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Jornal de circulação na 
região da Pampulha

Com disciplina e determinação, qualquer 
pessoa pode levar uma vida mais saudável e al-
cançar um maior equilíbrio mental e emocional. 
Os principais fatores para se conseguir isso são: 
boa alimentação, a prática de atividades físicas 
e intelectuais com frequência, além de tranquili-
dade e bons hábitos.

A saúde é uma preocupação geral, e é im-
portante estar em dia com exames e check-ups, 
além de visitar regularmente um médico ou, 

quando necessário, um psicólogo. 
Vivemos em um mundo onde tudo é muito 

rápido e dinâmico. Estamos cercados de infor-
mações e preocupações por todos os lados: 
família, trabalho, relacionamentos, finanças, 
rotina, estado emocional e espiritual. Tudo isso 
influencia o nosso dia. 

É necessário que haja uma harmonia entre 
esses campos, a fim de mantermos nossa saúde 
em dia, e uma boa qualidade de vida e equilíbrio, 

que serão obtidos com os valores do bem-estar 
físico, mental, social e espiritual.

Adotar práticas saudáveis, como passar mais 
tempo com a família ou com as pessoas que 
você ama, meditar, participar e se envolver em 
atividades que promovam o convívio leve e re-
laxante é fundamental. No mais, viva o presente 
sem carregar “pesos emocionais”.

Leia mais nas páginas 8, 9 e 11

Hábitos para uma vida mais saudável

Inaugurações e eventos na região do Jaraguá.
Páginas 3 e 5

Torneios esportivos movimentam Clube Jaraguá.
Página 7

Confira nosso passatempo e telefones úteis.
Páginas 12 e 14
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Energia que te modifica
Nestes últimos dias uma 

palavra se fez constante em 
vários dos meus momentos 
profissionais e pessoais: 
energia. Pode parecer pie-
gas, mas é algo incrível se 
você conseguir identificá-la, 
absorvê-la e usá-la a seu fa-
vor. Já parou para pensar em 
quantas situações, ativida-
des e pessoas sugam a sua 

energia? Problemas no trabalho, questões financeiras, 
relacionamentos pessoais ou profissionais, decisões, re-
ceios, dúvidas, insegurança etc. Isso é mais comum do 
que se imagina e nem sempre é perceptível. 

Por essas e outras é importante ter a sua percepção 
apurada, pois da mesma maneira que seu superior ou 
colega de trabalho, um familiar ou um colega podem 
tirar boa parte da sua energia, outra pessoa pode te 
devolvê-la em dobro, e isso é pleno. Pode ser normal 
que isso aconteça com algum familiar de quem você 
gosta muito, com filhos ou mesmo com alguém com 
quem você tenha um relacionamento mais próximo. 
Mas pode acontecer até mesmo com quem você não 
conhece tão bem, acabou de conhecer ou até um(a) 
amigo(a) que nunca viu pessoalmente. E acredite! 
Isso é mesmo poderoso! Boas conversas podem te 
tirar de um estado e te colocar em outro bem melhor, 
além de mudar todo o seu momento, todo o seu dia.

Comumente lemos que ninguém entra em nossa 
vida por acaso, certo? Acha que é frase feita? Que 
nada! É fato. De alguma maneira, quando cultivamos 
boas energias e intuição, atraímos pessoas especiais 
que, do nada, às vezes logo de cara, mudam todo o 
nosso estado de espírito ao ponto de nos surpreen-
dermos com tantas afinidades. E pessoas assim en-
tram de vez em sua vida e podem ajudar das mais 
diversas maneiras. Perto ou longe cuidam de você, 
ajudam em suas decisões e agregam muito valor nos 
mais diversos sentidos. E geralmente elas nem estão 
se sentindo tão bem assim, mas a troca faz com que 
“se contaminem” positivamente.

Relacionar-se é um dos atos que mais carac-
terizam a nossa humanidade e, ao mesmo tempo, 
continua sendo um dos aspectos mais complexos 
e desafiadores de nossa existência. Especialmente 
porque a maioria das pessoas são muito complexas 
e estão cada dia mais desconfiadas e fechadas. Mas 
o pleno da vida é que, ainda assim, encontramos 
aquelas com as quais a convivência muda positiva-
mente nossa rotina. Independentemente da maneira 
que nós as conhecemos.

