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ENTREVISTA

No més em que
se comemora o
Dia Internacional
da Mulher, o In-
formativo Nosso
Lar traz uma en-
trevista especial
com a Dra. Eunice
Quiumento Velloso, ginecologista, voluntaria do
NENL e Presidente da Associacao Médico Espirita
de Santa (atarina - AME/SC. A médica fala sobre
a satde da mulher desde a primeira menstrua-
¢do até a menopausa, sobre os problemas que
afetam a mulher moderna, sadde mental e aim-
portancia da manutencao de habitos saudaveis e
cuidados preventivos. Pagina 14
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Vocé ja experimentou sentar-se sozinho
em um comodo sG para ouvir sons nos
quais nunca tinha reparado antes? 0
tique-taque do reldgio. O barulho do ar
se movendo pela tubula¢do. 0 som da
geladeira ligada. Um cortador de grama
trabalhando a distancia. Tudo junto parece
formar um quadro até mesmo um pouco
irritante. Ao nos recolhermos de verdade,
passamos a ouvir o movimento agitado de
pensamentos invadindo as nossas mentes.
Paginas8e9

SENTINDO OS NOSSOS
SENTIDOS: uma forma
de compreender o
mundo em que vivemos

A

e

Afirma Inara A.
Vieira  Willerding -

e

que nossa intui-
¢ao tem muito a .:f
nos “falar” e ela &
se pronuncia por
meio dos nossos
sentidos, por isso, a importancia de percebé-la,
senti-la, e de estarmos abertos a reflexdes, de
coracao aberto na busca por respostas as ques-
toes mais intensas sobre nds mesmo e sobre a
nossa relacdo com o mundo. Pagina 4
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serenidade deve estar presente nos

atos que nos ligam ao mundo exter-

no, bem como nas atitudes inter-
nas. O habito do recolhimento é necessario
para que possamos exercer nossas ativida-
des com mais produtividade.

Buscar incessantemente o equilibrio, o
caminho do meio, longe dos excessos dos
extremos é uma forma inteligente de buscar
o crescimento pessoal. O equilibrio se tra-
duz em serenidade, em paz interior.

Em nossa pagina central, estamos falan-
do sobre a necessidade do siléncio no quo-
tidiano: siléncio da mente e o siléncio das
linguas cansadas de tanto sentenciar verda-
des e suposicoes que ndo contribuem para
a harmonizagdo necessaria para atravessar-
mos os dias turbulentos em que estamos
vivendo.

Nossos mentores clamam por serenida-
de em nossas atitudes para podermos ser
efetivos em nossa participa¢do no processo
de transigao para um mundo melhor.

Nao viemos a Terra para polemizar, criar
discordia, vociferar contra quem pensa di-
ferente, viemos para aprender a amar e isso
pressupoe discernimento em meio ao caos,
simplicidade e humildade para reconhecer
o que podemos mudar e o que foge de nosso
alcance.

Em sua coluna na pagina 15, nosso men-
tor nos conclama: “A humildade é um senti-
mento que retrata a modéstia do individuo
fazendo com que ele possa reconhecer suas
limitagoes, pois esta despido do orgulho que
é proprio do ego exacerbado”

Passado o periodo agitado do carnaval,
voltemos nossa aten¢do para dentro de nos
mesmos e procuremos captar, no siléncio, a
mensagem que vem da alma, aquele centro,
em nos, que esta conectado com Deus e que
pode nos dar a rota segura para uma vida
mais serena e produtiva.

Lembrando que na Pascoa, que se avizi-
nha, comemoramos a ressurrei¢do do Cris-
to e isto nos leva a pensar que sempre é tem-
po de transformagao e recomego.

Boa Leitura!
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Permita que eu feche 6

pois é muito lorige e'téﬁ"r'
Pensei que era apenas dem

e cantando, pus-me a esperars
Permita que agora emudeca:

gue me conforme em ser sozinha.

Ha uma doce luz no siléncio, e a dor é de origem divina.
Permita que eu volte o meu rosto para um céu maior que este mundo,
e aprenda a ser docil no sonho como as estrelas no seu rumo.

IMAGEM WEB

ABERTURA DA ESCOLA DE MEDIUNS DE 2019

Em 19 de fevereiro, foi aberta a
Escola de Médiuns de 2019, na oca-
sido, o Presidente da Casa, Ir. Alva-
ro, fez uma retrospectiva da criagdo
e da evolucdo da Escola de Médiuns
do NENL, falou do trabalho do seu
coordenador, o Ir. Adilson Maestri,
dos facilitadores e da grade curri-
cular, além de acolher os novos es-

FOTO KOLDEWAY A. C.

tudantes da Escola, vindos do Retiro
Universal do domingo anterior.

Houve uma meditagdo dirigida
pela facilitadora da mais nova maté-
ria da Escola, Cynthia Caiafa, e a fala
do Ir. Adilson Maestri, que encerrou
a noite.

Registra-se a bela apresenta-
¢do do Grupo de Cantoterapia Sol
Maior, regido pelo seu maestro Pau-
lo Roberto da Purificagdo, logo no
inicio da solenidade, recebendo os
convidados.
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OLEOS E GORDURAS SAO ALIMENTOS SAUDAVEIS

IMAGEM WEB

Elinete Eliete de Lima (CRN10 n. 215)
Gladys Helena Gongalves Milanez (CRN10 n. 221)

Nutricionistas

Muitas pessoas se enganam ao julgar
que Oleos e gorduras fazem mal a satde,
eles sdo alimentos ricos em lipideos, um
nutriente muito importante para a nossa
saude e que deve ser ingerido diariamente.

Vocé sabe qual a diferenga entre dleos e
gorduras? Em temperatura ambiente dleos
sdo liquidos e gorduras sao solidas. Além
disso, 6leos sdo mais insaturados (mais
saudaveis) e as gorduras saturadas.

Os lipideos sao indispensaveis para
nossa saude, pois fornecem dacidos graxos
essenciais, os conhecidos dmegas 3 e 6,
muito importantes para o bom funciona-
mento do organismo. Sdo necessarios na
produgdo de hormonios e de sais biliares;
auxiliam na absorc¢do e no transporte das
vitaminas lipossoltveis (A, D, E e K) e mui-
to mais. Produzem saciedade e dao sabor
e textura adequados aos alimentos. Outra
fun¢do bem importante dos lipideos é o
fornecimento de energia. Enquanto car-
boidratos e proteinas fornecem 4 Kcal/g,
o lipideo fornece 9 Kcal/g. Por esta razio,
convém nao abusar, pois se consumimos
mais energia do que necessitamos, tende-
mos a aumentar o peso corporal, ou seja, a
engordar. O que ndo é desejavel quando se
pensa em saude.

Alimentos como Odleos vegetais (de
soja, de milho, de girassol etc.), azeite de
oliva, sementes oleaginosas (como nozes,
castanhas, amendoim etc.), abacate, ba-
nha, nata, manteiga, margarina, gordura
vegetal, gordura de coco, entre outros sao
ricos em lipideos. Porém, é importante
destacar que existem diferentes tipos de li-
pideos, uns mais saudaveis e outros menos

saudaveis.
Vocé deve estar se perguntando, afinal
qual o melhor dleo ou gordura? Respon-

der a esta pergunta nao ¢ tao simples, pois
devemos levar em consideragdo aspectos
como: (1) se a gordura é do tipo satura-
da, monoinsaturada, poli-insaturada ou
trans. De um modo geral, as gorduras sa-
turadas e as trans sao as menos saudaveis;
(2) se contém colesterol. Deve ser consu-
mido com moderagdo quando se apresen-
ta dislipidemias; (3) se contém Omega 3 e
6. Omega 6 é fundamental para a satde,
mas nossa alimentagdo normalmente ja
tem bastante 6mega 6, entdo ¢ desejavel
consumir também alimentos fontes de
omega 3; (4) se contém vitaminas e com-
postos bioativos, o que é melhor; (5) se é

transgénico ou ndo. O melhor é que nao
seja transgénico, pois ndo sdo considera-
dos seguros para o ambiente e para a sau-
de da popula¢io, uma vez que ndo se sabe
quais podem ser as consequéncias do uso

destes em médio e longo prazos; (6) se ¢
produzido local ou regionalmente; e (7) se
¢ muito caro ou nao.

Para facilitar nossa andlise vamos ob-
servar a tabela a seguir.

Tipos de é&lecs [ | Saturads
gorduras

Oleo de soja

Oleo de girassol

Oleo de milho

Oleo de canala

Azeite de oliva

Gordurade coco

Gordura de palma

Banha

Manteiga

Gordura vegetal
hidrogenada

Margarina com
gordura
hidrogenada (65%)
Margarina com
gordura

Interesterificada

- Aspecto positivo

Omega3es | Vitaminas

- Aspecto negativo

Plantado  Mato | 6,95/ unid
Grosso. Produzido

| no Sul do Brasil
Sm 8,37 / unid

Sim, estd no inkdo | 7,55 unid

: Se adulterado Mediterrinea,
Brasil esté
iniciando.

il

Pard

|:| Aspecto neutro

OBS.: E possivel encontrar no mercado éleo de soja ndo transgénico a precos acessiveis. Olhe o rétulo da embalagem.

Como se pode verificar na tabela, ndo ha um tipo de éleo ou gordura que seja superior
em todos os quesitos. Portanto, o melhor é variar. Procure nao usar somente um tipo. Dé
prioridade para o azeite de oliva, os dleos vegetais (soja, girassol, milho, canola), pois
sao os mais saudaveis; consuma manteiga, banha e gordura de coco com moderagao e
evite as gorduras industrializadas, como margarinas e cremes vegetais.
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SENTINDO OS NOSSOS SENTIDOS

uma forma de compreender
o mundo em que vivemos

Inara Antunes Vieira Willerding
Dra. em Engenharia e Gestdao do Conhecimento

Nos, seres humanos, percebemos o
ambiente que nos rodeia por meio dos
nossos sentidos. So eles, audi¢io, olfato,
paladar, tato e visdo, que nos propiciam
interagir e relacionar com o ambiente em
que vivemos.

E neste ambiente vivido e sentido por
nosso sistema sensorial, responsavel por
enviar as informacgoes adquiridas para o
nosso sistema nervoso central, que avalia
e processa as informagoes recebidas na
geracdo de sentimento, de emogao, me-
diada pelo cérebro para o entendimento
da realidade, tendo os 6rgaos olhos, boca,
ouvidos, nariz e pele como mediadores.

Entender como trabalha cada um
desses 6rgaos, nos permite ajudar a compreender me-
lhor o mundo em que vivemos e a ndés mesmos. Por
meio dos olhos, temos a visdo em que é considerado
um dos sentidos mais importantes, pois 80% das in-
formagoes recebidas pelo nosso cérebro vem por eles.
“A visdo explora o mundo exterior, interiorizando por
meio da imagem, informando as aparéncias existentes
ao seu redor, proporcionando sensagoes de bem-estar,
de humor e de orientagao” ou desorientagdo (WILLER-
DING et al, 2017).

