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Você Sabia? 

Dólar Rotário : R$1,70 

 
* O Rotary International foi a 
primeira organização de clubes 
prestadores de serviços a ser 
criada. O mais de 1,2 milhão de 
voluntários sócios dos Rotary 
Clubs emprestam seu tempo e 
talentos em consonância com a 
máxima rotária de Dar de Si 
Antes de Pensar em Si. 
 
* A missão da Fundação Rotária 
do Rotary International é capaci-
tar os rotarianos para que possam 
promover a boa vontade, paz e 
compreensão mundial por meio 
de apoio a iniciativas de melho-
ria da saúde, da educação e do 
combate à pobreza. Por não ter 
fins lucrativos, a Fundação Rotá-
ria não pode prescindir das 
contribuições de pessoas que 
acreditam em seu trabalho em 
prol de um mundo melhor. 
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Josselito Alves Perdigão 

Não muito tempo atrás, 
usava-se o telegrama como 
meio de comunicação 
internacional. Ele foi 
substituído pelo telex, e logo 
seguido pelo fax. 
Atualmente, a ferramenta de 
comunicação diária é a 
internet. Jornais, livros e 
revistas ainda são difíceis de 
substituir. 
  
“The Rotarian” é a revista 
oficial do Rotary, e uma boa 
fonte de informação. Nela, 
podemos ler sobre as 
decisões da diretoria, a 
programação dos eventos, as 
mudanças eventuais na 
administração e projetos de 
todas as partes do mundo. De 
acordo com o Manual de 
Procedimento, o propósito da 

Mensagem do Presidente 

Filme proporcionará  recursos de pesquisa 

 
Rotarianos franceses espe-
ram arrecadar mais de US$1 
milhão para pesquisa de 
doenças encefálicas na estre-
ia do filme da Disney Os 
Fantasmas de Scrooge, dia 
17 de novembro em 350 ci-
nemas no país.  
O Projeto Centenário Espoir 
en tête, dos distritos da Zona 
11, está em seu quarto ano e 
já angariou mais de US$5 
milhões desde seu lançamen-
to em 2005.  
"Na Zona 11, temos mais de 
3 milhões de pacientes víti-
mas de Alzheimer, esclerose 
múltipla, doença de Parkin-
son, derrames, etc", diz a 
diretora do RI Catherine 
Noyer-Riveau, explicando a 
decisão dos diretores de 
distritos da zona em 2004-05 
de escolher beneficiar pes-
quisa de doenças encefálicas 
com o projeto. "Infelizmente, 

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 
o Mês da Revista, por 
sempre nos trazer 
informações e esclareci-
mentos do mundo rotário. 
  
Manter a tradição sempre 
foi um dos nossos 
objetivos. E apesar de 
estarmos em diversos 
outros meios de 
comunicação, a Revista 
"The Rotarian" continua 
sendo nossa ferramenta 
mais eficaz. 
 É extremamente gratifi-

cante fazer parte de uma 
família como a do Rotary, 
pois juntos somos mais que 
amigos, somos irmãos. 
  
Em mais um mês que finda, 
podemos nos cumprimentar 
e dizer com todo orgulho, 
que fizemos um mês melhor! 
Pois lutamos contra os 
desprazeres do mundo, 
sempre buscando uma 
melhor qualidade de vida 
para a população. 
  
Obrigado a todos os 
companheiros que fazem do 
Rotary Leste, uma alegria a 
mais em minha vida! 
  
Contem sempre comigo, 
  
Josselito Perdigão 
 

doenças encefálicas são parte 
da nossa vida diária e afetam 
pessoas de todas as idades, 
origens e classes sociais." 
Os ingressos para a estreia 
estão sendo vendidos por 
aproximadamente US$22, 
sendo que US$12 serão en-
caminhados à  Fédération 
pour la Recherche sur le 
Cerveau (federação de pes-
quisa encefálica). 
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 milhão e 
gerou mais de 700 artigos 
sobre o Rotary na mídia 
francesa.  
O sucesso do projeto garan-
tiu sua sustentabilidade, um 

dos três requisitos usados 
pelos governadores de distrito 
para escolher um projeto de 
arrecadação de fundos. O es-
forço também tinha que ser 
relacionado a uma Avenida de 
Serviços e incluir um compo-
nente de relações públicas.  
Com a ajuda de um Subsídio 
de Relações Públicas do 
Rotary International, os dis-
tritos produziram um curta-
metragem de 7 minutos sobre 
o Rotary, que será exibido na-
tes do filme e que fará com 
que rotarianos e não-rotaria-
nos aprendam mais sobre o 
Rotary e seu trabalho. 
No futuro os diretores do 
projeto pretendem que os 
cinemas façam download do 
curta-metragem sobre o 
Rotary e que clubes e distritos 
locais completem o material 
com informações sobre suas 
próprias comunidades.  
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Um repórter perguntou à 
CORA CORALINA (poeta 
que viveu até 95 anos) - o 
que é viver bem? 
Ela disse-lhe: “Eu não tenho 
medo dos anos e não penso 
em velhice.  E digo prá você, 
não pense. Nunca diga estou 
envelhecendo ou estou 
ficando velho. Eu não digo. 
Eu não digo que estou 
ouvindo pouco. É 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 vida. O 
melhor roteiro é ler e praticar 
o que lê. O bom é produzir 
sempre e não dormir de dia. 
Também não diga prá você 
que está ficando esquecida, 
porque assim você fica mais. 
Nunca digo que estou 
doente; digo sempre: estou 
ótima. Eu não digo nunca 
que estou cansada. Nada de 
palavra negativa. Quanto 
mais você diz estar ficando 
cansada e esquecida, mais 

 
 
    
          
  

 
 
 

 

O que é viver Bem? 

Páscoa é: 
Passagem... Mudança... 
Renascer... 
Passar é sair do lugar, da 
rotina... 
Mudar é transformar... 
Trocar uma vida gasta  e 
empoeirada por 
um modo de ser e de viver... 
Renascer é um recomeçar... 
É "ser de novo"... 

 

esquecida fica. Você vai se 
convencendo daquilo e 
convence os outros. 
Então silêncio! Sei que tenho 
muitos anos. Sei que venho 
do século passado, e que 
trago comigo todas as 
idades, mas não sei se sou 
velha não. Você acha que eu 
sou? 
Tenho consciência de ser 
autêntica e procuro superar 
todos os dias minha própria 
personalidade, despedaçando 
dentro de  mim tudo que é 
velho e morto, pois lutar é a 
palavra vibrante que levanta 
os fracos e determina os 
fortes. 
O importante é semear, 
produzir milhões de sorrisos 
de solidariedade e amizade. 
Procuro semear otimismo e 
plantar sementes de paz e 
justiça. Digo o que penso, 
com esperança. Penso no que 
faço, com fé. Faço o que 
devo fazer, com amor. Eu 
me esforço 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 é a grande  
sabedoria. 
Que eu possa dignificar  
Minha condição de mulher, 
Aceitar suas limitações  
E me fazer pedra de  
segurança dos valores que  
vão desmoronando.  
Nasci em tempos rudes  
Aceitei contradições  
lutas e pedras  
como lições de vida  
e delas me sirvo  
Aprendi a viver. 
  