Com isso, a grande questão é: pare de perder tem-
po com “vampiros” que sugam sua energia e invista 
mais em quem te faz bem. Invista no que seu instinto 
te diz para se permitir, por mais diferente que seja. 
Pessoas surgem nos nossos caminhos por algum mo-
tivo e podem te proporcionar uma única e agradável 

conversa e te ensinar coisas importantes a respeito 
da vida. Ao mesmo tempo, caso não seja possível se 
livrar de alguns desses “sugadores”, diminua a intera-
ção ao mínimo possível para uma coexistência pací-
fica. A neutralidade costuma diminuir as chances de 
desentendimento e evita que alimentemos conversas 
infrutíferas. Lembre-se que, se você está confortável 
na sua certeza, não há necessidade de se desgastar 
tentando provar ao outro que você está certo ou en-
trar em assuntos polêmicos que nada acrescentarão 
de útil para a sua vida. Prefira a felicidade à razão. 
Li, recentemente, algo que resume muito bem o que 
falei aqui: “Não alimente algozes e nem incremente um 
altar para torturadores psicológicos”.

Para aqueles dias difíceis, chegue em casa, tome 
um banho bem relaxante com uma música que te 
faz bem, dê um oi para quem você gosta, sempre 
que possível esteja com quem você ama e guarde 
um tempo para se curtir. Fique só quando possí-
vel e silencie: vai te fazer se conhecer mais de uma 
maneira bem interessante. Com tudo isso não será 
qualquer situação ou pessoa que vai te abalar e 
você se tornará responsável pelo que emana e pelo 
que quer de bom para a sua vida. Permita-se viver 
com boas energias e deixe o novo entrar. Que assim 
seja! Deus te abençoe!

Fabily Rodrigues (Diretor / Editor da Em Foco Mídia)
emfocomidia@emfocomidia.com.br
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Espaço de produtos naturais é inaugurado Loja de sapatos de cara nova
A procura por alimen-

tação saudável é cada vez 
mais evidente nos dias 
atuais. As pessoas têm 
cuidado mais da saúde, o 
que implica diretamente 
uma dieta mais equilibra-
da. Pensando nisso, a nu-
tricionista Regina Ramos 
Esteves Carvalho resolveu 
abrir a Nutri Saúde, uma 
loja de produtos naturais, 
localizada na Rua Izabel 
Bueno, 796: “Este é um 
negócio promissor, pois a população 
tem grande interesse na alimentação 
mais saudável e na prática de ativida-
des físicas. Nossa expectativa é aten-
dermos da melhor forma possível aos 
moradores da região da Pampulha e 
que nos tornemos referência quando o 
assunto for disciplina, rotina e alimen-
tação rica em nutrientes”, salienta.

A loja, que foi inaugurada há dois 

meses, oferece diversos produtos na-
turais, a granel, integrais, light e die-
tético, sem glúten e sem lactose, e 
suplementos alimentares. Chás, tem-
peros, pães, biscoitos, doces, choco-
lates, farinhas e geleias são algumas 
das opções que a casa disponibiliza. 
No local ainda é possível realizar con-
sultoria nutricional. Mais informações: 
99696-2641. 

A loja Borém San-Marino está no 
bairro Dona Clara há um ano e meio e, 
no dia 2 de setembro, foi ampliada para 
que o espaço masculino ficasse ainda 
mais dedicado aos homens. “Iremos 
preencher uma necessidade da região 
com uma loja completa, bons preços e 
qualidade, especialmente para o públi-
co masculino”, completa o proprietário 

Sandro Grosso. Diretamente da fábri-
ca, a loja oferecerá sapatênis, botas, 
sandálias, mocassim, oxford, sapatos 
sociais, casuais, esporte fino e outros. 
Além disso, acessórios como carteiras, 
cintos, bolsas, cuecas, óculos e cami-
sas também estarão disponíveis na Rua 
Bolívar Mineiro, 431, lojas 5 e 6. Mais 
informações: 3497-7737.

