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PRF APREENDE 17 PASSAROS SILVESTRES ESCONDIDOS

EM PORTA-WALAS DE CARRO NA BR-381

Um homem foi detido em flagrante
por transportar aves silvestres sem
autorizacio dos orgidos ambientais
No veiculo do suspeito. agentes da
Policia Rodoviania Federal (PRF)

os bichos. Uma das aves estavamorta.

9 DICAS PARA CONTROLAR A HIPERTENSAO
FAZENDO EXERCICIO FISICO

“Pessoas com hipertensdo sdo proibidas de se
exercitar,” Se voce ja ouviu essa frase ou, pior, soltou-a
por ai para justificar o proprio sedentarismo. saiba que
cada ver mais surgem evideéncias cientificas do
confrano. Uma revisio recente de nada menos que 391
estudos publicada no British Journal of Sports
Medicime (BJSM) indica, por exemplo, que o esforgo
fisico tem o mesmo potencial dos remedios no controle
dessa doenca

Entdo quer dizer que o pessoal ativo pode abandonar a
medicagio? De jeito nenhum! Os resultados dessa
mvestigacdo. conduzida por nstihugdes americanas e
europelas, sugerem encarar as doses dianas de
movinentagao como parte central do tratamento. junto
com 0s comprimidos

Para entender o porque, cabe lembrar que na
hipertensdo. as artérias ficam mais contraidas do que o
normal, dificultando a passagem do sangue Esse
aperto, por suavez, faz a pressdo decolar

“Os exercicios regulam o sistema nervoso simpatico
[ordens do cérebro que meluem a constrigdo dos vasos)
e aumentam a produgdo de oxido nitnico”, explica
Claudia Forjaz. profissional de educacdo fisica da
Umiversidade de Sdo Paulo (USP). Essa molécula, para
quem ndo aconhece, relaxa as arténas

Enfre as vanias modalidades esportivas a serem
escolhidas pelos hipertensos, cabe destacar as
aerobicas, que trabalham bastante o folego “Elas
promovem uma melhor distribuigdo sanguinea e a
geragdo de substancias vasodilatadoras. O oxido
nitrico, por exemplo, e hberado em maior quantidade
com esse tipo de pratica”, observa André Fermandes,
vice-presidente do Conselho Regional de Educacio
Fisica do Rio de Janewro e Espinto Santo (CREF-1)

Mas ndo é para deixar de lado os treinos de forga, ndo. A
musculagdo prepara o corpo para outros exercicios —o
que dmmmu o nsco de lesdes — e, acima de tudo,
coniribui para a saude de manewa geral Até porque
nmguém se resume a uma doenga, certo?

EXPEDIENTE:

REPORTAGEM: 3199739 7676 | DEPART. COMERCIAL: 21 98725 8696

Para controlar a hipertensdo de vez e, assim. dar mais
espago as cowisas que fazem a wvida valer a pena
Separarnos a seguir os prmnpais cudados que alguem
com esse problema cronico precisa ter ao abandonar o
sofa. Veja:

Ao contrano da mtensidade, o tempo de exercicio ndo
vai provocar picos de pressdo. Ou seja, os hipertensos
conseguem domar seu problema com seguranga ao
prolongar o periodo destinado ao tremo.

Em relagdo aos aerobicos, recomendam-se pelo menos
30 munutos. trés vezes na semana (o que pode
aumentar com o passar dos meses). Ja na acadenua,
“apostar na duracdo” significa reduzir o peso e elevaro
nimero de repetigdes a cada séne

Na musculagdo, @ importante repousar de um a dois
nunutos enfre um aparelho e outro. Essa pausa serve
para baixar os batimentos do coracio e ndo deixar a
pressdo ir as alturas. Os mtervalos, ahias, sdo uma
oportunidade para verificar se o sistema
cardiovascular esta se comportando direstinho.

“Um hmute aceitavel durante os exercicios é de 200
mm/Hg na pressio sistolica”. sugere o cardiologista e
vice-presidente do Conselho Regional de Medicina do
Estado da Balua (Cremeb), Julio Braga.

Conversar com um profissional para definir o proprio
lumuar & uma boa medida. Se ultrapassa-lo, bote o péno
freto, pelo menos por um momento

Eis uma pratica comum em exercicios isometricos —
aqueles em que ficamos parados numa postura — ou
quando levantamos peso demas. Pois fique sabendo
que o sunples ato de segurar o ar na malhacdo é
contramdicado a hupertensos

“Nessa manobra, a contra¢do da musculatura
respiratoria estimula a acdo do sistema nervoso
simpatico”, mforma Rafael Pitta, educador fisico do
Hospital Israelita Albert Einstemn, em Sdo Paulo. Com
ele no comando, a pressao sobe

DR. BEHNARD

3838-1059 / 98825-2895

R. Sebastiao Alvarenga Bretas, 40 - Centro

(2 3199739 8400

apreenderam 17 passaros da especie tnnca-de-ferro.
Conforme a corporagio. os amumas estavam escondidos no porta-malas do carro, em gaiolas e
caixas de sapato. Além do escuro e da falta de circulacdo de ar, nfio havia agua nem alimento para

A apreensio ocorreu na quarta-feira (22) durante fiscalizacio de rotina na BR-381. em Jodo
Monlevade, regifio Central de Mmmas O motonsta de um Corolla for abordado para que os
policias venficassem a documentacio do automével

Ao abnirem o porta-malas para confenr o estepe. os agentes encontraram os passaros. O motorista
alegou que pegou os animais em Santa Rosa da Serra, no Alto Paranaiba, e os levana para Lajmha
doPancas. no Espinto Santo. La, segundo o homem, os amumais receberiam as anilhas

O veiculo levado para o patio da PRF. O condutor for apresentado a Policia Crvil de Jodo
Monlevade Jaos amimais encamunhados para a Policia Militar Ambiental de [tabura

Fonte: (Hoje em Dia)

T a%s GARRA
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(31) 98787-9393

Antes de sair por ai suando a camisa, o mndividuo com
lupertensdo deve se submeter a uma avaliagdo medica
do proprio condicionamento fisico, que em geral
inclur o teste ergomeétrico. O recado vale
principalmente para quem também apresenta diabetes.
colesterol alto ou outras encrencas cardiovasculares.

