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Cap’s Ad TII

O Centro de Atencdo Psicossocial Alcool e Drogas Ill, é um servigo
especifico para o cuidado a atencdo integral e continuada as pessoas com
sofrimento mental e fisico em decorréncia do uso de &alcool, crack e outras

drogas.

Publico alvo: adultos e adolescentes, ambos 0s sexos, os adolescentes
seguidos e garantindo as orientacdes do Estatuto da Crianca e do Adolescente
(ECA).

Os CAPS AD 24 horas oferecem atendimento a populagdo em regime de
portas abertas, com plantbes diarios de acolhimento, garantindo acesso para
clientela referenciada e responsabilizacdo efetiva pelos casos, de maneira

singular devendo considerar a individualidade de cada usuério, sob a l6gica de

equipe Interdisciplinar, com profissionais de formacédo universitaria e/ou média,
realizam o acompanhamento clinico e a reinsercdo social dos usuarios pelo
acesso ao trabalho, esporte, cultura, lazer, exercicio dos direitos civis e

fortalecimento dos lagos familiares e comunitarios.

Os CAPS também atendem aos usuarios em seus momentos de crise,
podendo oferecer acolhimento noturno por um periodo curto de no maximo 14

dias.

O CAPS apdia os atendidos e familias na busca de independéncia e

responsabilidade para com seu tratamento.

O CAPS tem como objetivo produzir, em conjunto com 0 USUArio e seus
familiares, um Projeto Terapéutico Singular que acompanhe o usuario nos
contextos cotidianos, promovendo e ampliando as possibilidades de vida e
mediando suas relacdes sociais.

Os projetos desses servicos, por vezes, ultrapassam a propria estrutura
fisica, em busca da rede de suporte social, que possam garantir o sucesso de
suas acdes, preocupando-se com a pessoa, sua historia, sua cultura e sua vida

cotidiana.
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Dispbe de equipe multiprofissional composta por médico psiquiatra,
clinico geral, psicélogos, educador fisico, terapeuta ocupacional, oficineiras
dentre outros.

Trabalhamos no enfoque da reducdo de danos, para tantos realizamos

também acesso nas cenas de uso dentro do territdrio e visitas domiciliares.

Nossos atendidos chegam de forma espontanea e ou por encaminhamento de

outros servigos, judiciario, e comunidade.

Centro de Atencao Psicossocial em Alcool e Drogas Il “Liberdade de Escolha”
Endereco: Rua: Joaquim Gouveia Franco, 150 — S&o Mateus — SP
Telefone: 2019 - 8143 ou 2010 - 8146

E-mail;: liberdadedeescolha@sonhareacontecer.orqg.br

Capacidade do Atendimento: 500 usuarios atendidos/ més em todos os ciclos
de vida.

Horario de atendimento: 7:00 as 19:00h , de Segunda a Sexta-feira - Leitos
para internacéo de 14 dias

Inficio dos atendimentos: 2002



mailto:liberdadedeescolha@sonhareacontecer.org.br

Centro de Atencado Psicossocial em Alcool e Drogas Ill “ltaquera”

Endereco: Rua Benedito Coelho Neto, 163 - Vila Carmosina (Itaquera)

Telefone: 3756-3011

E-mail: capsaditaguera@sonhareacontecer.org.br

Capacidade do Atendimento: 500 usuarios atendidos/ més em todos os ciclos
de vida.

Horario de atendimento: 7:00 as 19:00h , de Segunda a Sexta-feira - Leitos
para internacéo de 14 dias

Inicio dos atendimentos: 2008.
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Centro de Atencao Psicossocial Alcool e Drogas III

CAPS ALCOOL E DROGAS III
SAO MIGUEL

= PREFEITURA DE r.:
sus ‘.‘ SAO PAULO

SAUDE

14/08/2012-

Centro de Atengado Psicossocial em Alcool e Drogas Il “S&o Miguel”
Endereco: Rua Parioto, 345 (esquina Itaiuvinha) - Sdo Miguel Paulista
Telefone: 2031-6956

E-mail: capsad3saomiguel@sonhareacontecer.org.br

Capacidade do Atendimento: 400 usuarios atendidos/ més em todos os ciclos
de vida e 8 usuarios 24h.

