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Reuniao promovida pela
Assembleia Legislativa de
Minas Gerais (ALMG)
destinada a discutir a,
internagao compulsoria
dos usuarios de crack
contou com grande
mobilizac¢ao da sociedade e
com a presenca do
presidente da ALMG,
deputado Dinis Pinheiro
(PSDB). Confira os
depoimentos na pagina 16

MARCELO METZKER

Morreu aos 95 anos
o pensador, escritor e
diplomata franco ale-
mao Stéphane Hessel,
autor do popular ma-
nifesto Indignai-vos.
Hessel nasceu em Ber-
lim, em 1917, e foi
para a Franga duran-
te a Segunda Guerra,
Mundial. Foi captu-
rado pela Gestapo e
passou pelos cam-
pos de concentragdo
de Buchenwald e
Dora Mittelbau.

Area da educacio
ganha reforco

: DIVULGACAO/EDUCAGAO MG

Os professores aprovados no Gltimo concurso pu-
blico da Secretaria de Estado de Educagéo serao no-
meados a partir desta semana.

As publicagdes no Didrio Oficial do Estado seréao
divididas em grupos para facilitar a realizagao dos
exames admissionais dos novos servidores. No total,
foram abertas 13.993 vagas.

Todos os professores admitidos por concurso te-
rao remuneracéo inicial de R$ 1.386,00 para uma
jornada de trabalho de 4 horas semanais, no siste-
ma unificado de remuneragio.

CAFE PEQUENO
Despe 1953

" CONTINUAREI A SERVICO DA IGREJA,
DENTRO DOS LIMITES DE SA0 PeprRO”

Economia para os
cofres publlcos

PACCELLI

O governador Antonio Anastasia enviou
a Assembleia Legislativa projeto de lei que
autoriza a Junta Comercial do Estado de Mi-
nas Gerais (Jucemg) vender dois iméveis de
sua propriedade no Centro de Belo Horizon-
te. Esses estao localizados na avenida San-
tos Dumont, 380, e na rua Guaicurus, 373.

Dengue: vacma em teste

Uma parceria
entre a Universida-
de de Sao Paulo, o
Instituto Sirio-Li-
banés de Ensino e
Pesquisa e a Uni- 3
versidade de Miami |
unem esforgos na
busca por uma va- ==
cina que combata ao mesmo tempo 0s quatro ti-
pos de virus da dengue.

O grupo aposta em um conceito pouco convencio-
nal de vacina desenvolvido pelo pesquisador David
Watkins, do Departamento de Patologia da Universi-
dade de Miami. O estudo, liderado por Watkins, foi
publicado no site da revista Nature.

Renda extra para os
catadores mineiros

: CMRR/DIVULGAGAO

Organizagdes de catadores de materiais reciclaveis
se reuniram para entender como seré conduzido o se-
gundo repasse do Bolsa Reciclagem. O repasse, relati-
vo ao ultimo trimestre de 2012, contempla 58 organi-
zagoes e 1.134 catadores, com investimento de R$ 1,5
milhdo. De outubro a dezembro do ano passado, os
beneficiados comercializaram 7,5 mil toneladas de re-
ciclaveis, movimentando cerca de R$ 2,7 milhoes na
economia mineira.
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Colecionar Sclos ¢ um hobby ‘“chic”
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Bon Jovi também vira ao Rock in Rio

DIVULGACAO

Bon Jovi se apresentard no dia 0 de setembro, a mesma,
noite do Nickelback - anunciado hé alguns dias. Ben Harper
também é outro que fard show neste dia.

A turné que o grupo trara ao
pais sera de seu novo disco,
What About Now, a ser langado
€I Marcgo.

John Mayer, Metallica, Iron
Maiden, Beyoncé, Avenged
Sevenfold, Alice In Chains,
Ghost, Slayer, Rob Zombie,
Bruce Springsteen, Muse, Sepul-
tura, Tambour Du Bronx, Ivan
Lins e George Benson séo as
outras atragoes confirmadas no
festival.

O Rock in Rio ser§ realizado
no Cidade do Rock, no Rio de
Janeiro, nos dias 13, 14, 15,
19, 20, 21 e 82 de setembro.

Sandy atuara em novela da Globo

A cantora Sandy voltara a TV com a no-
vela “Sangue Bom”, prevista para estrear em
abril deste ano.

Afastada da dramaturgia des-
de 2012,quando estrelou um
episddio da série global “As Bra-
sileiras” , Sandy voltara a TV
com a novela Sangue Bom, tam-
bém da Globo.

Em uma participagéo espe-
cial, a cantora fez o papel dela
mesma, em cena, que é entrevis-
tada pela protagonista Amora

ideias pro meu novo show. Fiquei super feliz
com o convite pra participar da novela, topei
nahora!”.

Sandy, que langou no final
do ano passado o EP Principi-
08, Meios e Fins, garantiu que
consegue conciliar a atuacao
com a musica. “Adoro cantar,
atuar... Terei um primeiro se-
mestre cheio de coisas novas
pra.criar, mas o ladobom é que
hoje em dia eu aprendi a fazer
as coisas no meu tempo. Estou

(Sophie Charlotte). feliz com tantas novidades”, co-
“Comecei 2013 bastante ins- memorou ela, que em 2013
pirada e cheia de vontade de pro- também aparecera nos cine-

duzir coisas novas. Estou com-
pondo e me divertindo bastante com a pré-
producéo do meu novo disco, tendo varias

mas com o longa “Quando eu
Era Vivo”, que rodou no ano passado ao lado
de Antonio Fagundes e Marat Descartes.

DIVULGACAO

Gisele Biindchen
posta foto de filha

A top model compartilhou a imagem na pagi-
na de seu Facebook. “O amor é tudo!!! Uma, 6ti-

ma, sexta, muito amor a todos”, escreveu ela.
Em menos de quatro minutos 1.338 pessoas ti-
nham curtido o post.

Vivian nasceu em dezembro do ano passado,
fruto do relacionamento de Gisele com 0 mari-
do, o jogador de futebol Tom Brady, com quem
~ secasou em fevereiro de 2009. Gisele e Tom es-
¢ t30n0Havai para curtir férias com a familia.

\

Coqueiros Praia Hotel

U 19 aptos ¢/ ar-condicionado ou ventilador

0 Quadrade Futevdleie Peteca ULavanderia
U Diéria c/ café damanha e Salade TV U Estacionamento
U Frigobare TV U Piscina

Www.coqueirospraiaotel.combr - pasaryas: (o) 35341592 | Fax: (28) 3534-1308

\_ Av.Dom Helvécio, 1020- Iriri-Anchieta- ES Cx.Postal 25 / CEP: 29.230-000 )

Datena paga Record com imoveis

O apresentador da Band
José Luiz Datena ja pagou
metade dos R$ 20 milhoes
relativos as multas contra-
tuais exigidas pela Record
na Justica.

A emissora exigia quase
R$ 50 milhoes do apresenta-
dor, que deixou a rede antes
do fim do contrato em duas
ocasides: 2003 e 2011.

0 acordo entre as partes
foi fechado no final de 2012,
por iniciativa do &ncora.

Ele esté quitando o mon-
tante com dinheiro e iméveis,

DIVULGACAO
-

como um apartamento em
Higienopolis (zona, central de
SP) e uma casa no Guaruja
(litoral paulista).

Huck vende ilhaem
Angra para jornalista

A ilha particular de Luciano Huck

no arquipélago de Angra dos Reis

(RJ) ndo pertence mais ao apresen-
tador.

Apbs receber uma proposta mi-

lionaria do empresario Joesley Ba-

tista, CEO da J&F holding que con-

trola o grupo JBS, e marido da, jor-

nalista da Band Ticiana, Vi-

1las Boas , Liuciano vendeu

a casa de veraneio da fa-

milia hé cerca de dez dias.

O negbcio, no entanto,

comegou a ser fechado no réveillon, quando os casais se en-

contraram em Angra.

Tiririca lancara disco da rotina no Congresso

DIVULGACAO

[ 1Y

O deputado federal Tiri-
rica (PR-SP) j& finalizou
um novo disco, apds 14
anos sem langar um traba-
Iho musical.

O album “Tiririca Dire-
to De Brasilia” vai trazer,
na capa, o palhago ao lado
de uma Brasilia, carro da
Volkswagen ja extinto.

Gravado no final de
2012 em Fortaleza, o disco traz a musica “Estou no Poder,
Agora Estou Podendo”, onde o cantor descreve sua rotina no
Congresso Nacional.