A boca, nos permite sentir o sabor por meio da
lingua (sua fungdo) responsavel pela identidade do
gosto. Ao saborear um alimento, podemos sentir se é
doce, amargo, acido ou salgado. Se pensarmos sobre a
questdo do gosto, do paladar, ele nos permite a sentir
prazer em viver, saciar nossas vontades e proporcionar
bem-estar. “O paladar se liga a efetividade por meio de
sensagdes de sabores e dessabores ao interagir com o
mundo exterior, enfatizando o sentir” (WILLERDING
etal,2017),

Temos por meio dos ouvidos, a audi¢do, que através
da voz e dos sons, podemos nos comunicar. A audigao
é responsavel pela captagdo e interpretagdo das ondas
sonoras para a geragdo do som. Fisicamente, 0s nossos
ouvidos “ouvem’, porém, se pararmos para pensar no
nosso sentir, ele esta ligado a nossa iniciativa ou von-
tade de realizacdo das coisas, pois “ao ser interiorizada
por ondas sonoras, podendo soar tranquilidade ou irri-
tacdo” (WILLERDING, 2015, p. 184).

O nariz, por sua vez, nos permite sentir o cheiro das
coisas por meio do 6rgao olfativo, que remete sinais ao
nosso cérebro que, por sua vez, interpreta e informa se

I REFERENCIAS

o cheiro é conhecido (pelo nosso cognitivo), se ¢é agra-

davel ou néo. Esses estimulos nervosos sao conduzidos
a0 nosso sistema nervoso central e sdo traduzidos em
sensagdes, permitindo captarmos os odores provenien-
tes do ambiente externo que nos cercam.

A pele nos permite perceber o ambiente ao nosso
redor por meio do tato. Quando tocamos, pegamos
algo, sentimos os objetos e suas texturas, o calor ou o
frio, por isso, muitas vezes nos arrepiamos, captamos
sensagdes agradaveis ou ndo gerando sentimentos de
suavidade, aspereza, maciez transmitindo sensagoes.

Os nossos sentidos nos permitem que 0 nosso
corpo perceba em sua volta e nos auxilia a sobreviver
e a integrar com o ambiente em que vivemos, porém,
quanto mais os nossos sentidos sio despertados mais
nos auxiliam na interpretagdo do que estamos sentindo.
E ainda, nos deixa mais conectados com nosso interior,
tendo mais iniciativa e foco de forma organica, onde
0 universo passa a trocar cada vez mais energia, nos
guiando ao caminho a ser seguido por nosso coragao.
“E ainda, de fornecer a compreensao de que o conhecer
na pratica é experimentado e sustentado pelos sentidos,
contribuindo na ambiguidade e sutileza” presente na
nossa rotina, voltada a nossa sabedoria de duas formas,
a terrena e a espiritual (WILLERDING, 2016).

Nossa intui¢do tem muito a nos “falar” e ela se pro-
nuncia por meio dos nossos sentidos, por isso, a im-
portancia de percebé-la, senti-la, e de estarmos abertos
a reflexdes, de coragdo aberto na busca por respostas
as questdes mais intensas sobre ndés mesmo e sobre a
nossa relagio com o mundo.

Como vocé anda sentindo os seus sentidos?

WILLERDING, Inara Antunes Vieira.; TORQUATO, Mirian; GOMES JUNIOR, Waldoir Valentim; AMARAL, Melissa Ribeiro do; LAPOLLI, Edis
Mafra. The Importance of the Entrepreneurship Discipline in the Bachelor of Graphic Design Course for the Development of Future Entrepreneurs.

Espacios (Caracas), v. 38, p. 18, 2017.

WILLERDING, Inara Antunes Vieira.. Estética social: corpo, mente e espirito, a verdadeira plenitude da vida. Informativo Nosso Lar, 15 nov. 2016.

WILLERDING, L. A. V.. Arquétipo para o compartilhamento do conhecimento a luz da estética organizacional e da gestao empreendedora. 2015.
275f. Tese. (Doutorado em Engenharia e Gestao do Conhecimento). Universidade Federal de Santa Catarina. Floriandpolis, 2015.

SERA QUE 0S
SEGREDOS MAIS
SECRETOS PERTENCEM
AO MUNDO VISIVEL?

Mariana Lapolli
Escritora, Pos-doutora em midias do Conhecimento,
Especialista em Corpo: Danca, Teatro e Performance

A filésofa portuguesa Maria Jodo Ceitil, em seu
inspirador artigo “Uma histéria aromatica de Bag-
dade” questiona: sera que os segredos mais secretos
pertencem ao mundo visivel?. Sua indagagdo ¢é a
respeito do olhar como tnica maneira de acessar o
mundo e de construir saberes. O texto tedrico traz
uma narrativa sobre um casal que perde o sentido
do olfato e a intimidade dos sonhos. Trata-se de uma
critica a um tipo de pensamento que descarta a di-
mensao carnal e sensivel do corpo, ou seja, um pen-
samento mais subjetivo.

A experiéncia visual é apenas uma entre as varias
vias que um corpo pode adquirir conhecimento. Ex-
perimentamos o mundo por meio de todos os sen-
tidos. Para isto, basta estarmos atentos a0 momento
presente. Pense no que vocé tomou no café da ma-
nha hoje: qual era o aspecto do alimento? E a sua
textura, cheiro e sabor? O que vocé estava ouvindo
na hora? A televisao? Uma musica? Talvez o vento
que fazia la fora?

As potencialidades do seu corpo sdo diversas.
Fique atento para desfrutar de cada momento de
forma plena. Toque e sinta aquilo que vocé nunca
sentiu. Ceitil fala em sentir o aroma do corpo do
parceiro, ouvir sons murmurados e sorrir. Para esta
autora, a nossa subjetividade se escreve com perso-
nagens... com corpos, aromas e sons. O casal, prota-
gonista de sua narrativa, retomou sua capacidade de
amar, por meio da recuperagdo de seus sentidos e,
somente ap0s este episddio é que puderam ir embora
de Bagdade.

O fato de nao sentir, na narrativa desta pesquisado-
ra lusitana, é considerado quase que uma maldi¢ao.
Inspire-se nesta historia para ir além daquilo que se
ve. Permita-se vivenciar suas experiéncias por meio
de todo seu corpo. Esta é uma tarefa desafiadora para
quem vive impregnado das angustias do passado ou
dos anseios do futuro. Comece exercitando sua ca-
pacidade de sentir, colocando atengdo em alguma
de suas tarefas didrias. Pode ser uma refei¢do. Deixe
as tecnologias e outras distragdes de lado, neste mo-
mento, e se entregue aos segredos mais secretos que
o mundo sensorial é capaz de proporcionar.
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Atendimentos Horarios de Onibus

Transporte coletivo Estrela Ltda. Transporte Coletivo Estrela
039 Forquilhas - Florianépolis 763 Los Angeles