Horario de atendimento: 7:00 as 19:00h , de Segunda a Sexta-feira - Leitos
para internacéo de 14 dias

Inicio dos atendimentos: 2012.
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Evangelista, nessa época Vagna era sec
com o projeto e ficou encantada com o
trabalho realizado, logo foi convidada a
fazer parte da diretoria da entidade, na
época entrou como 22 Secretaria.

Apés ter trabalhado por 8 anos como
secretdria paroquial, foi em busca de
aumentar seus conhecimentos e iniciou
um curso universitario aos 35 anos, se
formou em Recursos Humanos em
2011.

DIRETORIA

Vagna Lenita Bassani, nascida 03/01/74 em
Lunardeli/PR. Veio para Sdo Paulo no final de
1979, iniciou suas atividades escolares ja aqui
em S3do Paulo. Mora no Pq S3do Rafael desde
essa época.

Filha de Pedro Bassani e Iracy Faian Bassani
(ambos im memoria) Casal lindo que foi
grande exemplo para toda a familia e amigos.
Vagna tem orgulho de ter sido criada por pais
maravilhosos e reconhece que todos os seus
valores vem a educacgdo simples que teve de
seus pais.

Iniciou sua caminhada na igreja catdlica desde
pequena, onde acompanhava seu pai nas

pastorais e festas da Pardquia Sdo Marcos Evangelista.

Seu pai Pedro Bassani....sempre foi ativo nos movimentos populares e campanha
politica....e Vagna sempre o acompanhava.[Foi uma adolescente sempre envolvida com
organizagdes de festas/formaturas na sua vida escolar e religiosa.

Casou-se em 05/02/2000 na Paréquia Sdo Marcos Evangelista, viveu 10 anos com seu
marido e teve 1 filho Luan Bassani Costa, que nasceu em 08/09/2003,hj com 11 anos.

Conheceu a entidade Padre Moreira em 2002 na época em que se fundou o nucleo
chamado CEDECA o projeto era realizado no saldo paroquial da Igreja Sdo marcos

retaria da pardquia, tinha contato diariamente
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Apesar de ndo ter conseguindo uma colocagdo na sua area, achou super valido concluir

0 curso, pois o conhecimento adquirido é um ganho pra vida toda, abre a nossa cabeca
para muitas possibilidades em varias dreas de nossa vida. E avistar novos horizontes é
sempre muito importante para o crescimento pessoal de cada um.

Sua vida profissional sempre esteve relacionada ao atendimento direto com o publico,
ja trabalhou muito com vendas, diz adorar esse contato direto com a pessoas.

Em 2014 deixou seu trabalho e sua casa para ir morar com seu pai, na ocasido ja viuvo
e um pouco adoentado..no qual se dedicou para que seu pai tivesse um
envelhecimento mais tranquilo e com cuidados como sempre mereceu. Infelizmente
veio a falecer em 10/06/15.

T 7]

Estando em casa, Vagna comecgou a se aventurar na
producdo de muitas delicias pra festas....bolo, cupcakes,
pdo de mel, bem casado etc..e também com
decoracdes pra festas, diz ter encontrado um dom que
nem ela prépria imagina ter. Hoje adotou esse dom

como sua profissdo e vai investir na carreira de
confeitaria fina.

Durante esses 12 anos ja passou por varias fungdes na
diretoria. Apesar de ndo poder estar sempre presente
nas atividades da entidade devido ao trabalho. Nao abre
mao de fazer parte dela, pois acredita muito no
trabalho realizado, a diversidade de nucleos afim de atingir todas as necessidades da
comunidade. Acredita que a populacdo necessita dessas associacles, ja que as
autoridades ndo consegue estar presentes e perceber diretamente as necessidades da
populacao.

Por isso estard sempre presente a apoiando nossos trabalhos!




MATERIA
Dia Mundial do Meio Ambiente

Muito sabemos sobre o meio ambiente, mas no que nos interessa tudo isso...?