JARAGUÁ INFORMA

fabily rodrigues

divulgação
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Igreja da região promoverá 
Baile da Família

Empresários locais participam do Café com Oração

Evento para empresários movimenta região da Pampulha

A tradicional Paróquia Santa Catarina Labouré pro-
moverá um momento de alegria no Baile da Família. O 
evento ocorrerá no dia 6 de outubro e será no Clube 
Jaraguá. A banda Sui Generis será responsável por animar 
os participantes com boa música. O objetivo da festa é 
arrecadar fundos para a Paróquia, a fim de que sejam re-
vertidos em benefícios para a comunidade. A mesa para 
quatro pessoas custa R$ 120,00 e as bebidas e buffet 
são vendidos à parte. Os convites podem ser adquiridos 
na própria Paróquia, que fica na Praça Santa Catarina 
Labouré, bairro Dona Clara, ou na Livraria e Papelaria 
Lipy, localizada na Rua Izabel Bueno, 1026. Mais infor-
mações: 3443-5808 ou 3491-9824. 

O Café com Oração para Empresários, cujo idealizador é 
o Padre Gilson, acontece de dois em dois meses, na Cresap 
(Comunidade Renovada Santo Antônio de Pádua), loca-
lizada na Rua Dom Rodrigo, 325, bairro Jaraguá. O último 
encontro ocorreu no dia 29 de agosto e contou com uma 
significativa participação de comerciantes e empresários da 
região. O evento vem se tornando um importante encontro 
para troca de experiências, conhecimento e bons negócios. 

A região da Pampulha vem crescendo e, com isso, a 
discussão com relação a assuntos sociais, o relaciona-
mento e a divulgação realizados a cada encontro, me-
lhora muito o comércio na região. Todos podem e devem 
fazer parte dessa equipe. Participe! O próximo será no 
dia 31 de outubro, às 8h, no mesmo local. Mais infor-
mações e inscrições: 3497-8207 / 3443-3744.

O bairro Jaraguá será palco de um evento ex-
clusivo para empresários da capital mineira. O Café 
& Negócios, promovido pela CF Contabilidade, será 
numa tarde dedicada a palestras e bate-papo, e 
objetiva viabilizar maneiras de melhorias na gestão 
das empresas. O evento, que ocorrerá no dia 22 de 
setembro, a partir das 14h, no Hotel Bristol Jaraguá 
é gratuito e qualquer empresário pode participar. O 
encontro, que já foi realizado em outras capitais e 
acontecerá pela primeira vez em Belo Horizonte, bus-
cará esclarecer dúvidas e orientar os profissionais. 

Três palestras serão ministradas com temas 
muito atuais: políticas de DP nas empresas, reforma 
trabalhista e o que muda na lei e Modelo de Gestão 
Disney dentro das organizações. Esses serão os as-
suntos discutidos com os palestrantes Roberto Dias 
Duarte, conselheiro da Omiexperience, e Edilson 
Junior, presidente da CF Contabilidade. As vagas são 
limitadas e para participar basta entrar em conta-
to com a CF Contabilidade, que encaminhará o link 
para inscrição. Mais informações: 2551-0016 ou 
pampulha@cfcontabilidade.com.br.

DIVULGAÇÃO

FABILY RODRIGUES
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Os tradicionais torneios de futebol 
CIFU e Tatuzinho foram disputados nos 
campos do Clube Jaraguá, entre os dias 
7 e 16 de julho, e tiveram partidas muito 
disputadas até as finais. Em sua 46ª edi-
ção, 576 jogadores com idades entre 18 
e 82 anos participaram do CIFU. Em um 
total de 111 jogos, 402 gols foram mar-
cados e o público presente pôde conferir 
de perto cada um deles. 

Já no Tatuzinho, 278 associados mi-
rins e juvenis participaram e disputaram 
empolgantes partidas nas quadras de 
areia e grama sintética do Clube, com 
significativa participação da família em 
volta dos campos durante todo o torneio. 