Buscar a onentagdo de um educador fisico & outro
conselho precioso para afastar os nscos de qualquer
exercicio.

PARE DEMALHAR SETIVER

* Tontura

*  Dorno petto

* Fadigaincomum

* Palpitagdo

* Faltadear

* Desmaio

* Aumento expressivo e subito da pressio

Como largar o sedentanismo reduz a pressdo, o médico
talvez precise acertar as doses das medicagdes anti-
lupertensivas, Além disso, algumas classes de
remedios podem alterar a frequéncias dos batimentos
cardiacos ou deflagrar caitbras — dois fatores que
atrapalham as passadas e pedaladas. Se 1sso acontecer
converse com o doutor.

Fonte: (MSN)
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Ja parou para pensar que, nos brasilewros. temos o
costume de tomar muitos banhos por dia? E que alem de
sabonetes, a gente tambeém usa, gel de banho, esfoliante
oleo corporal . a lista de produtos que usamos no banho
e imensa e tudo 1550 & pelo sumples fato de que queremos
ficar impos e chewrosos

Segundo um estudo realizado pelo instituto de pesquisa
Euromonitor, o brasilero e um dos que mais tomam
banho em todo o mundo. Esses dados foram obtidos
atraves de questionanos onhne com mais de 6 nul
pessoas de 16 paises que buscavam saber. além de
habitos de higiene, a frequéncia de compras e uso de
produtos de beleza e outros cosmiéticos.

Quantos banhos o brasilewro toma por semana?

Essa pesquisa mostrou também que o brasileiro toma,
em media, 12 banhos por semana, ou seja, quase 2
banhos por dia

Ja os paises que menos frequentam o chuvewro estdo

9 8699-3215 O

Rua FPintassilgo, 158 - Pedreira

13840 2
l 7 8848 4032

|1h4|..
. PR

China e Inglaterra. 80% das mulheres inglesas ndo
tomam banho todos os dias e que 30% delas chegam a
passar até trés dias sem se banhar

Na media global, a maiona das pessoas toma um
banho por dia

Fonte: (We Fashion Trends)

Independentemente de estarmos falando em um cafe da
manhi nico em carbordratos ou ndo. ha evidéncias crentificas
que relacionam o habito de tomar um cafe da manhd sandavel
com uma maor mgestdo de mucronutrientes ao longo do dia.
Alas, ele também esta associado a uma melhor cobertura das
necessidades energéticas e nutricionais de cada pessoa.
Inclusive, no caso de criangas e adolescentes, a ngestio
desta prumenra refeicio do da esta associada a beneficios no
nivel cogmitivo e de atengdo. No entanto. as evidéncias sobre
a mmportincia desta prnimeira refeigio ainda nio sio
suficientes, e pesqusas sobre esse tema anda estio sendo
realizadas

Nesta oportumdade. queremos falar especificamente sobre
os cafés da manhi que contém inpgredientes ricos em
carbordratos. Em relagdio a 1sso, as dinidas sdo muitas, pois
ha quem, em principro. ndo os considere saudavers. Vamos
contar :lllil'l:l o arguu

UM CAFE DA MANHA RICO EM CARBOIDRATOS E
BENEFICO?

Ha controversias na hiteratura cientifica sobre se é bom ou
nio tomar café da manh3 e sobre os efertos que ele pode ter
na saude e no desempenho durante o dia. Porém, & mais
dificil amnda chegar a conclusdes claras se falarmos sobre o
tipo de cafe da manha e asua composigio nutnicional
Durante muitos anos, as gorduras foram retiradas da

4

primesra refeicdo do dia e o tipico desjejum com ovos e

bacon for criticado. Ate hoje, o debate ainda esta aberto e de

fato, sdo discutidos os beneficios de um cafe da manha neo

em gorduras, carboidratos ou proteinas.

Nesse caso, parece mais dificil tirar conclusdes defimtivas

uma vez que sio poocos os estzdos e eles foram elaborados

com metodologias mwto vanadas, Em particular, uma

revisdo sistematica de 38 estudos forneceu algumas ideias a

esserespelto

* Em adultos com dificuldades em regular a glicose no
sangue. um café da manhi com baixo indice glicémico
parece ser benefico. mas as conclusdes ndo podem ser
extrapoladas para adultos saudaveis

* Um café da manhi nco em carbowdratos pode ser
benefico apos uma sessdo de exercicios em jejum. pois €
amaneira de recarregar suas reservas de gheogénio

Porém, nio ha divida de que todos aqueles que desejam se
beneficiar com o café da manhd devem torni-lo uma
refeicio saudavel Iszo so pode ser alcancado fazendo boas
escolhas alimentares.