Deputado mais votado no pais em 2010, Tiririca ja havia, si-
nalizado, no comeco deste més, que estava desiludido com a poli-
tica e que ndo pretende mais disputar eleigoes. “Eu sou artista
popular. Aqui me prende muito. A procura pelos shows é enorme
enao da para fazer”, afirmou ao jornal “Folha de S. Paulo”. Ain-
da néo ha informagdes sobre a data de lancamento do disco.

TELEVAN, locac¢édo de carros, vans, 6nibus e micro-6nibus
Veiculos VIP com qualidade e menor preco de BH.

eventos // feiras // receptivos // traslados // shows // congressos // city tour

(31) 4102-0940

www.televan.com.br

Locagéo, viagens e turismo. TESAN
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Embaixador de qué! Kim Jong - um lider da

owvutcacko  Coreia do Norte quer a paz

Vérias persona- com a Coreia do Sul
lidades j& foram Finalmente, a tao esperada
agraciadas com ti- reconciliacao entre as duas
tulos honorificos Coreias pode se transformar
como embaixador em realidade. Pondo um fim

as ameacas de guerra entre
os dois paises. Ponto positi-
vo para Kim.

da’boavontade, em-
baixador da paz,
etc. Mas “embaixa-
dor da folha de
coca”, como aconte-
ceu com o ator Sean
Penn, recentemen-
te? Trata-sedeuma
dupla desmoraliza-
¢ao: paraSean Penn
e para, o governo de Evo Morales, na Bohv1a Sera que o povo daquele pais
concorda com tal acinte? Deveriam interpelar na justica um presidente que
contribui para manchar a imagem de um povo sofrido e digno.

Pedro Malan

Ha o risco de as turbuléncias
na economia afetarem o
crescimento dos paises
emergentes. Para o econo-
mista, a crise internacional é
grave e levara muitos anos
para ser controlada...

DIVULGACAO

Brasileiro indicado para ser diretor-geral
da Organizacao Mundial de Comercio

DIVULGACAO

DIVULGAGAO DIVULGAGAO

O embaixador
Roberto Azeredo,
representante do
Brasil na OMC, foi o
escolhido pelo
governo brasileiro
como candidato a
presidéncia do
orgao. A eleicao
ocorrera a partir do
dia 31 de marco.

o fisico Stephen Hawking -con- Reis de Paula, ministro do Tribu-
cordando ou discordando dele, deve- nal Superior do Trabalho, é o novo
se reconhecer que se trata do maior presidente daquela Corte. Seu man-

ESPanha: escandaloso fisico de nosso tempo dato vai até 2015.
caso de raCismo DIVULGAGAO

DIVULGACAO

DIVULGACAO .
negro, residente na Es-

panha hé& 22 anos,
onde trabalha como
musico (violinista e
regente da Orquestra
de Granada) foi vio-
lentamente espancado
por policiais daquela

cidade. O Itamaraty

exigiu a apuragao ime- | Amanda Flavio de Oliveira, di-
retora da Faculdade de Direito da UFMG  Pianista Berenice Menegale, um

O musico pernambu-  diata do ocorrido. B um (primeira mulher a ocupar o cargo) dos pilares da musica erudita de Minas
cano Israel de Franca, atovergonhoso.
4 Propriedade de O Debate Ltda - CNPJ: 19.403.088/0001-10 N\
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A abdicacao do Papa Bento XVI

A

todos os meios de comunicagéo.
Todos se perguntam sobre as
motivagdes do Sumo Pontifi-
ce, que, segundo se
especula, vao além do
que foi propalado, e
que deve ser
vasculhado
tanto nas en-
trelinhas do
que se disse,
COmo em
episodios
ocorridos
nos ultimos
anos, entre
eles os es-
candalos de
pedofilia que
causaram
indignagao
nao sé no
Lider da
Igreja, como aos
cristaos (e nao cris-
ta0s) do mundo inteiro.
Como o Santo Padre
prometeu enquadrar os
peddfilos (sera que isto
foi feito?) pode estar na

renuncia de um Papa nao é um fato que " =
ocorre todos os dias. Por isso mesmo, o A
comunicado do Papa Bento XVI de que iré abdi-
car do Trono de S&o Pedro provocou e vem pro-
vocando inevitavel perplexidade. Todos os
6rgaos da imprensa falada escrita e televisio-
nada vém focalizando o assunto intensamente,
deste a data de seu anuncio e deve se esperar
que o fato continue repercutindo fortemente em

-
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reacao dos violadores — pessoas poderosas e
afeitas & perversao —boa parte das pressoes

que levaram o Bispo de Roma a tomar a

- decisao que escolheu.

Ha, também, com certeza, questoes dou-

/ trinarias, mas sobre isso poucas informa-

¢Oes téem chegado ao publico, diferentemen-

te do que ocorreu durante o Concilio Vaticano

II, em que o Papa camponés, Joao XXIII ope-
rou, com a coragem que nao se esperava de um
campezino bonachéo, a mais profunda e
fantastica mudangca na Igreja de
nossos dias, iniciativa infe-
lizmente ndo aprofundada
por seus sucessores. Mas,
como dizem os italianos
“Lanaveva”, ou “O
barco prossegue” e

devemos esperar
paraver o que
aconteceranos
préximos anos
sob a regéncia,
do sucessor
de Bento
XVI, o
sacerdote
filésofo,
que, aoque
tudoindica,
nao conse-
guiu fazer as
transformagoes
que desegjava,na
Igreja de nossos
dias. Mas, infeliz-
mente parece que
nao ha um novo

Jodo XXIITI g vista.

*0 autor é Redator-chefe de O Debate, escritor e professor de Direito Economico, Membro do Instituto Histdrico e
Geografico e da Arcadia de Minas Gerais e ex-presidente da Fundacao Brasileira de Direito Economico.

(Recargas de cartuchos
de tinta e toners

pedidos@toner.com.br
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NUCLEO ASSISTENCIAL CAMINHOS PARA JESUS

O 8 Il (0300-315600)

Rua José Ferreira Magalhaes, 341 - Floramar
CEP 31.765-760 Belo Horizonte - MG
Caixa Postal 1622 - CEP 30.161-970
Tel: (31) 3434-7373 |/ 3434-6494
- Fax: (31) 3434-6499

E-mail: nucleo@gold.com.br
\_ Home Page: www.gold.com.br/~nucleo /

RESTAURANTE

O REI DO FRANGO CAIPIRA

Av. ltau, 1195B. Jodo
Pinheiro,no Anel

Rodoviario, finaldo

\Gnibus-Belo Horizonte

O melhor frango
caipirada
cidade

Reservas

3375-2640
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Rex Harrison e Julie Andrews: eles ainda
sao lembrados por cinéfilos do mundo inteiro

O legendario Lampiao
E incrivel que o 7 g
cinema brasilei-
ro ainda nao
tenha filmado o
episodio ocorri-
do em uma
cidade do Ser-
tao (Angicos)
em que os
moradores
resistiram a
uma tentativa
de invasao
previamente
anunciada pelo
“Lampiao, o
Rei do
Cangaco"”, ao recebé-los a bala, depois de cercar a
cidade com carrogas. E um episodio e tanto...

DIVULGACAO

Tunal, cantor revelado por Elis Regina, continua
apresentando seus sucessos, entre eles, “Cancao
do Sal" e
“Lembre-
se". Esta
anuncia-
doum
DVD
com
cancoes
escolhi-
das pelo
artista.

O assassinato de Van Gogh Adeus a

DIVULGAGCAO
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A morte de Van Gogh
tem nova versao - a
morte do pintor Van
Gogh atribuida ao sui-
cidio é negada em 1li-
vro de autoria de Ste-
ven Neifeh e Gregory
Smith, para quem o
pintor morreu assas-
sinado apds levar um
tiro dado por seu ini-
migo René Secrétan.
O artista morreu aos
37 anos de idade.

Stevie Wonder: sua apresentac

DIVULGAGAO

aoem

Copacabana no final do ano, acompanhado pelos
filhos foi inesquecivel. Gilberto Gil foi um

grande coadjuvante

¥

= e
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outras obras famosas.