Saida de Los Angelis

Atendimento - Tratamento Atendimento a Distancia

~ . Partidas de Forquilhas
A marcagio de consulta para o atendimento pode O atendimento podera ser solicitado na secretaria do Nucleo, de se- . . P Domingos
ser feita diretamente na Secretaria do Nucleo no ho- gunda a sexta-feira, de 08:00 as 11:00 horas e de 13:00 as 17:00 horas, a0s 222362 Sabados D‘;::i':g:: e e feriados
rario das 08:00 as 11:00 e das 13:00 as 17:00 horas. sabados, de 12:00 as 17:00 horas ou, entdo, pelo telefone (48) 33570045, 0500 1425 | 0500 1655 05.40 %551450 = 11%(;25 z %6603% R 006521002LR
. . nos mesmos hordrios. Pode, ainda, ser solicitado através do site: http:// ) ’ ' ) ‘ AU M : 202 19z
Local: Rua Arthur Mariano, 2280, Picadas do Nor- . . P 0540 1530 | 0600 1855 06.30 06.00 £ 11.50 07.55z8 10.25 R
N , www.nenossolar.com.br/ a qualquer hora, se o pedido for feito até as 0555 1635 | 0640  20.55 08.15 06152  12.35 m 10.052R 12.25 =
te, So Jose,- SC. 17:00 horas, o Atendimento a Distincia ocorrerd na mesma noite, caso 0620 1735 | 07.50 23,25 09.55 06.15ep  13.05 £ | 1140 & 1425 R
Para esclarecimentos, ligue (48) 33570045 ou contrério, ficar4 para a noite seguinte. 07.00 1840 | 08.20 11.55 06.25 1415 m | 1325 16.25 %
0800  19.30 | 09.50 1455 0650 z 1520 1415 & 182528
(48) 33570047. 0840 2020 | 11.30 17.55 0655 R 1620 16058 | 2025z
. , . Como fazer o tratamento em casa: 0950 2145 | 1230 19.55 07‘05 z 17'1 . 18.0SZR ’
Atengio: Se o seu problema for de ordem fisica, 1 tomar banho antes de se deitar; 1120 2315 | 1315 2150 0720 0 18200 | 2000m
deverd trazer exame médico (pode ser copia) que 2 usar roupa de cama de cor clara; 12.55 15.00 0800 z 1935 &
comprove seu diagndstico, bem como seu acompa- 3 vestir roupa para dormir também de cor clara; 09.00 20.20 ¢
nhamento médico. 4 jantar comida leve, evitando carne vermelha; Partida do TICEN 09.25 m 2110z
5 ndo tomar bebida alcodlica;
6 colocar uma jarra com 4gua no lado da cama (beber no dia seguinte, 22268 Sabados Domingos Saida do TICEN
a0s poucos); e feriados
- 2 dei poucos); 30h dob f 0610 1630 | 0550  18.00 07.30 PG O I —
+ “nra rlns na 'armanla 7 f:ltar—se as 21:30 horas, mantendo bons pensamentos e fazer ora- 0710 1730 | 0650 2000 09.10 eferiacgljos
Goes. 0745 1825 | 07.30 22.00 11.00
09.00 1920 | 09.00  00.30 14.00 06.12z 14.10z | 07.05Rz 07.20 rz
s
€, em seu ik ; o di ; 1200 2220 | 11.30 19.05 g . : -
> . o Este tratamento se repetird por mais dois dias seguidos, da mesma 1330 2390 | 1270 2100 08.40m 16.35m 12.25 2 13.3082
tratamento, foi forma. 1430 0030 | 14.00 2250 09.152 17.03z 13.15r 15.30rz
.. o Seachar necessario, faca repouso. 10.10 17.33 15.0582 17.30Rz
solicitado o uso e i 5 1530 190 — 11.05 1825 17.05 1930
«  Caso aparega alguma mancha no local do atendimento, nio se preo- . .252¢ 05rz -30Rz
de ﬁtoterépicos, cupe, é normal. Transporte coletivo Estrela Itda. 11.40m 18.50m 19.0582 22.30rz
. . «  Adgua do tratamento nio pode ficar na geladeira nem perto de apa- 763.1 Parque Residencial Lisboa 1210z 19172 | 2205k
florais ou agua e L 13.20m  20.05mz
relhos elétricos ou eletronicos.
fluidificada, vocé +  Seasolicitagdo for para limpeza no lar, deve-se colocar um copo de Partida do Lisb
dera retira-1 dgua ao lado da cama que devera ser jogada (borrifada ou aspergida) artida do Lisboa Transporte Coletivo Estrela
podera retira-los, 5 ; ; < Domingos e 020 Potecas
em todos os comodos da casa, no dia seguinte. 22262 Sébado feriad
; ) . riados
gratuitamente, nos +  Oresultado do tratamento depende da sua fé. Acredite. 0500 | 0355 1655 |0600 1525 07.00 2030 Saida de Potecas Saida do TICEN
seguintes horarios: N . 0530 | 09.20  17.1588| 06.30 16.25 | 08.30 21.30
O TRATAMENTO A DISTANCIA E FEITO DURANTE TODO 0545 | 1020 17.35 | 07.00 17.20 | 09.30 2230 _ _
0 ANO, INCLUSIVE DURANTE O PERIODO DE FERIAS DA 0600 | 1115 1810 | 07.15 1815 | 1030 05.00 13.00 06.50 16.25
INSTITUICAO. 06.25 | 1205 19.10 | 0730 19.20 | 11.30 : B - -
¢ 0637 | 1225 1935 |07.45 2020 | 1230 05.20 13.30 07.15 16.40
Sesunda fei 08:00 4s 12:00h 06.508r | 1250 2005 | 08.25 20.55 | 1330 82-‘3’8 1?22 08.10 17.35
egunda -feira: .00 as 20: 07.02 | 1325 2055 | 0915 2220 | 1430 : - 9.10 18.02
13:00 as 20:00h A A : - - : - -
Teralua (Iﬂ I“"’ﬂ 0715 | 1324 2145 | 10.50 1530 06.45 16.50 1015 18.32
09:00 4s 12:30h 0730 | 1430 2225 | 1155 1630 07.00 17.45 11.10 19.05
Terca-feira: H0as o 07.45 | 1525 2255 | 1245 1730 07.35 18.45 12.05 19.50
14:00 as 16:00h 08.05 | 15.40 88 13.30 18.30 08.05 19.40 12.38 2035
A Terapia do Livro tem como finalidade proporcionar ao 0830 | 1620 14.25 19.30 09.00 20.45 13.45 21.50
.00 3 . . . 10.00 21.25 14.45 22.40
08:00 s 10:30h leitor a abertura de seus horizontes e o contato com pensamen- 11.05 2240 15.45
Quarta-feira: 14:00 as 16:30 h . . . . : ! :
1930 35 2100 b tos e opinides diversas, com diferentes pontos de vista sobre o Saida do TICEN 12.00
problema que o aflige, de forma a facilitar a sua autocura por ) Domingos e
2a6? Sabado : Transporte Coletivo Estrela Ltda
inta-feira: 14:00 a5 16:30h meio da leitura de obras adequadas a cada situagéo. A inscrigdo it - :
Quin q §40- § 0640 | 1450 19.10 [ 0640 1935 [ 0745 2045 0125 Vila Formosa - Lisboa - Kobrasol
deve ser feita na Secretaria do Nucleo. 07.25 | 1525 1940 |07.50 20.10 | 0845 21.45
0750 | 1600 20.15 | 0835 2135|0945 22.45 Saida de VilaFormosa  Saida do Kobrasol
08.15 | 1620  21.05 [ 10.10 22.45 | 1045 24.00
0842 | 1640 2130w | 11.05 24.00 | 1145 22a6° 2226°
PAI.ESTR ns 0935 | 17.05 2205 | 12.00 1245 06.00 12.30 06.50 15.20
10.32 17.15 2215t | 12.45 13.45 06.20 12.50 07.20 16.10
11.20 | 1737 2235w | 13.40 14.45 06.45 13.50 0820  17.40r2l
MARCO 2019 1202 | 17.50  23.05u | 14.40 15.45 07.20 1430 09.00 1755
1235 | 1805 2335 | 1540 16.45 08.10 16.10 115 1810
Bgi 13;2 2400 1?;3 1;:2 09.05 17.10 150 18.40x
k : g - 09.50 19.00 13.00 19.30
DATA PALESTRA HORA PALESTRANTE ASSISTENTE TEMA 1435 | 1855 1735 19.45 1205 2020 1340 27952
01/03 - Sexta-feira 20:00  NeuzirOliveira Beatriz Rosa Abundancia 15.00x
02/03 — Sébado 1400 Maurilio Martins Sandra Flores Protedo espiritual -
06/03 — Quarta-feira 20:00  Volmar Gattringer Edel Ern Ainda é Natal! ntendlmenlo Fraterno
07/03 - Quinta-feira 20:00  Odi Oleiniscki Maria Nazaré Gevertz Medicina e Espiritualidade
08/03 — Sexta-feira 20:00  Rosangela Idiarte Zenaide A. Hames Silva Lagos de Familia No dia a dia, enfrentamos diversos problemas desencadeados por pressdes sociais,
‘ . . P . culturais, econdmicas e financeiras, tanto na rua, no emprego, como na familia. Estamos
09/03 - Sabado 1400 Adilson Maestri Paulo Neuburger Impermanéncia e finitude X ) o pres U
sempre “correndo atras da maquina” e com medo de ficarmos para tras, pois 0 mundo
13/03 - Quarta-feira 20:00 Homero Franco Neuzir Oliveira Herdeiros dos Céus competitivo nos obriga a sermos o melhor funcionario, o melhor conjugue, os melhores
14/03 - Quinta-feira 20:00  Jucemar Geraldo Jorge Maria Nazaré Gevertz 0 equilibrio do ser e a fonte para a paz espiritual pais, os melhores filhos etc. Nossa busca se generaliza para diversas dreas e acabamos nos
. ~ . ~ . €S uecendo de coisas sim| ICS, como termos tempo para nos mesmos.
15/03 - Sexta-feira 2000  Gastdo Cassel Beatriz Rosa Perdio — um olhar para o outro, um olhar sobre mim 4 - P ‘ €mpo para Smos-—
Essas press6es acabam produzindo conflitos pessoais, emocionais e espirituais que se
16/03 - Sabado 1400 Tania Vieira Sandra Flores As bem-aventurangas de Jesus exteriorizam como dificuldades em mantermos saude plena, fisica e mental. Entéo, per-
20/03 - Quarta-feira 20:00  Anelise Brigido - Nutricdo Nilda Figueiredo Alimentos funcionais X Nutri¢do funcional cebemos a necessidade do retorno ao equilibrio pessoal, da paz e da saude, para a nossa
. . . ) .. vida e para a vida daqueles com quem convivemos. Entretanto, também percebemos que
21/03 - Quinta-feira 20:00  Rodrigo Luiz Alves Paulo Neuburger 0bom espirita P q ; q - P 4
as pessoas que conosco vivem € €m quem buscamos apo1o se encontram com problemas
22/03 - Sexta-feira 20:00  Maurilio Martins Beatriz Rosa Perddo o caminho da prdpria evolugdo semelhantes aos nossos, necessitando também de auxilio. Nestes momentos de dificulda-
23/03 - Sabado 14:00 Paulo Neuburger Zenaide a. Hames Silva Fé X Ansiedade des, podemos melhorar nosso entendimento, clareando nossos pensamentos e alivian-
. ¥ . ML A n do nossos sentimentos através de uma conversa amiga. O NENL possui um ambiente
27/03 - Quarta-feira 20:00  Adilson Maestri Edel Ern Vida é movimento! . o ) 8 ) P
acolhedor e privado para escutar o irmio. Se desejar um Atendimento Fraterno, basta
28/03 - Quinta-feira 20:00  Carlos A. Maia da Silva Maria Nazarete Gevertz Que buscais? - 0 acolhimento no Centro Espirita procurar a Secretaria do Nticleo Espirita Nosso Lar em Sao José, ou através do telefone
29/03 - Sexta-feira 20:00  (ynthia Caiaffa Zenaide A. Hames Silva Comportamentos que contagiam (positivos e negativos) (48)33570045, sempre em horério comercial e solicitar o atendimento.
. - . . . < . - < Dé essa oportunidade a vocé!
30/03 — Sébado 1400 Maurilio Martins Abegair Pereira Perddo — 0 caminho da prdpria evolugdo P
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PLANEJAMENTO ESTRATEGICO E
DESENVOLVIMENTO SUSTENTAVEL

José Luiz Sarda
Geodgrafo

Criado por Lei Municipal em 1981, regulamen-
tado um ano apos sua criagao e administrado pela
Fundagao Municipal do Meio Ambiente de Floria-
noépolis (FLORAM), o Parque Natural Municipal da
Lagoa do Peri, localizado no Sul da Ilha de Santa Ca-
tarina junto as praias da Armagao do Pantano do Sul
e Morro das Pedras, com seus 20 km?, é considerado
como uma das mais importantes Unidades de Con-
servacdo de Florianopolis. A Lagoa do Peri de agua
doce esta cercada pela Mata Atlantica, abrigando di-
versas espécies de peixes, crustaceos e alguns jacarés.
Este cendrio belissimo serve também como sitio de
abrigos para alimentagdo, nidifica¢ao e reprodugio a
uma grande diversidade de espécies da fauna e flora,
mas infelizmente, o passaro macuco, o veado-matei-
ro e 0 papagaio-de-cara-roxa sdo alguns dos animais
que ja desapareceram da mata no entorno da lagoa.

Situada a dois metros do nivel do mar e com su-
perficie de cinco km?, a Lagoa do Peri é origindria
de uma antiga enseada bloqueada por processos na-
turais de sedimentacio, oscilagées do nivel do mar
e ndo recebe o influxo da agua salgada, diferente da
Lagoa da Conceigdo, onde ocorre a entrada de dgua
do mar. Ao longo da década de 1970, percebendo-
-se a importancia da preserva¢ao do manancial desta
Lagoa, a caréncia de agua potavel no interior da Ilha
e 0 aumento de demandas em fungdo do acelerado
processo de urbanizagéo, sociedade civil, 6rgaos pu-
blicos e prefeitura se uniram e tomaram as primeiras
iniciativas no sentido de resguardar esta preciosa e
insubstituivel reserva de dgua doce da Ilha de San-
ta Catarina. Em junho de 1976 através de Decreto
Municipal toda area da bacia hidrografica da Lagoa
do Peri foi tombada como Patriménio Natural, com
o objetivo de proteger os ecossistemas ali existentes
por sua grande importancia ecolégica, paisagistica e
da bacia hidrografica. A vegetagao original predomi-
nante ¢ a floresta atlantica de encosta e de restinga,
com espécies tipicas de planicies arenosas que ab-
sorve a agua das chuvas e sustenta a lagoa. A floresta
abriga um dos poucos fragmentos de Mata Primaria
do Estado de Santa Catarina, como peroba, sapope-
ma, pau 6leo e Guarapari. Sdo arvores centenarias de
grande porte ainda intactas que resistiram a extragao
madeireira seletiva ao longo de décadas, como
exemplos inéditos, um exemplar de garapuvu com 35
metros de altura com mais de 100 anos e uma canela-
-preta com mais de 3 metros de circunferéncia, 20
metros de altura e acima de 400 anos de vida, man-
tendo, assim, a estrutura qualitativa e quantitativa de
espécies da Mata Atlantica. Ainda é possivel encon-
trar estagios intermediarios e avancados de regene-
ragao, em locais onde ocorreram atividades agricolas
ou exploragdo de madeiras de valor econdmico. Nas
encostas dos morros se destacam importantes ver-
tentes entre as principais; os rios Cachoeira Grande
e Pequena e Ribeirdo Grande. Na planicie costeira,
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encontramos o Rio Sangradouro que desdgua entre
as praias da Armacédo e Matadeiro.

