Presidente 2010/2011:

Josselito Alves Perdigao

Vocé Sabia?

* O Rotary International foi a
primeira organizacdo de clubes
prestadores de servigos a ser
criada. O mais de 1,2 milhao de
voluntarios socios dos Rotary
Clubs emprestam seu tempo e

talentos em consonincia com a
maxima rotaria de Dar de Si
Antes de Pensar em Si.

* A missdo da Fundagdo Rotaria
do Rotary International ¢é capaci-
tar os rotarianos para que possam
promover a boa vontade, paz e
compreensdo mundial por meio
de apoio a iniciativas de melho-
ria da saude, da educacao e do
combate a pobreza. Por ndo ter
fins lucrativos, a Fundacdo Rota-
ria ndo pode prescindir das
contribuicdes de pessoas que
acreditam em seu trabalho em
prol de um mundo melhor.
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Josselito Alves Perdigdo

Nao muito tempo atrds,
usava-se o telegrama como
meio de comunicagao
internacional. Ele foi
substituido pelo telex, e logo
seguido pelo fax.
Atualmente, a ferramenta de
comunicagdo diaria ¢é a
internet. Jornais, livros e
revistas ainda sdo dificeis de
substituir.

“The Rotarian” ¢ a revista
oficial do Rotary, ¢ uma boa
fonte de informagdo. Nela,
podemos ler sobre as
decisdes da diretoria, a
programacdo dos eventos, as
mudangas  eventuais na
administracdo e projetos de
todas as partes do mundo. De
acordo com o Manual de
Procedimento, o propdsito da
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Rotarianos franceses espe-
ram arrecadar mais de US$1
milhdo para pesquisa de
doengas encefalicas na estre-
ia do filme da Disney Os
Fantasmas de Scrooge, dia
17 de novembro em 350 ci-
nemas no pais.

O Projeto Centenario Espoir
en téte, dos distritos da Zona
11, estd em seu quarto ano e
ja angariou mais de USS$5
milhdes desde seu langamen-
to em 2005.

"Na Zona 11, temos mais de
3 milhdes de pacientes viti-
mas de Alzheimer, esclerose
multipla, doenga de Parkin-
son, derrames, etc", diz a
diretora do RI Catherine
Noyer-Riveau, explicando a
decisdo dos diretores de
distritos da zona em 2004-05
de escolher beneficiar pes-
quisa de doengas encefalicas
com o projeto. "Infelizmente,

Pélia,
'.3) Ajude o Rotary
a carrégar essa

bandeiral

revista oficial ¢é servir
como meio de auxiliar o
Conselho  Diretor do
Rotary a promover a
finalidade e o objetivo do
Rotary.

Em Abril, comemoramos
oMés da Revista, por
sempre nos trazer
informagdes e esclareci-
mentos do mundo rotario.

Manter a tradigdo sempre
foi um dos nossos

objetivos. E apesar de
estarmos em  diversos
outros meios de
comunicagdo, a Revista

"The Rotarian" continua
sendo nossa ferramenta
mais eficaz.

E extremamente gratifi-

cante fazer parte de uma
familia como a do Rotary,
pois juntos somos mais que
amigos, sSomos irmaos.

Em mais um més que finda,
podemos nos cumprimentar
e dizer com todo orgulho,
que fizemos um més melhor!
Pois lutamos contra os
desprazeres do  mundo,
sempre  buscando  uma
melhor qualidade de vida
para a populagdo.

Obrigado a todos os
companheiros que fazem do
Rotary Leste, uma alegria a
mais em minha vida!

Contem sempre comigo,

Josselito Perdigdo
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doengas encefalicas sdo parte
da nossa vida diaria e afetam
pessoas de todas as idades,
origens e classes sociais."

Os ingressos para a estreia
estdo sendo vendidos por
aproximadamente ~ US$22,
sendo que US$12 serdo en-
caminhados a Fédération
pour la Recherche sur le
Cerveau (federacdo de pes-
quisa encefalica).

Desde 2005, o conselho do
projeto vem trabalhando com
quatro  distribuidoras  de
filmes: Pathé Cinéma, Wild
Bunch, Warner Bros., e
Disney Pictures. O primeiro
evento contou com uma
plateia de 70.500, arrecadou
mais de US$1 milhdo e
gerou mais de 700 artigos
sobre o Rotary na midia
francesa.

O sucesso do projeto garan-
tiu sua sustentabilidade;-um
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dos trés requisitos usados
pelos governadores de distrito
para escolher um projeto de
arrecadacdo de fundos. O es-
for¢co também tinha que ser
relacionado a uma Avenida de
Servigos e incluir um compo-
nente de relagdes publicas.
Com a ajuda de um Subsidio
de Relagdes Publicas do
Rotary International, os dis-
tritos produziram um curta-
metragem de 7 minutos sobre
o Rotary, que sera exibido na-
tes do filme e que fard com
que rotarianos e nao-rotaria-
nos aprendam mais sobre o
Rotary e seu trabalho.

No futuro os diretores do
projeto pretendem que os
cinemas fagam download do
curta-metragem  sobre 0
Rotary e que clubes e distritos
locais completem o material
com informagdes sobre suas
proprias comunidades.
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Um repérter perguntou a
CORA CORALINA (poeta
que viveu até 95 anos) - o
que é viver bem?
Ela disse-lhe: “Eu ndo tenho
medo dos anos e nao penso
em velhice. E digo pré vocé,
ndo pense. Nunca diga estou
envelhecendo ou  estou
ficando velho. Eu ndo digo.
Eu n3o digo que estou
ouvindo pouco. E claro que
quando preciso de ajuda, eu
digo que preciso.
Procuro sempre ler e estar
atualizada com os fatos e
isso me ajuda a vencer as
dificuldades da wvida. O
melhor roteiro ¢ ler e praticar
o que l1&. O bom ¢ produzir
sempre ¢ ndo dormir de dia.
Também ndo diga pra vocé
que esta ficando esquecida,
porque assim vocé fica mais.
Nunca digo que estou
doente; digo sempre: estou
otima. Eu ndo digo nunca
que estou cansada. Nada de
palavra negativa. Quanto
mais vocé diz estar ficando
cansada e esquecida, mais
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esquecida fica. Vocé vai se
convencendo  daquilo e
convence 0s outros.
Entdo siléncio! Sei que tenho
muitos anos. Sei que venho
do século passado, e que
trago comigo todas as
idades, mas ndo sei se sou
velha ndo. Vocé acha que eu
sou?

Tenho consciéncia de ser
auténtica e procuro superar
todos os dias minha propria
personalidade, despedagando
dentro de mim tudo que ¢
velho e morto, pois lutar é a
palavra vibrante que levanta
os fracos e determina os
fortes.

O importante ¢ semear,
produzir milhdes de sorrisos
de solidariedade e amizade.
Procuro semear otimismo e
plantar sementes de paz e
justica. Digo o que penso,
com esperanca. Penso no que
faco, com fé. Faco o que
devo fazer, com amor. Eu
me esfor¢o para ser cada dia
melhor, pois bondade
também se aprende.”

