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@ EDITORIAL

JK E SUAS METAS, O
MEDICO QUE ACOLHE,
AS ANALISES DO DIA A
DIA, TUDO AQUI!

A conversa com Paulo Octavio foi no San Lorenzo Bistrd
foi agradavel, falamos sobre a politica local, desemprego,
sua volta a politica e a clara vontade dele em ter um dos fi-
lhos nas préximas elei¢des. Um empresario que gera 5.000
empregos diretos sabe falar sobre a importancia do setor
produtivo nesse momento.

A edigéio est4 cheia de pensamentos, andlises, dicas e infor-
macdes interessantes. Um novo colaborador, analista politi-
co, avalia o cendrio da corrup¢do X politica; os Pets lindos e
sauddveis em seu espago no SW, a importancia de escolher
o melhor treino para ndo sofrer lesoes.

Um médico que transmite emo¢do, humanidade e afeto pelo
semelhante. Um cirurgido que opera criang¢as com fissu-
ras palatais (o ldbio leporino), fazendo todo o esfor¢o para
conseguir vaga, equipamento, na luta contra o tempo, para
entregar essas criangas 2 vida, que possam fazer os mais
simples movimentos: comer, falar, sorrir... Vale conhecer

esse nosso vizinho, Dr Marconi Dellmiro.

Espago para o morador? Sim, todo. A moradora Licia nos
procurou e disse do que gostava de falar. Pois af estd ela,
com um espago para interagir com vocé. Nosso SW é isso,
comunica¢do com o bairro, intera¢io com as pessoas, liga-
¢do de marcas com o ptiblico. E vamos ter uma grande sur-
presa para vocé, leitor: depois de muita avaliagdo, opinido,
sentimento, decidimos modernizar o formato do SW. Depois
de 4 anos, ele chega, a partir da préxima edi¢do, mais facil
de ler, mais prético para carregar, com diagrama¢do moder-
na demais! O projeto grafico é da Chica Magalhdes, essa
super parceira, que abragou a ideia de nosso produtor de
contetido.

Aguarde e até!

Contatos comerciais:
swjornaldosudoeste@gmail.com
(61)99982-7398

Redes Sociais:
www.swjornaldosudoeste.com.br

£ (©) @swsudoeste

Diregéo Executiva: MONICA NOBREGA

Projeto gréfico/diagramacao: CHICA MAGALHAES
Edicdo e internet: JACQUES NOBREGA
Impressao: | GRAFICA

Tiragem: 10.000 EXEMPLARES
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O CRONICA

O ESPETACULO
DA VIDA

POR MONICA NOBREGA

Vocé j4 se sentiu fazendo parte de um
grande espetdculo? Como num grandio-
so teatro, vocé é um artista importante,
cheio de atribui¢des e precisa vivenciar
esse roteiro.

Pense comigo. Viver ndo é essa oportuni-
dade de vocé ser um grande ator ou uma
grande atriz? Nao no sentido de fingir,
mas no sentido de se preparar, observar o
contexto de sua cena e aparecer no palco
fazendo o melhor, dando o maximo de si,
como fazem os grandes artistas.

Vocé é o artista principal desse palco.
Vocé é aquele que interpreta o papel que
foi escrito especialmente para vocé. Vocé
é o diretor de uma histéria feita exclusi-
vamente para vocé, porque é vocé quem
dirige e vivencia suas experiéncias.

Assim como os artistas precisam en-
saiar, vocé precisa se preparar para vi-
ver o seu papel. Para vocé se preparar,
é preciso seguir uma seqiiéncia simples

e importante:

Perguntar-se: Esse é mesmo o roteiro que
quero seguir? Ou seja, vocé estd fazendo
aquilo a que se propos?

Olhar para trés e aprender com os erros.
Essa é a nogdo de tempo e lugar.
Saber para onde vocé quer ir.

Analisar em que vocé precisa mudar para

realizar-se melhor.
Saber por onde comegar a mudanga.

Ndo se esquecer que vocé é reflexo de
seus atos. Repetir isso freqiientemente.
Aprender.

Ter consciéncia que a gente s6 colhe o
que planta.