(Cora Coralina) 

De aniquilar a rotina e de 
recomeçar... 
Por isso seja de novo... 
Recomece! 
Agora é o tempo e a hora... 
Feliz recomeçar! Feliz 
Libertar-se! 
Feliz Páscoa para todos 
vocês! 
 

Feliz Páscoa  

    
 TEORIA DAS TRÊS PENEIRAS 

 (PARA PENSAR ANTES DE FALAR DE ALGUÉM PARA ALGUÉM) 
NECESSIDADE 
     BONDADE 
         VERDADE 
Quando alguém for falar de alguém para alguém, pare, pense e veja se há  necessidade, ou seja, se passa na primeira peneira. Se 
não passar - não fale - pare. 
Se passar, veja se há  bondade  no que vai falar, se passa na segunda peneira. Se não passar - não fale - pare ainda. 
Se passar, você  ainda tem uma chance, você tem a terceira peneira. Veja se há  verdade  no que vai falar. Se não houver, ou 
seja, se não passar pela terceira peneira - não fale - pare, foi sua última chance de não fazer mal a alguém. 
Mas, se passar na terceira peneira e se no que você for falar existir  necessidade , bondade  e  verdade , então fale, faça alguém 
melhor, faça alguém feliz, dê um “feed-back” construtivo. Afinal nós dependemos uns dos outros.  
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Algo velho, algo novo 
 
A maioria dos rotarianos sabe 
que, por muitas décadas, o 
Rotary operou com quatro 
Avenidas de Serviços: Servi-
ços Internos, Serviços Profis-
sionais, Serviços à Comuni-
dade e Serviços Internacio-
nais. No entanto, no Conse-
lho de Legislação de 2010 
algo inesperado aconteceu: 
uma proposta para a criação 
da quinta Avenida de Ser-
viços, que já tinha sido rejei-
tada em Conselhos anteriores, 
foi aprovada. 
A nova Avenida é chamada 
Serviços às Novas Gerações, 
e há uma certa confusão e 
preocupação sobre o impacto 
dessa mudança. Como o 
proponente da emenda não 
preencheu uma declaração de 
apoio, não temos uma expli-
cação por escrito que justifi-
que a proposta. Contudo, 
parece-me que o propósito e 

Mensagem do Presidente de RI 
 

O Navio do Rotary 
Para onde ele vai? O que ele 
pretende alcançar? 
O ser humano sempre teve um 
fascínio pelo mar. Alguns o 
adoram e apreciam velejar, 
outros o temem, e com muito 
boa razão. Somente no mar a 
mistura dos sentidos humanos 
pode ser constatada, pois os 
oceanos são como a vida de 
cada um de nós. Às vezes 
fácil e tranqüila, outras vezes 
turbulenta e difícil. Algumas 
vezes até assustadora.
Contudo, um dos grandes 
sentimentos que os oceanos 
permitem desenvolver no ser 
humano é o da eterna 
permanência. 
Temos nossa bússola para 
navegar no rumo certo, 
representada pela constelação 
de sonhos da humanidade pela 
paz e compreensão entre os 
povos, e a direção dada pelo 
Objetivo do Rotary, seus 
valores e pela Prova 
Quádrupla. 

Mensagem do Diretor de RI – Antônio Hallage 

Diretor de RI - Antônio Hallage 
2009/2011 

efeito estão relacionados a 
um maior enfoque nos 
programas pró-juventude do 
Rotary. 
Os programas Interact, 
RYLA, Rotaract e Inter-
câmbio de Jovens são alguns 
dos melhores do mundo em 
sua categoria. Porém, por 
terem sido divididos entre 
Serviços à Comunidade e 
Serviços Internacionais no 
âmbito de clubes e distritos, a 
coordenação de tais progra-
mas ficou ainda mais difícil. 
A mudança para cinco Ave-
nidas de Serviços fará com 
que cada clube e distrito 
tenha um único diretor ou 
coordenador responsável por 
supervisionar e promover os 
programas do Rotary volta-
dos aos jovens. 
Nosso trabalho com a juven-
tude tem duas vantagens. Em 
primeiro lugar, a exposição 
dos participantes aos Valores 
do Rotary – companheirismo, 

serviços humanitários, inte-
gridade, diversidade e lide-
rança. Em segundo, a lem-
brança positiva do Rotary, o 
que frequentemente motiva 
os jovens a se associarem a 
Rotary Clubs. Para ajudar no 
recrutamento dos participan-
tes desses programas, esta-
mos elaborando planos para 
registrar os nomes e e-mails 
dos jovens a fim de manter-
mos contato depois de terem 
deixado os programas pró-
juventude. 
Na realidade, o Conselho de 
Legislação de 2010 não criou 
nenhum programa diferente. 
O acréscimo da quinta Aveni-
da de Serviços, no entanto, 
contribuirá 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 
situação em que todos saem 
ganhando! 
Ray Klinginsmith,  

É um navio de mastros bem 
estruturados, e que sustentam 
velas que permitem 
aproveitar os ventos da 
humanidade, que estão 
sempre mudando de direção. 
Os mastros agora são cinco, 
representados pelas Cinco 
Avenidas de Serviço. 
O mais recente, a Avenida de 
Serviços à Juventude, 
fornece mais potência ao 
nosso navio e nos conduzirá 
com mais eficácia ao futuro. 
E da orientação das velas de 
cada mastro é que dependerá 
o melhor aproveitamento dos 
ventos que continuam 
soprando. Não é tempo de 
calmaria. Bem ao contrário, 
os ventos sopram a toda 
força. 
O que estamos elaborando é 
um novo curso e um novo 
plano de viagem – o novo 
Planejamento Estratégico –, 
que será capaz de conduzir 
nossa embarcação melhor e 
de forma mais audaz. 

Para onde vai o navio do 
Rotary? O que ele pretende 
alcançar? 
Para onde um navio se 
dirige, depende, evidente-
mente, de como e quão 
habilmente, e de forma 
efetiva, o leme é controlado 
na cabine de comando. 
De longo curso Graças a 
uma herança de conquistas 
palpáveis, a diretivas 
constitucionais estabelecidas 
por Convenções e Conselhos 
de Legislação – e praticadas 
por clubes e distritos –, 
graças também a projetos 
executados e expressos por 
meio de uma ampla e 
vibrante prestação de 
serviços que atendam às 
necessidades locais e 
regionais, o navio do Rotary 
estará singrando seguro e 
sem vacilação. 
O navio do Rotary é de 
longo curso e muito ainda há 
que navegar. 