* Almocos * Jantares « Coqueteéis
* Formaturas ¢ Coffee-Breaks
* Saldes de Festas ¢ RecepcOes

TRADICAOE EXCELENCIA

TELEFAX: 3291-7887

www.faleiro.com.br // faleiro@faleiro.com.br
Rua Santa Catarina, 557 - Lourdes - BHte - MG

SALOES
PARA FESTAS
E COMPLETO

SERVICO

DE BUFFET

Encomendas de doces e salgados

para festas e lanchonetes
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Clinica Geral

Av. Augusto de Lima, 655 - sl 1509

Thelma Reston

DIVULGACAO

1

No apagar das luzes de
2012, morreu a atriz
brasileira, Thelma
Reston, admirada por
Nelson Rodrigues

DIVULGACAO

Em 2012, Minas perdeu
o talento de Raul
Belém Machado,

um dos maiores profis-
sionais do nosso teatro

DIVULGACAO

Moacir Santos, ma-
estro brasileiro: “criou
um estilo ritmico sé dele”
disse Sérgio Mendes.

IVELGER EIEX: ERIWETE

Periodontia

Tel: (31) 3212-4222
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Carro eléetrico recebe energia pelos pneus

TOYOHASHI UNIVERSITY/TAKASHI OHIRA]

Buscando meios de fazer com que os carros
continuem rodando por longas distancias sem
poluir o ambiente, cientistas japoneses da Uni-
versidade Toyohashi encontraram um jeito de
recarregar as baterias de veiculos elétricos atra-
vés do movimento de suas rodas.

Usando do ago presente dentro dos pneus, o
carro poderia capturar eletricidade disponibili-
zada por eletrodos instalados embaixo do asfal-
to. Com 0 movimento das rodas, os pneus se
transformariam em bobinas que enviariam ener-
gia para o motor.

O estudo foi testado em uma, escala de 1/38,
mostrando resultados satisfatérios para, os cien-
tistas japoneses. O carro circulou sem problemas,
com uma, eficiéncia de captura de eletricidade de

1]

RS 2T 1

P Akiwaro até 75%, sem usar qualquer tipo de fios.

Os planos sao de que, no futuro, estradas es-
tejam preparadas para abastecer carros elétri-
cos, diminuindo o niimero de baterias dentro
dos veiculos. Essas baterias seriam ativadas
somente em vias em que nao existisse o abaste-

cimento de energia sem fio.
° o [ [
2012 um dos anos mais | A horade ser mais eficiente
(] V 4 [ ]
q ue ntes d a h I sto rl a Quando a presidenta Dilma, te para, o crescimento do Brasil
anunciou, em cadeia nacional, a o ideal para as empresas é bus-
N reducéo das contas de energia, car ser o mais eficiente possivel,
A Nasa e a Adminis- elétrica muitos empresarios reduzindo ainda mais os
tégagag Naﬁ?ﬁgé?giﬁ; respirara{n.a,]iviados com cust_os de insumos, prin-
(Noaa) divulgaram con- aboa noticia. cipalmente com a
juntamente dois relaté- A maioria dos bra- energia elétrica.
rios sobre as tempera- sileiros tem em men- E como fazer
turas globais em R01%. te que esta reducao isto? Criando um
A Nasa apontou o vai tornar as empre- Programa, de Gestao
ano passado como o . i P .
nono mais quente des- sas mais competiti- Energética e estimu-
de o inicio dos registros, vas, 0 que pode ser lando todos os cola-
em 1880, enquanto a uma verdade, mas "aié boradores a participa-
Npaa aval'}ou-o com O que mora o perigo”: se rem deste esforco.
decﬁnﬁﬂilfﬁlggt%o ] néo houver um conheci- A soma do projeto do
dois rankings pode se dever ao fato de a Nasa ter feito extrapolacoes das mento /de Como egtg. ener- OVErno em conjgnpg &
temperaturas em areas onde n&o hé estacdes meteoroldgicas, especial- gla esta sendo utilizada 2 um programa de eficien-
mente perto dos polos. principalmente se nao esta cia energética bem estru-
A temperatura da superficie global em 2012, incluindo terra e 4gua, foi sendo monitorada, a, proxima, turado e monitorado, com
0,86° C superior a média registrada entre 1951 e 1980. Isso foi suficiente fatura pode vir maior do que certeza ira reduzir ainda,
para causar um aumento nas maximas extremas do ano passado. o esperado mais os custos dos produtos
2012 foi também o 36° ano consecutivo com temperaturas superiores a : Bq .
média do século 20 no planeta, segundo cientistas das duas agéncias. Istoporqueatendenciadasem- € servigos tornando a empresa,
Apesar dos indicios de que as emissées humanas de diéxido de carbono presas érelaxarnoscontrolesin-  mais rentavel.
seriam a principal causa do aquecimento global, alguns céticos insistem ternos e gastar sem perceber. E ai, empresario, ndo é isto
que o fendémeno é natural, e h4 quem questione inclusive se as temperatu- Neste momento tdo importan- que vocé quer?
ras estao subindo.

s . N |
Ef'C’enG'a.‘ ' \ Saiba mais ) :
Max, a www.eficienciamaxima.com.br

Solucs R ou pelo telefone *1 3275-4358

Estruturagdo de Programas  Avaliagdes Energéticas Analise de Viabilidade Capacitagao de Comissdes Internas
de Economia de Energia e Monitoramento de Alternativas Energéticas de Economia de Energia - CICE
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Microsoft lanca Office 365

Em sua mais recente versao, a tradi-
cional suite de aplicativos da Microsoft
traz algumas novidades em relacdo ao an-
tigo modelo de distribui¢io do software.

Entre elas estd a venda da “licenca
anual” em que seré disponibilizado o uso
- em até cinco maquinas diferentes.

o Esta foi uma forma que a empresa de
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) Office ] Office

OFFICE 365 HOME

PREMIUM AND STUDENT
2013

5 PCs/Macs mais dispositivos para um pc

selecionados”

Acesso permanente a
stualizagdes
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OFFICE HOME
AND BUSINESS
2013
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OFFICE
PROFESSIONAL
2013

para um pc

g Bill Gates encontrou de se manter viva
R no dindmico mercado de edi¢do de texto

e planilhas que, além de gratuitas, estao
em constante atualizacao.

Outra grande inovagao do Office 365
esta na integragdo com os servigos de ar-
mazenamento na nuvem. O usuério que
comprar o novo pacote de aplicativos, que
custara U$ 179, tera 27 GB disponiveis
no SkyDrive, além de 60 minutos men-
sais de crédito no Skype.

Agora, o novo produto segue 0s
passos das ultimas novidades Micro-
soft e entra de vez no ambiente on-
line e mobile.

Facebook quer prevenir suicidios

O Facebook anunciou uma parceria
com 0O grupo Save.org, grupo de pre-
vengao ao suicidio, com o objetivo de
monitorar sintomas de comportamen-
to suicida através de dados postados
na rede social.

Basicamente, o site vai pesquisar a
vida online de suicidas meses antes de
sua morte. O objetivo é detectar compor-
tamentos que indiquem ao Save.org pes-
soas que precisem de tratamento.

O diretor executivo da Save.org, Dan
Reidenberg, conta que o método atual

para identificar esses sinalizadores nao
é 100% confidvel, pois eles se baseiam
em memorias da familia e dos amigos
de pessoas que se suicidaram.

No entanto, os sentimentos dessas
pessoas podem alterar sua impressao
dos fatos. Entao, ao analisar dados da
rede social, a organizacao teria um ma-
terial mais preciso e seria capaz de iden-
tificar tendéncias mais facilmente.

Durante o primeiro ano da parceria,
espera-se que sejam analisadas as vidas
de 20 suicidas dos EUA.

YouTube planeja
cobrar por videos

Para atrair mais produtores de contetido para o You-
Tube (atores, comediantes, diretores), o site de videos
pode langar canais pagos.

Apenas assinantes poderiam acessar os videos desses
canais especiais - e o dinheiro seria revertido aos auto-
res dos videos.

Inicialmente, as assinaturas iriam ter valores simbé-
licos - de 1 a 5 délares por canal (néo pelo contetido
todo do YouTube).

Os usuérios, no entanto, nao ficariam muito felizes
em pagar por contetido que eles tém de graca agora. Mas,
se os produtores de contetido aprovarem a ideia, talvez
eles ndo tenham escolha.

Ceilux promove curso de iluminacao por computador

O curso vai abordar os principais con-
ceitos e técnicas de iluminacéo utilizadas
em ambientes internos e externos, instru-
¢oes para a utilizagdo do software DIALux
para elaboragao de projetos luminotécni-
cos com o uso de computadores, além de
temas como sustentabilidade e economia
de energia em todos os médulos.