A lagoa fornece agua para abastecer o Sul da Ilha
de Santa Catarina, por isso, tem importincia vital
para cada habitante e suas aguas precisam ser utili-
zadas com muita responsabilidade. Faz-se necessario
ter consciéncia, apoiar agdes e programas de educa-
¢do ambiental a conservacdo de todo este complexo
ecologico, garantindo, assim, a boa qualidade da agua
que abastece milhares de pessoas no seu entorno e
regido. Importante destacar que, desde 2015, a Lagoa
do Peri confirmou pelo quarto ano consecutivo, entre
as 4,2 mil localidades em 50 paises, 0 “Selo Bandeira
Azul’, concedido as praias e marinas que cumprem
um conjunto de 34 requisitos socioambientais, entre
eles: limpeza, qualidade da agua, agdes ambientais,
turismo sustentavel, critérios relacionados a gestdo
ambiental, seguranca e infraestrutura. O titulo Ban-
deira Azul - Lagoa do Peri é de grande relevancia ao
meio ambiente, turismo e aos habitantes de Floriand-
polis, pois tem como objetivo principal elevar o grau
de conscientizagdo dos cidadaos e gestores publicos
a necessidade de proteger o ambiente marinho e cos-
teiro.

Amigos e irmaos leitores, as ameagas ao nosso
meio ambiente sio muitas, mas o controle sobre o
Parque Natural Municipal da Lagoa do Peri se impoe
aos interesses mais diversos, ja que o servigo presta-
do pela Lagoa do Peri é muito mais valioso do que
o dinheiro potencialmente gerado por qualquer em-
preendimento que venha a comprometé-la, o que re-
for¢a o conceito de sustentabilidade e responsabilida-
de socioambiental. Fagamos a nossa parte, a natureza
agradece!

SINFONIA UNIVERSAL
DO AMOR

Vera Lucia Behr
Terapia do Livro

Quando olhamos, nas noites escuras, a chuva de es-
trelas que se destacam ao nosso olhar, nuvens de luz que
cintilam no cosmo constituem infinitas formas, de tri-
lhoes de galaxias a buracos negros, estes tltimos reciclam
a matéria e fazem surgir novos mundos e imensuraveis
sistemas no processo de criagao.

Orbitamos em torno do sol em uma pequena galaxia
chamada via lactea, juntamente com mais cem bilhoes de
outras galaxias contendo estrelas iguais ou muito maiores
que o nosso sol. A estrela Canis Majoris é duas mil vezes
maior que o nosso sol. A via lactea pertence a uma super-
galaxia, o aglomerado de Virgem, contendo 100 bilhoes
de galaxias. De alguma forma, muitos de nés acreditam
que ndo fazemos parte desse processo, que estamos isola-
dos, ledo engano.

Somos feitos de pura luz das estrelas, o metal que
compde planetas longinquos, também compdem cada
célula do nosso corpo, o ferro que forma a crosta de um
planeta distante é o mesmo que compde as células san-
guineas que nos nutre. As flores e os frutos absorvem
energias de astros distantes e a materializam em forma
de cores.

Um grande laboratério onde graus variados de subs-
tancialidades compdem as infinitas formas da criagéo,
infinita gradagdo de graus variados de concentrado da
matéria, do mais concentrado até o mais sutil, rarefeito
- 0 espirito. As energias ndo perceptiveis aos nossos senti-
dos, mas os nossos olhos ndo captam determinadas cores
do espectro de energia.

Estamos intimamente ligados ao todo, ao processo de
criagao e expansdo do universo, os chakras, meridianos,
prana e nadis, que civilizagdes antigas ja falavam, sao
energias sutis que compdem nossos corpos energeticos e
tisico, portanto somos um microcosmo ligado ao macro-
cosmo, pois tudo é energia, tudo ¢ informagao.

Desde a concepg¢io, recebemos impulsos e informa-
¢oes do meio em que vivemos, pais, familia, escola, tra-
balho, igreja passam conceitos de vida que vamos incor-
porando em nosso processo de aprendizagem, fazemos
conclusodes e estabelecemos uma série de conceitos que
estdo no inconsciente, muitos reais e sauddveis outros
distorcidos e negativos, esse conjunto pensamento/emo-
¢Oes nos conduzem por toda a vida, no nosso dia a dia
como nosso destino.

Como tudo no universo é energia e fazemos parte
desse todo, vibramos no movimento de expansio e cria-
tividade que move o cosmos e, como pequenos hologra-
mas deste grande todo, buscamos vibrar no mesmo mo-
vimento, ou seja, na vibragdo do amor.

O amor auténtico estd contido na legitimidade do eu,
quando encontrar a mim mesmo, encontrarei 0 amor
pelo outro e a aceitagao da vida como ela é e a oportuni-
dade de aprendizado que minha alma necessita e, entdo,
me integrarei a grande sinfonia universal.
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Homero Franco

e ﬁ I ALGO FORA DO CONTROLE

http://maioridadespiritual.blogspot.com/

Tenho observado e tenho conversado com pessoas
que, como eu, se interessam por pessoas que, mesmo
fora de nossa faixa de idade, nos dizem respeito, porque
serdo nossas sucessoras, herdeiras do mundo que dei-
xaremos. Em algumas circunstincias, cheguei a ouvir a
terrivel frase: “matamos uma geracao’”.

Espera, nao vamos criar polémica a toa ou precipita-
da. Nao ¢ de hoje que muita gente que ‘manja’ do assun-
to afirma que a presenca entre nos das drogas pesadas e
nem tao pesadas como o dlcool e o fumo se deve a ausén-
cia de Deus. Vou mais fundo e digo que quase todas as
causas que lotam as nossas penitencidrias tém a mesma
origem: nenhum reconhecimento sobre a vida futura.

No caso das drogas, é a busca de todo tipo de prazer
proporcionado por aquela regido do cérebro, chamada
de acumbens (pesquise isso) e que a falta de desenvol-
vimento espiritual encaminha as pessoas para o éxtase
provocado de fora.

No caso de todo o elenco das violéncias, o ndo reco-
nhecimento da vida eterna e, principalmente da reencar-
nagdo, encorajam os praticantes a nao temerem por seu
proprio futuro.

Penso que nos podemos fazer algo para que isso co-
mece a recuar, mas ainda tem o caso mais leve, também
preocupante, dos jovens daquela “hipotética geragdo

que foi morta’, morta em certos sentidos como se ar-
gumenta.

Ha uma avalanche dessas criaturas que se compor-
ta muito estranhamente, dependendo da ocasido, como
destaco por minha experiéncia: faz o maior alarde em
defesa de um golfinho ou cdozinho - via redes sociais
- mas ndo arruma a prépria cama e joga o canudinho
do suco que bebeu na calgada por onde pisa; dependen-
do do contexto, pede pena de morte para certas pessoas
que detesta ou condena; ndo assume responsabilidade
alguma em casa ou na escola; demonstra tristeza, insa-
tisfacdo, inconformagdo, mas ndo participa de nada que
pudesse reverter isso.

Nada os preenche. Tudo estd errado, a comegar pela
familia em casa, de onde vem todo o conforto e o dinhei-
ro para, inclusive, trocar de smartphone a cada nova ge-
racdo dessas maquinas.

Quando véo as consultas médicas que ndo sio ca-
pazes de marcar, queixam-se da falta daquilo que ndo
sabem ter de sobra, ficam expondo teses e demandas
frageis de sofrimentos que, na verdade, sdo o dcio e a
bonanga.

O assunto é amplo e profundo. Merece muito maior
aten¢do que um misero artigo como este aqui. Contudo,
¢ 0 seu interesse que pode definir o que ainda vira.

1
A NUVEM

Adilson Maestri
Escola de Médluns
http://adilsonmaestri.blogspot.com

Olhando para o céu, vemos nuvens que sdo constituidas unicamen-
te de agua em estado gasoso, etéreo.

A nuvem fica no céu até o momento em que se criam as condi¢oes
para descer a Terra, mas ela nao desce tal qual se encontra flutuando
no céu. Transforma seu estado gasoso num estado mais denso, liquido,
e se desintegra em milhoes de gotas que, atraidas pela forca gravitacio-
nal, descem a Terra.

As gotas, ao tocarem o solo, diferenciam-se pelo local em que caem,
umas nos telhados, outras na floresta, asfalto, mar, deserto, ou seja, em
mil possibilidades de fazer contato com o mundo denso da Terra.

A partir dai, seguem rumos diferentes, vivem estdrias diferentes,
experiéncias diferentes, mesmo tendo, todas, a mesma origem, a nu-
vem.

Umas evaporam-se de imediato por ficarem sozinhas, outras se
unem a gotas proximas e formam pogas, lagos, rios, mares, misturam-
-se a terra, correm pela superficie, adentram as profundezas do planeta.

Ha as que congelam - os coragdes frios - mas todas terminam por
se evaporarem e retornarem ao céu, onde voltardo novamente a sua
condi¢do de nuvem.

Se vocé tem dificuldade de entender sua relagdio com Deus, que
veio Dele, mas nunca deixou de ser parte Dele e a Ele retornard, pense
no ciclo da agua.

as, mascaras,
camisetas,
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Siléncio. Trata-se de uma palavra a0 mesmo tempo
atrativa e aterrorizante, capaz de sugerir, de um lado, paze
recolhimento, e de outro, medo e solidao.

Talvez o que mais nos amedronte no siléncio é o fato
de termos que ficar sozinhos com nossos préprios pen-
samentos.

Ainda que alguns considerem atrativa a ideia do si-
léncio, a verdade é que a maioria de nés nao se da muito
bem com o recolhimento absoluto. Vocé ja experimentou
sentar-se sozinho em um cdémodo s para ouvir sons nos
quais nunca tinha reparado antes? O tique-taque do relo-
gio. O barulho do ar se movendo pela tubulagao. O som
da geladeira ligada. Um cortador de grama trabalhando a
distancia. Tudo junto parece formar um quadro até mes-
mo um pouco irritante.

Ao nos recolhermos de verdade, passamos a ouvir o
movimento agitado de pensamentos invadindo as nossas
mentes.

Nossas ansiedades e aspiragdes mais profundas, as
questdes dolorosas e situagdes dificeis que enfrentamos,
tudo parece vir como que borbulhando para a superficie
de nossa consciéncia, deixando-nos desconfortados.

Nos temos medo desse enfrentamento com o mais inti-

IMAGENS WEB

“Tenha menos medo e mais esperanga; Lamente menos, respire mais; Fale menos, diga mais;
Odeie menos, ame mais; E todas as coisas boas serdo suas” (Provérbio sueco).

mo de nosso ser, dessa luta com a complexidade de nossos
coragoes. Por isso, nossa tendéncia natural é abafar o si-
léncio com constante barulho. Quando estamos sozinhos
no carro, ligamos o radio. Em casa, deixamos a TV sempre
ligada, nem tanto para assistirmos ao que esta passando,
sO para manter uma confortante “trilha sonora” de fun-
do. Uma pausa no servigo ou a espera numa fila é sempre
preenchida com compulsivas olhadelas no celular. Quere-
mos tudo, menos o siléncio.