Ray Klinginsmith 
Presidente do Rotary 
International em 2010-11  
 

 

Texto extraído 
Brasil Rotário 01/11 
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Para enviar a sua 
contribuição com segurança 
e praticidade, bem como 
garantir que seja creditada 
corretamente à Fundação 
Rotária, utilize o sistema de 
boleto bancário.  
* Informações sobre a 
alocação do valor 
contribuído 
Fundo Anual para Programas 
(FAP-SHARE) – É o fundo 
da campanha Todos os 
Rotarianos Todos os Anos, 
onde 50% do valor 
contribuído retorna aos 
distritos através do FDUC 

FUNDAÇÃO ROTÁRIA – VALE SEMPRE A PENA RELEMBRAR 

Segue para conhecimento o 
ranking dos 10 maiores 
Rotary Clubs brasileiros em  
Número de associados:  
• estatística de 13/04/11 
4570 Rio de 

Janeiro 
150 

   

Interessante que o assunto 
mineirês veio à tona logo no 
dia em que alguns trans-
tornos foram causados pelo 
seu desconhecimento por 
parte de alguns jornalistas, 
que escreveram a seguinte 
manchete: - ' Trens batem de 
frente em Minas.'   
Os mineiros, obviamente, 
não deram a devida impor-
tância, já que para eles isto 
quer dizer apenas que duas 
coisas bateram. Poderia ter 
sido dois carros, um carro e 
uma moto, uma carroça e um 
carro de boi; ou até mesmo 
um choque entre uma mala 
de viagem e a mesa de jan-
tar.  
Movido pela curiosidade, re-
solvi então consultar o 
Aurélio. E vejam o que diz: 
 trem [Do francês/inglês. 
train.] Substantivo mascu-
lino. 
1 Conjunto de objetos que 
formam a bagagem de um 
viajante. 2. Comitiva, séqu-
ito. 3. Mobiliário duma casa. 
4. Conjunto de objetos apro-

Ranking dos 10 maiores Rotarys Clubs no Brasil 

 

para o patrocínio de projetos 
humanitários e educacionais. 
Contribuições para este 
fundo dão direito ao 
reconhecimento Companhei-
ro Paul Harris.  
PólioPlus – Contribuições 
para este fundo são 
destinadas à campanha de 
erradicação da poliomielite 
no mundo - Desafio 200 
milhões de dólares do Rotary 
e também dão direito ao 
reconhecimento Companhei-
ro Paul Harris.  
Projetos de Subsídios 
Equivalentes – Contribuições 

para projetos humanitários 
devidamente aprovados pela 
Fundação, neste caso é 
obrigatório informar o 
número de seu projeto.  
Fundo Permanente – As 
contribuições para este fundo 
são investidas e somente os 
rendimentos são utilizados 
para patrocinar os programas 
da Fundação Rotária.  
Contribuições de no mínimo 
US$ 1.000 dão direito ao 
reconhecimento Benfeitor  
da Fundação Rotária. 

  

4500 Recife 133 
4500 Recife 133 
4420 Santos 120 
4500 Recife – 

Boa 
Vista 

116 
 

4550 Bahia 108 
   

4610 São 
Paulo 

100 

4490 Fortaleza 99 
4420 Santo 

André 
97 
 

4490 Fortaleza 79 
4730 Curitiba 76 
 

priados para certos ser-
viços... 5. Carruagem, sege. 
6. Vestuário, traje, trajo. 
7.Mar. G. Bras. Grupamento 
de navios auxiliares dês-
tinados aos serviços (repa-
ros, abastecimento, etc.) de 
uma esquadra. 8.Bras. Com-
boio ferroviário; trem de 
ferro. 9.Bras. Bateria de co-
zinha. 10.Bras. MG C.O. 
Pop. Qualquer objeto ou co-
isa; coisa, negócio, treco, 
troço: 'ensopando o arroz e 
abusando da pimenta, trem 
especial, apanhado ali mes-
mo, na horta.' (Humberto 
Crispim Borges, Cacho de 
Tucum, p. 186). 11.Bras. MG 
S. Fam. Indivíduo sem 
préstimo, ou de mau caráter; 
traste. Vejam que o sentido 
de comboio ferroviário é 
apenas o 8º, e ainda é 
considerado um brasileiris-
mo.   
Comentei o fato com um 
amigo especialista em étimo-
logia, que me esclareceu a 
questão: o comboio ferrovia-
rio recebeu o nome de trem 

justamente porque trazia, 
porque transportava, os trens 
das pessoas. Vale lembrar 
que nessa época o Brasil 
possuía uma malha ferrovi-
ária com relativa capila-
ridade e o transporte ferrovi-
ário era o mais importante. 
Assim, era natural que as 
pessoas fizessem essa 
associação.  
Moral da estória:  
O mineiro é, antes de tudo, 
um erudito. Além de erudito, 
ainda é humilde e aceita que 
o pessoal dos outros estados 
tripudie da forma como usa a 
palavra trem. Na verdade, 
acho que isso faz parte do 
espírito cristão do mineiro'. 
Ele escuta as gozações e 
pensa: que sejam perdoados, 
pois não sabem o que dizem. 
 

O Verdadeiro Significado da Palavra Trem 
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DI FUSOR DE ÁG UA 
SEG UNDA CA MADA DE ÁG UA 
BIO-CA MADA 
AREIA 
CASCAL HO DE 6,35 MM 
CASCAL HO DE 12,7 MM 

Há mais de um século, as 
revistas rotárias ajudam o 
Rotary a espalhar pelo 
mundo a sua filosofia de 
ética e serviços 
 
Abril é o mês da revista 
rotária. Apesar da Internet 
estar a ganhar cada vez mais 
popularidade como veículo 
de comunicação, a maioria 
dos rotarianos ainda lêem a 
revista impressa. 
A Rotary World Magazine 
Press, representa 32 revistas 
provenientes da África, 
Américas, Ásia, Austrália e 
Europa que informam, 
inspiram e divertem em 23 
línguas. Além da "The 
Rotarian" , a principal publi-
cação do Rotary em inglês, a 
RWMP tem outras revistas, 
como a "Vida Rotária" 
(Argentina), ou " Rotary in 
Bulgaria", ou ainda "The 
Rotary-No-Tomo" (Japão), 
entre Ainda temos o Rotary 
Leader (que substitui “Rota-
ry World”) muitas outras. 
 