Ministrado pelo engenheiro eletri-
cista Joado Gabriel Pereira de Almeida
(Accredited DIALux Trainer), o treina-
mento tera a carga horaria de 16 ho-
ras/aula e é indicado para engenheiros,
arquitetos, lighting designers e profis-
sionais de areas correlatas.

O curso sera realizado de 04 a 07 de

marcgo de 2013, das 19h as 82h40, no
centro de treinamento da Templuz, em
Belo Horizonte (MG).

O investimento é de 830 reais, in-
cluindo o certificado de participacao
para quem tiver mais de 75% de pre-
sencga. Para outras informacgdes aces-
sar o site do curso.

~ . ES
oy

Veja a

DIFERENCA

que sua Doagao faz

Conheca noss
WWW.opera

7 ‘\\‘- 0 5 = Py
0o site -

“a0sorriso.org.bi
AL 3

S
S
.
\\\
: N
| e




Jornal O Debate - Tecnologia Maxima,

Edigao Nimero: 2530 - Belo Horizonte - Fevereiro de 2013

r-"...

fm‘ﬁa&\%t#&‘f =

- t’fﬁ AN A
v |

A vencedora da licitacdo para a implanta-
¢ao da Usina Solar Mineirdao, a Martifer Solar,
jainiciou as obras para a instalagido de uma
usina fotovoltaica na cobertura do estadio que
sediara jogos da Copa das Confederagoes, em
2013, e da Copa do Mundo Fifa 2014. A pri-
meira etapa, de impermeabilizacao, ja estd em
andamento. Na semana passada, tiveram ini-
cio a preparacéo e a limpeza da cobertura de
concreto. A previsao é que a impermeabiliza-
cao seja concluida ainda neste més.

A iniciativa faz parte do programa Minas
Solar 2014, da Cemig. Apds a montagem dos
modulos fotovoltaicos no Mineirao, a Cemig
daré inicio ao processo de licitagdo para im-
plantacédo de uma usina fotovoltaica de 1,1
MWp no Mineirinho.

De acordo com o gestor do programa, e enge-
nheiro da Cemig, Alexandre Heringer Lisboa, a
empresa portuguesa Martifer Solar é responsa-
vel pela implantagdo da Usina Solar Mineirdo,
incluindo a elaboragéo dos projetos executivos
estrutural e elétrico, impermeabilizacdo da, co-
bertura de concreto, aquisi¢cdo dos componen-
tes necessarios a montagem da usina (moédulos
fotovoltaicos, inversores, transformadores, ca-
bos, sistema de supervisao e controle, sistema
de protecdo), montagens mecanicas e elétricas,
conexao a rede, comissionamento, operagao e
manutencgio por 24 meses.

A montagem mecéanica (estruturas e moé-
dulos) da usina solar devera ser finalizada em
janeiro de 2013. Logo apds a montagem, tem
inicio a fase de comissionamento e testes. A

Saia do stress ...

|~ Faca um curso de Fotografia

ou Photoshop.
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operagao comercial esta prevista para margo
do ano que vem.

CAPACIDADE

A capacidade nominal da Usina Solar Minei-
rao é de 1,42 MWp, energia suficiente para aten-
der, aproximadamente, mil residéncias de con-
sumo médio.

A usina solar seré composta de médulos fo-
tovoltaicos montados sobre a cobertura de con-
creto do Mineirdo. A radiagio solar que inci-
dir sobre esses médulos sera convertida em
energia elétrica que, por sua vez, sera injetada
na rede de distribuicdo da Cemig. O Mineirdo
recebera uma parcela de, no minimo, 10% da
energia gerada na usina.

Medicina Empresarial

A Solucao para evitar problemas

e Justica do Tabalho

e-mail: comercial@mel-net.com.br
engemel@mel-net.com.br
e-mail: franquia@mel-net.com.br

| MAGE
31-3281-2405
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Portal alemao promove troca de

alimentos para evitar desperdicio

CADA ALEMAO JOGA
FORA, EM MEDIA, 80
QUILOS DE ALIMENTOS
POR ANO. UmA
PLATAFORMA RECEM-
LANCADA NA
INTERNET TENTA
MUDAR ESSA
REALIDADE,
INCENTIVANDO A
PARTILHA DE
MERCADORIAS QUE, DE
OUTRA FORMA,
TERMINARIAM NO
LIXO.

DW-WORLD .DE
DEUTSCHE WELLE

Cada alemao joga fora, em
média, 80 quilos de alimen-
tos por ano. Uma plataforma
recém-lancada na internet
tenta mudar essa realidade,
incentivando a partilha de
mercadorias que, de outra, for-
ma, terminariam no lixo.

O homem é uma maquina,
de jogar coisas fora. A maio-
ria das pessoas cozinha em
grandes quantidades, acumu-
la alimentos para o futuro
incerto, compra demais e nao
reaproveita sobras. Cada ale-
mao joga fora cerca de 80
quilos de alimento por ano. A
nova plataforma online
foodsharing.de tem como ob-
jetivo levar as pessoas a re-
pensar o problema. A nova
tendéncia é compartilhar ali-
mentos com estranhos.

A economia da partilha
esté em ascensao, seja em se
tratando de carros, bicicletas,
imagens e até mesmo escrito-
rios. Pensando que essa ten-
déncia pode também ser esten-
dida para os alimentos, os
criadores do foodsharing.de
langaram a plataforma h§
pouco mais de um més. Um
dos fundadores da ideia é o
renomado documentarista
Valentin Thurn.

Seu filme Taste the Waste,
de 2011, aborda os problemas
de uma, sociedade acostumas-
da a viver em abundéancia e
que nao consegue mais reco-
nhecer o valor de uma maga,
por exemplo. “Quando o filme
foilangado nos cinemas, mui-

tas pequenas padarias nos li-
garam para nos perguntar o
que poderiam fazer com os
muitos paezinhos que nao sdo
vendidos”, lembra Thurn. As-
sim nasceu a foodsharing.de.

Todos, sejam individuos
ou empresas, podem simples-
mente se registrar online e
criar uma cesta de alimentos,
descrevendo os itens que nao
pode mais usar e que gosta-
ria de oferecer a outros de
graca. Com ajuda de um
mapa interativo, é possivel
saber que alimentos hé para
serem recolhidos e em que
cidade. Em seguida, é sé tro-
car e-mails e combinar um
ponto de encontro para que
a troca se complete.

Quem nao deseja convidar
estranhos para sua casa ou
estabelecimento, pode deixar
amercadoria em um dos cha-
mados foodsharing-hotspots.
Soa moderno, mas trata-se
apenas de arméarios comuns
nomeio da cidade, em que as
pessoas podem pegar e depo-
sitar alimentos.

“Se tenho que atravessar
a cidade s6 para pegar um
quilo de batatas, o sentido
ecoldgico da coisa se perde”,
destaca Thurn. “Por isso, que-
remos ter dez vezes mais mem-
bros do que agora, para que a
coisa possa, talvez, funcionar
entre vizinhos.” A meta pare-

an

ce ser possivel. Afinal, apds
quatro semanas devida, a pla-
taforma, j& contava com mais
de 5 mil membros.

ProDUCAO DE
ALIMENTOS
PREJUDICA O CLIMA

“Uma vez comprei po de
propolis, produzido por abe-
Ihas e considerado um remé-
dio natural. Infelizmente, logo
descobri que sou alérgica ao
produto”, conta a funcionaria,
publica Ute Kos. “O p6 foi
muito caro. Por isso, decidi
oferecé-lo na foodsharing.de.
Caso contrario, seria uma
pena ter que jogar fora.” Foi
a primeira vez que ela ofere-
ceu algo através da platafor-
ma — e provavelmente nao foi
a Ultima. “Eu nao ofereceria
um bolo que sobrou de um
aniversario, mas certamente
Vou usar esse servigo mais ve-
zes e, talvez, até pegar algo de
outras pessoas.

Thurn também disponibi-
liza cestas de alimentos na
plataforma. “Sempre tive
consciéncia ecolégica, mas
antes de lidar mais intensa-
mente com o tema, eu subes-
timava o impacto ambiental
dos alimentos”, afirma o do-
cumentarista, acrescentando
ser muito grande a quantida-
de de energia utilizada na

producéo de alimentos. “A
producgéo do que comemos é
responsével por 30% de to-
das as emissodes de gases do
efeito estufa. Claro que temos
que viver de alguma forma,
mas nao temos que jogar fora,
ametade.”