Todavia, apesar de sua natureza inquietante, sao ind-
meros os mestres que aconselham o siléncio como uma
pratica necessaria e indispensavel para crescer na verda-
deira santidade.

Ao longo dos séculos, muitas ordens religiosas coloca-
ram esse conselho em pratica, incluindo nao poucas pres-
cri¢oes de siléncio em suas regras de vida.

Nao resta duvida, portanto: todos os grandes mestres,
misticos e lideres espirituais prescreveram o siléncio como
um meio seguro para encontrar o equilibrio mental e emo-
cional. Mas por qué? O que ha de tao especial no siléncio?

O siléncio é necessario para escutarmos a mensagem
do Espirito e para preservamos nossa conduta no cami-
nho da evolugio.

E importante entender que o siléncio, como todos os
outros instrumentos da vida espiritual, ndo é um fim em
si mesmo. Trata-se de um meio — um método para nos
conhecermos. O siléncio é necessario porque nossos in-
telectos se encontram feridos e debilitados apos pela luta
diaria.

Nosso intelecto débil, uma vez no controle da situacio,
vive uma tempestade cadtica de pensamentos, sentimentos
e emogdes — assim como uma agitada nuvem de mosqui-
tos em uma noite quente de verdo. Acalmar essa tempesta-
de espiritual e emocional é incrivelmente dificil, e a tinica
forma de conseguir isso ¢ encarando o problema de frente,
coisa que s6 conseguimos fazer quando nos recolhemos o
suficiente para ouvir qudo perturbadas nossas almas real-
mente sio. E verdade, isso pode ser assustador, e muitos
de nds preferem nao fazé-lo — mas isso é absolutamente
necessario para nosso progresso espiritual.

O siléncio também nos ajuda a preservar as gragas que
Deus nos manda. Assim como os mergulhadores sdo cui-
dadosos e diminuem a velocidade de seus movimentos
para ndo desperdigarem suas preciosas reservas de oxige-
nio, almas tranquilas falam com cuidado e prudéncia, a
fim de preservarem seu “reservatério” de graca.
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Como praticar o siléncio

Agora, vocé deve estar se perguntando como ¢ possivel
para um leigo com trabalho, e talvez até familia, praticar a
virtude do siléncio. Certamente sua esposa nao iria gostar
se, a0 invés de falar com ela, vocé comegasse a gesticular
com mimicas, como se fosse um monge! Mas, ainda que
a pratica do siléncio para quem vive no mundo seja dife-
rente do modo como a vive um religioso, mesmo assim,
ela é possivel e aconselhavel. Aqui vao algumas sugestoes
praticas.

A primeira forma de praticar o siléncio é fugir de
conversas frivolas.

Por isso, nunca fale simplesmente por falar. As midias
sociais de modo particular encorajam o desperdicio de pa-
lavras.

No Facebook, pessoas reclamam da cuticula, discutem
seus problemas digestivos e até postam frases enigmaticas
para implorar por atengao.

Se vocé se sente tentado a comegar uma coisa desse
tipo, ndo o faga. Use a boca apenas quando tiver alguma
coisa util a dizer.

Segundo, o siléncio pode ser praticado freando nos-
sas linguas quando sentimos vontade de reclamar. A
reclamagio é o oposto da gratiddo. E tdo facil reclamar de
uma comida, de uma pessoa rude, ou do mau tempo. Mas
serd que isso contribui com o bem-estar de alguém?

Segure sua lingua, a menos que vocé tenha algo louva-
vel a dizer.

Terceiro, podemos praticar o siléncio evitando com-
partilhar nossa opiniao sobre qualquer assunto. Sempre
que alguma crise emerge no cendrio nacional ou interna-
cional, parece que todo mundo, em todo lugar, imediata-
mente tem de emitir sua opinido infalivel sobre o tema em
questao. Mas a verdade é que muitos de nos nao enten-
demos tdo a fundo assim todos esses acontecimentos, e 0
mundo ndo tem necessidade de mais palpites. Seja sébio e
guarde sua opinido para si proprio.

Quarto, podemos resistir a compulsio de preencher
todo momento vago que surge com algum barulho. Se
estiver dirigindo, tente deixar o radio ou a musica desli-
gado. Se estiver em casa, desligue a TV. Se estiver numa
igreja, num centro espirita, ou outro espago constituido
para a pratica espiritual, observe a necessidade imperiosa
do siléncio. O siléncio ¢ uma prece e ajuda na harmoniza-
¢do do ambiente para que as praticas espirituais possam
transcorrer em harmonia com os sentimentos e agdes que
provém do mundo espiritual.

As conexdes com nossos anjos de guarda, santos e

mentores sdo mais efetivos quando guardamos o siléncio.
Ha mais profundidade e clareza nos didlogos que ocorrem
num ambiente harmonico.

O siléncio é um caminho para a paz.

Evite ficar inconscientemente conferindo o seu celular
enquanto estiver no elevador ou em alguma fila. A vida é
repleta de momentos em que podemos ficar em siléncio.
Abrace-os.

Finalmente, podemos manter siléncio quando senti-
mos vontade de criticar os outros. E muito facil perceber
os erros dos outros! Mais facil ainda é repassar aos outros
essas coisas, verdadeiras ou nao, destruindo as pessoas e
manchando suas reputagdes sO para sentirmos que somos
melhores.

Manter o siléncio quando temos mania de criticar é
dificil, mas também é muito saudavel.

“A lingua é um fogo, um mundo de iniquidade’, diz
Séo Tiago. Ela “esta entre os nossos membros e contamina
todo o corpo; e sendo inflamada pelo inferno, incendeia o
curso da nossa vida” (Tg 3, 6).

O siléncio

Palavras tém poder, ainda que sejam ditas em voz bai-
xa, e 0 que dizemos ecoard para a eternidade. Embora nao
sejamos monges enclausurados, podemos aprender a pra-
ticar o siléncio cada um no estado para o qual Deus nos
chamou, segurando nossas linguas sabiamente, a fim de
ouvirmos a voz interior e conhecé-lo melhor.

Chico Xavier

Onde quer que vocé esteja, seja a alma deste lugar...

Discutir nao alimenta.
Reclamar nio resolve.
Revolta nao auxilia.
Desespero nao ilumina.
Tristeza nao leva a nada.

Lagrima nao substitui suor.

Irritacao intoxica.
Desercao agrava.

Calunia responde sempre com o pior.
Para todos os males, sO existe um medicamento de eficiéncia

comprovada.

Continuar na paz, compreendendo, ajudando, aguardando o concurso
sabio do Tempo, na certeza de que o que nao for bom para os outros

nao sera bom para nds...

Pessoas feridas ferem pessoas.
Pessoas curadas curam pessoas.
Pessoas amadas amam pessoas.

Pessoas transformadas transformam pessoas.
Pessoas chatas chateiam pessoas.

Pessoas amarguradas amarguram pessoas.
Pessoas santificadas santificam pessoas.
Quem eu sou interfere diretamente naqueles que estao ao meu redor.

Acorde...

Se cubra de Gratidao, se encha de Amor e recomece...

O que for ben¢ao pra sua vida, Deus te entregara, e o que nao for, ele te

livrara!

Um dia bonito nem sempre é um dia de sol...
Mas com certeza é um dia de Paz.
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ENTRE A DOR, O

AMOR, O LABOR
E O PAVOR

Equipe PRIS

Programa de Reconciliacao Integral do Ser

Vocé, leitor, pode estar sendo con-
vidado a pensar que tudo poderia ser
melhor nesta nossa sociedade materia-
lizada, apressada, apavorada, levada a
competicdo que tira a oportunidade de
muitos e privilegia a poucos. Entramos
numa rota de exclusdo muito mais pro-
funda do que o que se vé pelas esqui-
nas e encostas. As formas de exclusdo
chegaram aos hospitais. Os sistemas se
tornaram tao brutais que o consumo de
entorpecentes licitos e ilicitos somados
ao alcoolismo é um dos maiores desa-
fios dos administradores da saude pu-
blica, ainda antes de encurtar as filas do
desespero. Em muitas situacoes, aque-
les que mais podem financeiramente
sustentam o trafico de drogas diante da
exploragdo de menores e adultos exclui-
dos do mercado, em que a responsabi-
lidade social, em nenhum momento, é
levada a sério. O financiador do trafi-
cante se torna vitima de suas proprias
escolhas.

Pequena parcela das pessoas encon-
tra o significado da vida através do es-
tudo, da iluminagdo ou da criatividade,
e nem sempre a luz da dimenséo sagra-
da. O efeito sdo as levas de intelectuais
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alcancados pela frustragio e vitimas de
dependéncias as mais diversas, desde os
“tarjas pretas” até os pos magicos.
Felizmente, outras pessoas acres-
centam o labor dativo em favor dos
necessitados, excluidos, sofridos, des-
alternativa de

caminhados, como

transformacio do mundo... Outras
descobrem-se nos momentos de crises
dolorosas, ou quando sao obrigadas a
contemplar a morte de frente, seja por
uma doenga ameacgadora, seja porque
perderam seres amados ou em situa-
¢oes de “confortaveis enganos”

Muitas pessoas que se encontram no
limite entre a vida e a morte e chegam
muito perto desta ultima, descobrem
que também estiveram no limiar de
uma nova vida. E como se a experién-
cia tivesse o sabor de aviso, descoberta,
oportunidade...

Ao olharem diretamente no “olho
do monstro’, frente a frente com ele, se
entregam a ele completa e plenamente,
como naquela tatica guerrilheira de que,
se ndo podemos derrotar o inimigo, nos
aliamos a ele. E o resultado é fantastico.
A vida, que estava voltada para a morte,
vira as costas para ela e se transforma.

N\ /

Grupos Terapéuticos

Se o seu objetivo é o mesmo
nosso, ou seja,
prolongar os cuidados com a
cura progressiva, temos vdrias
opgoes de grupos terapéuticos
em dias e hordrios a sua
escolha, totalmente gratuitos.

Interessados em se inscrever devem procurar a sala 202, todas as quartas-
feiras, as 14h30min, e aos sdbados no Caminho Sagrado, as 08h30min,
sempre na sede da Forquilhinhas, em Sao José.

O candidato a morrer se candidata a
viver ao aprender a licdo fundamen-
tal. Nao podemos viver diuturnamente
mentindo para nés mesmos.

Infeliz ou felizmente (quem pode
saber?), existem pessoas que sao obri-
gadas a decidir nas trevas do desespero
0 que querem fazer com suas vidas ou
com o pouco de vida que parece terem.
Essas li¢oes, evidentemente, ndo sdo
agradaveis, mas todos os que aprende-
ram com elas descobriram que as mes-
mas enriqueceram suas vidas no que a
vida tem de essencial.