Cora coralina morreu em
1985 aos 95 de idade; cuidou
do seu interior mais do que
seu exterior, tinha todas as
linhas da vida no rosto, e que
vida !

Assim eu vejo a vida

A vida tem duas faces:
Positiva e negativa

O passado foi duro,

mas deixou o seu legado
Saber viver ¢ a grande
sabedoria.

Que eu possa dignificar
Minha condi¢do de mulher,
Aceitar suas limitacdes

E me fazer pedra de
seguranca dos valores que
vao desmoronando.

Nasci em tempos rudes
Aceitei contradi¢des

lutas e pedras

como li¢des de vida

e delas me sirvo

Aprendi a viver.

(Cora Coralina)
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Quando alguém for falar de alguém para alguém, pare, pense e veja se ha &"(")) * *°, ou seja, se passa na primeira peneira. Se

ndo passar - &+ , " - pare.

Se passar, vejase ha . &* *" no que vai falar, se passa na segunda peneira. Se ndo passar - &+
Se passar, vocé ainda tem uma chance, vocé tem a terceira peneira. Vejase ha /* * ** no que vai falar. Se ndo houver, ou
seja, se ndo passar pela terceira peneira - &+ , " - pare, foi sua ultima chance de nio fazer mal a alguém.
Mas, se passar na terceira peneira e se no que vocé for falar existir &"(*)) * **

construtivo. Afinal nés dependemos uns dos outros.

melhor, faca alguém feliz, dé um

$
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&* *" " /" * *° entlo fale, faca alguém

" - pare ainda.
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Péscoa é:

Passagem... Mudanga...
Renascer...

Passar ¢ sair do lugar, da
rotina...

Mudar ¢ transformar...
Trocar uma vida gasta e
empoeirada por

um modo de ser e de viver...
Renascer é um recomegar...
E "ser de novo"...

De aniquilar a rotina e de
recomegar...

Por isso seja de novo...
Recomece!

Agora ¢ o tempo ¢ a hora...
Feliz recomegar! Feliz
Libertar-se!

Feliz Pé4scoa para todos
voces!

by Luci
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A maioria dos rotarianos sabe
que, por muitas décadas, o
Rotary operou com quatro
Avenidas de Servigos: Servi-
¢os Internos, Servicos Profis-
sionais, Servigos a Comuni-
dade ¢ Servicos Internacio-
nais. No entanto, no Conse-
lho de Legislagdo de 2010
algo inesperado aconteceu:
uma proposta para a criagdo
da quinta Avenida de Ser-
vigos, que ja tinha sido rejei-
tada em Conselhos anteriores,
foi aprovada.

A nova Avenida ¢ chamada
Servicos as Novas Geragoes,
e ha uma certa confusdo e
preocupagdo sobre o impacto
dessa mudanga. Como o
proponente da emenda ndo
preencheu uma declaragdo de
apoio, ndo temos uma expli-
cacdo por escrito que justifi-
que a proposta. Contudo,
parece-me que o propoésito e
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O Navio do Rotary

O ser humano sempre teve um
fascinio pelo mar. Alguns o
adoram e apreciam velejar,
outros o temem, e com muito
boa razdo. Somente no mar a
mistura dos sentidos humanos
pode ser constatada, pois os
oceanos sdo como a vida de
cada um de nés. As vezes
facil e tranqiiila, outras vezes
turbulenta e dificil. Algumas
vezes até assustadora.
Contudo, um dos grandes
sentimentos que 0s oceanos
permitem desenvolver no ser
humano ¢ o da eterna
permanéncia.

Temos nossa bussola para
navegar no rumo  certo,
representada pela constelagdo
de sonhos da humanidade pela
paz e compreensdo entre oS
povos, ¢ a diregdo dada pelo
Objetivo do Rotary, seus
valores e pela  Prova
Quadrupla.

efeito estdo relacionados a
um maior enfoque nos
programas pro-juventude do
Rotary.

Os  programas Interact,
RYLA, Rotaract e Inter-
cambio de Jovens sdo alguns
dos melhores do mundo em
sua categoria. Porém, por
terem sido divididos entre
Servigos a Comunidade e
Servigos Internacionais no
ambito de clubes e distritos, a
coordenagdo de tais progra-
mas ficou ainda mais dificil.
A mudanga para cinco Ave-
nidas de Servicos fara com
que cada clube e distrito
tenha um tunico diretor ou
coordenador responsavel por
supervisionar € promover o0s
programas do Rotary volta-
dos aos jovens.

Nosso trabalho com a juven-
tude tem duas vantagens. Em
primeiro lugar, a exposigdo
dos participantes aos Valores
do Rotary — companheirismo,
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E um navio de mastros bem
estruturados, ¢ que sustentam
velas que permitem
aproveitar os ventos da
humanidade, que estdo
sempre mudando de diregdo.
Os mastros agora sdo cinco,
representados pelas Cinco
Avenidas de Servico.

O mais recente, a Avenida de
Servigos a  Juventude,
fornece mais poténcia ao
nosso navio e nos conduzira
com mais eficacia ao futuro.
E da orientagdo das velas de
cada mastro é que dependera
o melhor aproveitamento dos
ventos que continuam
soprando. Nao ¢ tempo de
calmaria. Bem ao contrario,
os ventos sopram a toda
forga.

O que estamos elaborando ¢
um novo curso € um novo
plano de viagem — o novo
Planejamento Estratégico —,
que sera capaz de conduzir
nossa embarcacdo melhor e
de forma mais audaz.

servigos humanitarios, inte-
gridade, diversidade e lide-
ranga. Em segundo, a lem-
branga positiva do Rotary, o
que frequentemente motiva
0s jovens a se associarem a
Rotary Clubs. Para ajudar no
recrutamento dos participan-
tes desses programas, esta-
mos elaborando planos para
registrar 0os nomes ¢ e-mails
dos jovens a fim de manter-
mos contato depois de terem
deixado os programas pro-
juventude.

Na realidade, o Conselho de
Legislagdo de 2010 nao criou
nenhum programa diferente.
O acréscimo da quinta Aveni-
da de Servigos, no entanto,
contribuird para tornar os
programas voltados aos jo-
vens ainda Maiores, Melho-
res e Mais Fortes, fazendo
com que mais participantes se
afiliem a Rotary Clubs. Uma
situacdo em que todos saem
ganhando!

0

Para onde vai o navio do
Rotary? O que ele pretende

alcangar?

Para onde um navio se
dirige, depende, evidente-
mente, de como e quio

habilmente, e de forma
efetiva, o leme é controlado
na cabine de comando.

De longo curso Gragas a
uma heranca de conquistas
palpaveis, a diretivas
constitucionais estabelecidas
por Convengdes e Conselhos
de Legislagdo — e praticadas
por clubes e distritos —,
gracas também a projetos
executados e expressos por
meio de uma ampla e
vibrante prestacao de
servigos que atendam as
necessidades locais e
regionais, o navio do Rotary
estard singrando seguro e
sem vacilagdo.