05 BENEFICIOS DOS
REFEICAO MATINAL

Os carboidratos fazem parte do cafée da manha ha milhares
de anos. Ja nos tempos dos antigos gregos e romanos, um

CARBOIDRATOS NA

dos alimentos mais consumdos era o pio. Mas tarde,

foram mcluidos avela. arroz e outros cereans.

No entanto. nos iltunos anos. muitas pessoas mncluiram os

cereais agucarados, bolos e pdes brancos em seu cafe da

manhd A desvantagem & que esses alimentos contém

farinhas refinadas. gorduras prejudiciais a saude e agucar

adicionado

De acordo com um estudo publicade na revista Nutrients.

esses alimentos aumentam rapidamente os nivers de agucar

no sangue Além disso, sio opgdes que perderam parte dos

nutrientes dos cereals € cuja ingestdo regular esta associada

aobesidade e a presenca de canes em cniangas

Portanto, se vocé optar por um café da manhd nco em

carboudratos, escolha aqueles que contenham fibras. sejam

mimmamente processados e com baxo teor de agucar

Podemos citar os seguintes

* Pio de trigo integral, pio do tipo alemio ou pio de
massa fermentada de tngo integral.

* Flocos de aveia wntegrais ou qualquer outro cereal
{(quinoa, cente10, trgo sarraceno, etc.)

* Leguminosas inteiras ou em forma de hiimus.

* Frutas frescas outimaras,

COMO E UM CAFE DAMANHA COMPLETO?

Se vocé quiser incluir os carboidratos no seu cafe damanha.
deve acompanha-los com outros alimentos que fornegam
proteina e gordura para atender as necessidades
nUirIcIONals Necessarias,

Com 1ss0, podemos ficar sem fome por mais tempo e, por
sua vez, teremos uma chegada gradativa da gheose ao
sangue C ﬂl]hfquf‘ll{flllﬂlllt 113\.'1!]'3 menos nsco {1{‘ Plcos e
quedas de energia

Por outro lado, sabemos que as gorduras ja deixaram de ser
os vildes da nutrigdo, sempre que soubermos escolher as
adequadas; alem disso, e preferivel que a proteina esteja
presente em todas as refeigdes do dia. Assim. é convemente
consumir outros tipos de alimentos. como:

* Azeitedeolivaextravirgem abacate ouazeitonas.

*  Pexes oleosos

= Ovos.

*  Oleaginosas ousementes.

= Jogurte natural, 1ogurte grego ou um pouco de queyo

UM CAFE DAMANHA SAUDAVEL
O cafe da manhd pode wnclur carboidratos entre seus
ingredientes, desde que sejam opcbes saudavers, como
aveia ou grios integrais. Namedida do possivel. tente evitar
faninhas refinadas. cereais agucarados e outras opgdes
industrializadas que ndo trazem neohuma contmbwgio
nutricional

Fonte: (Melhor com Sanide)



5 EXERCICIOS PARA AFINAR A CINTURA

Ter cantura fina com quadns largos € o sonho de quase todas
as mulheres Entretanto. conquistar uma cinturinha de plio
requer bastante empenho ¢ disciplina, com pratca de
exercicios acompanhada de uma dieta equulibrada e pouco
calonca

Apesar dos resultados nio aparecersm da noite para o dia_ a
persisténcia e forga de vontade fario com que vocé atiya
este objetivo e eleve muito mais a sua auto-estima na hora
de colocar uma roupa mais colada ao corpo ou aquele
biquini maravilhoso na praia

A pratica de exercicios promove uma perda de medidas no
corpo como um todo, mas existe uma séne de exercicios
localizados que trabalham com maror mtensidade a
musculatura da regido da cintura. deixando-a tonificada e,
consequentemente, mais fina.

Se voceé deseja dimunuar essas medidas e deixar os
pneuzinhos inconvenientes no passado, contheca 5 potentes
exercicios para afinar a cintura e conquistar o corpo dos
sonhos.

l‘“\

1 -ABDOMINAL DBLIQUO

0O abdomunais com rotacio do tronco e da cintura, como o
obliquo. sdo extremamente eficazes e fundamentas se o seu
desejo é afinar a cintura.

Iszo0 porque os exercicios abdomunas forcam os nuisculos
para dentro. fortalecendo a regifio e queimando gordura
acumulada

Destada em um colchonete oun esteira. deme os joclhos
levemente dobrados e apoiados ao chio. Posicione a perma
duretta por cima da pema esquerda. que deve contimuar
apoada

Faca o movimento abdomunal elevando o tronco em
direcdo ao joelho que esta s2m apoio. Deixe uma das mios
apoiando a cabeca enquanto firma o outro antebraco no solo
paramanter o equilibnio e a estabnhidade

Faca trés senes de doze repetices e altemne as pernas
mantendo o abdomen contraido durante todo o exetcicio

1 ~PRANCHALATERAL

A prancha, apesar de ser um exercicio em que voce fica
basicamente, parada, é um dos que mas forgam a
musculatura abdonunal, sendo extremamente eficiente para

www.soudeoest

fortalecer misculos e dimumur medadas

No caso da cmntura, especificamente, a prancha mas
mdicada ¢ a lateral. que vas trabalhar a musculatura da
cintura com maior mtensidade Para fazer o exercicio,
derte-se de lado em um colchonete ou estewra, apoiando o
antebraco e os pés no solo. O restante do corpo fica
suspenso e reto. Mantenha esta posiciio por 1 nunuto e
descanse

Repita mais duas sénes e troque de lado. repetindo o
EXerciclo,

3-GIROCOMBOLA

Outro exercicio que tomfica os musculos da ctura € o
girocom bola, gue & bem simples e gostoso de praticar