Mas a bola não para por aí... O 
Cifuzinho e o Tatu (campeonato de fute-
bol de areia) começaram dia 17 de se-
tembro com 260 e 122 atletas, respecti-
vamente. Os torneios estão acontecendo 
nas dependências do clube e serão ga-
rantia de ótimos lances e jogadas entre 
os meses de setembro e novembro. 

Além disso, vem aí o Campeonato de 
Integração de Esportes do Jaraguá (CIEJ), 
que começará entre o final de setembro e 
o início de outubro. Fique ligado!

Torneios de futebol no Clube Jaraguá 
FOTOS: ARQUIVO JARAGUÁ
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A importância de se levar uma vida saudável
Não existem regras e atitudes específicas para se 

levar uma vida saudável, mas é possível criar uma série 
de bons hábitos que, quando adotados com disciplina, 
ajudam a manter o equilíbrio mental e emocional. E esse 
equilíbrio, atualmente, é fundamental para alcançar me-
lhor qualidade de vida. Ter uma vida saudável não signifi-
ca apenas evitar doenças. Trata-se de uma questão bem 
mais ampla, que poderíamos resumir em: manutenção de 
uma boa alimentação e práticas de atividades físicas e 
intelectuais frequentes para se tornar uma pessoa mais 
tranquila, de bem com a vida e com seus hábitos.

Vários fatores podem influenciar na saúde. Entre eles, 
o relacionamento no meio familiar, no local de trabalho e 
na rotina do dia a dia. Sim, a religião pode influir também, 
mas não vamos nos aprofundar nesse assunto aqui nesta 
matéria. Se boa parte desses fatores não estiverem em 
harmonia, o risco de adoecer é considerável. Assim sen-
do, é muito importante encontrar um ponto de equilíbrio, 
obtido com os valores do bem-estar físico, mental, social 
e espiritual.

Segundo o coaching de saúde e bem-estar, Luciano 
Bretas, as pessoas estão mais preocupadas e conscien-
tes, e ter hábitos saudáveis se tornou uma tendência, 
pois a ideia é chegar aos 60, 70 anos de idade com saú-
de para correr, brincar com os netos e ter uma vida mais 
ativa. “Ainda assim, grande parte das pessoas está in-
vestindo a aposentadoria em remédios, planos de saúde, 
hospitais e até mesmo em cuidadores de idosos. Preocu-
pam-se tanto com a parte financeira que se esquecem de  
que o nosso maior patrimônio é a saúde. Basta analisar 
quantas drogarias são inauguradas nos bairros em com-
paração a sacolões e padarias, por exemplo. É cada vez 
menor o número de farmácias tradicionais em relação aos 
constantes shoppings de remédios”, analisa.

Atividade física e equilíbrio
Praticar atividades físicas é fundamental. Elas são es-

senciais para que o organismo trabalhe bem, a fim de que 
haja, além da perda de peso, redução da pressão arterial, 
prevenção da diabetes e controle do colesterol. Sem con-
tar que ajudam a evitar doenças do coração e promovem 

seu bem-estar físico e mental. A diferença é significativa.
“A prática de atividades físicas melhora, visivelmen-

te, o bem-estar geral, e auxilia no funcionamento do orga-
nismo. Com isso, a pessoa se torna mais feliz e saudável. 
Se acompanhada por um profissional graduado e compe-
tente, tudo será organizado e feito dentro de possibilida-
des e metas, sem exageros e com os devidos cuidados 
alimentares”, aponta o proprietário da Academia Sander 
Fitness, Fernando Sander. 

Outro fator muito importante para uma melhor qua-
lidade de vida é o equilíbrio do nível de estresse. Difícil 
sugerir isso nos dias atuais, pois são muitas as pessoas 
que têm o dia a dia bastante corrido no trabalho, na fa-
culdade, no trânsito, na rotina diária de casa. Aliados a 
isso, a falta de tempo, a grande quantidade de tarefas e 
mais problemas financeiros e familiares ocasionam, fre-
quentemente, crises de estresse. São situações comuns, 
mas que podem ser controladas. Além disso, o estresse 
pode gerar consequências físicas e psicológicas, como 
dores musculares e insônias.

