU-
DDHADASA aos meditadores que 
assistiram os cursos mensais em Su-
an Mokkh.
Está destinado ao ensinamento do 
Dhamma aos amigos ocidentais, in-
cluindo os que são novos na compre-
ensão e prática budista.
Esperamos que as perspectivas 
oferecidas aqui neste guia ajudem os 
novos estudantes do budismo a en-
contrar um rumo correto desde o co-
meço.
Aqueles que já estudaram e praticou o 
budismo a algum tempo, não importa 
em que escola ou o enfoque, também 
poderão encontrar útil este guia. Mui-
tas pessoas se perderam no estudo 
por falta de claridade e um bom guia.
Ajarn BUDDHADASA está disposta a 
fomentar “bom entendimento entre 
todas as religiões”. Esta tradução tem 
como objetivo único, contribuir a este 
esforço para aclarar o que é exata-
mente o budismo e do que se trata.
Esperamos que este guia lhe permita 
iniciar o entendimento ou a prática do  
Dhamma com o pé direito. Devido a 
que o tema seja um pouco extenso, 
sua publicação será em colunas se-
manais e de fácil leitura.

A responsabilidade das edições estão 
a cargo de:
Nódege A. Mesquita

Narra Leon Tolstói que, oportunamen-
te, um sacerdote, caminhando pelo 
campo, encontrou um lavrador traba-
lhando a terra. De imediato lhe cha-
mou a atenção, dizendo: – Você deve-
ria estar na Igreja orando a Deus.
O humilde trabalhador parou por um 
pouco o ofício e respondeu: – Senhor, 
eu estou orando.
Após um momento de silêncio, res-
pondeu o religioso: – Faz bem, porque 
arar é orar.
Nestes atuais dias tumultuosos, o ser 
humano encontra-se imensamente 
aturdido em face dos acontecimentos 
perturbadores de que se sente vítima.
A pandemia, que ainda prossegue 
com menos rigor, as consequências 
de vária ordem que permanecem no 
mundo, as guerras e os murmúrios de 
mais guerras, o desrespeito aos códi-
gos de ética e de comportamento des-
cambam em tremendas manifesta-
ções de violência.
As estatísticas sobre furto, roubo, ho-
micídios, feminicídios e de outras es-
pécies são alarmantes, criando uma 
psicosfera de horror.
Como efeito, os transtornos psicoló-
gicos atingem não apenas os jovens 

que se sentem desnorteados, mas 
todos os indivíduos que nos encon-
tramos no planeta que dá início, assim 
esperamos, a uma grande transfor-
mação para mundo de paz, previsto 
pelas Escrituras e particularmente pe-
la Doutrina Espírita. 
Os Espíritos rebeldes que ora desper-
tam as suas potencialidades retidas 
através do tempo pela educação e 
cultura liberam-nas e dão larga aos 
sentimentos de vilania, de degrada-
ção e de orgia que recordam os terrí-
veis dias de alguns imperadores de 
Roma no passado.
As dores morais somam-se àquelas 
físicas, e as doutrinas médicas estão 
convidadas a grandes desafios no 
que diz respeito à saúde.
Felizmente as conquistas extraordi-
nárias da tecnologia, especialmente 
no que diz respeito à inteligência arti-
ficial, propõem grandes desafios para 
os dias presentes e os porvindouros.
Nunca, qual ocorre nestes dias, tive-
mos tanta necessidade de orar, por-
que através da oração sintonizamos 
com as Fontes Inexauríveis da Mise-
ricórdia Divina.
O Deus Criador propõe desde o início 

do Universo o amor, a união de todos e 
de tudo num equilíbrio homogêneo, de 
que Jesus se fez o Mensageiro espe-
cial quando esteve conosco na Terra, 
e prossegue inspirando-nos à prática 
do bem, apesar dos nossos desaires e 
alucinações.

Oração

Façamos um com-
promisso com o 
bem de contribuir 
em favor da paz e do 
mundo melhor com 
a nossa contribui-
ção, mínima que se-
ja, mas que auxiliará 
a chegada da Era 
Nova pela qual to-
dos aspiramos.
Orar, como propôs 
Tolstói, é agir de ma-
neira positiva em to-
das as atividades a 
que nos entregue-
mos, tenham ou não 
caráter religioso, o-
bjetivando o pro-
gresso da socieda-
de na qual nos en-
contramos coloca-
dos.

Não nos deixemos abater. Permaneça-
mos na luta.
Oremos hoje e sempre!