Sao muitas as licoes que a vida e a
morte sabem ensinar. E pena que nesse
trem progressivo, que ¢ a vida, a maio-
ria embarca e fecha as cortinas acredi-
tando que a felicidade e a recompensa
estdo na estacdo final. E a felicidade que
precisamos buscar enquanto viajando
pelo corpo ¢, exclusivamente, a viagem.
Sobre o destino terminal temos poucas
informagdes, mas ja se sabe que a his-
toria do céu e do inferno ja foi escla-
recida.

Sobram as vérias licoes do medo, da
culpa, da raiva, da magoa, do perdao,
da entrega, do tempo, da paciéncia, do

amor, dos relacionamentos, do diverti-
mento, da gratidao, da perda, do poder,
da autenticidade, da caridade, da tragé-
dia e, se possivel, a da felicidade.

Quem nio tenha experimentado
na carne, na mente ou na alma, quase
todas essas licdes, ndo pode dizer que
viveu. Os espiritos ndo nascem prontos
e acabados, desenvolvem-se, precisam
aprender a lidar profundamente com
todas as nuances pelas quais uma alma
estd sujeita, como provas a serem supe-
radas. Antes de concluir o aprendizado
tendem a correr para o colo de uma
mae ou de um pai (nem sempre aqui na
terra) para pedir socorro. Formados, se
candidatam a serem pais e maes (aqui
na terra) daqueles que vém atras. E as-
sim, novas geragdes vao se sucedendo a
margem da espiritualidade.

Com a convic¢do de que os tortuo-
sos caminhos podem ser evitados e que
os sofrimentos podem ser reduzidos,
as Casas Nosso Lar oferecem aos seus
frequentadores Grupos Terapéuticos de
varias especialidades, que os interessa-
dos podem acessar as quartas-feiras as
14:30h e aos sabados as 08:30h sempre
na sala 202 da sede de Forquilhinhas.

Espaco reservado
ara voceé
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Esse demonstrativo tem a finalidade de informar toda a arrecadacao e custeio

do Niicleo Espirita Nosso Lar e Centro de Apoio ao Paciente com Cancer.

Demonstrativo Financeiro
Valores referentes aos dias 01/02/2019 a 28/02/2019

INGRESSO DE RECURSOS (RECEBIMENTOS) NO PERIODO 104.272,27 DESEMBOLSO (PAGAMENTOS) NO PERIODO 174.866,18
INGRESSOS DE RECEITA NO MES 104.272,27 DESPESAS COM RECURSOS HUMANOS 49.930,80
Arrecadacédo via Celesc 31.783,10 Folha de pagamento 28.615,98
Mensalidades de voluntarios 27.312,00 Vale transporte 533,45
Doagdes na Conta Corrente 33.855,17 FGTS - Fundo Garantia Tempo de Serv 3.709,49
Doacbes realizadas internamente 900,00 DARF 538,87
Anuncio Jornal 2.500,00 GPS (Guia da Previdéncia Social) 16.533,01
Contribuicdo cépias xerox 358,00 ENERGIA ELETRICA 3.810,75
Venda de materiais na secretaria 7.564,00 AGUA E SANEAMENTO 1.391,17
- Casan 630,31

RESUMO DA MOVIMENTACAO FINANCEIRA Tratamento de esgoto 760,86
TOTAL DAS RECEITAS NO MES 104.272,27 TELEFONE E INTERNET 2.929,98
TOTAL DAS DESPESAS NO MES 174.866,18 Telefone fixo 702,32
Valor utilizado da Reserva Financeira 70.593,91 Telefone movel 1.527,76
Internet 699,90

DESPESAS COM ALIMENTAGAO CAPC/NENL 5.727,29

MATERIAIS DE LIMPEZA E HIGIENE CAPC/NENL 8.000,00

SEGURANGCA ELETRONICA 430,37

Seguranca eletronica 430,37

DESPESAS COM VEICULOS 3.363,29

Combustivel 1.004,44

Documentos, licenciamentos, seguros 1.952,67

Manutengao, reparos e acessorios de veiculos 250,00

NOTAS EXPLICATIVAS Despesas extra com veiculos 156,18

MANUTENCAO DO PREDIO E INSTALACOES 75.743,69

LABORATORIO 3.930,86

Produtos hospit, manutengao bioquim e terapias 1.658,80

Matéria prima (extrato, ervas e tintura) 409,26

Embalagens 156,80

. L Farmécia e Produtos bioquimicos (CAPC/NENL) 1.086,00

Esse relatério tem a finalidade de demonstrar a Gas 620,00

I SISTEMA DE CONTROLE DE PACIENTES 2.515,00

ORIGEM e DESTINAGAO dos recursos MATERIAL DE EXPEDIENTE ADMINISTRATIVO 11.982,25

arrecadados no periodo Aquisicao de material para a secretaria 497,49

Equipamentos para uso administrativo 1.216,50

Servigos administrativos (cartério, motoboy...etc) 206,00

Aquisicdo materiais para revenda na secretaria 9.542,26

Tendo em vista que o valor arrecadado no periodo foi Grafica 520,00

insuficiente, houve necessidade de utilizar recursos de nossa reserva ADM CAPC A 0.00

’ DESPESAS DE INFORMATICA 1.497,50

financeira no valor de R$ 70.593,91 Manuteng&o de equipamentos 1.497,50

SISTEMAS DE INFORMAGAO 3.160,00

Informativo Impresso 1.900,00

Dominio da web 1.260,00

TARIFAS BANCARIAS 453,23

SE VOCE E...
(Kent M. Keith)

Se vocé é um vencedor,

tera alguns falsos amigos

e alguns amigos verdadeiros.
Venga assim mesmo.

Se vocé é honesto e franco,

i - i il I d 32" E'EH? 2 as pessoas podem engand-lo,
“ -—-¢ } Seja honesto e franco assim mesmo.
|
f A l o ‘ A d o o l E | O que vocé levou anos para construir
Alguém pode destruir de uma hora para outra.

Www.alojadooleo.com.br S2306-6873 Construa assim mesmo.

Se vocé tem paz e é feliz,
As pessoas podem sentir inveja.
Seja feliz assim mesmo.

Dé ao mundo o melhor de vocé,
mas isso pode nunca ser o bastante.
Dé o melhor de vocé assim mesmao.

Veja vocé que, no final de tudo
Serd voce... e Deus.
E ndo vocé... e as pessoas!
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TIM MAIA - INESQUECIVEL

Paulo Roberto da Purificagao
Cantoterapia Sol Maior

Este album, intitulado “Inesquecivel’, reine grandes suces-
sos do inigualavel cantor Tim Maia, que nos deixou ha 15 anos.

Aqui, vocé sera presenteado com 14 faixas imperdiveis des-
te que foi um dos grandes talentos do Brasil. Como o proprio
nome do album sugere, esse realmente é um trabalho inesque-
civel, daquele que foi um cantor, compositor, maestro, produtor
musical, multi-instrumentista e empresario brasileiro, respon-
savel pela introducdo dos géneros soul e funk na musica popu-
lar brasileira.

E vocé nao pode deixar de conferir o talento do pai do soul
brasileiro!

PINGO DE LUZ

(Volume I e Volume Il)

Gislaine Maria d"Assumpcao

Editora Vozes

Cleoci Aparecida Machado
Terapia do Livro

Pingo de Luz, em dois volumes,
livro infantil, ilustrado, Gislaine con-
ta para as criangas qual o sentido da
Vida, de onde viemos, como nos de-
senvolvemos e para onde vamos ao
morrer. Escreve sobre a vida e a mor-
te com muita propriedade, com uma
linguagem acessivel que encanta
todas as idades, desenvolvendo o tema
da perda, os conflitos e as perguntas que  peranga, fé e amor a autora descreve o
todas as criangas fazem a partir dos oito ~ Universo, o tinel de luz, descreve os sen-
anos: timentos como o medo, a tristeza e a pre-
senca de Deus em nossas vidas.

Vale a pena ter em nossa biblioteca

- De onde viemos?

- Mamae existe o céu?

- Para onde vamos quando a gente estes dois livros que estdo entre os livros
morre? indicados para criangas, mas leitura para
todas as idades. Confira.

- Como é o planeta Terra?
De um jeito simples, com muita es-

Feliz Leitura.

(48) 3244-3518
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FILME

A ESPOSA

O filme, uma produgio
Australiana com a dire¢do
de Bjorn Runge, encara a
questao da masculinidade
e a perenidade dos rela-
cionamentos na terceira
idade.

Enquanto viaja para
Estocolmo com o ma-
rido, que recebera o
Prémio Nobel de Lite-
ratura, Joan questiona
suas escolhas de vida.
Durante os 40 anos
de casamento, ela sa-
crificou seu talento,
sonhos e ambicdes,
para apoiar o ca-
rismatico Joe e sua
carreira  literaria.
Assediada por um jornalis-
ta avido por escrever uma escandalosa biografia de Joe,
agora Joan enfrentara o maior sacrificio de sua vida e alguns segredos
enterrados finalmente virao a tona.

Pode demorar um pouco para o espectador perceber o que faz de
Joan (Glenn Close) a personagem principal deste filme. Afinal, tudo
parece girar em torno do marido, o prestigioso escritor Joe Castleman
(Jonathan Pryce): é ele que acaba de ganhar um Nobel de Literatura,
é ele que recebe os elogios e congratulagdes. A esposa, cabe acompa-
nha-lo como uma sombra, cuamprimentando elegantemente os outros
homens nas festas e reunides. Mesmo assim, a imagem insiste em se
focar no rosto dela enquanto o marido discursa. Quando ele descobre
a noticia do prémio, ¢ a face dela que presenciamos, escutando a no-
vidade pela extensido do telefone. A trama prefere se concentrar nos
coadjuvantes, nas figuras de excegao.

A primeira metade é dedicada a dindmica do casal, junto do filho
David (Max Irons), aspirante a escritor. Esta parte, a mais potente do
filme, efetua uma 6tima investigacao psicologica, mergulhando no cal-
deirdo de citime, inveja, arrogancia e falsas aparéncias que marca o pe-
queno nucleo de intelectuais.
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SILENCIA POR
UM MOMENTO!

Rejane Basco

Silencia por um momento! Esquece o barulho
14 fora, as duvidas, as dores... abre o teu coragio,
esvazia tua mente para, entdo, receber o presente
do siléncio!

Busca a presen¢a de Deus em nds, nesse mo-
mento de paz...

Silencia por um momento! Sente o que exis-
te no vazio... ouves algo? Pode ser o teu coragao
pulsando, o canto de um passaro longe, no arvo-
redo, o suave frescor da brisa leve dangando a tua
volta, o tic tac do reldgio, a tua respiragdo... si-
lencia! Fecha teus olhos e mergulha em teu mais
intimo recanto! Busca teus segredos, tua crianca,
tua esséncia! E no siléncio que ouvimos as respos-
tas, encontramos os caminhos, escutamos nossos
mestres!

Silencia por um momento! Escuta a musica da
alma que, suavemente, ensina as notas da vida...
danca com elas!

Silencia por um momento! Ouves o som dos
anjos? Canta com eles... mergulha fundo no azul
de tua alma e voa como se asas tivesses! E no silén-
cio que podes voar... voar para dentro de ti mesmo
e resgatar a pérola, pois ha tanto tempo anseias
por esse encontro!