Le Rotarien 
A criação da revista francesa 
data de 1924,  ano do nas-
cimento de outros dois títu-
los: Rotary Itália e Brasil 
Rotário. O primeiro número 
apareceu em Abril de 1924 e 
intitulava-se "Rotary Clubs 
de France", vindo a  desapa-
recer em 1927. 
A partir de 1929, outra 
revista, "LeRotary" começou 
a ser distribuída na França, 
tendo cessado a sua atividade 
em 1940 para o renascer em 
1947 a partir do "Bulletin du 
48ème Distrit"publicado em 
Lyon sob a direção de 
Richard Levin, editor chefe. 
Este boletim tornou-se a 
revista oficial dos Rotary 
Clubes franceses e países 
Africanos francófonos, na 
sequência de um acordo 
entre os governadores de 
distritos . 
O nome "Rotarien 
Français" aparece em 1 de 
Julho de 1952. A revista 

Abril – Mês da Revista Rotária 

 

 

 

então editado pelo Rotary 
Club de Lyon, em 1 de 
Janeiro de 1956, transfere a 
propriedade para uma 
associação com o mesmo 
nome. 
Richard  e depois Marc 
Levin,  asseguram a direcção 
da publicação 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  conteúdos mais diver-
sificados. "Le Rotarien" é 
publicada mensalmente, com 
64 paginas e uma tiragem de 
40.000 exemplares. 
A missão dessas publicações 
é divulgar continuamente a 
mensagem do Rotary; pu-
blicar avisos, notícias ofici-
ais e decisões importantes do 
conselho diretor do Rotary 
International e dos curadores 
da Fundação Rotária; 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 sócios 
assinem a The Rotarian ou 
uma revista regional do 
Rotary 
REVISTAS OFICIAIS 
A Revista “The Rotarian” é 
publicada mensalmente por 
RI em inglês, e enviada a 
todos os clubes do mundo. 
Qualquer rotariano pode 
também adquirir uma 
assinatura desta revista, 
através da secretaria do clube 
ou do escritório sucursal de 
RI no Brasil. 
Alem desta revista, são 
publicadas em diversos 
idiomas mais trinta revistas 
oficiais em várias partes do 
mundo. Os rotarianos devem 
assinar obrigatòriamente 
pelo menos uma destas 
revistas, e caso não exista 
revista oficial no seu idioma 
ou na sua jurisdição, torna-se 
obrigatória a assinatura da 
“The Rotarian”. 
No Brasil, a revista oficial 

autorizada é o “Brasil 
Rotário”, editada mensalmente 
no Rio de Janeiro pela 
Cooperativa Editorial Brasil 
Rotário 
Todos os rotarianos do R. 
C.Santos são assinantes 
obrigatórios do “Brasil 
Rotário”, estando o preço da 
assinatura já incluído na 
mensalidade do clube. 
Alem de constituírem úteis 
instrumentos de promoção dos 
propósitos e objetivos do 
Rotary, as revistas oficiais são 
também importante ferramenta 
de comunicação no processo 
de motivação e informação 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 português 
e está também disponível no 
site do RI www.rotary.org. 
 
Recentemente foi publicado 
um gibi contando a história da 
origem do Rotary na 
Remarkable Mr. Harris. 
 
Em Portugal é publicada a 
revista “Portugal Rotário” com 
uma circulação de 7000 
exemplares, tendo sido 
publicada pela primeira vez 
em 1984. 

E no Brasil temos desde a 
década de 20 a Brasil 
Rotário http://www.brasil-
rotario.com.br/ 
 
Retirado do site do RC de 
Santos 
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Mês de maio: Mês das 
mães! 
Neste mês belíssimo, 
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 posição social, seus 
eventos, seus compro-

Maio Mês das Mães  

 

missos, esculturando se-
us corpos e esvaziando 
seus espíritos, mascu-
linizando a feminilidade 
com comportamentos 
insinuantes e atitudes 
agressivas... 
Esquecendo-se da es-
sência da mulher e do 
modelo mais perfeito de 
mulher que já existiu: 
MARIA. 
A geração liberal já está 
apresentando seus efei-
tos para a sociedade: 

O padre e a pecadora... 
- Padre, perdoa-me porque 
pequei (voz feminina) 
- Diga-me filha - quais são 
os teus pecados?  
- Padre, o demônio da 
tentação se apoderou de 
mim, pobre pecadora. 
- Como é isso, filha?  
- É que quando falo com um 
homem, tenho sensações no 
corpo que não 
saberia descrever...  
- Filha, apesar de padre, eu 
também sou um homem... 
- Sim, padre, por isso vim 
confessar-me contigo . 
- Bem filha, como são essas 
sensações? 
- Não sei bem como explicá-
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 tensão... 
- E que mais? 
- É como um sofrimento que 

Só rindo… 
não encontro palavras. 
- Continue minha filha. 
- Talvez um pouco de calor 
me alivie...  
- Calor?  
- Calor padre, calor humano, 
que leve alívio ao meu 
padecer... 
- E com que frequência é 
essa tentação?  
- Permanente padre. Por 
exemplo, neste momento 
imagino que suas mãos 
massageando a minha pele 
me dariam muito alívio... 
- Filha?!  
- Sim padre, me perdoa, mas 
sinto necessidade de que 
alguém forte me estreite em 
seus braços e me dê o alívio 
de que necessito.. . 
- Por exemplo, eu?  
- Sim padre, você 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 é reumatismo . 
 
Maridão 

O marido estava sentado, 
quieto lendo seu jornal, 
quando sua mulher furiosa, 
vem da cozinha e senta-lhe a 
frigideira na cabeça. 
Espantado, ele levanta e per-
gunta: 
- Por que isso agora? 
- Isso é pelo papelzinho que 
eu encontrei no bolso de sua 
calça,com o nome Marylu e 
um número... 
- Ahh... Isso?! 
Querida, lembra do dia em 
que fui na corrida de 
cavalos? 
Pois é... Marylu foi a égua 
em que eu apostei e o núme-
ro foi o quanto estavam pa-
gando pela aposta! 
Satisfeita, a mulher saiu pe-
dindo 1000 desculpas. 
Dias depois, lá estava ele no-
vamente sentado, quando le-
va uma nova porrada, só que 
dessa vez com a panela de 
pressão. 
Ainda mais espantado (e 
zonzo), ele pergunta: 
- O que foi dessa vez, meu 
amor??? 
- A égua ligou... 
 

Estamos na Web! 
Visite-nos em: 

www.rotarydivinopolisleste.org/novo 

- Planejar e realizar reunião 
do conselho diretor do clube. 
- Promover participação na 
conferência distrital.  
- Enviar relatório mensal de 
freqüência e sobre o quadro 
social ao Governador ou 
secretário distrital até 15 dias 
após a última reunião do 

mês.  
- Monitorar metas e projetos 
para o desenvolvimento do 
quadro social.  
- Avaliar o andamento dos 
Subsídios Equivalentes e 
assegurar que os relatórios  
interinos/finais foram 
enviados.   

- 15 de maio é o prazo final 
para recebimento de 
indicações à Menção da  
Fundação Rotária por 
Serviços Meritórios. 