O navio do Rotary ¢ de
longo curso e muito ainda ha
que navegar.

23 &0&)4 1
Presidente do Rotary
International em 2010-11
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Para enviar a sua
contribuigdo com seguranga
e praticidade, bem como
garantir que seja creditada
corretamente a Fundacgdo
Rotaria, utilize o sistema de

boleto bancario.

* Informagdes sobre a
alocagdo do valor
contribuido

Fundo Anual para Programas
(FAP-SHARE) — E o fundo
da campanha Todos os
Rotarianos Todos os Anos,
onde 50% do valor
contribuido  retorna  aos
distritos através do FDUC

: H

. 7.8981

para o patrocinio de projetos
humanitarios ¢ educacionais.
Contribuicdes  para  este
fundo ddo direito ao
reconhecimento Companhei-
ro Paul Harris.

PolioPlus — Contribuigdes
para este fundo  sdo
destinadas a campanha de
erradicagdo da poliomielite
no mundo - Desafio 200
milhdes de dolares do Rotary
e também dao direito ao
reconhecimento Companhei-
ro Paul Harris.

Projetos de Subsidios
Equivalentes — Contribui¢des

- &

§. 82. 881) .

para projetos humanitarios
devidamente aprovados pela
Fundag@o, neste caso ¢
obrigatério  informar o
numero de seu projeto.
Fundo Permanente — As
contribuigdes para este fundo
sdo investidas e somente 0s
rendimentos sdo utilizados
para patrocinar os programas
da Fundagdo Rotaria.
Contribui¢des de no minimo
USS$ 1.000 ddo direito ao
reconhecimento Benfeitor

da Fundagdo Rotaria.
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Segue para conhecimento o| 4500 Recife 133 4610 Sao 100
ranking dos 10 maiores| 4500 Recife 133 Paulo
Rotary Clubs brasileiros em | 4420 Santos 120 4490 Fortaleza | 99
Numero de associados: 4500 Recife — | 116 4420 Santo 97
* estatistica de 13/04/11 Boa André
4570 | Riode 150 Vista 4490 | Fortaleza | 79
Janeiro 4550 Bahia 108 4730 Curitiba | 76
I 9 <% S #
Interessante que o assunto ) ) ) justamente porque trazia,
mineirés veio a tona logo no ) BF — &/ ) * porque transportava, os trens
dia em que alguns trans- 6* 7 ) 3 / A . * das pessoas. Vale lembrar
tornos foram causados pelo 82 *9*: )9 & que nessa época o Brasil
seu desconhecimento por ) ; ) () possuia uma malha ferrovi-
parte de alguns jornalistas, ) )) ) < aria com relativa capila-
que escreveram a seguinte )/ ) & /= ridade e o transporte ferrovi-
manchete: - ' Trens batemde & ) ¥>*: ) — & ario era o mais importante.
frente em Minas.' 3 ? & Assim, era natural que as
Os mineiros, obviamente, _  *#: )* : pessoas fizessem essa
ndo deram a devida impor- @ A * %'™: )* 29 -* * associacdo.
tancia, jA que para eles isto *B . Moral da estoria:
quer dizer apenas que duas ) ? )/ c / /" O mineiro é, antes de tudo,
coisas bateram. Poderia ter DE ) @  um erudito. Além de erudito,
sido dois carros, um carro ¢ ) & | & ainda é humilde e aceita que
uma moto, uma carroga € um ) / A & ) o pessoal dos outros estados
carro de boi; ou até mesmo & / At < & tripudie da forma como usa a
um choque entre uma mala - ) & : Y - A palavra trem. Na verdade,
de viagem e a mesa de jan- F & *%>6=*%%*:z )* 29 acho que isso faz parte do
tar. o G & H ) & espirito cristdo do mineiro'.
Movido pela curiosidade, re- 0) & / & 3 ? Ele escuta as gozagdes e

solvi entdo consultar o
Aurélio. E vejam o que diz:

& 08 O
*+ 7 ) &)
h - . )
& & & &
Lot - & )0
23 & )¢
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) *Vejam que o sentido
de comboio ferrovidrio ¢
apenas o 8° e ainda ¢
considerado um brasileiris-
mo.

Comentei o fato com um
amigo especialista em étimo-
logia, que me esclareceu a
questdo: o comboio ferrovia-
rio recebeu o nome de-trem

pensa: que sejam perdoados,
pois ndo sabem o que dizem.
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Abril ¢ o més da revista
rotaria. Apesar da Internet
estar a ganhar cada vez mais
popularidade como veiculo
de comunicagdo, a maioria
dos rotarianos ainda 1éem a
revista impressa.

A Rotary World Magazine
Press, representa 32 revistas
provenientes da  Africa,
Ameéricas, Asia, Austrlia e

Europa que  informam,
inspiram e divertem em 23
linguas. Além da "The

Rotarian" , a principal publi-
cacdo do Rotary em inglés, a
RWMP tem outras revistas,
como a "Vida Rotaria"
(Argentina), ou " Rotary in
Bulgaria", ou ainda "The
Rotary-No-Tomo" (Japdo),
entre Ainda temos o 2

" *' (que substitui “Rota-
ry World”’) muitas outras.

. %
A criacdo da revista francesa
data de 1924, ano do nas-
cimento de outros dois titu-
los: | 3 ez )
3 *O primeiro numero
apareceu em Abril de 1924 e
intitulava-se " 1 - )
G J/vindo  desapa-
recer em 1927.
A partir de 1929, outra
revista, "K 1J comegou
a ser distribuida na Franga,
tendo cessado a sua atividade
em 1940 para o renascer em
1947 a partir do ":
4>L& ) Jpublicado em
Lyon sob a diregdo de
Richard Levin, editor chefe.
Este boletim tornou-se a
revista oficial dos Rotary
Clubes franceses e paises
Africanos francofonos, na
sequéncia de um acordo
entre os governadores de
distritos .
(0] nome
G )J aparece em 1 de
Julho de 1952. A revista

"

entdo editado pelo Rotary
Club de Lyon, em 1 de
Janeiro de 1956, transfere a
propriedade para uma
associacdo com 0 mesmo
nome.

Richard e depois Marc
Levin, asseguram a direcgdo
da publicagio até¢ 1992.
Christopher Courjon passou
a ser redator chefe desde essa
data. Em outubro de 2006, os
rotarianos descobriram uma
revista com nova roupagem
e conteudos mais diver-
sificados. "K Jé
publicada mensalmente, com
64 paginas e uma tiragem de
40.000 exemplares.

A missao dessas publicagdes
¢ divulgar continuamente a
mensagem do Rotary; pu-
blicar avisos, noticias ofici-
ais e decisdes importantes do
conselho diretor do Rotary
International e dos curadores
da Fundagdo Rotaria; além
de divulgar projetos rele-
vantes implementados pelos
clubes e as mensagens do
presidente do RI.