Silencia por um momento! Sinta o perfume
das flores, da mata... ou¢a 0 murmurio do mar... o
canto sereno da noite e sente, em sua plenitude, a
paz que mora no siléncio!

Edis Mafra Lapolli

Terapia do Livro

Ao abordarmos o termo Economia de Comunhio, nos
chama a atencdo sua visdo em que o elemento principal, que
permite o desenvolvimento da economia, é o relacionamento
entre as pessoas (BRUNI, 2002).

Bispo (2004) entende que, nas empresas de economia de
comunhao, as relagdes ocorrem de forma mais humana. Os
sentimentos, como a solidariedade, a amizade e a confianga
sdo realmente praticados pelos seus membros. O trabalho
em grupo ¢ incentivado, pois verifica nesse tipo de relacio-
namento a forma de obtengdo de sucesso no mercado e ain-
da de divulgacdo da postura ética na qual se apoiam. Porém,
ressalta-se que a Economia de Comunhdo ndo apresenta
grandes novidades enquanto forma de empresa diferente ou
alternativa as tradicionais, mas busca transformar as estrutu-
ras habituais existentes nas empresas, orientando-as a viver
segundo um estilo de vida de comunhao e expressao da “cul-
tura do dar”

A palavra “comunhio” induz a uma reflexdo a respeito de
sentimentos e sensagdes que podem levar a uma busca num
sentido de estar consigo, mas, a0 mesmo tempo, essa palavra
esta intrinseca no ser, traduzindo um sentido de comparti-
lhar, dividir. Atingir esse estado de comunhao nao é simples,
requer uma busca de um aprendizado que exige, acima de
tudo, desprender-se de velhos conceitos e aceitar 0 novo sem
receios, é 0 “se jogar’, acreditar. Para atingir essa experiéncia,
é salutar o desejo de se encontrar e aceitar o que esta por vir.

13

ECONOMIA DE COMUNHAO

Nio se pode pensar em comunhdo sem se pensar em
fé, esperanga, religiosidade e, sem duvida, esses sentimen-
tos levam a pensar no outro; por isso, encontrar o caminho
da verdadeira comunhdo, consigo mesmo e com Deus nao
¢ uma tarefa facil, exige principalmente disposi¢do para o
amor e o desejo incessante de pratica-lo. Estar em comunhao
é estar consigo mesmo na presenca de Deus. Quem esta em
comunhao estd com alguém, sonha, constrdi, realiza, busca
o aprendizado constante, porque acredita que construir é
vencer barreiras, derrubar muros e acreditar que do outro
lado havera algo novo.

O estar em comunhdo carrega essa ambiguidade de estar
consigo mesmo na presenca de Deus, mas, a0 mesmo tem-
po, estar conectado ao outro, numa proposta de ajuda mutua,
considerando uma relagdo de amor e reciprocidade. Pode-
-se considerar que, no momento em que se esta preocupado
com as dificuldades do outro, esta-se, de certa forma, sendo
representado pelo amor de Deus numa relacdo de unidade.

E foi nesse sentido de comunhéo, amor e reciprocidade
que Chiara Lubich langou em 1991, no Brasil, o projeto Eco-
nomia de Comunhao, enfatizando ser possivel, no contexto
das praticas empresariais, 0 amor e a liberdade, obter lucros
e ajudar os mais necessitados sem perda de competitividade.
Foi nesse contexto que o projeto Economia de Comunhao
surgiu com o objetivo de diminuir as desigualdades sociais
existentes e criar uma sociedade mais justa e soliddria.

REFERENCIAS

BISPO, Ana Carolina K. A;
MENDES, Nilda M. D; S4,
Maria A. D. Relacionamento
interpessoal em empresas de
Economia de Comunhao:
uma questdo de valores éticos
e cidaddos ou de estratégia
empresarial? In: Enanpad

- Encontro Anual dos
Programas de Pés-Graduagao
Em Administragéo. 28, 2004,
Curitiba. Anais... Curitiba:
ANPAD, 2004.

BRUNI, Luigino. Economia
de Comunhao: uma cultura
econOmica em varias dimen-

soes. Sao Paulo: Cidade Nova,
2002 C.

Espaco
reservado
para vocé



INFORMATIVO NOSSO LAR - MARCO - 2019 - ANO 9 - N° 73

\l/ \l/
VAN

Niicleo Espirita Nosso Lar

NENIL. CAPC Centro de Apoio ao Paciente com Cancer

4

TUDO SOBRE ELAS;

da menarca a menopausa o que é preciso saber

No més em que se comemora o Dia Internacional da Mulher, o Informativo Nosso Lar traz uma entrevista especial com a Dra. Eunice Quiumento Velloso, ginecologista,
voluntaria do NENL e Presidente da Associagio Médico Espirita de Santa Catarina - AME/SC. A médica fala sobre a savide da mulher desde a primeira menstruagdo
até a menopausa, sobre os problemas que afetam a mulher moderna, satide mental e a importancia da manutengdo de habitos sauddveis e cuidados preventivos. Gravidez,
cdancer de mama e de titero e violéncia doméstica também foram abordados. Confira.

Por Uiara Sousa Zilli
Jornalista - MTb/SC 02178JP

1. Manter a alimentagio ba-
lanceada e praticar exercicios fi-
sicos sdo habitos que colaboram
para uma vida saudavel. O que
mais é essencial para a mulher
ter uma satde equilibrada?

A resposta muita gente sabe,
mas nem sempre coloca em prati-
ca: realizar exames preventivos pe-
riédicos. O problema é que, com a
rotina agitada das mulheres, mui-
tas vezes com dupla jornada de
trabalho, os exames preventivos
vao sendo protelados.

2. Quais os exames necessarios
em cada fase da vida da mulher e
para que serve cada um deles?

Na puberdade, o corpo da
mulher passa por diversas trans-
formagoes. Por isso, é importante
lembrar que a saude das meninas
também precisa de atencdo. Du-
rante a infincia, o pediatra avalia
o crescimento e o desenvolvimen-
to e, eventualmente, solicita testes
laboratoriais para descartar dis-
funcdes, como alteragdes hormo-
nais que podem levar a puberdade
precoce. O Ministério da Saude
recomenda que meninas a partir
dos nove anos de idade tomem a
vacina contra o HPV, ja que essa ¢
a melhor forma de prevenir o con-
tagio. A infeccdo pelo HPV é uma
das principais causas de cancer de
colo do utero, que é responsavel
por 250 mil mortes por ano no
mundo, de acordo com a OMS.

No periodo da menarca (pri-
meira menstruagdo), a menina
deve conversar com o ginecologis-
ta e tirar suas davidas, nio sendo
realizado exame ginecoldgico pro-
priamente dito.

Apés o inicio da vida sexual,
o cendrio se modifica e o gine-
cologista, muitas vezes, solicita
exames que detectam doencas
sexualmente transmissiveis, espe-
cialmente nas situacoes de maior
risco a exposi¢do. Também nessa
fase ¢ escolhido o melhor método

anticoncepcional para cada caso.
Além disso, a realizagdo do Papa-
nicolau (preventivo de céncer) é
anual a partir dai.

Entre 20 e 30 anos, a ultrasso-
nografia de mamas pode ser rea-
lizada especialmente para ajudar
na avaliagdo de alteragdes encon-
tradas durante o exame fisico das
mamas. Nessa fase da vida da mu-
lher, a mamografia ndo ¢ indicada.

Dos 30 aos 40 anos, a mamo-
grafia deve ser realizada quando
existe historia familiar de cancer
de mama. Apos os 40 anos, a ma-
mografia ¢ o melhor método de
rastreamento de cAncer mamario,
devendo ser realizada anualmente,
independente de fatores de risco.
Quando o resultado é normal em
trés anos seguidos, o ginecologis-
ta podera espagar a sua realizacéo.
Nessa fase, o ultrassom transvagi-
nal também pode ser requisitado
e possibilita melhor avaliagio de
utero, trompas e ovdrios, princi-
palmente quando ha queixas de
colicas menstruais e dores abdo-
minais, sangramentos irregulares
ou queixa de infertilidade.

Dos 40 aos 50 anos, pode ser
solicitada dosagem hormonal
além dos outros exames. A par-
tir dos 50 anos, a atengio se volta
para o climatério (periodo que an-
tecede a menopausa).

3. Por que a menopausa im-
pacta a qualidade de vida da mu-
lher?

Porque altera o sono, o coleste-
rol e a glicose, aumenta o risco de
problemas cardiacos, de hiperten-
sd0, cancer de mama e alteragdes
do endométrio. A mulher também
fica mais suscetivel a ganhar peso. E
o momento de realizar o check-up.

4. Que outras avaliagdes po-
dem constar na lista de cuidados

preventivos de rotina para mu-
lheres acima de cinquenta anos?

Soma-se a todos os cuidados, a
realizacio da densitometria Gssea
para investigar a perda de massa
Ossea (osteopenia e osteoporose)
que aumenta apds a menopausa.
Também a partir dessa idade, as
chances de cancer de intestino au-
mentam, podendo ser solicitada a
colonoscopia, exame que analisa o
intestino. A avaliagao oftalmolo-
gica também pode constar na lis-
ta de cuidados preventivos nessa
fase.

5. O que poderia dizer a res-
peito da satide mental das mu-
lheres?

E importante cuidar da satde
mental: arrumar tempo para fazer
0 que gosta, dar vazdo aos senti-
mentos, reconhecer e acolher as
virtudes e limitacdes que moram
dentro de si. E fundamental man-
ter circulo de relagoes, pois é na
troca que se obtém acolhimento,
estreitam-se vinculos, tem-se a
chance de aprender, se divertir e
se reconhecer no outro. Dividir
questdes pessoais com as amigas
auxilia no compartilhamento e ali-
vio de angustias. Estudos demons-
tram que quando se tem uma con-
versa de questdes pessoais com
amigas, o cérebro produz substan-
cias quimicas como a ocitocina,
que acalma e reduz o estresse.

6. As mulheres costumam
procurar o ginecologista com
frequéncia?

Uma pesquisa da Federacdo
Brasileira das Associagdes de Gi-
necologia e Obstetricia (FEBRAS-
GO) indica que cerca de 20% das

brasileiras acima de 16 anos nao
vao ao ginecologista regularmen-
te. O estudo mostra que 76% bus-
cou o ginecologista no ultimo ano
e, dentre elas, seis em cada dez
foram atendidas no SUS. Este ha-
bito cresce conforme aumenta a
escolaridade e o poder aquisitivo.
Além disso, 4% sequer lembram se
foram alguma vez ao especialista.
Esta situagdo € preocupante, espe-
cialmente se considerarmos que os
ginecologistas, muitas vezes, aca-
bam cuidando da satide feminina
em geral, e ndo apenas do aparelho
reprodutor.

7. Por que algumas mulheres
nao visitam o ginecologista?

Este mesmo estudo mos-
trou que 31% nao consultam por
considerar-se saudavel; 22% nao
acham importante ou necessario.
Outro fator é a concentracio de
especialistas nos grandes centros
e também a dificuldade de acesso,
quer no Posto de Satde, quer nos
convénios particulares.