Segundo a Lei que regulamenta a Politica Nacional de educacdo Ambiental,
(Lei 9795/99) meio ambiente € “um processo por meio do qual o individuo e a
coletividade constroem valores sociais, conhecimentos, habilidades, atitudes e
competéncias voltadas para a conservacdo do meio ambiente, bem de uso
comum do povo, essencial a sadia qualidade de vida e sua sustentabilidade”.
Podemos trazer para nossos dias esse entendimento, e juntos como uma
grande familia, a familiaPadre Moreira levar isso a diante.

O conhecimento ambiental, o desenvolvimento sustentavel, esta em todos nos
e por esta razdo, poderiamos nos desenvolver em conjunto para criar entre
todos os nossos atendidos e atendidas, mais este incentivo.

J& realizados diariamente a construgcdo de VALORES SOCIAIS, através de
nossas atitudes e no modo pelo qual construimos e reconstruimos em

atendimentos esses valores, como amor, igualdade, companheirismo,

esperanca, perseveranca e com o meio ambiente ndo poderia ser diferente.
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Ao depararmos com a vida de um sujeito singular diante de nos, recebemos um
papel muito importante, ndo s6 enquanto profissional, mas um papel humano,
de administrar nosso CONHECIMENTO na vida de outra pessoa, tornando-a
multiplicadora daquilo que conheciamos.

O meio ambiente esta diante de nds, dia ap6s dia, sendo destruido por um
lado, sendo pouco administrado por outro e oque nos caberia diante de tudo
ISso, enquanto educadores sociais seria nada mais, do que levarmos a todos
0s nossos HABILIDADES que facilitardio esta CONSERVACAO.

Praticas sustentaveis, grupos de apoio e convivéncia voltados para o tema,
para que, multipliquemos tudo o que temos de modo que consigamos melhorar
aquilo que néo € nosso apenas, mas sim da humanidade.

Contamos com vocé, contamos com sua equipe para fazer a diferenca!!

Colaboracéao Heitor MSE/MA Espaco, Juventude e Cidadania
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Significado do dia dos namorados

A maior parte do mundo a conhece como o dia de S&o Valentin. Ele foi
um bispo cristdo que viveu na Roma Antiga, no século Ill, numa época
em que os casamentos eram proibidos porque o Imperador Claudio Il
julgava que os soldados lutavam melhor, se fossem solteiros. O entéo

Bispo Valentin ndo apenas continuou a celebrar casamentos, como se

casou. Ao ser descoberto, foi condenado a morte.

Na prisdo, enquanto aguardava a sentenca, Sao Valentin apaixonou-se
pela filha cega do carcereiro e lhe devolveu a visédo, milagrosamente. Foi
considerado um martir pela Igreja Catdlica e o dia de sua morte, 14 de
fevereiro, passou a ser considerado como o Dia dos Namorados, no
século XVII, por ingleses e franceses. Um século depois a data foi
adotada pelos Estados Unidos.
Alguns afirmam que essa
histéria nunca existiu e nao
passa de uma lenda passada

de geracédo em geracao.

No Brasil, a data foi criada
com finalidade comercial. Em
1949, o publicitario Jodo Doéria

trouxe a ideia do exterior e, por

saber que o més de junho era

um més de vendas baixas, apresentou-a aos comerciantes que decidiram

comemorar a data nesse més, um dia antes do dia de Santo Antbnio, o

santo casamenteiro.
11
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Importancia do dia dos namorados

Diferente dos séculos passados, hoje ndo € preciso ser oficialmente
namorado para comemorar a data. Entretanto, um fato é indiscutivel: a
maioria dos casais aguarda ansiosamente por ela. Seja comemorada com
um simples cartdo ou presentes mais exuberantes, o importante € estar

com aquela pessoa especial e celebrar o tempo de uni&o.

Para os casais com mais tempo de relacionamento, € o momento ideal
para relembrar o inicio de namoro e manter a chama do romantismo
acesa. JA 0s mais novos curtirdo 0 momento pela primeira vez e,

provavelmente, fardo planos.

Independente de tempo e presentes é uma excelente ocasido para
desfrutar da companhia de quem se ama. E claro que qualquer dia pode
ser dia dos namorados, mas, jA que a data existe, por que ndo a

aproveitar?

http://www.mundodastribos.com/dia-dos-namorados-significado-sugestoes-

importancia.html

Colaboragdo Aline Siqueira SASF Sao Rafael |
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Festa Junina - Os santos: Conhega Santo Antonio,
Sdo Jodo e Sdo Pedro

"Com a filha de Joao/Antonio ia se casar/mas Pedro fugiu com a noiva/na hora
de ir para o altar.”