O regimento interno do RI
exige que todos os socios
assinem a The Rotarian ou

uma revista regional do
Rotary
% #

A Revista “The Rotarian” é
publicada mensalmente por
RI em inglés, e enviada a
todos os clubes do mundo.

Qualquer rotariano pode
também adquirir uma
assinatura  desta  revista,

através da secretaria do clube
ou do escritério sucursal de
RI no Brasil.

Alem desta revista, sdo
publicadas em  diversos
idiomas mais trinta revistas
oficiais em varias partes do
mundo. Os rotarianos devem
assinar obrigatoriamente
pelo menos uma destas
revistas, € caso nado exista
revista oficial no seu idioma
ou na sua jurisdigdo, torna-se
obrigatoria a assinatura da
“The Rotarian”.

No Brasil, a revista oficial

autorizada ¢ o  “Brasil
Rotario”, editada mensalmente
no Rio de Janeiro pela
Cooperativa Editorial Brasil
Rotario

Todos os rotarianos do R.
C.Santos sdo assinantes
obrigatorios do “Brasil
Rotério”, estando o preco da
assinatura ja& incluido na
mensalidade do clube.

Alem de constituirem uteis
instrumentos de promogdo dos
propositos e objetivos do
Rotary, as revistas oficiais sdo
também importante ferramenta
de comunicagdo no processo
de motivagao ¢ informacao dos
rotarianos.

RI publica também o jornal
“Rotary World”, enviado a
todos os administradores de RI
e presidentes de clubes, que
também pode ser assinado por
qualquer rotariano através dos
mesmos meios. Este jornal ¢é
publicado nos nove idiomas
oficiais incluindo o portugués
e estd também disponivel no

site do RI www.rotary.org.

Recentemente foi publicado
um gibi contando a historia da
origgm do  Rotary na
Remarkable Mr. Harris.

Em Portugal ¢ publicada a
revista “Portugal Rotario” com
7000
sido

uma circulagdo de

exemplares, tendo
publicada pela primeira vez

em 1984.

E no Brasil temos desde a
década de 20 a
Rotario http://www.brasil-

Brasil

rotario.com.br/

Retirado do site do RC de
Santos

| REMARKABLE |

MR.HARRIS

S THAT CHAHGED THE WORLD
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Estamos na Web!
Visite-nos em:

www.rotarydivinopolisleste.org/novo

Responsavel pelo Boletim:
Digitacdo e diagramagdo — Ana
Maria Henriques Horta Ribeiro

" Se pudéssemos ter consciéncia do
quanto nossa vida ¢ passageira,
talvez pensassemos duas vezes
antes de jogar fora as oportuni-
dades que temos de ser e de fazer
os outros felizes.”.

| | |
Més de maio: Més das
maes!

Neste més belissimo,
lembra-nos da pessoa que
foi um exemplo de um-
lher para toda a hu-
manidade: MARIA.

O que dizer dos modelos
que vimos atualmente de
mulher? Pessoas que
vivem em torno de si
mesmas, ocupando o
tempo com seu trabalho,
sua posicdo social, seus
eventos, seus compro-

- Planejar e realizar reunido
do conselho diretor do clube.
- Promover participagdo na
conferéncia distrital.

- Enviar relatorio mensal de
freqiiéncia e sobre o quadro
social ao Governador ou
secretario distrital até 15 dias
ap6s a ultima reunido do
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- Padre, perdoa-me porque
pequei (voz feminina)
- Diga-me filha - quais sdo
os teus pecados?
- Padre, o demonio da
tentacdo se apoderou de
mim, pobre pecadora.
- Como ¢ isso, filha?
- E que quando falo com um
homem, tenho sensag¢des no
corpo que nao
saberia descrever...
- Filha, apesar de padre, eu
também sou um homem...
- Sim, padre, por isso vim
confessar-me contigo
- Bem filha, como sdo essas
sensacdes?
- Nao sei bem como explica-
las - neste momento meu
corpo se recusa a ficar de
joelhos e necessito ficar mais
a vontade.
- Sério??
- Sim, desejo relaxar - o me-
lhor seria deitar-me...
- Filha, deitada como?
- De costas para o piso, até
que passe a tensao...
- E que mais?
- E como um sofrimento que

missos, esculturando se-
us corpos ¢ esvaziando
seus espiritos, mascu-
linizando a feminilidade

com  comportamentos
insinuantes e atitudes
agressivas...

Esquecendo-se da es-
séncia da mulher e do
modelo mais perfeito de
mulher que ja existiu:
MARIA.

A geragdo liberal ja esta
apresentando seus efei-
tos para a sociedade:
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mes.

- Monitorar metas e projetos
para o desenvolvimento do

quadro social.

- Avaliar o andamento dos

Subsidios  Equivalentes
assegurar que os relatorios
interinos/finais
enviados.

ndo encontro palavras.

- Continue minha filha.

- Talvez um pouco de calor
me alivie...

- Calor?

- Calor padre, calor humano,
que leve alivio ao meu
padecer...

- E com que frequéncia é
essa tentagdo?

- Permanente padre. Por
exemplo, neste momento
imagino que suas maos
massageando a minha pele
me dariam muito alivio...

- Filha?!

- Sim padre, me perdoa, mas
sinto necessidade de que
alguém forte me estreite em
seus bragos ¢ me dé o alivio
de que necessito...

- Por exemplo, eu?

- Sim padre, vocé é a
categoria de homem que
imagino poder me aliviar.

- Perdoa-me minha filha,

mas preciso saber tua idade...

- Setenta e quatro, padre.
- Filha, vai em paz que o teu
problema ¢ reumatismo

(o)

foram

matando
familiares, por motivos

pessoas seus
financeiros, suicidios,
roubos, uso de drogas,
aumento do alcoolismo,
das doengas sexualmen-
te transmissiveis... Quem
sabe se estas mulheres
ndo reagissem como
Maria seus filhos ndo
teriam agido deste jei-
to.... a sociedade nao te-
ria perdido seus valores,
principios e principal-
mente o amor fraterno
entre as pessoas.

- 15 de maio ¢é o prazo final
para recebimento de
indicacdes a Mengdo da
Fundagéo Rotaria
Servigos Meritorios.

por
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O marido estava sentado,
quieto lendo seu jornal,
quando sua mulher furiosa,
vem da cozinha e senta-lhe a
frigideira na cabeca.
Espantado, ele levanta e per-
gunta:

- Por que isso agora?

- Isso € pelo papelzinho que
eu encontrei no bolso de sua
calca,com o0 nome Marylu e
um nimero...

- Ahh... Isso?!

Querida, lembra do dia em
que fui na corrida de
cavalos?

Pois é... Marylu foi a égua
em que eu apostei € o nume-
ro foi o quanto estavam pa-
gando pela aposta!
Satisfeita, a mulher saiu pe-
dindo 1000 desculpas.