Rotary Divinópolis Leste 
Expediente 

Presidente RI- Ray Klinginsmith 
Governador -Walmor Zambroti 
Gov Assistente- José Gomes 
Pimenta 
Conselho Diretor: 
Presidente: Josselito Alves Perdigão 
Vice-Presidente: José Maria 
Ribeiro 
Presidente Indicado 2011/12: José 
Maria Ribeiro 
1ª Secretária: Júnior Lopes de 
Oliveira 
 Tesoureiro: Paulo Roberto Ramos 
1º Protocolo: Nelson de Andrade 
Horta 
1º Orador: Élson Penha Silva 
Presidente das Comissões: 
Administração do Clube: Geraldo 
Magela Pedra 
Desenvolvimento Quadro Social: 
Carlos Alberto Araujo Peçanha 
Fundação Rotária: José Vítor 
Batista de Freitas 
Prestação de Serviços Comuni-
dade: Jean Marc Moura Maia 
Prestação Serviços 
Internacionais: José Lemes Bueno  
Relações Públicas: Graciela de 
Andrade Peixoto Van Veldhuizen 
CAESC – Antônio Claret  Costa 
Cadeira de Rodas – Ílio Milani 
Social da Amizade – Ana Maria 
Henriques Horta Ribeiro 
Ex-Presidentes: 
Paulo Roberto Ramos 
José Vítor Batista de Freitas 
Veli Rodrigues 
Casa do Rotariano: 
Fábio Rodrigues da Costa e 
Antônio Carlos da Silva 
Conselho Fiscal:  
Jair Mendonça Rennó 
 
 
 

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

Agenda do Presidente no mês de Maio 
 

Responsável pelo Boletim: 
Digitação e diagramação – Ana 
Maria Henriques Horta Ribeiro 
 

pessoas matando seus 
familiares, por motivos 
financeiros, suicídios, 
roubos, uso de drogas, 
aumento do alcoolismo, 
das doenças sexualmen-
te transmissíveis... Quem 
sabe se estas mulheres 
não reagissem como 
Maria seus filhos não 
teriam agido deste jei-
to.... a sociedade não te-
ria perdido seus valores, 
princípios e principal-
mente o amor fraterno 
entre as pessoas. 
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 Na manhã de hoje, como em 
todas as outras, eu estava 
coando café. E como faço 
em todas as outras manhãs, 
coloquei um pouco de água 
quente dentro da garrafa 
térmica antes de começar a 
coar o café. Só que hoje eu 
acabei esquecendo de jogar 
fora a primeira água da 
garrafa térmica e coei o café 
sobre ela. Ao ver o nível de 
café na garrafa, me dei conta 
do engano, mas supus que 
aquilo não 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 pó e a mesma quan-
tidade de água de todas as 
manhãs. No entanto, uma 
quantidade de água, pouco 
menos da metade, não pás-
sou pelo coador. E o café 
ficou aguado. 
Meditei muito sobre isso e 
concluí que o mesmo que 
ocorre com o café acontece 
em nossos Rotary Clubs. 
Com o café, somente a água 
que passa pelo coador, que 
fica alguns segundos em 
contato com o pó, retira dele 
toda a sua essência em 
aroma e perfume. A água 
que não fica em contato com 
o pó uma parte do que foi 
retirado dele, distribuindo o 
aroma por igual. Mas por 
não passar pelo pó, não tem 

Aquele que come quietinho 
no seu cantinho.... 
 O mineirinho está comendo 
no balcão de um restaurante 
de estrada, quando entram 
três motoqueiros cariocas, 
tipo "Abutres" (aqueles caras 
que vestem roupas de couro 
preto, cheias de coisas 
cromadas e que gostam de 
mostrar sua força quando 
estão em bando).  
O primeiro, vai até o 
mineirinho, apaga o cigarro 
em cima do bife dele e vai 

Por que comparecer às reuniões 

 

    
 

“…Somente aquele que vê os 
olhinhos cheios de lágrimas de 
uma criança ganhando um 

presente de Natal pode sentir 
realmente o que é ajudar o 

próximo.” 

 

aroma próprio. 
Da mesma maneira, um 
companheiro que não 
comparece às reuniões é 
igual à água que não passa 
pelo coador e não tem o 
perfume do café. Quando um 
companheiro deixa de 
participar de uma promoção, 
ele recebe dos demais a 
experiência por eles vivida, 
aprendendo com a experiên-
cia alheia – mas não terá o 
vigor de ter vivido ele mes-
mo a experiência de ajudar 
alguém. 
Somente aquele que vê os 
olhinhos cheios de lágrimas 
de uma criança ganhando um 
presente de Natal pode sentir 
realmente o que é ajudar o 
próximo. Somente quem vê 
o sorriso de um idoso ao 
receber uma visita pode 
reconhecer o valor de um 
sorriso verdadeiro. É que por 
vezes nos esquecemos que 
quem ouve esquece; quem vê 
às vezes lembra; mas quem 
ouve, vê e faz, aprende. 
Vigor 
Eu tenho passado por 
experiências gratificantes no 
Rotary, seja nas festivas, nas 
reuniões semanais, nas 
promoções do clube ou 
durante os intercâmbios da 
amizade. Sempre que temos 
um evento ou um encontro 
com os companheiros, a 
certeza é de que haverá 
aprendizado e companhei-

rismo. Isto tem tornado os 
companheiros mais fortes e 
unidos nos ideais do Rotary, 
ao passo que os compa-
nheiros que não são frequen-
tes se parecem com a brasa 
que fica longe da lareira: aos 
poucos, eles vão se apagan-
do, até que não tenham mais 
calor. 
Um clube, mesmo que 
numeroso, mas que tenha 
companheiros pouco partici-
pativos, será um clube fraco 
como o café do começo 
deste texto – porque os 
companheiros que não 
participam não têm o mesmo 
vigor, e o clube perde em 
força e coesão. 
Pensando nisso, afirmo que a 
presença dos companheiros 
nas reuniões e nas 
promoções do seu clube é de 
participação obrigatória para 
aquele que vê no Rotary 
Club mais do que apenas um 
clube de serviços ou de um 
lugar para encontrar os 
amigos. O Rotary 
International é uma 
organização responsável e 
preocupada com o bem 
comum ao redor do mundo, e 
por isso seus associados 
devem ser responsáveis. 
 
* O autor é Carlos Eduardo 
Buchweitz, associado ao 
Rotary Clube de Maringá-
Aeroporto, PR (D. 4630). 
 

sentar na ponta do balcão.  
O segundo, vai até o 
mineirinho, cospe no copo 
dele e vai sentar na outra 
ponta do balcão.  
O terceiro, vira o prato do 
mineirinho e também vai 
sentar na outra ponta do 
balcão.  
Sem uma palavra de 
protesto, o mineirinho 
levanta-se, põe o chapéu de 
palha e vai embora.  
Depois de um tempo, um dos 
motoqueiros diz ao garçom:  

- Esse sujeito não era 
homem!  
E o garçom :   
- E nem bom motorista ... 
Acabou de passar, com o 
SCANIA dele, em cima de 
três motos !!! 
 