Esta e outras cantigas de roda sdo caracteristica marcante das Juninas
realizadas em todo o pais. Especialmente no interior, as homenagens a Santo
Antonio, Sao Jodo Batista e S&o Pedro mobilizam a populagéo e levam
visitantes as pequenas e grandes cidades, nos dias 13, 24 e 29 de junho.

Que tal conhecer o que diz atradi¢cdo catdlica sobre esses santos?

Santo Antbnio - Para seguir a ordem cronoldgica das festas, pode-se comecar
por Santo Anténio. Ele nasceu em Lisboa, em data incerta, entre 1190 e 1195.
Seu nome de batismo era Fernando. Pertencia a uma familia de posses,
chamada Bulh&o ou Bulhdes. No entanto, abdicou da riqueza por volta de
1210, ingressando na ordem dos franciscanos.

Seguiu para o atual Marrocos para desenvolver trabalho missionario, mas sua
saude ndo se adaptou ao clima africano. Adoeceu e regressou a Europa,
fixando-se na Italia. La, demonstrou grande talento para a oratéria, o qual
desenvolveu praticando ao maximo durante nove anos. Possuia grande

conhecimento da Biblia e seus sermdes impressionavam tanto os intelectuais
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http://educacao.uol.com.br/disciplinas/cultura-brasileira/festa-junina---os-santos-conheca-santo-antonio-sao-joao-e-sao-pedro.htm#comentarios

guanto as pessoas simples. Alguns de seus escritos foram conservados e sao

conhecidos ainda hoje. Seu carisma conquistava multiddes.

A saude, porém, continuava fragil e ele morreu com cerca de 35 anos, em 13
de junho de 1231, sendo canonizado no ano seguinte. Esta enterrado em
Padua (Italia) e sobre seu timulo ergueu-se uma basilica, que € lugar de

grande peregrinacéao.

Séao Jodao Batista - Em geral, os dias consagrados aos santos sdo aqueles em
que eles morreram. No caso de Sdo Jodo Batista, acontece o contrario:
comemora-se 0 seu nascimento, que teria sido em 24 de junho de ano
desconhecido. Jodo Batista foi profeta e precursor de Jesus Cristo. Era filho de
Zacarias, um sacerdote de Jerusalém, e de Isabel, parente da mée de Jesus.
Joao apareceu como pregador itinerante em 27 d.C. Aqueles que confessavam
seus pecados eram por ele lavados no rio Jordao, na cerimbnia do batismo.
Atualmente, Israel e a Jordania disputam a posse do local exato do rio onde
Sédo Jodo batizava, ja que isso atrai uma imensa quantidade de peregrinos e
turistas.

Jodo teve muitos discipulos e batizou o préprio Jesus. Porém, logo depois, foi
atirado na prisdo por haver censurado o rei Herodes Antipas, quando este se
casou com Herodiades, a mulher de seu meio-irmao.
De acordo com a Biblia, Herodes prometeu a jovem Salomé, filha de
Herodiades e excelente dancarina, o que ela Ihe pedisse, depois de té-la visto
dancar. Instigada pela mae, Salomé pediu a cabeca de Jo&o Batista, que |he foi

entregue numa bandeja. O episddio teria ocorrido em 29 d.C.

Séao Pedro - Sao Pedro também tem parte de sua vida registrada pelo Novo
Testamento. Era um pescador no mar da Galiléia, casado, irmao de Santo
André. Juntamente com este, foi chamado por Cristo para tornar-se "pescador
de homens". Seu nome original era Siméo, mas Jesus deu-lhe o titulo

de Kephas, que, em lingua aramaica, significa "pedra”, e cujo equivalente
grego tornou-se Pedro.