Sentir que a paixdo nos impulsiona.

Saber usar o coracdo. E saber tocar o
outro.

Permitir-se sentir a intensidade das emo-
¢des, mesmo que seja uma forte chuva
numa tarde qualquer.

Assim, se vocé se preparar para se entre-
gar ao seu papel aqui nesse palco, vocé
vai descobrir que nfio hd ninguém mais
importante do que vocé no elenco desse
grande espetdculo que se chama VIDA.

Aplausos.




@ SW INDICA

DA IDADE MEDIA A SEGUNDA
GUERRA, KEN FOLLETT TRANSITA
COM AMOR, MISERIA, DOENCAS,
SUSPENSE E MUITA COMPETENCIA!

MUNDO SEM FIM
Ken Follett — Ed. Arqueiro

S50 dois volumes de uma
literatura primorosa. O cenario

¢é a ldade Média, na Inglaterra,

onde homens, mulheres

e criancas de Kingsbridge
vivenciam as mudancas
draméticas no rumo da
histéria. Mundo Sem Fim foi
langado depois do sucesseo
de Os Pilares da Terra,
também na ldade Média,
onde o drama da guerra e
tantos sentimentos envolvidos
acompanham familias
construindo uma catedra. Na
Inglaterra de dois séculos
depois, Follett estimula o
leitor a devorar cada linha,
conhecendo o cast de
personagens, absolutamente
inesqueciveis.

Ainda Ken Follet

O BURACO
DA AGULHA

Ed Arqueiro

Suspense, estratégia,
espionagem, tudo o que ja
vimos em histérias de guerra.
Mas Follett traz muito mais,
pelo menos mais detalhes
em cada cena. A histdria

se passa no ano de 1944,
quando os Aliados preparam
a operagdo de desembarque
na Normandia a fim de
libertar as &ras ocupadas por
Hitler, naquela agdo chamada
de Dia D. Mas é preciso
fazer com que os alemaes
acreditem que a invasédo se
dard em outro lugar. A partir
dai um desfile de mentiras

e disfarces, que vao desde

a contraespionagem até
tanques inflaveis e avides

de papeldo para serem
reconhecidos como reais
pelas cameras alemas.

Rita Serejo

MUNDO & I

O BURACO
DA AGULHA

RITA E APOSENTADA
E, A PARTIR DAI,
RESOLVEU UNIR DUAS
PAIXOES: VIAGENS

E FOTOGRAFIA. A
FOTOGRAFIA E SUA
NOVA FORMA DE
OLHAR O MUNDO E,
AS VIAGENS, SAO O
PROPRIO MUNDO QUE
TORNA-SE CENARIO
PARA SUAS LENTES. AS
FOTOS DA MATERIA
FORAM FEITAS EM 2018
E MOSTRAM AS VARIAS
FACES DO NOSSO
CERRADO.
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Ok SAU DE LAURIENE PEREIRA - Ginecologista e obstetra

GRAVIDEZ

COMO DESENVOLVER UMA GESTACAO TRANQUILA

Lauriene Pereira é o tipo de médica que se envol-
ve com a paciente. Vive suas ansiedades, acalma,
informa, compreende, acolhe. Ginecologista e obs-
tetra, Lauriene conversou com o SW sobre as prin-
cipais dividas das pacientes, dd dicas e esclarece
pontos importantes.

SW: Quais sdo as principais dificuldades que
as mulheres tém durante a gestagdo?

LP: A primeira dificuldade que a gestante se
depara é encontrar um médico obstetra que lhe
transmita confianga, responsabilidade e compro-
misso com a paciente, orienta sobre buscar um
hospital que atenda suas necessidades e atenda
seu plano de Sadde. Além disso a gestante tem as
dificuldades intrinsecas da prépria gestagédo como
as nduseas, vomitos, tontura, o peso da barriga, as
variacdes hormonais e oscilacdes de humor. Por
iso é fundamental o apoio familiar e a compreen-
sdo das pessoas mais préximas as adversidades de
uma gestante.

SW: Até que idade a mulher pode
engravidar?