Thurn acredita ser impor-
tante que as pessoas tomem
consciéncia do esforgo neces-
sario para a produgdo dos
alimentos e acha que a raiz
do problema, esté na distan-
cia que existe atualmente en-
tre produtores e consumido-
res. “Estamos tao longe da
vida no campo, da terra, que
nos esquecemos do que ébom
e do que é ruim. Os que cres-
cem no campo confiam em
seus sentidos e sabem dizer
quando o leite estragou. O
consumidor moderno néo.
Ele acredita na data de vali-
dade”, observa Thurn. Ele
critica a “ansia de perfeicao
cosmeética”, segundo a qual,
na maioria das vezes o que
interessa nao é o gosto, mas
a aparéncia e o prego.

DATA DE
VENCIMENTO COMO

JUSTIFICATIVA

“Na verdade, ninguém
gosta de jogar comida fora.
H4 algo em nossa natureza
humana que nos faz nos

sentirmos desconfortaveis
com isso, pois alimento é a
base de nossas vidas”, co-
menta o cineasta.

Mesmo assim, continua-
mos desperdicando. “Sim, eu
jogo fora alimentos quando
a data de validade venceu.
Isso é errado, eu sei disso”,
admite a atriz Anna Lumpe,
moradora de Colénia. “Sei
que a data é apenas uma, jus-
tificativa para para mim mes-
ma, para jogar fora algo que,
na verdade, comprei em ex-
cesso.” Por isso, Lumpe se
alegra em ter descoberto a
foodsharing.de. “E uma 6ti-
ma, ideia oferecer as pessoas
uma alternativa para o des-
perdicio e que ndo requer
muito trabalho.”

Thurn e sua equipe plane-
jam agora desenvolver um
aplicativo para smartphones.
A meta é que a pessoa possa,
no caminho entre o trabalho
e a casa, ver rapidamente se
alguém em sua vizinhanca
estd oferecendo uma, cesta de
alimentos. Pelo jeito, esses
jovens empresarios ainda tém
muito trabalho pela frente.
“Eu quero continuar sendo ci-
neasta, mas atualmente o
foodsharing.de estd tomando
todo o meu tempo”, ri Thurn.

Autor: Henrik Béhme (md)
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Criancas com TV no quarto e celular tém de-
sempenho pior em teste de leitura, indica estudo.
As criancgas que tém aparelho de TV no quarto e
telefones celulares se sairam pior em um teste de lei-
tura, segundo um estudo divulgado pela Fundacéo
Nacional de Pesquisas em Educacédo (Reino Unido).
A pesquisa, divulgada recentemente, d4 um en-
foque local ao levantamento PRIS 2011, que com-

parou a capacidade de leitura e ati-
tudes em relacdo a esse habito. Fo-
ram consideradas criangas entre 9 e
10 anos em 49 paises.

Aqueles que possuem instrumen-
to musical (76% dos jovens entre-
vistados no Reino Unido) tiveram
média de 559, segundo a pontuacao
utilizada pela fundacéo. Sem instru-
mento musical (84%), esse nuiime-
ro caiu para 528.

Ja os jovens que tém celular
(68%) ficaram com média de 544,
contra 568 daqueles sem aparelho
(82%). Os entrevistados com apare-
Iho préprio de TV (67%) registraram
média de 540, contra 576 de quem
nao tem TV (33%). Por fim, os do-
nos de aparelhos de DVD (65%) ti-
veram média de 542, pior que os 569 registrados
por quem nao tem (36%).

Entre os 45 paises pesquisados, a média é de 500
pontos — o Reino Unido ficou acima disso, com 552.
Hong Kong aparece em primeiro lugar (571), seguido
de Russia (568) e Finlandia (868). Marrocos (310),
Oma (391) e Qatar (4R5) apresentaram os piores re-
sultados. O Brasil ndo participou da, pesquisa.

em 2| minutos

sao suficientes para manter
- um casamento saudavel, ga-
rante um estudo da Universidade de Nor-
thwestern , nos Estados Unidos.

Essa pequena intervencéo na rotina
pode ser importante nao sé para a felici-
dade do casal, mas também para a sau-
de dos dois.

“Nao quero que [0 estudo] soe como
magica, mas vocé pode obter resultados
impressionantes com uma minima, inter-
vencao”, afirma Eli Finkel, autor princi-
pal da pesquisa e professor de psicologia,
social da Universidade.

Segundo ele, trés exercicios de escri-
ta, que demoram sete minutos cada, po-
dem ajudar os casais a ter uma visao mais
objetiva do conflito, evitando que o ro-
mance desaparega de vez da relagao.

O estudo de dois anos pediu a 120 ca-
sais que escrevessem, a cada quatro me-
ses, sobre sua, satisfa¢do no casamento,
citando amor, intimidade, confianca, pai-
X80 e compromisso. Eles também tinham
de entregar um resumo dos desentendi-
mentos que tiveram com o parceiro, rela-
tando os pontos cruciais.

No segundo ano, o autor propds uma
interferéncia nos textos de metade do gru-
po. Apds entregar o relatério, 60 casais
tiveram de fazer uma segunda avaliacao,
ou sgja, reescrever os problemas do casa-
mento sob a perspectiva de uma pessoa
neutra, que deveria sugerir uma solugao
que fosse boa para os dois.

Os dados mostraram que, no primei-
ro ano do tratamento, todas as pesso-
as tiveram um declinio na qualidade
do casamento, mas, a partir da inter-
vengao, o grupo da reavaliagdo se man-
teve menos angustiado com os proble-
mas e eliminou o sentimento de insa-
tisfagdo no segundo ano.

Além disso, Finkel afirma, que a, satis-
fagdo no casamento fez com que pacientes
com problemas coronarios tivessem mais
chances de ter uma, longa vida depois de
uma, cirurgia do que as insatisfeitas.

“Ter um casamento de alta qualidade
é um dos mais fortes indicadores de feli-
cidade e satide. Dessa perspectiva, parti-
cipando de um exercicio de escrita de sete
minutos e trés vezes por ano, tem de ser
um dos melhores investimentos que as
pessoas casadas podem fazer”.

/ & penas 21 minutos por ano

Servicos de Saude

Conheca nosso site http://guialocal.odebate.com.br
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Temperos ajudam a combater as
indesejaveis gordurinhas

Pensar que podemos combater as
indesejéveis gordurinhas acumuladas
com temperos conhecidos e faceis de
encontrar € sonho, nao € mesmo?

Existem temperos que, se adequa-
damente acrescentados a.alguns pra-
tos, tém o poder nao s6 de deixar um
gosto maravilhoso, como também de
ajudar a queimar essas gorduras e dar
uma sensacao de saciedade ideal para
qualquer dieta.

Confira nove desses podero-
sos agentes antigordurinhas:

1 - Pimenta-do-reino: ela ja
foi considerada como prejudicial &
satde, mas estudos recentes mostra-
ram que um de seus componentes, a,
piperina, inibe a formagao de novos
depdsitos de gordura, especialmente
na regiao abdominal. Sonho de con-
sumo: sim ou com certeza? Contudo,
atencao: ela continua contraindicada
para quem tem gastrite!

2 - Pimentas no geral: Elas
estimulam a queima de estoques de
gordura. Isso gracgas & capsaicina,
substancia, presente na parte esbran-
quicada, onde ficam as sementes. E
ela ainda reduz a fome porque esti-
mula, o sistermna nervoso a liberar no-
radrenalina e adrenalina, que atuam
nadiminui¢do do apetite.

3 - Salsinha: A salsinha auxi-
lia na eliminacdo das toxinas acumu-
ladas no tecido adiposo. Esse acimu-
lo de substancias inflamatérias que é
ogrande obstaculono processo de emar-
grecimento. E outra boa noticia: pode
consumir o quanto quiser de salsinha.

4 - Limao: 0 4cido citrico tem
acdo adstringente, agindo como se
fosse um detergente que dissolve to-
xinas e gorduras. Além disso, ele
tem acao alcalinizante, e, por isso,
deixa o pH do sangue e de outros

DIVULGACAO

T

liquidos corporais menos acidos, o
que favorece o funcionamento do
metabolismo e do organismo como
um todo, facilitando a perda e a
manutencao do peso.

5 - Oleo de cartamo: o 6leo
de cartamo, a capsula méagica do mo-
mento, vem ganhando adeptas entre
as mulheres que buscam uma, silhue-
ta mais enxuta. Isso porque ele tem
alta concentracdo de acido linoléni-
€O, que atua principalmente na quei-
ma,da gordura abdominal.