O nome se origina quando Siméao declarou "Tu és Cristo, o filho de Deus vivo",

ao que Jesus respondeu "Tu és Pedro e sobre essa Pedra edificarei minha
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http://educacao.uol.com.br/historia/ult1704u24.jhtm

Igreja”, entregando-lhe as "chaves do reino do Céu" e o poder de "ligar e
desligar". Os evangelhos d&o testemunho da posicao de destaque ocupada por
Pedro entre os discipulos de Jesus. No entanto, mesmo assegurando que
jamais trairia Cristo, negou conhecé-lo por trés vezes, quando seu mestre foi
preso. ApOs a ressurreicdo, Pedro foi o primeiro apodstolo a quem Cristo
apareceu e, depois disso, ele se tornou chefe da comunidade crista.
A tradicdo, que ndo esté relatada explicitamente no Novo Testamento, conta
que Pedro teria sido crucificado em Roma. O fato tem sido muito questionado,
mas as pesquisas arqueologicas tém contribuido para confirmar a tradicao,
deixando claro que Pedro foi martiizado a mando de Nero.
Conta-se que ele pediu para ser crucificado de cabeca para baixo, para néo
igualar-se a Jesus. No local onde foi sepultado, segundo a tradicdo, ergueu-se
a basilica do Vaticano, mas as escavacoes feitas no local ndo sao conclusivas

quanto ao fato de ali ser ou ndo o timulo do santo.

https://www.google.com.br/search?g=S.+Pedro+Santo+AntonioS%C3%A30+J0
%C3%A30&espv=2&biw=1024&bih=653&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ei=u
WOIVYDiIKMIi5-AG1soKYAQ&ved=0CAcQ AU0AQ

Colaboracéo Dailza CCA Padre Moreira
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Origem da Festa Junina

Existem duas explicacbes para o termo festa junina. A primeira explica que
surgiu em funcdo das festividades ocorrem durante o més de junho. Outra
versao diz que estad festa tem origem em paises catélicos da Europa e,
portanto, seriam em homenagem a S&o Jodo. No principio, a festa era
chamada de Joanina.

De acordo com historiadores, esta festividade foi trazida para o Brasil pelos
portugueses, ainda durante o periodo colonial (época em que o Brasil foi
colonizado e governado por Portugal).

Nesta época, havia uma grande influéncia de elementos culturais portugueses,
chineses, espanhdis e franceses. Da Franca veio a danca marcada,
caracteristica tipica das dancas nobres e que, no Brasil, influenciou muito as
tipicas quadrilhas. Ja a tradicdo de soltar fogos de artificio veio da China,
regido de onde teria surgido a manipulacdo da pélvora para a fabricacdo de
fogos. Da peninsula Ibérica teria vindo a danca de fitas, muito comum em
Portugal e na Espanha.

Todos estes elementos culturais foram, com o passar do tempo, misturando-se
aos aspectos culturais dos brasileiros (indigenas, afro-brasileiros e imigrantes
europeus) nas diversas regides do pais, tomando caracteristicas particulares
em cada uma delas.

http://www.suapesquisa.com/musicacultura/historia festa junina.htm

Colaboracdo Marcia CEIl Santo Dias
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Cap’s Sao Mateus

ACONTECEV

Conhecendo as instalagbes do Cap’s










CEl Jardim Sao Francisco

Reunido que envolveu os pais para encontrarmos solucdes para os problemas
elencados no ultimo encontro que tivemos sobre os Indicadores de qualidade

na Educacéo Infantil Paulistana
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ILPI

Voluntérios da Igreja Assembléia de Deus do Jardim Santo André
LT
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Roda de Samba com CAPS Sao Mateus




Comemoramos o aniversario do residente Ciro
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Apresentacgéo de Teatro do CJ Pe Moreira







Festa Junina com participacdo do CCA Padre Moreira, NCI Rio Claro e NCI
Iguatemi
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Encontro dos Idosos no SESC Itaquera

CCA Construindo um Sonho

Caixa Cultural — Confecc¢éao de Cofrinho
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CCA Padre Moreira
Fechamento SCFV CCA Padre Moreira

Em 10 de junho de 2015 foi realizado o fechamento de "i X
equipe do SCFV CCA Padre Moreira. Nesta ocasiao
foi realizada uma aula de danca cigana com a
participacdo da Professora Esperanza Sanchez. Nossa
intencdo foi propiciar um momento agradavel e feliz

para nossa equipe de trabalho e voluntarias. Assim

a maravilhosa cultura cigana.