LP: Esta idade é varidvel. Teoricamente, a gravi-
dez natural ou espontinea pode ocorrer enquanto
a mulher estiver menstruando ou no periodo da
menacme. Todavia, por meio da reprodugio as-
sistida, com fertilizacdo e vitro (FIV) através da
doacdo de 6vulos, a mulher pode engravidar mes-
mo depois da menopausa.

SW: Quais dicas pode ajudar uma méae
de primeira viagem a ter uma gestagao
tranquila?

z

LP: Planejamento da gravidez é o meu primeiro
conselho para se ter uma gesta¢do tranquila. Fazer
um bom acompanhamento de pré-natal, ter uma
alimentacdo equilibrada, ndo ganhar peso em ex-
cesso, praticar exercicio fisico quando suas condi-
¢des clinicas permitirem, filtrar as opinides a res-
peito da sua gesta¢do, dormir e repousar quando
sentir vontade, curtir e aproveitar a0 maximo sua
gravidez, ter muita calma, registar os bons momen-
tos pois a gravidez passa muito rdpido.
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SW: Parto Normal ou Cirurgia Cesariana: Em
que casos é melhor optar por um ou pela
outra?

L.

LP: Parto cesariana é indicacdo absoluta nos
casos de placenta prévia, despropor¢io céfalo
pélvica e sofrimento fetal agudo, é indicacgéo re-
lativa nos casos da gestante j4 ter tido duas ou
mais cesarianas ou iteratividade, gemelaridade,
apresentacdo pélvica, descolamento prematuro
de placenta, restricdo de crescimento fetal, oligo-
dramnia severa além de outras.

O parto normal é indicado quando a paciente estd
preparada e deseja ter o parto normal. E funda-
mental que suas condicdes clinicas sejam favora-
veis a este tipo de parto. Cabe ao médico assistente
orientar e indicar a melhor via de parto.

Por exemplo, paciente jovens, de baixo risco,
com pré-natal sem intercorréncia e psicologica-
mente preparadas tém maior chance de sucesso
no parto normal.

SW: Quais sdo os principais inimigos de uma
gestacao saudavel?

LP: Eu diria que a obesidade e o ganho de peso ex-
cessivo decorrente de uma alimentagdo desregra-
da sdo os fatores que mais podem complicar uma
gestacfio que ndo tenha outras complicagdes obs-
tétricas prévias. Fatores psicossociais, estrutura
familiar, doengas psiquidtricas e doengas prévias
como diabetes e hipertensdo também sdo fatores
que podem complicar uma gestagfo e tornd-la me-
nos sauddvel

SW: Algumas doengas sao atribuidas a
medicamentos ingeridos durante a gravidez.
Pode nos alertar de alguns?

LP: Os mais comuns s#o os anti-inflamatérios, como
o ibuprofeno, diclofenaco, meloxican; psicotrépicos,
como diazepam, Rivotril etc; antibiéticos como o
ciprofloxacino, levofloxacino e imunossupressores.
Por isto eu sempre recomendo que toda e qualquer
medicacdo deva ser prescrita pelo seu médico.



E UM GRANDE AVANGCO

PARA 0 DISTRITO Cuidar cada
FEDERAL E PARA 0 dia melhor da sua

BRASIL, EM ESPECIAL
PARA 0S DIABETICOS.

Dr. Renato Teixeira,
coordenador do Servico
de Cirurgia de Diabetes.

E assim que se faz um novo DF.

Pouco a pouco, a nossa saude esta melhorando. O GDF
esta fazendo uma forca-tarefa para vocé ser sempre bem
atendido. Em apenas 180 dias, 31162 pessoas conseguiram
fazer cirurgias, 13.557 pacientes sairam de filas de espera
por cirurgias eletivas e outros 16.889 foram atendidos
em regime de urgéncia e emergéncia. E, agora, Brasilia €
pioneira com cirurgia inédita de diabetes no Brasil. Isso €
resultado de muito trabalho e dedicacao. O GDF ¢ acao, €
entrega e € melhoria todo dia.

NOS ESTAMOS AQUI
NESTE MOMENTO
FAZENDO HISTORIA.

Dr. Carlos Eduardo
da Rocha,
anestesiologista.