Em pe e com o apo1o de uma bola. faca arotacio do tronco.
enquanto flexaona os joelhos, dando wm passo a frente, em
movimento de avango

Volte a posigdo inicial e repata com o outro lado. trocando a
perna e a direcdo do tronco. Realize 0 movimento com o
abdomen contraido, fazendo trés sénies de 15 repetigdes

4-ABDOMINAL OBLIQUONOCROSS

Este exercicio e perfeito para fazer em academias no cross-
over. Assim como o exercicio realizado no solo, ele
trabalha o misculo obliquo mtemo

Deixe as pernas levemente afastadas e os joelhos
sutilmente flexionados. Puxe o cabo do aparelho
realizando o movimento de abdonunal lateral. oposto ao
daresistencia

Mantenha o tronco ereto e o abdomen contraido durante
todo o exercicio, alternando os lados. Faca trés séniesde 12
repeticdes

5—FLEXAOLATERAL COMHALTER

Com as pernas afastadas e os joelhos levemente
fexionados, segure wm halter com uma das maos e realize
omovimento de flexio lateral para o lado sem peso.
Mantenha a coluna reta e o abdomen flexionado durante
todo o exercicio. Faca trés sénes de doze repetigdes para
cadalado

Fonte: (Site de Beleza ¢ Moda)
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OPORTUNIDADES

CASA

Bauro: Praia

Sala piso porcelanato,
03 quartos sendo 01
suite, banho social ¢
box blindex, cozinha c
fechamento, area de
servigo, quintal e
garagem p/ 02 carros

RS$ 320.000,00

CASA

Baurro: Valenga
Garagem p' 02 carmos,
sala p/ 02 ambientes, 02
quartos, banho social,
copa, cozinha ¢
fechamento, area de
Servigo ¢/ wc e area
externa

R$310.000,00

APARTAMENTO
Bairro: Gabiroba -
Residencial Vila da
Serta

Sala p/ 02 ambientes 03
quartos, banho social,
cozinha ¢/ fechamento e

ANNAro suspenso, area
de servigo e 01 vaga de

paragem
RS 150.000,00

APARTAMENTO
Bairro: Panorama

Sala piso porcelanato,
02 quartos, banho social
¢/ box blindex, cozinha
americana, area de
servigo e 01 vaga de
garagenmn.

RS 195.000,00

LOTE

Baurro: Belo Monte
Area: 210m2

RS 75.000,00

LOTE

Bauro: Belveders
Area: 210m2
R585.000,00

Portal Imoveis CreciMG 3464

I 3834-0608/98837-8500

CRECI-P] 3464

Ed.

Av. Mauro Ribeiro Laje, 438 - L3

‘e’ Portal
Imoveils
Entre e se realize.

Santorini

Esplanada da Estacao

ey

Itabira/MG |

il N i T ¥
www.portalimoveisitabira.com.br

31 3834-0608 | :

835-1474
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COMO LIMPAR E PROTEGER O VOLANTE DO CARRO?

Muitos donos de veiculos sentem dificuldades para
dm gir quando percebem que o volante esta esfarelando
O esfarelamento prematuro pode ser causado por

31 3852 8784
A i 3199384 5801

Av. Armando Fajarda, 456 - Loanda - Jodo Monlevade/MG

(overle

VENDO

Uma Blazer Executive'98 - cor azul

319 9739 7676

/ ODONTOLOGIA

diversos problemas como: o contato constante das
mdos, a poetra das ruas e a graxa presente nas pecas

mecanicas, que podem danificar o volante gerando amda o acimulo de bactérias. A exposigdo ao sol por longo
periodo e o desgaste natural do tempo agem tambem como vildes
Aprenda como limpar e proteger o volante do seu carro para que ele possa ter mator durabilidade

Limpeza do volante do carro

A higienizacdo deve ser feita apenas com pano imido. E importante nio utilizar sabdo ou produtos abrasivos, ja

que podem damficar o material que reveste apega

Jamais utilize dgua corrente, po1s & possivel que haja uma mfiltracdo nas partes do tecido e da espuma, Apos a
limpeza, abra as portas do carro e deixe secar naturalmente. O volante deve estar completamente seco para que as

méaos do condutor ndo deshizem no momento da direcéo.

Protecdo do volante automotivo

A lmpeza ajuda na preservacao e deve ser feita periodicamente Além disso, vocé ainda pode utilizar uma capa de
prote¢do — feita em couro. Nesse caso, ndo recorra ao sthcone, pois ele pode causar o ressecamento e prejudicar a

direcdo

Caso o volante do seu carro seja revestido com couro legitumo ou ecologico, recomendamos que a hidratagdo do
material seja feita com produtos especificos. Dependendo da regido onde vocé mora e da umidade do ar, o tempo

8 médio para fazer a ndratagio do couro pode variar de 2 a 6 meses, para cada aplicagdo

Dica extra E possivel restaurar o visual do volante esportivo do carro, mvestindo em solugdes como a colocacio
de apliques com cores diferenciadas. A mudanca transforma o estilo do modelo esportivo. trazendo um novo

visual para o seu camo

Fonrte: (ituran.com.br)

VOCE SABIA QUE INFECCAO NO DENTE PODE (‘HEGAR AO CEREBRO?