8. Por que a violéncia domés-
tica é considerada problema de
saude publica?

A violéncia é uma violagio dos
direitos humanos que atinge mu-
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lheres de todas as classes, etnias e
faixas etarias. As diferentes formas
de violéncia contra as mulheres
podem resultar em implicagoes
a saude mental, como depressio,
ideias suicidas, baixa autoestima,
estresse, problemas de sono, dor
de cabeca, dor abdominal, abuso
de substancias psicoativas e alcool
e isolamento social. Um grande
empecilho, por muito tempo, para
a formulacio e execugio de pro-
gramas e politicas que enfrentem o
problema de violéncia contra mu-
lheres ¢é, além da cultura machista,
justamente a crenca arraigada de
que a violéncia no &mbito domés-
tico é um problema da ordem do
privado e familiar. Este problema
pode ser visto na expressio popu-
lar “em briga de marido e mulher,
nao se mete a colher”. Os homens
agressores geralmente mantém
uma relagdo intima ou préxima
com as mulheres, tais como pais,
irmaos, padrastos, marido ou ex-
-companheiro. O espago domésti-
co, por isso mesmo, é considerado
um dos lugares mais perigosos
para meninas e mulheres. A di-
mensdo tragica da violéncia contra
as mulheres sdo os assassinatos. De
cada duas mulheres que morrem
vitimas de homicidio, uma delas é
morta pelo seu parceiro, em geral
no contexto de uma relago abusi-
va prévia. No Brasil, uma em cada
cinco mulheres ja sofreu algum
tipo de violéncia praticada por um
homem. A situagdo é preocupante
e esperamos que o Estado man-
tenha os programas ja existentes
sobre a protecio da mulher e a
manutengio de sua saude.
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O BURACO E A CORDA:
Elementos Doutrinarios

Jaime Joao Regis
Equipe Filosofica

P6s-se um homem em sua caminhada. Era uma lon-
ga caminhada, uma longa distancia a ser superada, com
muitos obstaculos e dificuldades de toda natureza. Nao
estava sozinho em sua empreitada, com ele caminhavam
outros, sujeitando-se, como ele, as dificuldades e obsta-
culos. No inicio, até que ia tudo bem e as distancias iam
sendo vencidas, pouco a pouco, aceitando e enfrentado as
dificuldades que iam surgindo.

Depois de um tempo, volta e meia, ele se punha a re-
clamar e a achar que as dificuldades estavam se intensifi-
cando e a achar que as dele eram maiores que as dos ou-
tros. Questionava-se o porqué de ter que enfrentar todas
as dificuldades e o porqué daquela caminhada, ou para
onde aquele caminho o levaria.

Foi, aos poucos, sendo tomado pela duvida e depois,
pelo desanimo, a ponto de julgar que deveria haver outra
maneira mais facil de seguir, sem ser obrigatoriamente
aquele caminho, reto, porém cheio de obstaculos. E co-
mecou a olhar para os lados tentando vislumbrar alter-
nativas.

E viu que, de vez em quando, se mostravam umas va-
riantes, umas aberturas e sentia-se curioso e com vontade
de verificar, de adentrar uma delas. Porém, cada vez que
isso acontecia, sentia algo no seu pensamento, uma espé-
cie de forca ou influéncia que fazia com que ele pensasse
um pouco mais antes de tomar a iniciativa ou de atender
aquela vontade. E isso foi fazendo com que ele se man-
tivesse no curso do caminho no qual ele se encontrava.
Reclamando, maldizendo a tudo e a todos, mas prosse-
guindo.

Um dia, porém, ante uma série de obstaculos que
tinha que transpor, julgou-se incapaz, impotente para
supera-los. E mesmo que tivesse forga para tanto, achou
que ndo era justo, que ele ndo merecia todas aquelas difi-
culdades. Por que e para qué, afinal de contas?!

E motivado por este pensamento, tomou uma deciséo:
a primeira abertura, a primeira variante que aparecesse
ele a tomaria. E ela apareceu logo em seguida. E ele a to-
mou!

No comeco, hesitante, um misto de temor e duvida,
nao sabendo ao certo se por afastar-se dos companhei-
ros anteriores ou por ndo saber aonde o0 novo caminho
poderia leva-lo. Mas, aos poucos, as aparentes facilida-
des do caminho, os folguedos, as satisfagdes a todos os
tipos de desejos e vontades, pois que nao havia indica-
¢do de proibi¢do a nada, tudo podia ser feito, da forma

que se quisesse, tornaram esquecidos seus receios e co-
megou, ele também, a desfrutar dos seus prazeres. E
acostumou-se tanto com estes prazeres que nao podia
mais passar sem eles. E para consegui-los nao havia
mais nenhum limite. Atirava-se, simplesmente, em suas
direcoes. Se tivesse alguém a sua frente ele o deslocava,
passava por cima, atropelava, removia, custasse o que
custasse, qualquer obstaculo, com os métodos que fossem
necessarios!

As consequéncias nao lhe interessavam, o que impor-
tava era satisfazer os seus desejos, desfrutar dos prazeres.
Ah! S6 por isso valia aquele caminho. E novos compa-
nheiros néo lhe faltavam, a se comprazerem e autojustif-
carem a escolha feita. Volta e meia vinha a lembranca dos
antigos companheiros, com certa saudade até. Mas isso
agora nao interessava, ndo contava mais. Bobos, otdrios,
eles que se mantiveram naquele caminho insuportavel,
injustificavel. Chances eles também tiveram! Argumen-
tava.

Porém, em certa altura da caminhada, comegou a se
sentir tropego, cambaleante. Nio se sustentava mais, e co-
mecou a ser atropelado pelos outros, que o rechagavam,
empurravam, pisavam-no. Como ele vinha fazendo até
entdo. Nao conseguia mais alcancar e desfrutar dos pra-
zeres, dos folguedos. O temor, o medo, o pavor de ser es-
magado e a incerteza do que ia acontecer com ele o mar-
tirizavam.

Tentou voltar, ndo conseguiu. A turba enfurecida o
empurrava para frente. Sentiu-se tomado pela angus-
tia, pela dor, sentiu saudades dos antigos companheiros.
Aquele caminho era duro sim, mas havia respeito e com-
partilhamento. Ah! Como eram bons aqueles obstaculos!
A soliddo o torturava agora, ninguém se interessava por
ele. Nem mesmo o ouviam. No antigo caminho, nao! La
havia a troca, o interesse. Entendia agora o que era a so-
lidariedade.

Estava so. Sobreveio-lhe a doenca. Tentou mover-se,
nao conseguia. Percebeu, entdo, que estava num fosso,
profundo, escuro.

Meu Deus me ajude! Gritou. Meu Deus, ele disse!
Nunca havia dito isso! Mas disse! Sentiu-se tocado. Era
uma corda, jogada por aquela voz que tantas vezes tentou
dizer para néo sair do antigo caminho. Segurou-a.

Se esta ¢ a tua historia, este pode ser o teu momento.
Segure esta corda, escute a voz que, mais uma vez, te cha-
ma e volte para o teu caminho.

19

POR QUE BRIGAR?

Irm&o Savas
(Mentor do Nucleo Espirita Nosso Lar)

Por vezes vejo-te exaltado, pronto para iniciar um con-
fronto verbal com alguém que, no momento, ndo estd em
concordéncia com teus pontos de vista. Entdo, te pergunto:
por que brigar? A briga ¢ um combustivel nocivo que pode
trazer desconforto, azedume ao teu estdbmago, comprome-
tendo tua digestdo. E o pior ¢ a distancia que a Espirituali-
dade de Luz impde quando teu espirito se acha envolvido
pela nuvem negra da raiva. A Espiritualidade de Luz, quan-
do encontra tua alma dominada pela raiva ou rancor, tenta
chamar-te a razdo, mas, na maioria das vezes, ndo consegue
seu intento. Entio, Fla afasta-se, temporariamente, para que
o tempo te chame a razio e voltes a raciocinar com lucidez.

Nem percebes, por certo, que no momento estas total-
mente controlado pelo ego e que lutas com todas as armas
que possuis para que fique reconhecida tua razao. Quando
te achas dominado pelo ego, s6 consegues ver tuas proprias
necessidades e teus desejos para que sejam realizados.
Quando teu ego encontra-se inflado, tens certeza de que
estds sempre certo e quem pensar diferente esta totalmente
errado. Teu ego esta doente. Quem ¢ realmente humilde,
segundo o evangelho, ndo se odeia, mas também nao se
ama...

Quem ¢é humilde, esquece-se de si mesmo. Isso ¢ ser li-
vre. Tu também podes conquistar essa liberdade. E s6 trei-
nar.

Tudo na vida necessita de treino. As coisas mais simples
e as mais complexas, ambas necessitam do treino de quem
vai fazer uso das mesmas.

Comece, portanto, em todas as situagdes de tua vida a
treinar a humildade. Quando falo de humildade falo, inclu-
sive, em dignidade. Uma complementa a outra. A humilda-
de é um sentimento adquirido com lentidao, fruto do tra-
balho interior ou quando o individuo tem o conhecimento
que existe um ser superior a0 mesmo.

A humildade é um sentimento que retrata a modéstia do
individuo fazendo que ele possa reconhecer suas limitagdes,
pois esta despido do orgulho que é préprio do ego exacer-
bado. A Biblia é rica em citacdes sobre a humildade, sendo
a mais conhecida e repetida aquela que diz que “quem se
humilha sera exaltado, e quem se exalta sera humilhado”

Por ultimo, meu Irmao, sugiro que mergulhes em teu
intimo e examines tua alma com tranquilidade e despren-
dimento para que possas obter um retrato de ti mesmo.
Estuda-te!

Feito isso, me responda:

Es um viajante humilde que segue a Luz ou és um so-
berbo caminhante que anda as cegas, no caminho da vida?

Espaco reservado
para Voce
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NOVOS TRABALHADORES VOLUNTARIOS SAO RECEBIDOS EM NOSSO LAR
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Apods dois anos de prepara-
¢do, através de treinamentos e

orientagdes coordenados pelo Ir.
Maurilio Martins com o apoio
da Equipe Acolhimento, cerca
de 140 novos voluntarios estio
prontos para trabalhar no Nu-
cleo e/ouno CAPC.

Em 17 de fevereiro, no NENL,
foi realizado o Retiro Universal:
E PRECISO SER PACIENTE,
estavam presentes os alunos das
duas turmas, os de branco, agora
prontos para o trabalho volun-

FOTO KOLDEWAY A. C.

tario, e os de vermelho, que se
preparardao por mais um ano e,
entdo, também estardo prontos
para os trabalhos na Casa.

Com a musica Forga Estra-
nha, de Ana Carolina, homena-
geou-se o Ir. Jaime Regis que,
por 29 anos, formou as turmas
de voluntarios.

Que os novos trabalhadores
sejam muito bem-vindos!

Passou, Sacou!

Edi nlmrn nahora,
sem precisar falar
com hinguém.

Mo Koerich, o empréstimo pessoal terma
rrensr taa de juros do mercado e € sem
burocracia. Com o Cartso de Crédito-

Koerich, o dinheira é liberado na horae
ainda parcola em até 24 vezes.
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