Uma historinha de mineirinho 
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Não são as espécies mais 
fortes que sobrevivem, nem 
as mais inteligentes, e sim as 
que respondem melhor à 
mudança.  
(Charles Darwin)   
Bom Dia!!!  
Você já está pronto para 
viver e aproveitar ao máximo 
este dia?  
E você já começou a cuidar 
da sua granja? Isso mesmo!  
Não se espante não! Eu vou 
explicar agora mesmo!   
O termo granja que usei e 
vou usar aqui, entenda como 
sua vida, suas atividades, sua 
profissão, carreira, família, 
amigos, enfim, tudo que se 
relaciona a sua vida.  
Quero justamente relacionar 
esse termo com a parábola da 
caixinha mágica que eu 
trouxe pra você refletir hoje! 
Essa parábola tem uma lição 
de vida inestimável. Mas, 
como toda grande lição de 
vida, nos deixa uma 
responsabilidade muito gran-
de, da qual não podemos 
abrir mão.  
Por isso fiz a relação entre a 
granja do homem da história 
com nossa própria vida.  
Quem é o único responsável 
por nossa vida, nossos resul-
tados, nosso sucesso, acertos, 

Caixinha Mágica                        texto extraído do Bom Dia HOJE de Sigmar Sabin 

• No Mês de Abril 
participamos da 
Assembléia Dis-
trital na cidade de 
Lavras. 

• Companheiros: 
Deusdete, Júnio, 
Paulo, Humberto, 
Peçanha, Pimenta, 
José Maria, Ana 
Maria e as compa-
nheiras Maria 
Isabel, Marilene e 
Maria Lúcia da 
Casa da Amizade 
marcaram presença 
no evento. 

• Presente também ao 
evento o jovem 
Artur filho do nosso 
presidente eleito. 

• Clube do galo foi 

Notícias do LesteNotícias do LesteNotícias do LesteNotícias do Leste 

 

ou erros e fracassos?  
Por isso você vai cuidar 
muito bem da sua caixinha 
mágica, a partir de hoje, se é 
que já não está cuidando.  
Leia e aprecie a história: 
Um granjeiro pediu certa vez 
a um sábio que o ajudasse a 
melhorar sua granja, que 
tinha baixo rendimento. 
O sábio escreveu algo em um 
pedaço de papel, o qual foi 
colocado numa caixa. Ao 
entregá-la ao granjeiro, disse: 
- Leva esta caixa por todos os 
lados de sua granja, três 
vezes ao dia, durante um ano. 
Assim fez o granjeiro. Pela 
manhã, 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 atenção. Ao 
meio-dia, quando foi ao 
estábulo, encontrou o gado 
sujo e os cavalos ainda sem 
sua alimentação.  
A noite, indo à cozinha com a 
caixa, deu-se conta de que o 
cozinheiro estava desperdi-
çando os alimentos.               
A partir daí, todos os dias, ao 
percorrer sua granja de um 
lado para outro com seu 
amuleto, encontrava coisas 
que deveriam ser corrigidas.

  
Ao final do ano voltou a 
encontrar o sábio e lhe disse: 
- Deixe esta caixa comigo por 
mais um ano. Minha granja 
melhorou o rendimento desde 
que estou com o amuleto. 
O sábio 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 acompanhá-las 
de perto constantemente.   
O que você acha dessa idéia?  
Eu acredito que somos nós 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 você pegue a 
sua caixinha mágica e dê 
algumas voltas por sua granja 
(vida), procurando corrigir o 
que tem que ser corrigido, 
chamando atenção de quem 
precisa. 
Pense nisso...  

motivo de muito 
companheirismo no 
sítio do compa-
nheiro Perdigão. 

• Segundo nosso 
companheiro Fábio 
estão querendo 
mudar o nome para 
clube da raposa mas 
eles continuam a 
comer galinhas. 
Hahaha. 

• O distrito 4560 
perdeu um de seus 
mais nobre EGD.  

• Lindley Gregório 
Mendes foi gover-
nador no ano rotário 
93/94. Cujo lema 
era: Acredite no que 
Faz – Faça aquilo 
em que acredita. E 

faleceu no dia 25 
de abril de 2011.  

• Aos familiares, 
companheira Darci 
e companheiros de 
Oliveira nossos 
sentimentos de 
pesar. 

• Em nossa ultima 
reunião do mês de 
abril o nosso 
companheiro Paulo 
(tesoureiro) fez 
uma apresentação 
de como está as 
finanças do clube. 

• Mais um ano 
rotário está che-
gando ao final e 
para nossa alegria 
a Conferência já 
está chegando. 

 

• Eu estou já de malas 
prontas e você? 
Vamos? 

• Nossa companheira 
Maria Estela já está se 
recuperando maravi-
lhosamente. 

• Neste mês de Abril 
quem se aniversariou e 
comemorou o aniver-
sário no clube do Galo 
foi nosso companheiro 
presidente Perdigão. 

• Parabéns Presidente. 
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Algumas pessoas tem a idéia 
de que o Rotary é uma 
organização de pessoas que 
se reúnem exclusivamente 
para realizar festas, jantares 
ou promover a bajulação e 
politicagem. Como já escrevi 
em postagem anterior isso 
ocorre em alguns clubes de 
Rotary. Afinal, o ser humano 
não é perfeito e alguns 
distorcem os ideais e 
princípios que estão por trás 
de todas as organizações. É 
assim na política, na saúde 
pública, nas entidades 
comunitárias, ongs, 
associações etc. 
 
O fato é que o Rotary tem 
diversas ações para a 
melhoria da sociedade 
mundial. Entre elas, destaco 
uma ação local que muitos 
desconhecem, inclusive 
rotarianos: NÚCLEO 
ROTARY DE DESEN-
VOLVIMENTO COMU-
NITÁRIO - NRDC. 
 
Os NRDCs são grupos 
formados por não-rotarianos 
comprometidos com o servir. 
O ideal de servir é, além de 
um lema de Rotary, uma 
forma pela qual as pessoas se 
identificam à construção de 
sua cidadania. Até para ser 
solidário com os menos 
favorecidos é necessária uma 
organização pessoal e social. 
É neste ponto que 
o NRDC surge como uma 
forma objetiva de praticar o 
serviço solidário. Sob a 
supervisão do Rotary Club 
patrocinador, os integrantes 

NRDC – Núcleo Rotary de Desenvolvimento Comunitário
  

 

 

 

“Imagem do Projeto Encontro 
de Gestantes, promovido 

pelo NRDC Gente Que Faz, 
apoiado pelo Rotary Club de 
São Paulo - Santana (Distrito 
4.430), Jd. Princesa, zona norte 

de São Paulo. 

“...o Rotary tem diversas 
ações para a melhoria da 
sociedade mundial.." 

dos núcleos usam suas 
habilidades para melhorar a 
qualidade de vida em suas 
comunidades. 
 
Quando tratamos de NRDC  
reforçamos a idéia de que 
nosso papel como rotarianos 
na comunidade é de apoiar 
os esforços para que as 
pessoas conquistem sua 
dignidade com indepen-
dência. Isso significa que os 
esforços devem ser de 
ensinar, educar, mostrar os 
caminhos, apoiar, auxiliar, 
garantir a sustentação 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 núcleo 
dependente de soluções 
prontas e, sendo assim, 
enfraquecido quanto ao seu 
futuro. É como a história do 
caroço de abacateiro. 
 