Em 2017, uma modelo famosa fo1 internada e quase
acabou morrendo por conta de uma bacteria
ancontrada nos seus dentes. Desde o ocomido, a
preocupacdo dos pacientes aumentou muito, mas
mesmo assim poucas pessoas sabem que uma
infeccdo no dente pode espalhar pela garganta,
coragao e ouftras partes do orgamismo, no pior dos
casos. pode migrar para o cérebro. E ai mora o perigo
¢ muitas vezes as situacdo pode ficar mtratavel
causando até morte.

A Doutora Marcela Puglisi, especialista em
tratamento de canais, explica que as malores causas
de infeccdes na boca sdo o tratamento de canal, wma
gengiva mflamada, uma fratura dental ou até as
cares. Quando a dor € estrema e a infeccdo no denta &
orande, o dano ja esta feito, em casos praves é
necessario internamento para tratamento mtensivo
Uma mfecgdo na boca pode ser silenciosa, 1580 ocorre
principalmente quando fazemos algum tratamento
que acaba com a dor. mas ndo elimma o foco
mfeccioso. Ou seja, as bacténas podem se espalhar
pela corrente sanguinea podendo causar uma
septicemia que é uma infecgdo generalizada que pode
até levar amorte

O ewrurgido bucomaxilofacial Bruno Puglisi conta
que casos de mfecgdes da cavidade bucal que se
espalham pelo organismo acontecem todos os dias.
Qualquer foco de infecgdo na cavidade bucal pode
dissemunar bactenas para o sangue e para Orgaos
vitais, como cérebro e coracdo “Se a pessoa tiver
algum tipo de doenca sistémica associada, como o
diabetes, 2 at® mesmo se estiver passando por uma
fase de estresse. com a imunidade baixa_ a mfeccéo
que comega na boca pode se tornar generalizada’,
completa o dentista

Puglisi alerta para quando o paciente fizer um

procedimento nos dentes ou na boca e comegar a
sentir febre ou qualquer sintoma anormal, ele deve
procurar imediatamente um profissional. “A pessoa
sente febre ou qualquer smtoma anormal e tomam
remédios por conta propria, mas na verdade 1sso
pode ser uma mfecgio E preciso ir ao hospital e
procurar porajudamedica”, diz

Diagnosticada, a septicenna serd admmistrado soro
nas veias, para aumentar o volume de sangue no
corpo @ combater a queda de pressdo. E tambem a
prescrigio de anfibioticos, para eliminar a bacténa
que esta circulando no sangue.

A verdade e que a prevengdo vale a cura, custa
menos & dimnui o risco de vida

Evite tomar antibiotico por qualquer motivo para
ndo criar resisténcia, e quando for prescrito o
antibiotico, tomar até o final, para elimmar todas as
bacterias e ndo evoluir parauma infecgdo no dente .

Fonre: (IG)
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DEUTERONOMIO 28: AS BENCAOS DA OBEDIENCIA E DA DESOBEDIENCIA

28" Sevoces obedecerem fielmente ao Senhor, o seu Deus, e seguirem cuidadosamente sodos on sens mandmnentos
que hoje thes dou, o Senhar, o seuDene, o2 colocara mute acima de todas as negde: da terra. 2 Todas sstas béngios
viriio sobre vocés e o1 acompanhario, se vocés obedecerem o Senhor, 0 sen Dens

i "Voces serdo abencoados na cidads
& sariio abengondos no campa

b Osfilhos do sev ventre
serdioabengoados,

como tambein as colheitas da ma terra
&3 bezerros 2 oz cordemros
dos seus rebanhos

5§ A stiA cesta @ & sua amassadera
serio abencnadae

6 Vocas serio sbengoados
e tudo o que fizerem

F 0 Senbor concedara que sejam derrotacos diante de voces o mimagon que o8 atacarens. Virio a vocés por um

cammho, & por sete fugurao

§ "0 Senhor enviara béngios aos seus celewros & a tudo o que as suas mios fizerem. O Senhor, o seu Deus, os
abencoarana terra que thes da

9“0 Senhor fara de vocés o s=u povo santo, conforme promsten wob juramento, se obedecerem aos mandamento
do Senhor, o-sen Dens e andarem nos caminhos dele. 10 EntSo todos o= poves da terrs verfio gue vooes pertencem

a0 Senhor & terdo meado devoces, 11 O Senhor thes concedern grande prospendade, no fruto do seu ventre, nas crias
dos seus animais ¢ nas colheitas da sua terra, nesta terra que ele juron aos seus mtepassados que dariaa voces

1270 Senbor abrira o cew. o depoyito do s fesouro, para snviar chiova a sun terra no devicdo tempo e para abengoar
todo o trabalho das suas mios. Vocss emprestarso amiiitas nagdes, € d2 nenhuma tomardo emprestado. 13 O Senhor
farn de voces a cabega das nagbes, e nfio a catnda. Se cbedecerem nos mandamentos do Senhor, o sen Dens, que hoje
Ihes dou e o5 sequtirem cuidadosamente, voces estardo sempre por cima, nuncs por baxo, 14 Ndo se desviem. nem
para a direita nem para a esquerda, de qualgquer dos mandamentos que hoje thee dou, para seguy outros dewses &
prestar-lhes culte

AsMaldigtes da Desobediéncia
15 “Entretanio. se vocks nio obedecerem ao Senhor, o ven Deus, e nlio seguirem cuidsdosamente todos os seus

mandaimentos e decretos gite hoje Thes dou. todas estas maldigoed camio sobre voces e o= alingwao:

16" Voces serio amaldicoados na cidade
e seriio maldicoados nocampo.