Dias depois, 14 estava ele no-
vamente sentado, quando le-
va uma nova porrada, s6 que
dessa vez com a panela de
pressao.

Ainda mais espantado (e
zonzo), ele pergunta:

- O que foi dessa vez, meu
amor???

- A égua ligou...




“...Somente aquele que vé os
olhinhos cheios de lagrimas de
uma crian¢a ganhando um
presente de Natal pode sentir
realmente o que ¢ ajudar o
proximo.”
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Na manha de hoje, como em
todas as outras, eu estava
coando café. E como faco
em todas as outras manhas,
coloquei um pouco de agua
quente dentro da garrafa
térmica antes de comecar a
coar o café. SO que hoje eu
acabei esquecendo de jogar
fora a primeira agua da
garrafa térmica e coei o café
sobre ela. Ao ver o nivel de
café na garrafa, me dei conta
do engano, mas supus que
aquilo ndo influenciaria em
nada o paladar do café. Ledo
engano: tive de jogar fora o
café e preparar outro.

Mas o que ocorreu com o
café? Era a mesma quanti-
dade de pé e a mesma quan-
tidade de agua de todas as
manhds. No entanto, uma
quantidade de agua, pouco
menos da metade, ndo pas-
sou pelo coador. E o café
ficou aguado.

Meditei muito sobre isso e
conclui que o mesmo que
ocorre com o café acontece
em nossos Rotary Clubs.
Com o café, somente a agua
que passa pelo coador, que
fica alguns segundos em
contato com o po, retira dele
toda a sua esséncia em
aroma ¢ perfume. A agua
que ndo fica em contato com
o p6 uma parte do que foi
retirado dele, distribuindo o
aroma por igual. Mas por
ndo passar pelo pd, ndo tem
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Aquele que come quietinho
no seu cantinho....

O mineirinho estd comendo
no balcdo de um restaurante
de estrada, quando entram
trés motoqueiros cariocas,
tipo "Abutres" (aqueles caras
que vestem roupas de couro
preto, cheias de coisas
cromadas ¢ que gostam de
mostrar sua forca quando
estdo em bando).
O primeiro, vai at¢é o
mineirinho, apaga o cigarro
em cima do bife dele e vai
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aroma proprio.

Da mesma maneira, um
companheiro que nao
comparece as reunides ¢

igual a dgua que ndo passa
pelo coador e nao tem o
perfume do café. Quando um
companheiro deixa  de
participar de uma promogao,
ele recebe dos demais a
experiéncia por eles vivida,
aprendendo com a experién-
cia alheia — mas ndo tera o
vigor de ter vivido ele mes-
mo a experiéncia de ajudar
alguém.

Somente aquele que vé os
olhinhos cheios de lagrimas
de uma crianga ganhando um
presente de Natal pode sentir
realmente o que ¢ ajudar o
proximo. Somente quem VéE
o sorriso de um idoso ao
receber uma visita pode
reconhecer o valor de um
sorriso verdadeiro. E que por
vezes nos esquecemos que
quem ouve esquece; quem vé
as vezes lembra; mas quem
ouve, v€ e faz, aprende.
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Eu tenho passado por
experiéncias gratificantes no
Rotary, seja nas festivas, nas
reunides  semanais,  nas
promocdes do clube ou
durante os intercAmbios da
amizade. Sempre que temos
um evento ou um encontro
com os companheiros, a
certeza ¢ de que haverad
aprendizado e companhei-
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sentar na ponta do balcéo.
O segundo, vai at¢ o
mineirinho, cospe no copo
dele e vai sentar na outra
ponta do balcao.
O terceiro, vira o prato do
mineirinho e também vai
sentar na outra ponta do
balcdo.

Sem uma palavra de
protesto, o  mineirinho
levanta-se, poe o chapéu de
palha e vai embora.
Depois de um tempo, um dos
motoqueiros diz ao gargom:

rismo. Isto tem tornado os
companheiros mais fortes e
unidos nos ideais do Rotary,
a0 passo que 0s compa-
nheiros que ndo sdo frequen-
tes se parecem com a brasa
que fica longe da lareira: aos
poucos, eles vdo se apagan-
do, até que ndo tenham mais
calor.

Um clube, mesmo que
numeroso, mas que tenha
companheiros pouco partici-
pativos, serd um clube fraco
como o café do comego
deste texto — porque os
companheiros  que  ndo
participam nao t€ém o mesmo
vigor, e o clube perde em
forga e coesao.

Pensando nisso, afirmo que a
presenca dos companheiros
nas  reunides e  nas
promocdes do seu clube ¢é de
participacdo obrigatoria para
aquele que vé no Rotary
Club mais do que apenas um
clube de servicos ou de um

lugar para encontrar o0s
amigos. O Rotary
International é uma

organizagdo responsavel e
preocupada com o bem
comum ao redor do mundo, e
por isso seus associados
devem ser responsaveis.

* 0- )M
AN @)
I - 2 3
[ < *461"=
- Esse sujeito ndo era
homem!
E o garcom :

- E nem bom motorista
Acabou de passar,com o
SCANIA dele, em cima de
trés motos !!!
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Nao sdo as espécies mais
fortes que sobrevivem, nem
as mais inteligentes, € sim as
que respondem melhor a
mudanga.

(Charles Darwin)

Bom Dia!!!

Vocé ja estd pronto para
viver e aproveitar a0 maximo
este dia?

E vocé ja comegou a cuidar
da sua granja? Isso mesmo!
Nao se espante ndo! Eu vou
explicar agora mesmo!

O termo granja que usei e
vou usar aqui, entenda como
sua vida, suas atividades, sua
profissdo, carreira, familia,
amigos, enfim, tudo que se
relaciona a sua vida.

Quero justamente relacionar
esse termo com a parabola da
caixinha magica que eu
trouxe pra vocé refletir hoje!
Essa parabola tem uma li¢do
de vida inestimavel. Mas,
como toda grande licdo de
vida, nos deixa uma
responsabilidade muito gran-
de, da qual ndo podemos
abrir mao.

Por isso fiz a relacdo entre a
granja do homem da historia
com nossa propria vida.
Quem ¢ o Unico responsavel
por nossa vida, nossos resul-
tados, nosso sucesso, acertos,
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e No Més de Abril
participamos da
Assembléia Dis-
trital na cidade de

Lavras.

e  Companheiros:
Deusdete, Junio,
Paulo, Humberto,
Pecanha, Pimenta,
José Maria, Ana
Maria e as compa-
nheiras Maria
Isabel, Marilene e
Maria Lucia da
Casa da Amizade
marcaram presenga

no evento.
e Presente também ao
evento o0 jovem

Artur filho do nosso
presidente eleito.
e Clube do galo foi

ou erros e fracassos?