6 - Canela: A canela ajuda a
equilibrar os niveis de insulina no
organismo. Como o excesso desse
horménio no sangue da a falsa sen-

sacao de que precisamos comer mais,
com pitadas de canela vocé sente
menos necessidade de beliscar duran-
te o dia. Ou seja, essa delicia mila-
grosa diminui a fome!

7 - Gengibre: Um estudo chi-
nés mostra que o consumo didrio de
gengibre acelera o metabolismo em
20%, aumentando a queima, de gor-
dura. Isso porque o gingerol, um dos
principios ativos, aumenta a tempe-
ratura corporal e exige maior deman-
da.de calorias do organismo.

8 - Vinagre de macga: Um
estudo sueco observou que pesso-
as que comeram um pedago de pao
molhado em vinagre antes das re-

Vej a a

feigbes emagreceram mais rapida-
mente. A conclusao dos pesquisa-
dores é de que o acido acético faz
com que alimentos demorem mais
para passar do estémago para o in-
testino, deixando vocé saciada por
mais tempo. O vinagre também aju-
daria a diminuir o agtcar do san-
gue, que aumenta quando vocé come
carboidratos refinados.

9 - 0 proprio nome
“mostarda” ja esclarece o seu
efeito no corpo. O termo deriva do
latim mustum ardens, que signifi-
ca “estar queimando”.

Magaly Santana
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Nariz entupido, coceira nos olhos e tosse sdo os principais
sinais que denunciam uma crise alérgica. E quem tem al-
gum tipo de alergia ja fica em alerta quando um desses

sintomas aparece.

Porém, algumas atitudes ajudam a manter as aler-
gias sob controle. “Medidas simples podem fazer um
enorme efeito e o grande segredo é apostar na pre-
vencgao. Portanto, tente se antecipar e tratar de si
mesmo antes que a crise aconteca. Isso vale para
as estagoes do ano, ou seja, converse com o seu
médico e siga um roteiro que te deixe livre de
alguns fatores desencadeantes”, ensina a der-

matologista Miriam Sabino.

Para dar uma méozinha, a especialista elabo-
rou cinco dicas que podem fazer a diferenca du-
rante o verao dos alérgicos, confira)!

1 Nao deixe as janelas abertas: Apesar do
calor, crie o habito de manté-las fechadas e
aposte no ar condicionado ou circulador de
ar. “Certifique-se de que o aparelho estéd no
modo de circulagao e se ndo estiver tao
quente 14 fora, a dica é manté-lo somente
em modo filtro”, diz. No entanto, é
importante cuidar da manutencéo
deste aparelho, mantendo-o impo
e com filtros novos. O mesmo vale
para o carro, pois aproveitar o ar
condicionado do seu veiculo dimi-
nuiu em até 30% a quantidade de

pdlen que voce respira.

O colageno representa
cerca de 25% de toda a pro-
teina do corpo humano e é
exatamente ele o responsa-
vel por proporcionar sus-
tentagédo as celulas e man-
té-las unidas. E por isso que,
como a0 longo dos anos per-
demos 1% de colageno, a
maioria das pessoas quando
passa dos 45 anos possui
rugas e pele flacida.

Para reverter esse qua-
dro, “o ideal é optar por
uma, dieta rica em proteinas
magras e Omega-3, além de
consumir alimentos que
contenham vitamina C, vi-
tamina E, cobre, selénio,
zinco e silicio”, aconselha
o nutricionista Gabriel Cai-
ro Nunes, da Clinica Heal-
th Me Gerenciamento de
Peso. Veja a lista criada
pelo especialista com os
produtos mais indicados
para repor colageno.

M "‘ Y : cﬁm"
Alinhamento e

Balanceamento
Computadorizados

Siilvie) \zrfrz)

Tel.: 3297-4583
3011-2898

Injegéo Eletrénica

Portas, Vidros, Travas
Retrovisores Elétricos

no verao

& Mude o horario dos exercicios: Quem gosta de treinar

intenso”, orienta.

ao ar livre deve evitar a tarde e a manha, pois flores e
_ &rvores liberam mais pdlen ao nascer do sol, com ni-
&\ veis de pico no final da manh4 e inicio da tarde. E
B\ muitas pessoas sofrem crises alérgicas por conta des-
se pblen. “Se notar que o ar esté carregado de pdlen

| em um determinado dia, opte por um treino menos

d Invista em um purificador de ar: Purificado-
res de ar e filtros de ambientes é uma forma extre-
mamente eficaz para remover pdlen, pelos de ani-
mais, poeira e outros inimigos dos alérgicos. Vale
' apena o investimento.

4 Troque de travesseiro: Apesar de confortaveis,
os travesseiros de penas sé agravam as alergias. Os
modelos feitos com enchimento sintético, como o

\ poliéster, sao bem melhores. Outra dica importan-
te é manter os quartos com pisos frios ou apenas

um tapete (que ndo seja muito felpudo) e possa
ser lavado periodicamente.

B Nao durma com seu animal de estimagao:

que repoemo

DIVULGACAO

Elas contém flavonoides
(potente antioxidante que
neutraliza os radicais li-
vres) e, assim, estimulam
a renovagao celular. Sdo
os radicais livres os res-

Direcao

Amortecedores

Consrtos:

R. Araguari, 801 - Barro Preto

ponsaveis pelo envelheci-
mento celular.

E indicado consumir ali-
mentos ricos em vitamina, C,
pois ela facilita a sintese do

POUSADA

ASTANHEIR AS

Telefone (28) 3534-1420

colageno. Por isso, abuse das
frutas citricas como laranja,
acerola, limao e abacaxi.

880 alimentos ricos em si-
licio, um mineral provenien-
te de vegetais, sendo indicado
para auxiliar na manutengio
da rigidez celular. A aveia age
sobre os musculos, tendoes,
cartilagens e articulacoes
amenizando dores e outros
problemas enfrentados devido
g auséncia de colageno.

Sa0 ricas em cianidina e
vitamina C, antioxidantes
que combatem os radicais
livres. Seu consumo favo-
rece as paredes dos vasos
sanguineos da pele, tornan-
do-a mais irrigada e oxige-
nada. Além disso, as frutas
vermelhas previnem o en-
velhecimento precoce das

Lugar de bichinho néo é na cama junto com

o dono. Eles podem trazer poeira, mofo e

outros 4caros para o seu contato. Apro-

veite os dias quentes e dé banho ne-
les! Assim pode evitar o acimulo de
pelos e 4caros que podem piorar ain-
da mais a sua alergia.

células, o excesso de oleo-
sidade e a acne.

As folhas verde-escuras
como espinafre ou outros ali-
mentos como lentilhas, graos,
gema de ovo, figado bovino e
laranja séo importantes pois
sao fontes de acido félico. “O
acido félico é um nutriente
muito importante para sinte-
se do RNA e DNA, sendo fun-
damental na replicagao celu-
lar”, afirma Nunes.

Sao fontes de proteinas e
de vitaminas B6 e B12. Além
disso, sdo importantes para a
flora intestinal agindo no
metabolismo de carboidratos,
lipidios e amino&cidos.

Magaly Santana

Churrascaria e Lanchonete
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tem relacao

com dieta mais saudavel

Pessoas que dormem a quantidade de ho-
ras recomendada, de 7 a 8 horas por dia, tam-
bém mantém uma dieta com maior variedade
de nutrientes.

Diversos estudos ja demonstraram a
relacdo entre o sono e a saude. Dor-
mir poucas horas por noite, por
exemplo, estd associado a um

(Ministério da Satide, 2006), a ingestao mé-

dia diaria de calorias para um brasileiro sau-
davel é de 2000 kcal.

As pessoas com o sono de dura-

¢cdo normal foram aquelas que

consumiram a maior variedade

de alimentos, seguidas por

quem dorme pouco e por aque-

dormia nove horas ou mais e o que dormia
menos de cinco —, consumiram as menores
quantidades de calorias (1.926 kcal e
R.036kcal, respectivamente).

O grupo congsiderado normal inge-
riu 2.151 kcal, enquan-

risco maior de obesidade e
de doencas cardiovascula-
res e psiquiadtricas. Dor-
mir demais, no entanto,
também é considerado pre-

judicial para o desenvolvi-

mento fisico e mental.

Agora, um novo estudo da, Universidade da
Pensilvania, nos Estados Unidos, analisou uma,
nova vertente dessa relagio. Segundo a pesquisa,
aquelas pessoas que dormem a quantia recomen-
dada de horas por noite (sete a oito horas)
séo também aquelas que consomem a,
maior variedade de alimentos.