Fale conosco o /govdf gov_df @ 9532-1873 z £ o ’. L E tempo de acéio.




& BEM ESTAR

ALONGAMENTO E TREINAMENTO
DE FORCA, POSSO FAZER?

POR ALLAN LUCENA

Personal Trainer, professor de
calistenia, professor do Projeto
colaborativo @mob.fit (em breve
sera disponibilizado um projeto
para adolescentes diabéticos, no
Parque da Cidade)

(61) 9655 9938
allan.lucena_saude@hotmail.com
Instagram: @allan_lucena

Alongamento, assim como a fle-
xibilidade é uma valéncia fisica
que traz ao corpo a possibilidade
de aumentar a amplitude articu-
lar, quando ainda em tempo, e
aumentar a elasticidade muscu-
lar sem interferir no seu formato
ou posi¢do original. Sabe-se que
a mobilidade articular precisa
ser trabalhada na infancia, por
ndo haver ainda a plena calci-
ficacdo e que o treino de Forca
deve ser inserido e mantido por
toda vida para evitar instabi-
lidades, sabe-se, também, que
a elasticidade muscular traz
consigo aspectos congénitos no
aspecto mais alongado ou mais
encurtado. Por isso algumas
pessoas tém mais facilidade,
outras mais dificuldades em to-
car no chéo, quando se inclinam
para frente, flexionando todo o
tronco, por exemplo.
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A grande questo é como utilizar a
mobilidade e a flexibilidade a seu
favor na hora de fazer a muscula-
¢fo e nas atividades funcionais?

Nesse sentido, a musculacéo se
tornou a vilad dos alongamentos,
mas serd que realmente a culpa é
do treino de forga? Serd que essa
atividade diminui a elasticidade
muscular e a amplitude articu-
lar? O volume muscular conquis-
tado pela hipertrofia em altos ni-
veis de trabalhos e ganhos como
os fisiculturistas, diminuem sim
a amplitude do movimento ar-
ticular, mas nfo passa de um
impedimento mecénico da apro-

xima¢do dos seguimentos, nio

se tratando de encurtamento ou
falta de flexibilidade. A melhor
estratégia para vencer a falta de
amplitude no treino de forca e o
impedimento por alto indice de
massa magra, como também pelo
alto indice de gordura corporal, é
a boa execug¢do dos movimentos,
um treino bem feito.

Para um entendimento definitivo,
use o alongamento como trabalho
positivo e benéfico para o seu cor-
po em trés ocasides ou objetivos.

1. O primeiro no sentido de

aquecimento corporal, com os
exercicios estdticos e balisticos,
que sdo os movimentos dinami-
cos como balanceios e movimen-
tos em vérios angulos, no senti-
do de preparar o seu corpo para
qualquer atividade.

2. 0 segundo que é mais especi-
fico, o movimento estdtico, ati-
VO ou passivo, ou seja, com sua
prépria ajuda e com ajuda de
outro que por sua vez requer um
pouco mais de atencdo, tanto
para evitar o excesso de ampli-
tude e sofrer lesfo, quanto para
que ndo errar na postura e afetar

a articulac@o por hora j4 calcifi-
cada e com amplitude definida,
com risco de lesdo.

3. Por fim, como forma de rela-
xamento o estdtico somente, sem
grande carga de forga e pressdo,
apenas para soltar musculatura e
liberar a articulagéo por completo.

Bons treinos e boa evolug¢do, ago-
ra que vocé ja sabe que o vildo
da perda de flexibilidade, leses
e encurtamento é a sua mé esco-
lha do tipo de trabalho a .fazer
para ganhar flexibilidade e ndo o
alongamento em si.



O INTELIGENCIA POLITICA

CORRUPCAO E POLITICA:
DESAFIOS PERMANENTES

POR MELILLO DINIS

Advogado em Brasilia e analista

sénior do Portal “Inteligéncia Politica”
(inteligenciapolitica.com.br).

E-mail: melillo@inteligenciapolitica.com.br

Na politica brasileira, todos séo
corruptos, exceto quem ndo é.
Temos histérias. Ndo somente no
campo da politica. H4 corrupcéo
nos negécios, nos esportes, nas
institui¢des publicas, nas mi-
dias, nas policias, nas igrejas, e
onde mais estiverem presentes
dois personagens: um corruptor e
outro que aceita ser corrompido.
E uma relagéo de poder.