Por isso vocé vai cuidar
muito bem da sua caixinha
magica, a partir de hoje, se ¢
que ja ndo estd cuidando.
Leia e aprecie a historia:
Um granjeiro pediu certa vez
a um sabio que o ajudasse a
melhorar sua granja, que
tinha  baixo  rendimento.
O sabio escreveu algo em um
pedago de papel, o qual foi
colocado numa caixa. Ao
entrega-la ao granjeiro, disse:
- Leva esta caixa por todos os
lados de sua granja, trés
vezes ao dia, durante um ano.
Assim fez o granjeiro. Pela
manha, ao ir ao campo, le-
vando a caixa consigo, en-
controu um empregado dor-
mindo, quando este deveria
estar trabalhando. Acordou-o
e chamou sua atengdo. Ao
meio-dia, quando foi ao
estabulo, encontrou o gado
sujo e os cavalos ainda sem
sua alimentagao.

A noite, indo a cozinha com a
caixa, deu-se conta de que o
cozinheiro estava desperdi-
¢ando os alimentos.

A partir dai, todos os dias, ao
percorrer sua granja de um
lado para outro com seu
amuleto, encontrava coisas
que deveriam ser corrigidas.

motivo de muito
companheirismo no
sitio do compa-
nheiro Perdigdo.

e Segundo nosso
companheiro Fébio
estao querendo
mudar o nome para
clube da raposa mas
eles continuam a
comer galinhas.
Hahaha.

e O (distrito 4560
perdeu um de seus
mais nobre EGD.

e Lindley Gregorio
Mendes foi gover-
nador no ano rotario
93/94. Cujo lema
era: Acredite no que
Faz — Faca aquilo
em que acredita. E
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Ao final do ano voltou a
encontrar o sabio e lhe disse:
- Deixe esta caixa comigo por
mais um ano. Minha granja
melhorou o rendimento desde
que estou com o amuleto.
O sabio riu e, abrindo a caixa,
disse:

- Podes ter este "amuleto" pelo
resto da sua vida .

O granjeiro leu o papel que
havia na caixinha, onde estava
escrito a seguinte frase:
Se queres que as coisas me-
lhorem, deves acompanha-las
de perto constantemente.

O que vocé acha dessa idéia?
Eu acredito que somos nos que
escolhemos, onde, quando e
como vamos realizar nossos
projetos de vida.

Mas algumas vezes acabamos
acreditando que outras pessoas
podem influenciar ou atra-
palhar nossos planos.

E o pior é que podem mesmo,
desde que, lhes permitamos
fazer isso conosco.

Hoje, sugiro que vocé pegue a
sua caixinha magica e dé
algumas voltas por sua granja
(vida), procurando corrigir o
que tem que ser corrigido,
chamando atengdo de quem
precisa.

Pense nisso...

faleceu no dia 25
de abril de 2011.

e Aos familiares,
companheira Darci
e companheiros de

Oliveira Nnossos
sentimentos de
pesar.

e Em nossa ultima
reunido do més de
abril o  nosso
companheiro Paulo
(tesoureiro) fez
uma apresentagdo
de como esta as
finangas do clube.

e Mais um ano
rotario estd che-
gando ao final e
para nossa alegria
a Conferéncia ja
esta chegando.

Eu estou ja de malas
prontas e vocé?
Vamos?

Nossa companheira
Maria Estela jé esta se
recuperando maravi-
lhosamente.

Neste més de Abril
quem se aniversariou ¢
comemorou 0 aniver-
sario no clube do Galo
foi nosso companheiro
presidente Perdigdo.
Parabéns Presidente.



“...0 Rotary tem diversas
acodes para a melhoria da
sociedade mundial.."

Elmagem do Projeto Encontro
de Gestantes, promovido
pelo # "&"=6" 0,
apoiado pelo Rotary Club de
Séo Paulo - Santana (Distrito
4.430), Jd. Princesa, zona norte
de Sao Paulo.
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Algumas pessoas tem a idéia
de que o 2¢ uma
organizagdo de pessoas que
se reunem exclusivamente
para realizar festas, jantares
ou promover a bajulagdo e
politicagem. Como ja escrevi
em postagem anterior isso
ocorre em alguns clubes de
Rotary. Afinal, o ser humano
ndo ¢ perfeito e alguns
distorcem os ideais e
principios que estdo por tras
de todas as organizagdes. E
assim na politica, na saude

publica, nas  entidades
comunitarias, ongs,
associagdes etc.

O fato ¢ que o Rotary tem
diversas agdes para a
melhoria  da  sociedade
mundial. Entre elas, destaco
uma agdo local que muitos

desconhecem, inclusive
rotarianos: B#
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Os NRDCs s3ao grupos

formados por ndo-rotarianos
comprometidos com o servir.
O ideal de servir €, além de
um lema de Rotary, uma
forma pela qual as pessoas se
identificam a construcdo de
sua cidadania. Até para ser
solidario com os menos
favorecidos ¢ necessaria uma
organizagdo pessoal e social.
E  neste ponto  que
o # surge como uma
forma objetiva de praticar o
servigo solidario. Sob a
supervisdo do Rotary Club
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dos nucleos usam suas
habilidades para melhorar a
qualidade de vida em suas
comunidades.

Quando tratamos de #H
reforcamos a idéia de que
nosso papel como rotarianos
na comunidade ¢ de apoiar
os esforgos para que as
pessoas  conquistem  sua
dignidade com indepen-
déncia. Isso significa que os
esforcos devem ser de
ensinar, educar, mostrar os
caminhos, apoiar, auxiliar,
garantir a sustentagdo dos
projetos e, como se usa na
linguagem popular, “ensinar
a pescar”. Aqueles que
preferem agir ao invés de
orientar, que preferem fazer
ao invés de ensinar acabam

criando um nucleo
dependente de  solugdes
prontas e, sendo assim,

enfraquecido quanto ao seu
futuro. E como a historia do
carogo de abacateiro.

Certa vez um carogo de
abacate ia rolando pelo chéo
quando se deparou com um
enorme e frondoso
abacateiro. Cheio de galhos,
folhas, flores e frutos. Que
sombra ele fazia! O conforto
estimulava as criancas a
brincarem em seus galhos, ¢
aos passaros morarem entre
suas folhas e galhos, além
dos viajantes a buscarem
abrigo em sua sombra. "Ah,
como deve ser lindo ser
abacateiro", pensou o
carocinho de abacate. E o
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esperando que uma chuva
milagrosa caisse do céu para
que ele pudesse germinar...

Ele esperou, esperou e
esperou. Mas a chuva ndo
veio. Dias, semanas... Um
dia aparece a fada dos
abacateiros e lhe pergunta:
"O carocinho, o que faz vocé
a sombra deste abacateiro?"
— o carocinho respondeu:
"Estou esperando a chuva
cair para virar abacateiro
também. A Senhora ndo
pode me ajudar?
Transforme-me em  um
abacateiro como esse, por
favor", pediu choroso o
carocinho. Ao que a fada
respondeu: "Meu querido
carocinho, ser abacateiro ndo
é s6 ser grande ndo. E saber
buscar a terra, o sol e a dgua.
E germinar e aprender a
fazer raizes, tronco, galhos,
folhas, flores e frutos. Se eu
fizer vocé crescer como ira
aprender?"