O levantamento inclui da-

dos demograficos, socioeco-
nomicos, nutricionais e de
saude. Os 4.548 partici-
pantes foram divididos em
quatro grupos, de acordo
com as horas de sono diari-

as: “muito pouco” (menos de 5

horas), “pouco” (5 a 6 horas), “pa-

drao” (7 a 8 horas) e “muito” (9 horas ou mais).
Em relacdo a quantidade de calorias (kcal)

ingeridas, os dois grupos extremos — o que

Como

As cdimbras musculares po-
dem ser causadas por uma hipe-
rexcitacdo dos nervos que estimu-
lam os musculos.

As caimbras séo contragoes mus-
culares intensas e momentaneas que
podem atingir um grupo muscular
ou um musculo isolado.

Normalmente ocorrem de forma,
involuntaria ou apés esforgos fisi-
Cos €, apesar de ser algo bem conhe-
cido da maioria das pessoas, sua

B —

causa nao é tao simples de ser iden-
tificada, afinal varios fatores podem
desencadear o processo.

Segundo o0 angiologista Ary
Elwing, especialista em cirurgia
vascular periférica e tratamento
a laser, as contragoes acometem
08 membros inferiores tornando
visiveis os musculos e os tendoes
contraidos. “A caimbra costuma,
ser bem dolorida podendo durar
alguns minutos. S0 mais comuns

to aqueles que dormiam pouco consumiram a
maior quantidade, 8.201 kcal - de acordo com
o Guia Alimentar para a Populagio Brasileira

DIVULGACAO

ria menos teobromina (substancia encontrada

les que dormem muito. A me-
nor variedade de alimentos foi
ingerida pelos participantes
que dormiam muito pouco.
Pessoas que dormiam
muito pouco consumiam
menos &gua, licopeno (en-
contrado em alimentos de
cor vermelho alaranjada) e
carboidratos. Aqueles que
dormiam pouco ingeriam
menos vitamina, C, selénio
(micronutriente de frutas
secas e carne) e 4gua, mas
consumiam mais luteina,
(carotedide ligado a colora-
¢ao amarelo-liméo) e zea-
xantina (encontrada nos
vegetais amarelos, alaran-
Jjados, vermelhos e verdes).
Jé& quem dormia mais inge-

no chocolate e no cha), 4cido dodecandico (um

as

na panturrilha, nos musculos an-
teriores e posteriores das coxas,
dos pés, das méos, do pescogo e
do abdomen”, explica.

O angiologista afirma que nao
existe causa aparente para as fis-
gadas nos musculos, porém ela
pode estar associada a diversas
causas como falta de magnésio
ou calcio, gravidez ou atividade
fisica vigorosa.

Para prevenir caimbras procure:

Veja a
DIFERENCA

que sua DlOﬂ(;ﬁO} faz

tipo de gordura saturada), colina (nutriente
que faz parte do complexo B de vitaminas) e
carboidratos, além de mais alcool.

?

Investir no consumo de alimen-

tos ricos em minerais como banana
e 4gua de coco.

Evitar a pratica de exercicios fisi-
cos apos as refeigoes.

Realizar alongamentos antes e
depois da atividade fisica.

Hidratar-se corretamente, beben-
do cerca de 2 litros de 4gua por dia.
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Barbadas & Butinadas

Rapidinhas

@ Vocé sabe que quando fala lembra o mar?
- Obrigada. Impressiono tanto assim?
- Nao! Enjoa.

@ No consultério do dentista:

- Por favor, abra a boca.

- Pronto.

- Mas nao precisa abrir tanto, eu vou ficar do lado de fora.

@ O repérter se aproxima, nervoso, da mesa do redator-chefe:

- Puxa, rapaz, um violento terremoto destruiu a cidade polonesa de Szczebr-
zeszyn!

- Verdade?! Mas qual era o nome da cidade antes do terremoto?

® Excelentes artistas, esses dois. A cena da discérdia conjugal estd uma
beleza.
- Claro, eles sdo marido e mulher.

® Quando eu crescer, quero ser soldado.

- Mas vocé nao deve esquecer que os soldados muitas vezes s&o mortos
pelos inimigos.

- Entao eu quero ser inimigo.

® Pelo que entendi, o senhor trabalha para a televisao?
- 56 para ela. Mais duas prestagoes e serd minha.

PARA-CHOQUE
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/jerusalém

Um sujeito levou a esposa e a sogra para conhecerem Jerusa-
1ém. Chegando 14, a velha ndo aguentou a emocao de conhecer a,
Terra Santa, teve um ataque cardiaco, e morreu.

Depois de tomar as providéncias necessarias, o casal desco-
briu que o trasladar do corpo de volta para o Brasil custaria
R$50.000,00 reais.

- Meu bem - disse a esposa. - se vocé quiser, ndés podemos enter-
rar a mamae aqui mesmo. Eunao importo.

- Nao! - disse o marido - aqui em Jerusalém, eu nao a enterro
de jeito nenhum!

- Porque, meu amor?

- Teve um sujeito que foi enterrado aqui, e depois de 3
dias, ressuscitou...

Perdido

- Por favor, mogo, qual a estrada de Petropolis?

Horoscopiada

Aries - Seu sécio estd afim de botar vocé para.
escanteio e continuar fazendo o jogo sozinho. Fi-
que esperto. Ela sé é virgem no signo. Vocé esta
bancando o trouxa. Saia fora enquanto é tempo.
Cuidado com os dias impares desta semana. Aci-
dentes acontecem a toda hora. Fique atento.

Touro - Voce sera duramente atingido com
alguma, critica em conseqliéncia de sua negligén-
cia. Aquele brotinho que vocé conheceu 14 no
Shopping, é uma “batalhadora” da esquina. Nao
se iluda com o rostinho de anjo. Se vocé nao se-
gurar as “doses”, ndo passara deste ano.

Gémeos - Abra bem os olhos para nao se dei-
xar iludir por um “negocio sensacional”. Clima,
de muita desarmonia, marcado por momentos
de “broncas”, incompreensoes e “porradas”. Esse
negbcio de ficar tomando remédios sem consul-
tar um especialista, pode ser muito arriscado.

Cancer - Se vocé nao ficar esperto, vai aca-
bar nadando no seco. Tem gente querendo esva-
ziar seu “aquério”. Sua secretaria ja esta che-
gando nos trés meses... n4o passe por cima dos
ensinamentos. Fazer “certas” coisas de barriga
cheia, pode dar bode.

a inica prisao
onde voceé ganha
aliberdade

por mau

- Nao sei.

g~

- E a que vai para Caxias?

- Também nao sei.

- E esta, onde vai dar?

- Desculpe, mas nunca estive aqui antes.

- Puxa, pelo que estou vendo, vocé ndo sabe de nada.
- B, mas eu ndo estou perdido, nao.

Cheque devolvido

- Querida, vocé precisa tomar mais cuidado: o banco devol-
veu aquele cheque com que pagou a batedeira de ovos.
- Mas isso é maravilhoso. E o que nés podemos comprar
Qom ele desta vez?

/

Leao - Nao complique as coisas. Ela é transa do
“chefaon” e se vocé insistir a 4gua pode sujar e o peixe
sumir. Quem tocou a campainha nao era o titular
nao. Depois que vocé pulou a,janela, ela,atendeu outro
“cliente”. Nao exagere. A sua idade nado comporta,
certas aventuras. O seu “cronometro” pode pifar.

Virgem - Obstéculos pela frente. Procure ultra-
passa-los com habilidade antes que o caldo entorne.
Nao seja perverso. Ela, no fundo, gosta muito de voce.
O tinico homem que nao levou chifres foi Adao. Ma-
nere suas atividades. Periodo desfavorével com pro-
pensao para enxaguecas e coisas afins.

Libra - Nao cruze os bracgos, enfrente o que
der e vier. Quem muito escolhe, acaba na retaguar-
da. Agarre a coroa que anda lhe fazendo a corte.
Coisa melhor vocé néo vai conseguir. Falta de ar,
palpitagdes, suor noturno, indisposicoes, sao si-
nais graves. Seu fim pode estar préoximo.

Bscorpiao - Saiba que um dia vocé vai receber
aquela “nota” que vocé emprestou a um amigo. Quem
espera sempre alcanca. Esse negocio de visitar a co-
madre na auséncia do compadre, pode acabar mal
paravocé. Cuidado! Mude de aperitivo, do contrario
vai acabar enfrentando uma, cirrose hepatica.