Para a psicóloga e hipnoterapeuta Claudia Lana, bus-
car um meio de vida equilibrado reduz significativamente 
o estresse e suas consequências: “Livrar-se do ‘lixo emo-
cional’ é o melhor presente que a pessoa pode se dar. 
Aprender a desapegar-se de pensamentos ruins, deixar 
de cultivar mágoas, culpas e medos é algo importante 
para se manter equilibradamente bem. A psicoterapia 
ajuda o indivíduo a se conhecer melhor, conhecer suas 
crenças, suas fragilidades, seus ‘entraves internos’, além 
de se reconhecer como um ser único e especial. Dessa 

FOTOS: BANCO DE IMAGENS

Na Dona Horta você mesmo faz a sua colheita! 
Modelo de horta exclusivo do tamanho e da cor que você preferir!

Rua Francisco Proença, 180 - Santa Rosa ● 3371-1175 | 98833-8339
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► Aniversário com oficina de horta e culinária
► Feira orgânica e empório todo sábado
► Curso de horta  em setembro o curso será realizado no dia 23, sábado! 

5 passos para adotar uma vida mais saudável

1 - Trace objetivos e siga-os com determinação;

2 - Organize sua rotina e seu tempo;

3 - Faça uma boa dieta alimentar. Se possível, 
consulte um nutricionista;

4 - Encare o exercício físico como prioridade em 
sua rotina;

5 - Cuide de sua saúde.
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maneira, a pessoa consegue lidar melhor consigo mes-
ma, reduzindo ou eliminando completamente sintomas e 
transtornos emocionais”, destaca.

É evidente que nem sempre é possível obter êxito to-
tal nesse processo, por isso a importância do equilíbrio. 
“O equilíbrio caminha de mãos dadas com três grandes 
forças internas: vitalidade, lucidez e resiliência. A vitalida-
de traz a harmonia e a criatividade nas relações, a lucidez 
ancora coragem e vigor e a resiliência traz determinação. 
Com a chave do equilíbrio se adquire bem-estar para en-
frentar quaisquer adversidades”, avalia a professora de 
Yoga da Equilibrium, Priscila Semeão.

É possível distinguir como a mente muda dependen-
do do ambiente, do hábito alimentar e das impressões 
sensoriais. “O corpo físico é um instrumento de percep-
ção e expressão, por isso uma rotina saudável auxilia nas 
características internas e externas. O resultado é o maior 
entusiasmo e motivação para a realização das ativida-
des. Uma rotina saudável possibilita uma vida verdadei-
ramente feliz”, completa Priscila. 

Alimentação
Eis um dos fatores mais importantes para uma vida 

mais saudável. É o começo de tudo. Mudar os hábitos e 
passar a consumir alimentos mais saudáveis e dispor de 
uma dieta balanceada faz toda a diferença. É importan-
te ter moderação, não fazer refeições muito pesadas em 
horários irregulares e procurar se alimentar nos horários 
estipulados. 

São muitas as pessoas que estão fazendo escolhas 
desequilibradas e sem medir as consequências. Essa 
atitude faz com que tomem decisões erradas, inclusive 
na própria escolha da alimentação. O ser humano só 
tende a buscar ajuda quando o problema já está instala-
do e, infelizmente, nem sempre se pensa em prevenção. 

A nutricionista e proprietária da Nutri Saúde, Regina 
Ramos, enumera alguns benefícios de se ter uma vida 
mais saudável: “Levar uma vida mais ativa e saudável 
auxilia na prevenção do surgimento de várias doenças, 
nas defesas naturais do corpo, melhora a qualidade 
de vida, além de garantir energia física, mental e mais 

disposição para o dia a dia”. Ela ainda ressalta a im-
portância de uma boa alimentação: “Alimentar-se bem 
é ter uma alimentação variada, priorizando sempre o 
que é mais naturais como frutas, castanhas, verduras, 
legumes, carnes, peixes, ovos, sementes e grãos. É im-

portante evitar os alimentos industrializados e proces-
sados, que apresentam grande quantidade de conser-
vantes, sódio, gorduras e açúcares, que são prejudiciais 
à saúde”.