A fada partiu sorrindo. Ao
que o carocinho entdo
refletiu e rolou em busca de
um lugar ao sol, longe
daquele abacateiro, onde
poderia entdo receber a tdo
querida chuva.

Todos nds nascemos avidos
por aprender, desde o
primeiro passo, € para isso
precisamos de apoio para
crescer e aparecer. Mas se
alguém fizer tudo por noés
corremos o risco de ndo
sermos capazes de fazermos

Os seguintes topicos devem ser tratados na assembléia distrital:

. Lema do RI

. Atribuigdes e responsabilidades

. Normas e procedimentos

. Selecao e treinamento da equipe de lideres
. Defini¢do de metas anuais e de longo prazo
. Recursos. e+ Trabalho em equipe.

oportunidade de motivar as equipes de lideres dos clubes e de estabelecer uma relagdo de trabalho com eles.
@
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patrocinador, os integrantes  carocinho ficou ali  sozinhos quando necessario.
9) * N4.7
O proposito da assembléia distrital é:
. Preparar os lideres entrantes de clube a formar a equipe de lideres e exercer seu mandato eficazmente.
. Oferecer a governadores eleitos, bem como a governadores assistentes e comissoes distritais entrantes, a
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Vocé conhece algum exercicio mais
facil de praticar do que a caminhada?
Ela n3o exige habilidade, ¢ barata,
pode ser feito praticamente a qualquer
hora do dia, ndo tem restrigdo de
idade e ainda pode ser feita dentro de
casa se a pessoa tiver uma esteira.
"Para uma pessoa que ndo pratica
nenhum tipo de esporte, uma
caminhada de 10 minutos por dia ja
provoca efeitos perceptiveis ao corpo,
depois de apenas uma semana, explica
o fisiologista do esporte Paulo
Correia, da Unifesp. Além da melhora
do condicionamento fisico, as vanta-
gens de caminhar para a satde do
corpo ¢ da mente sdo muitas, ¢
comprovadas pela ciéncia. O Minha
Vida reuniu 11 beneficios que esse
habito pode fazer para vocé. Confira
aqui e movimente-se:
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Um estudo feito pela USP, de
Ribeirdo Preto, provou que caminhar
durante aproximadamente 40 minutos
¢ capaz de reduzir a pressdo arterial
durante 24 horas apds o término do
exercicio. Isso acontece porque
durante a pratica do exercicio, o fluxo
de sangue aumenta, levando os vasos
sanguineos a se  expandirem,
diminuindo a pressao.

Além disso, a caminhada faz com que
a as valvulas do coracdo trabalhem
mais, melhorando a circulagdo de
hemoglobina a e oxigenagdo do
corpo.

"Com o maior bombeamento de
sangue para o pulméo, o sangue fica
mais rico em oxigénio. Somado a
1sso, a caminhada também faz as
artérias, veias e vasos capilares se
dilatarem, tornando o transporte de
oxigénio mais eficiente as partes
periféricas do organismo, como
bracos e pernas", explica o
fisiologista Paulo Correia.
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O pulmdo também ¢ Dbastante
beneficiado quando caminhamos. De
acordo com Paulo Correia, as trocas
gasosas que ocorrem nesse Orgdo
passam a ser mais poderosas quando
caminhamos com frequéncia. Isso faz
com que uma quantidade maior de
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impurezas saia do pulmao, deixando-
o mais livre de catarros e poeiras.
"A pratica da caminhada, se
aconselhada por um médico, pode
ajudar também a dilatar os bronquios
e prevenir algumas inflamag¢des nas
vias aéreas, como bronquite. Em
alguns casos mais simples, ela tem o
mesmo efeito de um xarope bronco
dilatador", explica.
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O impacto dos pés com o chdo tem
efeito benéfico aos ossos. A compres-
s8o dos ossos da perna, ¢ a movi-
mentacdo de todo o esqueleto durante
uma caminhada faz com que haja uma
maior quantidade estimulos elétricos
em nossos 0ssos, chamados de
piezelétrico. Esse estimulo facilita a
absorcdo de calcio, deixando os 0ssos
mais resistentes ¢ menos propensos a
sofrerem com a  osteoporose.
"Na fase inicial da perda de massa
O0ssea, a caminhada ¢é uma boa
maneira de fortalecer o0s 0ssos.
Mesmo assim, quando o quadro ja ¢
de osteoporose, andar frequentemente
pode diminuir o avango da doenga",
diz o fisiologista da Unifesp
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Durante a caminhada, nosso corpo
libera uma quantidade maior de
endorfina, horménio produzido pela
hipofise, responsavel pela sensacdo de
alegria e relaxamento. Quando uma
pessoa comeca a praticar exercicios,
ela automaticamente produz
endorfina.

Depois de um tempo, € preciso
praticar ainda mais exercicios para
sentir o efeito benéfico do hormonio.
"Comecar a caminhar ¢ o inicio de um
circulo vicioso. Quando mais vocé
caminha, mais endorfina  seu
organismo produz, o que te d4 mais
animo. Esse relaxamento também faz

com que vocé esteja preparado para
passar cada vez mais tempo
caminhando", explica Paulo Correia.
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Uma breve caminhada em Aareas
verdes, como parques e jardins, pode
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melhorar
significati
vamente a
saude
mental,
trazendo
beneficios
para 0
humor ¢ a
autoestima, de acordo com um estudo
feito pela Universidade de Essex, no
Reino Unido.

Comparando dados de 1,2 mil pessoas
de diferentes idades, géneros e status
de saude mental, os pesquisadores
descobriram que aqueles que se
envolviam em caminhadas ao ar livre
e também, ciclismo, jardinagem,
pesca, canoagem, equitacdo ¢
agricultura, apresentavam efeitos
positivos em relagdo ao humor e a
autoestima, mesmo que  essas
atividades fossem praticadas por
apenas alguns minutos  diarios.
"Caminhar diariamente ¢ um Otimo
exercicio para deixar o corpo em
forma, melhorar a satde e retardar o
envelhecimento."
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Caminhar diariamente é um 6timo
exercicio para deixar o corpo em
forma, melhorar a saude e retardar o
envelhecimento. Entretanto, um novo
estudo da Universidade de Illinois,
nos Estados Unidos, mostra que esse
efeito anti-envelhecimento do
exercicio pode ser possivel também
em relacdo ao cérebro, ao aumentar
seus circuitos e reduzir os riscos de
problemas de memoria e de ateng@o.
"Os estimulos que recebemos quando
caminhamos aumento a  nossa
coordenagdo e fazem com que nosso
cérebro seja capaz de responder a
cada vez mais estimulos, sejam eles
visuais, tateis, sonoros € olfativos",
comenta Paulo Correia.