Sagitario - Seu patrao ja esta ficando de saco
cheio de vocé e de suas reclamagoes. Veja se chega,
mais cedo e trabalhe quieto e calado. Ela é frigida s6
com voce. Tudo neste mundo precisa de arte e ritual.
O negbcio é caprichar. Mude seu itinerario. Tem gen-
te preparando emboscada para vocé. Cuidado.

Capricornio - Nao sgja.imprudente. Afinal quem
manda na “mercadoria” é o chefe e ele ndo gosta de
pessoas enxeridas. S6 uma missao diplomatica pode-
ra resolver seu problema, de tensao reinante na, vida,
a dois. Procure um medidor antes que o pior aconte-
ca. Nao confie muito na medicina. Médicos erram.

Aquario - Ponha um “Aurélio” em cima, da sua,
mesa.. Seus erros de portugués chegam a dar calos
nas vistas. Antes que ela entre acgdo de investiga-
¢ao de paternidade, assuma, e registre o menino.
Barriga s6 fica bem em mulher gravida e porco. Dé
seu jeito. Procure uma academia, “cachorrao”.

Peixes - Pergunte sempre: “O que é que vocé
esta pensando?”. Cite seus amigos sempre pelo
nome e sobrenome. Exiba, seus valores materiais
na cara deles, tipo carro, jéias, dinheiro, posigao
social. Diga a eles o que “tém que fazer” e “quan-
do e como fazer”.
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Especial

Crack preocupacao nacional

Uma reunido destinada a discutir a internagio
compulséria dos usuarios de crack foi realizada,
no Salao Nobre da Assembléia de Minas e contou
com a presenca do presidente daquela casa, depu-
tado Dinis Pinheiro (PSDB), e varios outros par-
lamentares. Além deles, secretarios e autoridades
municipais e estaduais, além de representantes da,
sociedade civil e de entidades estiveram presentes.

A necessidade de buscar agoes efetivas em rela-
¢ao ao tratamento dos dependentes de crack e ou-
tras drogas foi destacada em reuniao promovida
pela Assembleia Legislativa de Minas Gerais
(ALMG), destinada a discutir a internagao com-
pulséria dos usuarios

No inicio da reunido, Dinis Pinheiro, destacou
a presenca, e a participagio da sociedade no encon-
tro, mostrandoapre-
OCUpaga0 CoIM 0S Ta-
leficios das drogas.
“Reafirmo nogsso fir-
me compromisso de
continuar esta guer-
ra contra o uso do
crack edasdrogase
buscar caminhos
concretos para.agir”,
disse. O parlamentar
afirmou que é favo-
rével & internacéao
compulséria, desde que seja feita, com cuidado e
atendimento, para que o dependente quimico seja,
reintegrado a sociedade.

O subsecretario de Estado de Politicas sobre Dro-
gas, Cloves Benevides, destacou a necessidade de
discutir esse
tema, antes de le-
var qualquer
agdo a termo.
Para ele, é preci-
so alinhar con-
ceitos e construir
uma unidade
paraqueasagoes
sejam efetivas.
Benevides lem-
brou que é preci- | (&

SOUmaaproxima-

cao com o Poder Judiciario, o Ministério Piblico e
entidades ligadas a satide para desmistificar o as-
sunto.

0 secretario municipal de Satide de Belo Hori-
zonte, Marcelo Tei-
xeira, também defen-
deuapresencadesses
érgaos eentidadesem
uma agao conjunta,

7 ja que cada um nao
K consegue resolver o
A ‘ problema sozinho.

af Disse ainda que cabe
LR
41114'!. 1S

ao poder publico dis-

ponibilizar meios efe-

tivos para que as pes-
S0as possam se internar.

Ja.odeputado Vanderlei Miranda, (PMDB) acre-
dita que a parceria das comissdes com a Presidén-
cia da, ALMG sera fun- -
damental para tentar
trabalhar nasacoesde
resultado, buscando
diminuir o acesso as
drogas. O presidente
do Conselho Estadual
de Politicas sobre Dro-
gas, Aloisio Andrade,
também defendeu a
necessidade de se pro-

mover agoes porque, se-
gundo ele, as cracolandi-
as setransformaram em
uma obrigacao social.
“Isto € um suicidio len-
to, € um transtorno ob-
sessivo compulsivo”, dis-
se. Ele defendeu ainda o
financiamento do setor
para que melhorias pos-
Sam ser implementadas.

CRIMINALIDADE TRAFICO DE
DROGAS E PREVENCAO

Aligacao entre cri-
minalidade e tréfico
de drogas foi destaca-
da pelo deputado
Joao Leite (PSDB). Ele
informou que Minas
Gerais tem aproxima-
damente 60 mil pre-
808 e que 60% deles
estao ligados ao trafi-

j codedrogas. “Nossas
prisdes estao abarrotadas detraficantes. O quete-
mos que fazer hoje é tratar as pessoas para dimi-
nuir o numero de usuérios e dependentes de dro-
gas, e consequentemente o comércio e o trafico”,
opinou Joao Leite.

Para o deputado
Carlos Mosconi
(PSDB), é necessa-
rio que o uso das
drogas seja discuti-
do em todas as es-
colas, para ajudar
na prevengao. “A
educacaodesde cedo
cheganas criancas
e jovens e, conse-
quentemente nas familias, nos pais”, afirmou. Ele
disse ainda que a sociedade e 0 poder publicondo
podem delxar 0USUArio narua e que é preciso agir
e analisar quais séo
as condigdes para
internar e tratar o
usuério de drogas. O
diretor da Associa-
cao Médica de Minas
Gerais, Lincoln Lo-
pes Ferreira, também
destacou a participa-
cao da educaco, da
seguranca publica e
da satide para enfrentar o problema.

0 secretario municipal de Satide, Marcelo Tei-
xeira, disse que o tratamento do usuario de dro-
gas é complexo e precisa de parcerias diversifica-
das. Ressaltou ainda a importancia da educagao
no enfrentamento das
drogas. Para.ele, a saude
tem que se estruturar
para oferecer tratamen-
to, desde a atenc¢ao pri-
méria, mas a discussao
precisa estar dentro da
sala de aula, na escola.

Para a promotora
Paula Reis Nazareth, nao
é justificavel criar uma

politica exclusiva para internacao compulséria, que
segundo ela ndo vai solucionar os problemas de
forma isolada. Nesse sentido, ela acredita que ou-
tros tipos de tratamento sao necessarios e defen-
deu anecessidade de tratar o assunto consideran-
do o tripé: prevencao, repressao e tratamento.

DEPUTADOS OPINAM SOBRE
INTERNACAO COMPULSORIA

Em relagio 8 inter-
nagao compulséria, 0
deputado Dilzon Melo
(PTB) acredita que €
preciso primeiro criar
condigoes para inter-
nar aqueles que que-
rem fazé-lo por vonta-
de prépria. “Atualmen-
tendotemos condicoes
deinternar 10% daque-
les que querem e preci-
sam”, disse. Para o de-
putado Hely Tarqiiinio
(PV), ocrack é uma.epi-
demia que causa sofri-
mento social e é impor-
tante buscar as causas
de sua dependéncia.

0 deputado Cabo Jlio
(PMDB) abordou aimpor-
tancia da internagao com- |
pulsérianio comoa,solu- |
¢ao dos problemas causa- |
dos pelo crack, mas como
uma atitude extrema que
parece ser a Unica possi-
vel no momento. O parla-
mentar lembrou, ainda, da importancia das comu-
nidades terapéuticas,
um importante aliado
na luta contra as dro-
gas, na sua avaliaco.

Jaodeputado Adel-
mo Carneiro Ledo (PT)
ressaltou que a questao
da descriminalizacéao
dasdrogas deve sertra-
tada com seriedade,
pois os viciados nao podem ser tratados como cri-
minosos, e sim como vitimas. Ele afirmou, ainda,
que o Estado precisa melhorar a gestao da satide,
pois ndo tem estrutura suficiente para o tratamento
compulsorio.

Comissao Especial - O trabalho da Co-
missao Especial para o Enfrentamento do Crack
foi lembrado pelo de-
putado Paulo Lamagc
(PT). Entre as suges-
tOes presentes no re-
latério final da, comis-
sao, Lamac destacou a,
criacdo de um tépico
sobre drogas nas esco-
las; a transformagcio
da Subsecretaria de
Politicas Antidrogas
em uma, secretaria independente; e a destinacdo
de recursos para o fundo antidrogas, com o au-
mento da, carga tributaria sobre alcool e o fumo.
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