Certa vez um caroço de 
abacate ia rolando pelo chão 
quando se deparou com um 
enorme e frondoso 
abacateiro. Cheio de galhos, 
folhas, flores e frutos. Que 
sombra ele fazia! O conforto 
estimulava as crianças a 
brincarem em seus galhos, e 
aos pássaros 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 
carocinho ficou ali 

esperando que uma chuva 
milagrosa caísse do céu para 
que ele pudesse germinar... 
 
Ele esperou, esperou e 
esperou. Mas a chuva não 
veio. Dias, semanas... Um 
dia aparece a fada dos 
abacateiros e lhe pergunta: 
"Ô carocinho, o que faz você 
à sombra deste abacateiro?" 
– o carocinho respondeu: 
"Estou esperando a chuva 
cair para virar abacateiro 
também. A Senhora não 
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 não 
é só ser grande não. É saber 
buscar a terra, o sol e a água. 
É germinar e aprender a 
fazer raízes, tronco, galhos, 
folhas, flores e frutos. Se eu 
fizer você crescer como irá 
aprender?" 
 
A fada partiu sorrindo. Ao 
que o carocinho então 
refletiu e rolou em busca de 
um lugar ao sol, longe 
daquele abacateiro, onde 
poderia então receber a tão 
querida chuva.  
 
Todos nós nascemos ávidos 
por aprender, desde o 
primeiro passo, e para isso 
precisamos de apoio para 
crescer e aparecer. Mas se 
alguém fizer tudo por nós 
corremos o risco de não 
sermos capazes de fazermos 
sozinhos quando necessário. 
. . . 

  

 . 
 

Propósito da Assembléia Distrital 
O propósito da assembléia distrital é:  
•  Preparar os líderes entrantes de clube a formar a equipe de líderes e exercer seu mandato eficazmente.  
•  Oferecer a governadores eleitos, bem como a governadores assistentes e comissões distritais entrantes, a 
oportunidade de motivar as equipes de líderes dos clubes e de estabelecer uma relação de trabalho com eles. 
Os seguintes tópicos devem ser tratados na assembléia distrital: 
•  Lema do RI 
•  Atribuições e responsabilidades 
•  Normas e procedimentos 
•  Seleção e treinamento da equipe de líderes 
•  Definição de metas anuais e de longo prazo 
•  Recursos.      e •  Trabalho em equipe.  
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Você conhece algum exercício mais 
fácil de praticar do que a caminhada? 
Ela não exige habilidade, é barata, 
pode ser feito praticamente a qualquer 
hora do dia, não tem restrição de 
idade e ainda pode ser feita dentro de 
casa se a pessoa tiver uma esteira. 
"Para uma pessoa que não pratica 
nenhum tipo de esporte, uma 
caminhada de 10 minutos por dia já 
provoca efeitos perceptíveis ao corpo, 
depois de apenas uma semana, explica 
o fisiologista do esporte Paulo 
Correia, da Unifesp. Além da melhora 
do condicionamento físico, as vanta-
gens de caminhar para a saúde do 
corpo e da mente são muitas, e 
comprovadas pela ciência. O Minha 
Vida reuniu 11 benefícios que esse 
hábito pode fazer para você. Confira 
aqui e movimente-se:  
 
1.Melhora a circulação  
Um estudo feito pela USP, de 
Ribeirão Preto, provou que caminhar 
durante aproximadamente 40 minutos 
é capaz de reduzir a pressão arterial 
durante 24 horas após o término do 
exercício. Isso acontece porque 
durante a prática do exercício, o fluxo 
de sangue aumenta, levando os vasos 
sanguíneos a se expandirem, 
diminuindo a pressão.  
Além disso, a caminhada faz com que 
a as válvulas do coração trabalhem 
mais, melhorando a circulação de 
hemoglobina a e oxigenação do 
corpo. 
"Com o maior bombeamento de 
sangue para o pulmão, o sangue fica 
mais rico em oxigênio. Somado a 
isso, a caminhada também faz as 
artérias, veias e vasos capilares se 
dilatarem, tornando o transporte de 
oxigênio mais eficiente às partes 
periféricas do organismo, como 
braços e pernas", explica o 
fisiologista Paulo Correia.  
 
2.Deixa o pulmão mais eficiente  
 
O pulmão também é bastante 
beneficiado quando caminhamos. De 
acordo com Paulo Correia, as trocas 
gasosas que ocorrem nesse órgão 
passam a ser mais poderosas quando 
caminhamos com frequência. Isso faz 
com que uma quantidade maior de  

 
 
impurezas saia do pulmão, deixando-
o mais livre de catarros e poeiras. 
"A prática da caminhada, se 
aconselhada por um médico, pode 
ajudar também a dilatar os brônquios 
e prevenir algumas inflamações nas 
vias aéreas, como bronquite. Em 
alguns casos mais simples, ela tem o 
mesmo efeito de um xarope bronco 
dilatador", explica.  
 
3. Combate a osteoporose  
O impacto dos pés com o chão tem 
efeito benéfico aos ossos. A compres-
são dos ossos da perna, e a movi-
mentação de todo o esqueleto durante 
uma caminhada faz com que haja uma 
maior quantidade estímulos elétricos 
em nossos ossos, chamados de 
piezelétrico. Esse estímulo facilita a 
absorção de cálcio, deixando os ossos 
mais resistentes e menos propensos a 
sofrerem com a osteoporose. 
 "Na fase inicial da perda de massa 
óssea, a caminhada é uma boa 
maneira de fortalecer os ossos. 
Mesmo assim, quando o quadro já é 
de osteoporose, andar frequentemente 
pode diminuir o avanço da doença", 
diz o fisiologista da Unifesp . 
 
4. Afasta a depressão  
Durante a caminhada, nosso corpo 
libera uma quantidade maior de 
endorfina, hormônio produzido pela 
hipófise, responsável pela sensação de 
alegria e relaxamento. Quando uma 
pessoa começa a praticar exercícios, 
ela automaticamente produz 
endorfina. 
Depois de um tempo, é preciso 
praticar ainda mais exercícios para 
sentir o efeito benéfico do hormônio. 
"Começar a caminhar é o inicio de um 
círculo vicioso. Quando mais você 
caminha, mais endorfina seu 
organismo produz, o que te dá mais 
ânimo. Esse relaxamento também faz  
 
 
com que você esteja preparado para 
passar cada vez mais tempo 
caminhando", explica Paulo Correia. 
 
5. Aumenta a sensação de bem-
estar 
Uma breve caminhada em áreas 
verdes, como parques e jardins, pode 

melhorar 
significati
vamente a 
saúde 
mental, 
trazendo 
benefícios 
para o 
humor e 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, gêneros e status 
de saúde mental, os pesquisadores 
descobriram que aqueles que se 
envolviam em caminhadas ao ar livre 
e também, ciclismo, jardinagem, 
pesca, canoagem, equitação e 
agricultura, apresentavam efeitos 
positivos em relação ao humor e à 
autoestima, mesmo que essas 
atividades fossem praticadas por 
apenas alguns minutos diários. 
"Caminhar diariamente é um ótimo 
exercício para deixar o corpo em 
forma, melhorar a saúde e retardar o 
envelhecimento." 
 