1 7 A sus cesta e a sus amassadeirs
serio zmaldigondas

I 8 s filbos do sen venlre
serioamaldicondos,

come tambem a5 colhertes da mua terra
& 08 bezermos @ os cordemros
dlos sens rebanhos

19 Voceés zerdo amalidicoados
e tudo o que fizerem

20 "0 Senhoy enviara sobre vocés maldiches. confosin 2 repreensin em mdo o qoe fizerem ate goe voce:
destruidos e sofram repentina ruina pelo mal que praticaram ao se esquecerem dele(a]. 21 O Senhor os enchera de
doengas até bami-los da terra ém que voces estio entrando para dela tomar posze. 22 O Senhor os ferira com doengas
devastadoras, febre ¢ inflamacio, com calor abrasador e seca, com ferrugen e mofo, que o8 infestario ste que

) am

mogram. 23 O cén sobre 3 sua cabeca sera como bronze; o chio debaixo de vocks, como ferro. 14 Nasuaterra o
Senhor transformara a clurva em cinza e po, que descerdo do ceu ate que voces sejam destnidos

2370 Senhor fara que voces sejam derrotados pelos intimges Voces irdio a eles por tm camisho, ¢ por sete fugirdo
& vocés s2 tomario motvo de horrer para todos oz reinos da terra. 36 Os sens cadaveres servirdo de-almento pars
todas as aves do cén e para ot anunals da terra e ndo havera quem os espante. 27 0 Senhor on castigarh com as
tlceras do Egito e com tumiores, feridas P‘l'..'T.lFI.’:.TEE e =arna, males dos quas vioces nao poderso curar-se. 18 O
Senhor oz afligirs com loucura, cegneirs e calfitsio mental 29 A melo-dis voces ficarlo tateando as voltas, come
mn cego na escundas. Voces
roubados sem que nngués ox salve

nio serfio bem-sucedides et nada que fizerem; dia apds dia serio oprimidon e

30 “Voce ficara noive de wna mulher;, mas outro homem a posnura. Construra mma cass, mas nao morara nela

MUNDIAL

IGREJA DO PODER DE DEUS

Plantard uma vinhs, mas ndo provard dos seus fratos. 31 O seuboi serd abatide diante dos seus olhos, mas vocs nis
comera da sua came O zeu jumento lhe sara tirado a forga endio lhe sera devobndo. As suasovelbas serfo dadas aoz
mimigos, e minguemn a9 livrara. 32 On seas fillkos e as suns filhas serdo entregues a outra naglic ¢ os setm olhos se
conmmurdc i espera dales. dia apos dia, sem que voce possa erguer uma &0 mao para trazé-los de volta. 33 Um povo
giie vocks ndo conhecem comera aquilo que a terra & o seu trabalho produzirem, e voces sofrerdo opressdo cruel
todos os seny dias 34 Acgumlo que os seus olhos virem og lsvara a loucura. 35 O Senhor affigira os seng joelhos & as

TIAS T"."J]].-I-' cam fl'l id..i'-i fli'lj"..‘] O5AS & Inarav'els (!1]'.' se l‘-.]]'
cabeca.

hardo sobre voces desde a sola do pe ate o alto da

36 "0 Sephor os levard, e tambem o Te1 que 03 gUvVernar. 4 WA DAGED CjEe VOCES B seus antepassados munca
conhecernm. La vocés adorario outros deuses, deuses de madeirn e de pedra. 37 Voces serio motivo de hosror e
objeto de 2ombaria & de riso para fodas &5 nagoes para obde o Senhor os levir

1

38 "Vocks semearfo muito &n sun terrs, mas collerdo bem pouco, porgite gafanbotos devorario quase tudo, 39

Plantario vinhas & as cultivardo, nias nio beberdo o vinko nem colheriio as uvas, porque os venmes a comerio. 40
Vocks terdo oliverrss em todo o pais. mas vocés mesmos ndo uhlizario o azeite, porque as azeitonas caudo. 41 Oz

i para o cativero, 42 Enxames de pafanhotos se

seun Blhos e filbas ndo ficario com voces, porque serio lev
apoderardode todas 35 suas arvores e das plantagdes da suatena

43 “Ox estrangeiros gue vivem no meo de vooés progiedirio cada vez mais, e cada vez mais voces regredirio. 44
ElesThes emprestarSo dinhedro mas vocés nioemprestarao a eles: Eles serio s eabeca, 2 vocisseripa canda

45 *Todas ez5as maldigoes cairdo sobre voces. Elasos persegnirio e o2 alcangardo at2 que s2)am destruidos, porgue
nio obedeceram ao Senhor. o sen Deus, pem guardsram os mandamentos ¢ decretos gue ele hes deu 46 E

maldigdes serio um anale um prodigio para voces ¢ para os seus descendentes para sempre. 47 Lms vez que voces
nio serviram com jihlo e alegria ao Senhot, o seu Deus, na epoca da prospendade, 48 entiio, em meio a fomme e 2
sede, em mudez @ polreza extrema voces senario aos immigos que o Senhor enviam contra vocés, Ele pord nm

jugo de ferro sobre o seu peicogo, alé que o tenha destruida

49 "0 Senhor trara de win lngar longingue, dos confing da terr. ums nacio que Vira contra Vocés oo