 A diferença entre nos sentirmos deprimidos ou 
eufóricos, calmos ou ansiosos, depende, muitas vezes, 
daquilo que estamos ingerindo. É o que relata a nutricio-
nista e proprietária da Dona Horta, Carla Parreira: “Isso 
ocorre porque os hormônios são produzidos para con-
trolar o nível de glicose no sangue, e, conforme o equi-
líbrio hormonal, haverá alterações no humor. Enquanto 
a glicose está sendo absorvida, a pessoa sente um es-
tado rápido de euforia, mas em seguida, após a reação 
exagerada da produção de insulina, ela sente depres-
são, apatia ou sonolência geradas pela hipoglicemia 
reativa”, explica. Ela completa, dizendo que muitas pes-
soas estão desnutridas, desidratadas e dormem mal, 
por isso não têm ânimo para praticar atividades físicas 
e ter hábitos mais saudáveis. “Quando atentamos que 
devemos nos alimentar bem, fazer atividade física e nos 
manter hidratados, nos sentimos melhor”, salienta.

O coaching de saúde e bem-estar, Luciano Bretas, 
afirma que as pessoas estão mais conscientes da im-
portância de se ter uma melhor alimentação, mas que 
a tentação é muito grande: “Existem cada vez mais 
fast foods e comidas com muito mais gordura, açúcar 
e sal. Comemos o que gostamos e não o que convém. 
Então, escolhemos a comida, na maioria das vezes, pelo 
gosto e pagamos um preço por isso”, alerta.

Se você ainda não iniciou o seu planejamento de 
vida saudável, nunca é tarde para começar. O mais 
importante é querer e manter um equilíbrio. Esse é o 
melhor caminho para uma vida mais tranquila e agra-
dável, longe de problemas e situações estressantes e 
desgastantes. Quando temos maus hábitos, constante-
mente nos deparamos com eles em nossa rotina, certo? 
O mesmo acontece quando se cria hábitos saudáveis: 
acabam fazendo parte do seu dia a dia e permanecem 
em sua vida, permitindo-lhe viver com muito mais qua-
lidade e saúde. (Fabily Rodrigues, com colaboração de 
Letícia Polito e Ludmila Amâncio)

A importância de se levar uma vida saudável

BEM-ESTAR
 O bem-estar mental normalmente é obtido 

por meio do equilíbrio emocional e do bom con-
vívio social e familiar. O estresse, a depressão, 
o nervosismo e, especialmente, a ira bloqueiam 
o sistema imunológico, diminuindo a defesa 
contra doenças. Por essas e outras o lazer é parte 
fundamental no processo do bem-estar.

 O bem-estar social é alcançado com 
moradia adequada, acesso a tratamento de 
saúde, senso de segurança pessoal e condições 
de trabalho e renda satisfatórios.

 Algumas pessoas obtêm o bem-estar espiri-
tual por meio da oração e da prática de uma religião; 
outras, alcançam a espiritualidade quando estão 
em contato mais próximo com a natureza, viajando, 
praticando atividades físicas, Yoga ou meditação.
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ENQUETE

“As pessoas estão mais conscientes da importância de 
se ter uma melhor alimentação, e adotar hábitos sau-
dáveis se tornou uma tendência, pois a ideia é chegar 
aos 60, 70 anos com saúde para correr, brincar com os 
netos e ter uma vida mais ativa. Quem come o que gosta, 
e não o que convém, acaba pagando um preço por isso.”
Luciano Bretas, Coaching de saúde e bem-estar

Profissionais ressaltam a importância de se adotar bons hábitos

“Optar por uma vida mais saudável e ativa pode garan-
tir inúmeros benefícios tanto físicos quanto psicológicos. 
Maior disposição, melhoria da saúde, prevenção de 
doenças, relaxamento, bom humor e autoestima são al-
guns dos resultados positivos obtidos com o alinhamento 
entre melhor qualidade e exercícios físicos.”
Regina Ramos Esteves Carvalho, Nutricionista e pro-
prietária da Nutri Saúde 