Outro estudo feito pela Universidade
de Pittsburgh, afirma que as pessoas
que caminham em média 10
quildometros por semana apresentam
metade dos riscos de ter uma
diminui¢do no volume cerebral. Isso
pode ser um fator decisivo na
prevengdo de varios tipos de
deméncia, inclusive a doenga de
Alzheimer, que mata lentamente as
células cerebrais.
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A caminhada durante o dia faz com
que 0 nosso corpo tenha um pico na
produgdo de substancias estimulantes,
como a adrenalina. Essa substincia
deixa o corpo mais disposto durante
as horas subseqiientes ao exercicio.
Somado a isso, a caminhada melhora
a qualidade do sono de noite.
"Como o corpo inteiro passa a gastar
energia durante uma caminhada, o
nosso organismo adormece mais
rapidamente no final do dia. Por isso,
poucas pessoas que caminham
frequentemente  tém  insonia e,
consequentemente, ndo tem
sonoléncia no dia seguinte", completa
o especialista da Unifesp.
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Esse talvez seja o beneficio mais
famoso da caminhada. "E claro que
caminhar emagrece. Se vocé estd
acostumado a gastar uma determinada
quantidade de energia ¢ comeca a
caminhar, o seu corpo passa a ter uma
maior demanda caldrica que causa
uma queima de gorduras localizadas",
afirma Paulo Correia.

E o papel da caminhada na perda de
peso ndo para por ai. Pesquisadores
da Universidade de Yale, nos Estados
Unidos, mostrou que, mesmo horas
depois do exercicio, a pessoa continua
a emagrecer devido a aceleragdo do
metabolismo causada pelo aumento
na circulagdo, respiragao e
atividade muscular.

A conclusdo foi de que os musculos
dos atletas convertem constantemente

) &

Havia um viivo que morava com suas
duas filhas curiosas e inteligentes. As
meninas sempre faziam muitas per-
guntas. Algumas ele sabia responder,
outras nao. Como pretendia oferecer a
elas a melhor educagdo, mandou as
meninas passarem férias com um
sabio que morava no alto de uma
colina. O sabio sempre respondia
todas as perguntas sem hesitar.
Impacientes com o sabio, as meninas
resolveram inventar uma pergunta que
ele ndo saberia responder. Entdo, uma
delas apareceu com uma borboleta

azul que wusaria pra

mais energia em calor do que os de
individuos sedentarios. Isso ocorre
porque quem faz um treinamento
intensivo de resisténcia, como ¢é o
caso da caminhada, tem um
metabolismo mais acelerado.
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Um estudo recente feito por
pesquisadores da Universidade de
Exeter, na Inglaterra, sugere que fazer
caminhadas pode conter o vicio pelo
chocolate. Durante o estudo, foram
avaliadas 25 pessoas que consumiam
uma quantidade de pelo menos 100
gramas por dia de chocolate. Os
chocolatras tiveram que renunciar ao
consumo do doce e foram divididos
em dois grupos, sendo que um deles
faria ~uma  caminhada  diaria.
Os pesquisadores perceberam que nio
comer o chocolate, juntamente com o
estresse provocado pelo dia a dia,
aumentava a vontade de consumir o
doce. Mas, uma caminhada de 15
minutos em uma esteira proporciona
uma redugdo significativa da vontade
pela guloseima.

"Além de ocupar o tempo com outra
coisa que ndo seja a comida, a
caminhada libera horménios, como a
endorfina, que relaxam e combatem o
estresse, efeito que muitas pessoas
buscam compulsivamente na
comida", afirma Paulo Correia.
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Quem anda mantém a saude protegida
das doengas cardiovasculares. Por
ajudar a controlar a pressdo
sanguinea, caminhar ¢ um fator de
protecdo contra derrames e infarto.

pregar uma pega no sabio.

- "O que vocé vai fazer?" - perguntou
a irma.

- "Vou esconder a borboleta em mi-
nhas maos e perguntar se ela estd viva
ou morta. Se ele disser que estd
morta, vou abrir minhas maos ¢ dei-
xa-la voar. Se ele disser que ela esta
viva, vou apertd-la e esmaga-la. E
assim qualquer resposta que o sabio
nos der esta errada!"

As duas meninas foram, entdo, ao
encontro do sabio, que estava medi-
tando. - "Tenho aqui uma borboleta
azul", disse-lhe uma das meninas,

"Os vasos ficam mais elasticos e mais
propicios a se dilatarem quando ha
alguma obstrucdo. Isso impede
que as artérias parem de transportar
sangue ou entupam"”, diz Paulo.
A caminhada também regula os niveis
de colesterol no corpo. Ela age tanto
na diminui¢do na producdo de
gorduras ruins ao organismo, que tém
mais facilidade de se acumular nas
paredes dos vasos sanguineos € por
i1sso causar derrames e infartos, como
no aumento na produgcdo de HDL,
mais conhecido como colesterol bom.

A insulina, substidncia que ¢
responsavel pela absor¢do de glicose
pelas células do corpo, ¢ produzida
em maior quantidade durante a pratica
da caminhada, ja que a atividade do
pancreas e do figado sdo estimuladas
durante a caminhada devido a maior
circulacao de sangue em
todos os 6rgdos.

Outro ponto importante é que o
treinamento aerdbico intenso
produzido pela caminhada ¢é capaz de
reverter a resisténcia a insulina, um
fator importante para 0
desenvolvimento de diabetes. Assim
fica comprovado que os exercicios
tém ainda mais beneficios contra o
mal do que se pensava anteriormente.
"Quanto maior a quantidade de
insulina no sangue, maior a
capacidade das células absorverem a
glicose. Quando esse acUcar esta
circulando livremente no sangue,
pode causar diabetes", explica o
fisiologista da Unifesp.

mostrando as maos fechadas. - "Diga-
me sabio, ela esta viva ou morta?"
Calmamente o sabio sorriu e
respondeu: - "Depende de vocé. Ela
estd em suas maos!"

L] Assim ¢ a nossa
vida, 0 nosso presente € O NOSSO
futuro. Ndo devemos culpar ninguém
quando algo da errado. Somos nods os
responsaveis  por  aquilo  que
conquistamos ou ndo conquistamos.
Nossa vida estd em nossas maos,
assim como a borboleta azul. Cabe a
noés escolher o que fazer com ela.
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Na Assembléia Distrital em Lavras, nosso Presidente
Deusdete, e sua esposa Maria Licia acima. Acima a
direita José Maria, Humberto, Marilene, Paulo e Junio.
Abaixo o companheiro Pimenta com os Governadores
Assistentes no Pets e companheiro Pecanha na mesa
diretora do Pets.

Nosso clube, nestes e-
ventos contou ainda com
as companheiras Ana
Maria e Maria Isabel.

A Assembléia Distrital e
o Pets foram muito bem
coordenados pelo Gover-
nador Eleito Fabiano e
sua esposa Magali, na
foto no centro a direita.
Parabéns e sucesso na
nova Governadoria, bem
como sucesso a Walmor
e Cida na Conferéncia