10 & AL e
mergulhio, naci#o cuje idioma nio compreenderio, 30 nacio de aparencia feroz, sem respetto pelos 1dosos nem
FOCES
sejnin destraidos. Ela niio lhes delxara cereal, vinho, azeite, como tambem nenhum bezerro ou cordetro dos seus
rebanhos, até que vocés sejam amunados . 52 Ela sitiard todas as cidades da sua terma, ate que caiam os altos nmros
fortificados em que vocés confiam. Sitiars todesas mas cidades. =m toda s terra que o Senhor, o seu Deus, hesda

piedade para com ot mogos. 51 Ela devorard as crias dos sens animaie ¢ as plantagdes da saa terma até que

53 "Por causa do soffunento qgue o sen timigo thes mfigiea durante o céico, voces comerdo o fruto do set proprio
ventre, o carne dos filbou & filbaz que o Senbor, oseu Deug [hes deu 54 Ate mesmo o homeny mais pentil & aducads
eiitre voces niio terd compaixio do seu irmio, da mulber que ama e dos filhox que sobreviverem, 55 de modo que
nio dsrd a penhum deles nenhum pedaco da came dos seus filhos que estiver comendo, pois nada lhe vobrara devido
aon soffumentos que o sen minugo the ifligird durante o cerco de todas as suas cidades. 56 A mulber mais gentil e
delicada entre vocés, tho delicada e genil que nio ousana encestar no chfio 2 scla do pé, sera mesquinha com o
marido a quem ama ¢ com o filbo e a filha, 37 pdo bes dando a placenta do ventre nem os filbos que gerar. Pois a

mtengdo dela & come-los secretaments durante o cerco e no sofrimento que o seu tumigo infligird a vocés em sias
cidades

58 “Se voces niio seguirem fielmente todas o palavias deuta lel, eseritas neste livro, & niio lemerem sste noine
glorioso e terrivel, o Senhor. o seu Deus, 39 ele emiara pestes terriveis sobre voces e zobre 05 seus descendentes
despracas horriveds e prolongadas, doencas gravey e persistentes: 60 Ele trara sobre vocis todas as temivers doengas
do Egito, & voces as contrardo, 61 0 Senhor tambem fara vir sobre voces tode tipo de enfermidade e desgracs ndo
registradas neste Livyo da Leg, ste que sejam destruidos: 02 Voces, gue no passado forom tanfos-quanto a9 estrelas
do cen, ficardo reduzsdon pum pequeno nimers, porque nie obedeceram no Senhor, o seu Deus. 63 Assim comeo fo
agradave] ac Senhor fazé-los prosperar e aumentar em numero. tambem the serd agradivel armnma-los 2 destrii-los
Voces serdo desarrmigados da terra em que estio entrando pars dela tomar posse

64 “Entio o Benhor o5 espalhara pelas pagoes, de um lado a0 outro da terra. All voces adosardo outros denses
deuses de madesra & da pedra. que vocss & ou seen antepassados munea conhsceram. §5 No meio daguelss nagdes

VOCES

niio enconfrardo repouso. neim mesmo um lugar de descanso para a sola dos pes. La o Senhor lhes dara
coragio deszzperado. ofbos exaustos de tnto esperar, e alma anmosa. 66 Vocds viverio em constante mcerneza.
cheros de terror, din e norte, sem nenbama seguranca oa vida. 67 De manhd dirdo; 'Quem me dera fowse noue! ' E de
potte: "Ah. quem me dera fossedial”, por causa do terror que lhes enchers o coragéo e por agiulo qie o5 seus ol

[hos

verdo 68 O Senhaor oz enviara de volta so Egito, ol sin navios oil pelo caminbo qie eu lhes disse que pimcs mais
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MATERIAS EXCLUSIVAS

APAC E INAUGURADA EM ITABIRA, MG: RECUPERANDOS GANHAM
NOVA OPORTUNIDADE - SOCIEDADE TAMBEM (JANHA
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Itabira. Ha 100 Km da capital mmenra, maugura a APAC (Associagio de Protegio e
Assisténcia aos Condenados), na manhd desta sexta-fewra 16/10/2020. A cenmodma gue
estava marcada para acontecer nas dependéncias da umdade, mstalada na localidade do
Corrego do Meio. zona rural do municipio. teve que acontecer no salio do Fortim
Desembargador Drumond. devido ao clima de possibihidade para chuva. O evento teve
micio as 11:00 horas da manhd

Participaram da solenidade o presidente do Tribunal de Justica de Minas Gerais (TIMG)
desembarpador Gilson Soares Lemes. o Secretanio de Justica e Seguranga Publica do
Estado, General Mano Lucio Alves de Araujo, o presidente do Tribunal de Contas de Minas
a Juiza da 2* Vara Criminal de llabira, Cibele Mourdo
Barroso de Figueiredo Oliveira, a Diretora da Comarca de Itabira, Juiza Marcia de Souza
Victora, o presidente da APAC de Itabura, Pastor Renato Martins da Rocha. Desembargador
Antémo Armando dos Anjos, Coordenador Geral do Programa Novos Rumos para Assuntos
da Assisténcia aos Condenados. a representante da Fratermidade Brasilerra de Assisténcia
aos Condenados, FBAC, Tatana Flavia de Souza Fana, o Desembargador Thiago Pinto, 2°
vice-presidente do TIMG e outras autondades representando os poderes Judiciario
Executrvo e Legislativo da cidade. Também estiveram presentes representantes do Corpo de
Bombewros Militar, da Vale, jornahstas. policias Civil, Militar e Penal

A cenméma deu abertura com o Hino Nascional, logo apos a palestra do pastor Renato
presidente da APAC de Ttabira, que além de contar um pouce do inicio da construgio. das
dificuldades e vitonas. ainda citou Jonahnn Sebastian Bac e o Apostolo Paulo da Biblia,
seguido por discursos das outras autondades que compumseram a mesa