Divaldo Pereira Franco



Itaúna - MG - 09 de Março de 2024 - Página 06

Cuidados com os dentes para a sua saúde bucal

Um sorriso bonito e saudável pode 
melhorar a autoestima e ajudar dire-
tamente na saúde e no bem-estar. 
Por isso, reservar alguns minutos na 
rotina para os cuidados com os den-
tes é essencial.
Usar produtos de qualidade, fazer vi-
sitas regulares ao dentista e ter hábi-
tos saudáveis são cuidados que você 
já pode colocar em prática hoje mes-
mo.
E isso não tem a ver apenas com uma 
boa escovação, mas também com 
uma dieta equilibrada, reduzindo o 
consumo de doces e ácidos em ex-
cesso, sabia?
Além de fazer uma limpeza anual no 
consultório, é essencial usar bons 
produtos de higiene bucal em casa. 
Higiene bucal após as refeições
A escovação é uma das práticas mais 
importantes entre os hábitos de hi-
giene bucal. E você, já escova os 
dentes pelo menos três vezes ao dia?
Se a resposta for não, saiba que essa 
é a frequência mínima para não ficar 
com dentes mal cuidados. A regra é 
clara: após as refeições, tenha sua 
escova de dente e  pasta de dente em 
mãos para fazer uma boa higiene 
bucal.
Só não esqueça de seguir essas 
dicas básicas:
tenha uma escova com cerdas ma-
cias e faça movimentos suaves para 

não machucar a gengiva; saber como 
usar o fio dental é importante para 
remover os restos de alimentos entre 
os dentes, evitando o acúmulo de pla-
ca bacteriana e inflamações gengi-
vais; escove a língua para eliminar as 
bactérias e células mortas que ficam 
acumuladas e podem causar o mau 
hálito.
Evite o excesso de doces e ácidos
Ingerir em excesso alimentos ricos em 
ácidos e açúcar pode contribuir para o 
desgaste do esmalte dentário. Por 
isso, experimente seguir uma dieta 
equilibrada, ingerindo mais frutas, le-
gumes e alimentos saudáveis para a 
estrutura dos dentes.
Dessa forma, é bom evitar o consumo 
de: balas duras, pegajosas e doces 
em geral; sucos cítricos de limão, la-
ranja e abacaxi; refrigerantes.
Beba com moderação
O álcool em excesso também pode 
ser um grande vilão para a saúde 
bucal. Isso porque o seu consumo 
costuma levar a um quadro de desi-
dratação, o que afeta a produção de 
saliva, crucial para manter os dentes 
saudáveis.
A diminuição da produção de saliva 
aumenta os riscos de cáries e proble-
mas na gengiva. Afinal, essa substân-
cia tem a importante função de neu-
tralizar os ácidos, remover partículas 
de alimentos, e claro, proteger a 

dentição.
 Elimine o cigarro
O vício no cigarro pode ser extrema-
mente prejudicial à saúde da boca. As 
substâncias tóxicas que ele contém 
podem desgastar os dentes e provo-
car outros problemas periodontais, 
como gengivite e periodontite.
Mas existem outras condições que 
associam o fumo aos dentes mal cui-
dados:
cáries: o tabaco pode interferir na pro-
dução de saliva (xerostomia), favore-
cendo a proliferação de bactérias e o 
surgimento das cáries;
manchas: a nicotina, presente no ci-
garro, pode deixar os dentes amare-
lados e prejudicar a estética do sor-
riso.
mau hálito: o tabaco pode deixar um 
odor desagrádavel nos dentes e na 
língua.
Dúvidas frequentes sobre cuida-
dos com os dentes
O que fazer se o mau hálito persistir 
mesmo após a escovação?
Se isso acontecer, pode ser sinal de 
algum outro problema de saúde, co-
mo refluxo ácido, diabetes ou proble-
mas respiratórios. Por isso, é reco-
mendado consultar um(a) dentista 
para investigar essa condição.
Por que a pasta de dente precisa 
conter flúor?
Uma pasta de dente com flúor ajuda a 

fortalecer o esmalte dos dentes, já 
que o flúor inibe a ação dos ácidos e o 
crescimento das bactérias na boca.
Roer as unhas pode prejudicar a saú-
de bucal?
Sim. Por conta da pressão aplicada 
nos dentes, o esmalte dentário pode 
sofrer desgastes ao longo do tempo. 
Além disso, roer as unhas pode levar 
germes e bactérias até a boca, au-
mentando o risco de inflamação da 
gengiva.

Fonte: colgate.com.br