passamos uma tarde muito descontraida e tivemos a oportunidade de conhecer
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CCA Jardim das Rosas

Evento: Passeio Caixa Cultural: Confeccdo de Cofrinhos Turma Tarde 22/05/2015

iy =

Evento: Festa de Aniversariantes 28/05/2015




Evento: Passeio Caixa Cultural:Confeccdo de Cofrinhos Turma Manha 17/06/2015

Evento: Passeio ao Museu da Casa Brasileira 18/06/2015




Evento: Passeio ao CEU Sdo Matheus — Musical — criancas tarde 19/06/2015

SASF

No dia 27/05 aconteceu uma reunido socioeducativa em comemoracao ao Dia
das Maes com parceria do CCA Carlos Marighela. A equipe SASF agradece
as criancas e adolescentes do CCA pela apresentacdo e aos funcionarios do
ndcleo pela parceria
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No dia 28/05 aconteceu uma reunido socioeducativa em comemoracao ao Dia
das M&es com parceria do CCA Construindo um Sonho. A equipe SASF
agradece as criangas e adolescentes do CCA pela apresentacdo e aos
funcionarios do nucleo pela parceria.
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CCA Carlos Marighela

Orquestra Sinfonica CEU S&o Mateus
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Dicas de Saude

Hipertensdo Arterial

Hipertenséo é uma doenca democratica que acomete criancas, adultos e
idosos, homens e mulheres de todas as classes sociais e condicdes
financeiras. Popularmente conhecida como “pressdo alta”, esta relacionada
com a forca que o sangue faz contra as paredes das artérias para conseguir
circular por todo o corpo. O estreitamento das artérias aumenta a necessidade
de o coracdo bombear com mais forca para impulsionar o sangue e recebé-lo
de volta. Como consequéncia, a hipertensédo dilata o coracédo e danifica as

artérias.

Os valores da presséo arterial ndo sdo sempre 0os mesmos durante o
dia. Geralmente caem, quando dormimos ou estamos relaxados, e sobem com

a atividade fisica, agitacdo, estresse.

Considera-se hipertensa a pessoa que, medindo a pressao arterial em
repouso, apresenta valores iguais ou acima de 14 por 9 (140mmHg X
90mmHg). Hipertensos tém maior propensdo para apresentar

comprometimentos vasculares, tanto cerebrais, quanto cardiacos.

Sintomas
Hipertensdo arterial € doenca traigoeira, s6 provoca sintomas em fases
muito avancadas ou quando a pressao arterial aumenta de forma abrupta e

exagerada. Algumas pessoas, porém, podem apresentar sintomas, como dores




de cabeca, no peito e tonturas, entre outros, que representam um sinal de

alerta.

Tratamento
O objetivo do tratamento deve ser ndo deixar a presséo ultrapassar os
valores de 12 por 8.

Nos casos de hipertensédo leve, com a minima entre 9 e 10, tenta-se
primeiro o tratamento ndo medicamentoso, que € muito importante e envolve
mudancas nos habitos de vida. A pessoa precisa praticar exercicios fisicos,
nao exagerar no sal e na bebida alcodlica, controlar o estresse e o0 peso, levar

vida saudavel, enfim.

Como existe nitida relacdo entre pressdo alta e aumento do peso

corporal, perder 10% do peso corporeo € uma forma eficaz de reduzir os niveis

da pressdo. Por exemplo, a cada 1kg de peso eliminado, a pressdo do

hipertenso cai de 1,3mmHg a 1,6mmHg em média.

Se o individuo tem a presséo discretamente aumentada e ndo consegue
controla-la fazendo exercicios, reduzindo a ingestdo de bebidas alcodlicas e
perdendo peso, ou se ja tem o0s niveis minimos mais elevados (11 ou 12 de
pressao minima), € necessario introduzir medicacao para deixar 0s vasos mais

relaxados.