A APAC de Itabura comegara a receber em novembro seus prnimewos recuperandos. A
capacidade total & de, cerca de, 50 mnternos para os regumes fechado e semi-aberto,

Dois momentos emocionantes aconteceram durante a solenidade. o pnmeiro foi quando o
jovern Arthur Fredenco Perewra Antunes Coelho, filho do saudoso Dr. Fredenco Antunes
Coelho. fez wn pequeno discurso citando que 3 APAC era sonho de seu pa, e o outro for
guande a Juiza Cibele Mourdo se emocionou durante seu pronuncionamento, lembrando da

Gerais, Maun Jose Torres Duarte
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antiga "cadeia da Paulo Pereira” e
cumprimento da pena

Durante o evento ocorreu o descerramento da placa, ato alusiva a forma presencial na
APAC, impossibilitado de ocorrer nas instalagdes. devido a troca de enderego repentino de
mauguracio. pelo motivo de probabihidade de chuva

A APAC nasceu em 1972, na cidade de S3o Jose dos Campos, SP. através de um grupo de
voluntanos Cristios, sob lideranca do advogado e jornalista Dr. Mano Ottobom, no presidio
de Humaita. O intuito era Evangelizar e dar apoio moral aos presos. A entdade & sem fins
lucrativos e tem como objetivo tambeém auxiliar a Justica na execugdo da pena promovendo
ressocializacio dos reclusos

A manh3 for um mais que uma cenmoéma de nauguragio. e s1m um encontro de seres
humanos que acreditam e almejam a recuperagdo outros seres humanos. Nio é passara mio
na |.1'|1m_ a, & acautelar e recuperar com digmdade. E ensinar e aprender junto. E saber que
este ser humano esta passando por um momento de pnvagio de hiberdade. porque errou. E
viver o wdeal de que & mais importante o recuperar, do que o guardar ¢ o pumy
constantemente. Até porque este ser

humano voltara as ruas a qualquer momento

e a sociedade recebera um recuperado ouum ;

futuro preso. Ali estavam pessoas que nio
concordam com o cnme. mas que valonzam
© ser humano

E como a fé nos ensina
mas o levantar ¢ de Deus

ressaltando a importincia da digmidade humana no

O cair & do homem,

otos: Claudia Gadioli
Fotos: Claudia Gadioli
Reportagam. Anderson Rodrigo

Pactor Renate Motz da Roche (Presidenre do AP4C Trabira

Aconteceu no dia 03 de Outubro de 2020 a festa: de amiversario da Glezi Fashion, a loja
ficanoAlto do Pedrewra, bairro da cidade de Itabwra, MG

De acordo com a comerciante Glez: as comemoracdes comegaram cedo e foram até por
volta das 20:00 horas, com wma galera que veto comemorar os 3 anos da Glez1 Fashion

Va agora mesmo: Rua Pmtassilgo, 158, Pedreira, Itabira.
GLEZ] FASHION: 986993215

Da Redacdo Satide & Estilo
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AVC E APONTADO COMO CAUSA DA MORTE DO ATOR TOM
VEIGA, QUE DAVA VIDA A LOURO JOSE

Um Acidente Vascular Cerebral (AVC), causado por aneurisma. teria sido a causa
da morte do ator Tom Veiga, de 47 anos, que dava vida ao papagaio Louro José
companhewo mseparavel da apresentadora Ana Mana Braga, ha 24 anos no
programa de TV Mais Vocé, da Rede Globo

Nesta segunda-fewra, Dia de Finados, Ana Mana Braga fez questdo de apresentar
uma edi¢do especial do programa, mostrando-se visivelmente abatida e triste coma
morte do colega Tom Veiga. A causa da morte do ator, encontrado ja sem vida, no
domingo (1°) em sua casa, no Rio de Janewro, fo1 apontada em um laudo medico
drvulgado ao longo do Mais Vocé desta segunda-feira

Tom Veiga era esperado neste donungo (1°) para gravar com Ana Mana em Sdo
Paulo, ja que ele vivia no Rio. Ao ndo aparecer e ndo atender ao telefone, contou a
apresentadora, anugos dele foram acionados para wem ate sua casa, vero que havia
ocomdo. Fo1 entdo que ja o encontraram sem vida.

LEGADO
Veiga deixa quatro filhos, de dois casamentos, e o legado de um personagem que
conquistou o carmnho de criangas e adultos. O papagaio Louro Joseé ficou conhecido
nio so pelo humor afiado, mas pela esperteza e mnteligéncia em responder
prontamente a apresentadora Ana Marna Braga e aos seus convidados no programa
Mais Voce

O personagem, como contou a propna apresentadora, fo1 cnado mspirado em um
papagato que ela inha em casa, chama José, em homenagem a seu pa1. A ide1a era
ter um bichinho que fosse seu companheiro de paleo. que conversasse comela. Ai
surgiu o Louro José, comandado por Tom Veiga, que ja era assistente de palco do
programa

A partir da cnagdo de Louro Jose, o sucesso do personagem for progressivo e o
papagaio passou a ser parte imprescindivel do Mais Voce. Chegou até, em algumas
ocasides, a apresentar o
Programa sem a presencga
de Ana Maria Braga
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Espaco da Beleza
Rose Lyss

ﬂ Produtos Resfriado

( l Coxinha da asa RS 14,99 kg

Frango Assado - RS 20,99 unid
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A sua beleza
Tudo com ofertas especiais
Coxa a passarinhe

Coracio
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