“A prática de exercícios físicos é muito importante para 
uma vida mais saudável e melhora o bem-estar e o 
funcionamento do corpo humano. Mas vale ressaltar a 
necessidade de um acompanhamento profissional, que 
auxilia e organiza todo o plano de exercícios, dentro 
das possibilidades e metas particulares do aluno.” 
Fernando Sander, Proprietário da Academia Sander 
Fitness

“Uma vida mais ativa é sinônimo de inúmeros benefí-
cios, como o aumento da disposição, da expectativa 
de vida e da autoestima. Já a alimentação saudável 
faz com que nosso corpo funcione adequadamente e é 
uma das melhores formas de prevenção a doenças. Ter 
uma vida saudável é a certeza de mais alegria e vigor!”
Suely Cristina Messias, Empresária

“Depois que optei por uma alimentação mais saudável 
e pela ingestão de líquidos em maior quantidade tenho 
me sentido muito melhor. O ‘prato’ mais colorido, com 
mais nutrientes e a caminhada diária foram mudanças 
positivas que realizei. Além de mais energia e melhor 
condicionamento físico, meu sono está excelente.”
Luiza Gusmão Nery, Aposentada

“Ter uma vida saudável equilibra os hormônios, diminui a 
ansiedade e clareia a mente, possibilitando uma melhor 
qualidade de vida. É preciso ter equilíbrio para obter o 
êxito nas relações pessoais, sociais, profissionais e para 
uma boa saúde. Uma mente equilibrada aliada a uma 
rotina saudável proporciona uma vida mais feliz.”
Priscila Semeão, Professora de Yoga da Equilibrium

 “O melhor presente que a pessoa pode se dar é livrar-se 
do ‘lixo emocional’, desapegar-se de pensamentos ruins, 
deixar de cultivar mágoas, culpas e medos. É a melhor 
maneira de se manter equilibradamente bem e lidar me-
lhor consigo mesma, reduzindo ou eliminando completa-
mente sintomas e transtornos emocionais.”
Claudia Lana, Psicóloga e Hipnoterapeuta

“A importância de se levar uma vida mais ativa e sau-
dável tem reflexo direto na nossa qualidade de vida. 
Quando nos sentimos deprimidos ou eufóricos, calmos 
ou ansiosos, tudo isso depende, muitas vezes, daquilo 
que estamos ingerindo, por isso a importância de nos 
alimentarmos bem, por exemplo.”  
Carla Parreira, Nutricionista e proprietária da Dona 
Horta
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TELEFONES ÚTEIS

ATENDIMENTO 24 HORAS
Polícia Militar: 190 (Radiopatrulha, ocorrência de trânsito e 
policiamento) / www.policiamilitar.mg.gov.br
Polícia Rodoviária Estadual: 2123-1926 / 2123-1903
Polícia Rodoviária Federal: 191 / 3064-5300 / 
www.dprf.gov.br
Detran/MG: 155 (Acidente de trânsito, solicitação de 
perícias) - www.detrannet.mg.gov.br
Polícia Civil: 197 /www.pc.mg.gov.br
Disque Denúncia: 181 
Pronto-Socorro / SAMU: 192 
Corpo de Bombeiros / Regate: 193 
Cemig: 116 (Plantão e emergências) / www.cemig.com.br
Copasa: 115 / www.copasa.com.br
Defesa Civil: 199 
Receita Federal: 146
Polícia Federal: 194

CIDADANIA
BHTrans: 3429-0405 / www.bhtrans.pbh.gov.br
Belotur: 3277-9701 / 3277-6907
Correios: 3003-0100  / www.correios.com.br
Prefeitura Municipal: 156 / www.pbh.gov.br