Todos os remédios para hipertensdo sao vasodilatadores e agem de
diferentes maneiras. Os mais antigos, entre eles os diuréticos, por exemplo, se
no inicio fazem a pessoa perder um pouquinho mais de sal e de agua, também
ajudam a reduzir a reatividade dos vasos. Os mais modernos costumam ser

mais tolerados e provocam menos efeitos colaterais.

E sempre possivel controlar a presséo arterial desde que haja adeso ao
tratamento. Para tanto, o paciente precisa fazer sua parte: tomar os remédios
corretamente e mudar os habitos de vida.

Recomendagbes
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e NA&o pense que basta tomar os remédios para resolver seu problema de

pressdo arterial elevada. Vocé precisa também promover algumas
mudancas no seu estilo de vida;

e Coma sal com moderacdo. Ele é um mineral importante para o
organismo e nao deve ser eliminado da dieta dos hipertensos. Esqueca,
porém, do saleiro depois que colocou a comida no prato e evite 0s
alimentos processados que, em geral, contém mais sal. Precisam tomar
muito cuidado com a ingestao de 0s negros, as pessoas com mais de 65
anos de idade e os portadores de diabetes porque sdo mais sensiveis
ao mecanismo de ac¢éo do sal.;

e Adote dieta rica em frutas, cereais integrais e laticinios com baixo teor
de gordura. Assim, vocé estara ingerindo menos sédio e mais potassio,
calcio e magnésio, nutrientes necessarios para quem precisa baixar a

pressao;

¢ Nao fume. Entre outros danos ao organismo, 0 cigarro estreita o calibre
das artérias, o que dificulta ainda mais a circulacdo do sangue;

e Saiba que o estresse pode aumentar a pressao arterial. Atividade fisica,
técnicas de relaxamento, psicoterapia podem contribuir para o controle
do estresse e da pressao arterial;

¢ Na&o interrompa o uso da medicacdo nem diminua a dosagem por sua
conta. Siga as indicacbes de seu médico e tome o0s remédios
rigorosamente nos horarios prescritos;

e Meca a presséo arterial com regularidade e anote os valores para que
seu médico possa avaliar a eficicia do tratamento;

e NA&o esqueca que hipertensdo € uma doenca cronica e que
complicagbes podem ser prevenidas com o uso de drogas anti-

hipertensivas e mudancas no estilo de vida.

http://drauziovarella.com.br/hipertensao/hipertensao/

Colaboracéo Monica CCA Carlos Marighela
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http://drauziovarella.com.br/hipertensao/hipertensao/

Bolo Cremoso de Milho (Pamonha Assada)

INGREDIENTES

1 lata de milho com 4gua

1 lata de leite condensado

200 ml de leite de coco

3 colheres de sopa de margarina
3 colheres de queijo ralado

4 ovos

9 colheres de sopa de milharina
2 colheres de sopa de p6 royal
Canela a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno em temperatura média

Culindria

Bata no liquidificador os ovos, leite condensado, leite de coco e margarina até

formar um creme

Acrescente o queijo, o milho, a canela e a milharina e bata novamente

Por ultimo acrescente o p6 royal

Despeje em forma (de preferéncia teflon) untada
Asse em forno médio por 40 minutos aproximadamente

Fonte: www.tudogostoso.com.br

Colaboracédo Verdnica MSE Arte de Viver
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Muita salide, amor, paz;.
esperanga, alegrias gl
prosperidade!

Um sincero abrago e voto
de muitas felicidades!
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REFLEXAO

Podemos acreditar que tudo que a vida nos oferecera no futuro é repetir o que
fizemos ontem e hoje.
Mas, se prestarmos atencdo, vamos nos dar conta de que nenhum dia é igual a
outro.
Cada manha traz uma bencédo escondida; uma benc¢éo que so serve para esse
dia e que nado se pode guardar nem desaproveitar.
Se ndo usamos este milagre hoje, ele vai se perder.

Este milagre esta nos detalhes do cotidiano; é preciso viver cada minuto
porque ali encontramos a saida de nossas confusdes, a alegria de nossos bons
momentos, a pista correta para a decisdo que tomaremos.

Nunca podemos deixar que cada dia pareca igual ao anterior porque todos 0s

dias sao diferentes, porque estamos em constante processo de mudanca.

Paulo Coelho

Colaboracao Veronica MSE Arte de Viver
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