6. Deixa o cérebro mais saudável  
Caminhar diariamente é um ótimo 
exercício para deixar o corpo em 
forma, melhorar a saúde e retardar o 
envelhecimento. Entretanto, um novo 
estudo da Universidade de Illinois, 
nos Estados Unidos, mostra que esse 
efeito anti-envelhecimento do 
exercício pode ser possível também 
em relação ao cérebro, ao aumentar 
seus circuitos e reduzir os riscos de 
problemas de memória e de atenção. 
"Os estímulos que recebemos quando 
caminhamos aumento a nossa 
coordenação e fazem com que nosso 
cérebro seja capaz de responder a 
cada vez mais estímulos, sejam eles 
visuais, táteis, sonoros e olfativos", 
comenta Paulo Correia.  
Outro estudo feito pela Universidade 
de Pittsburgh, afirma que as pessoas 
que caminham em média 10 
quilômetros por semana apresentam 
metade dos riscos de ter uma 
diminuição no volume cerebral. Isso 
pode ser um fator decisivo na 
prevenção de vários tipos de 
demência, inclusive a doença de  
Alzheimer, que mata lentamente as 
células cerebrais.  
 

BenefBenefBenefBenefícios da Caminhadícios da Caminhadícios da Caminhadícios da Caminhadaaaa    
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7. Diminui a sonolência  
A caminhada durante o dia faz com 
que o nosso corpo tenha um pico na 
produção de substâncias estimulantes, 
como a adrenalina. Essa substância 
deixa o corpo mais disposto durante 
as horas subseqüentes ao exercício. 
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 têm insônia e, 
consequentemente, não tem 
sonolência no dia seguinte", completa 
o especialista da Unifesp.  
 
8. Mantém o peso em equilíbrio e 
emagrece 
Esse talvez seja o benefício mais 
famoso da caminhada. "É claro que 
caminhar emagrece. Se você está 
acostumado a gastar uma determinada 
quantidade de energia e começa a 
caminhar, o seu corpo passa a ter uma 
maior demanda calórica que causa 
uma queima de gorduras localizadas", 
afirma Paulo Correia.  
E o papel da caminhada na perda de 
peso não para por aí. Pesquisadores 
da Universidade de Yale, nos Estados 
Unidos, mostrou que, mesmo horas 
depois do exercício, a pessoa continua 
a emagrecer devido à aceleração do 
metabolismo causada pelo aumento 
na circulação, respiração e 
atividade muscular.  
A conclusão foi de que os músculos 
dos atletas convertem constantemente 

mais energia em calor do que os de 
indivíduos sedentários. Isso ocorre 
porque quem faz um treinamento 
intensivo de resistência, como é o 
caso da caminhada, tem um 
metabolismo mais acelerado.  
 
9. Controla a vontade de comer  
Um estudo recente feito por 
pesquisadores da Universidade de 
Exeter, na Inglaterra, sugere que fazer 
caminhadas pode conter o vício pelo 
chocolate. Durante o estudo, foram 
avaliadas 25 pessoas que consumiam 
uma quantidade de pelo menos 100 
gramas por dia de chocolate. Os 
chocólatras tiveram que renunciar ao 
consumo do doce e foram divididos 
em dois grupos, sendo que um deles 
faria uma caminhada diária. 
Os pesquisadores perceberam que não 
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 redução significativa da vontade 
pela guloseima.  
"Além de ocupar o tempo com outra 
coisa que não seja a comida, a 
caminhada libera hormônios, como a 
endorfina, que relaxam e combatem o 
estresse, efeito que muitas pessoas 
buscam compulsivamente na 
comida", afirma Paulo Correia. 
 
 10. Protege contra derrames e 
infartos 
Quem anda mantém a saúde protegida 
das doenças cardiovasculares. Por 
ajudar a controlar a pressão 
sanguínea, caminhar é um fator de 
proteção contra derrames e infarto. 

"Os vasos ficam mais elásticos e mais 
propícios a se dilatarem quando há 
alguma obstrução. Isso impede 
que as artérias parem de transportar 
sangue ou entupam", diz Paulo. 
A caminhada também regula os níveis 
de colesterol no corpo. Ela age tanto 
na diminuição na produção de 
gorduras ruins ao organismo, que têm 
mais facilidade de se acumular nas 
paredes dos vasos sanguíneos e por 
isso causar derrames e infartos, como 
no aumento na produção de HDL, 
mais conhecido como colesterol bom.
  
11. Diabetes  
A insulina, substância que é 
responsável pela absorção de glicose 
pelas células do corpo, é produzida 
em maior quantidade durante a prática 
da caminhada, já que a atividade do 
pâncreas e do fígado são estimuladas 
durante a caminhada devido à maior 
circulação de sangue em 
todos os órgãos.  
Outro ponto importante é que o 
treinamento aeróbico intenso 
produzido pela caminhada é capaz de 
reverter a resistência à insulina, um 
fator importante para o 
desenvolvimento de diabetes. Assim 
fica comprovado que os exercícios 
têm ainda mais benefícios 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 açúcar está 
circulando livremente no sangue, 
pode causar diabetes", explica o 
fisiologista da Unifesp. 

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

azul que usaria pra 

pregar uma peça no sábio. 
- "O que você vai fazer?" - perguntou 
a irmã. 
- "Vou esconder a borboleta em mi-
nhas mãos e perguntar se ela está viva 
ou morta. Se ele disser que está 
morta, vou abrir minhas mãos e dei-
xá-la voar. Se ele disser que ela está 
viva, vou apertá-la e esmagá-la. E 
assim qualquer resposta que o sábio 
nos der está errada!" 
As duas meninas foram, então, ao 
encontro do sábio, que estava medi-
tando. - "Tenho aqui uma borboleta 
azul", disse-lhe uma das meninas, 

mostrando as mãos fechadas. - "Diga-
me sábio, ela está viva ou morta?" 
Calmamente o sábio sorriu e 
respondeu: - "Depende de você. Ela 
está em suas mãos!" 
ENSINAMENTO: Assim é a nossa 
vida, o nosso presente e o nosso 
futuro. Não devemos culpar ninguém 
quando algo dá errado. Somos nós os 
responsáveis por aquilo que 
conquistamos ou não conquistamos. 
Nossa vida está em nossas mãos, 
assim como a borboleta azul. Cabe a 
nós escolher o que fazer com ela. 

A Borboleta Azul 
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Fotos que falam do Rotary Divinópolis Leste nos eventos Rotários 

Na Assembléia Distrital em Lavras, nosso Presidente 
Deusdete, e sua esposa Maria Lúcia acima. Acima à 
direita José Maria, Humberto, Marilene, Paulo e Junio. 
Abaixo o companheiro Pimenta com os Governadores 
Assistentes no Pets e companheiro Peçanha 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 Conferência 