Disque Procon: 156 / 3277-4359 / 3277-4967 
Disque Tapa-Buracos: 156
Disque Limpeza (SLU): 156
Disque Sossego: 156
Secretaria Municipal de Meio Ambiente: 3277-7251 
Disque Cidadão: 3277-4755
Vigilância Sanitária: 156
Zoonoses: 156 / 3277-7411 / 3277-7414
INSS – PrevFone: 135
Defensoria Pública: 3526-0500
Disque Direitos Humanos: 100 / 3916-8335
Anatel: 1331 / 1332 / 2101-6100
Hemominas: 155

JARAGUÁ / OURO PRETO / PLANALTO
13º Batalhão da Polícia Militar: 2123-1436 / 
2123-1400
16ª Companhia Especial da Polícia Militar: 3427-0735
Rede de Vizinhos Protegidos: 3427-0735
Igreja Santo Antônio: 3427-2866
Igreja Nossa Senhora da Aparecida: 3497-7758
Igreja Santa Catarina Labourè: 3491-9824
Igreja Batista Getsêmani: 3448-9898

Associação dos Moradores da Região do Jaraguá: 
9957-3263 (Walewska)
Associação Comunitária dos Bairros Aeroporto, Jaraguá e 
Adjacências: 3491-1272 / 3222-6182
Jaratáxi: 3491-3967/ 
Clara Táxi: 3491-3007
Use Táxi: 3063-6915 / 3491-3823 / 0800 283-3823
Vip Táxi BH 24h: 2533-3737 / 2533-3700
Centro de Saúde Padre Maia: 3277-7433 
Centro de Saúde Santa Rosa: 3277-1578 / 1579
Regional Pampulha: 3277-7960
Paróquia Nossa Senhora da Divina Providência: 
3047-1332
23ª AISP - Área Integrada de Segurança: 3498-3077
Centro de Saúde Ouro Preto: 3277-7133 / 3277-8560
Igreja Nossa Senhora da Paz: 3495-4511
Igreja Cristo Operário: 3494-1444 
Associação dos Moradores do Bairro Planalto e Adjacências: 
8857-9949 
Centro de Saúde Campo Alegre: 3277-7344 / 3277-7345
Regional Norte: 3277-7312
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Câmara aprova critérios para recusa 
de cheques como meio de pagamento
Texto aprovado não  
permite que o comerciante 
recuse o cheque do  
consumidor alegando que 
a conta bancária é recente

A Comissão de Constituição e 
Justiça e de Cidadania da Câma-
ra dos Deputados aprovou pro-
posta que impõe condições para 
a recusa de cheques em estabe-
lecimentos que já aceitam esse 
meio de pagamento. 

Pelo texto do Projeto 
de Lei 2782/15, o cheque 
somente pode ser recu-
sado se o consu-
midor não for 

ALEX FERREIRA/CÂMARA DOS DEPUTADOS

seu titular ou estiver com o nome ins-
crito nos serviços de proteção ao crédito, 
como o Sistema de Proteção ao Crédito 
(SPC) e o Serasa, e fica vedada a exigên-
cia que a conta bancária do emitente te-
nha sido aberta em prazo superior a seis 
meses.

Relator na comissão, o deputa-
do Delegado Edson Moreira (PR-MG) 

disse que os comerciantes que não 
quiserem receber cheques poderão 
continuar a fazê-lo, mas os estabe-

lecimentos que se propu-
serem a aceitá-lo não 
poderão discriminar os 
consumidores. “Uma 
conduta que conside-
ro discriminatória é a 
exigência de tempo 

mínimo de aber-

tura de conta corrente no banco para a 
aceitação do cheque”, afirmou.

Para o parlamentar, “a proposta re-
gulamenta um mercado que já existe, 
mas que precisa de regras mais claras, 
pois se as condições forem discrimina-
tórias, correm o risco de se contrapor a 
igualdade nas contratações e a premissa 
de boa-fé, previstas no Código de Prote-
ção e Defesa do Consumidor”, disse.

Aquele que infringir as regras esta-
belecidas se sujeitará às mesmas pena-
lidades previstas nas normas de defesa 
do consumidor, que variam de multa a 
interdição do estabelecimento.

Na palavra-cruzada abaixo você vai encontrar respostas ligadas ao tema
‘‘segurança pública’’ nos quadrinhos na cor verde. Divirta-se.
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