No mundo da politica a corrup-
¢do causa terriveis prejuizos.
Além de dilapidar o patrimdnio
ptblico, atrasar o desenvolvi-
mento e enriquecer poucos em
detrimento de tantos, a corrup-
¢lo destréi a prépria sociedade,
seus valores e suas relacoes,
abala a representatividade, esfa-
rela os caminhos da democracia
e transforma os poucos recursos
em muita confusdo. Em todos os
niveis, a corrup¢do anda de maos
dadas com o autoritarismo das

“autoridades”, a ganancia dos
fracos travestidos em poderosos
e a pouca inteligéncia dos con-
troles. O curioso, no atual estdgio
da democracia brasileira, é que
aqueles que ndo se consideram
corruptos neste momento, no dia
seguinte, podem estar envolvidos
em escandalos com falcatruas e
em falcatruas sem escindalos.

A familia da corrupgéo tem pa-
rentes: o suborno, 0o nepotismo,
o fisiologismo, o clientelismo, o
crime organizado, a lavagem de
dinheiro, o enriquecimento ili-
cito, o favorecimento, as mordo-
mias, a negociata, o caixa dois,
o jeitinho brasileiro. Esta familia
realiza muitos encontros duran-
te o ano, mas adora um perfodo
eleitoral ou os dias que antece-
dem importante decis@o burocra-
tica. H4 uma tradigéo persistente
de transformar o certo em errado.

O Brasil avancou no combate
a corrupgdo. Um exemplo foi a
Lei Anticorrup¢do Empresarial
(Lei n° 12.846/2013). Outro
exemplo foram as diversas ope-
racdes, dentre elas a Lava Jato,
que permitiram que o controle
fosse exercido. Mas, da mes-
ma forma, a critica a corrupgéo
transformou-se em um dos sen-
tidos da politica no pafs. O in-
teressante é que os eventos que
estdo na origem do escindalo e
do clamor popular foram funda-
mentais, em grande medida, por
esta interpretacdo da vida poli-
tica. Uma percepgio que, pau-
latinamente, se isolou do con-
flito entre ideologias, politicas
ptblicas (e de governos) e enve-
redou em um contetido moral e

uno para cada uma das partes.

Mais uma divisdo entre os bra-
sileiros. Pouco didlogo e muita
luta pela narrativa mais “pura”.

O ativismo persecutério con-
tra a “politica tradicional” foi
além do mero controle da lega-
lidade de atos ilicitos de agen-
tes publicos que definiria o
limite do Judicidrio. Represen-
tou uma epopeia de “poder(es)
neutro(s)” contra o sistema po-
litico partiddrio, os governantes
e as elites politicas, acusados
de corrupgdo. Assim, como em
democracias consolidadas, pai-
ses com experiéncia democra-
tica mais recente tiveram uma
progressiva mas cambaleante
interpenetracgdo das regras juri-
dicas no espago politico, o que
conduziu a divergentes percep-
¢des da vida politica. E, com o
consequéncia, um empobreci-
mento da vida democrética.

Foi neste duplo contexto que

cresceu o poder de quem falava
em nome do sentido “correto” das
condutas politicas, posicionados
no espaco da grande midia, nas
redes sociais ou das ctpulas ju-
diciais. A complexidade de cap-
tar esse fendmeno e compreender
seu significado no Ambito de um
regime democrdtico estd justa-
mente na dilui¢do das fronteiras.
Ou seja, os limites entre o espaco
do controle juridico da corrup¢ao
pelos tribunais (e demais 6rgios
de controle), o controle da infor-
magdo da corrupgdo pela midia/
redes sociais e as diferencas do
uso da escandaliza¢fo da politica
como arma de poder nos embates
politicos ficaram embacados.

De todo modo, a luta contra a
“corrupcdo” faz parte de movi-

mento dirigido a
cial e a fortificacdo da cidada-

inclusdo so-

nia. Portanto, em principio, as
criticas as acdes judiciais, as
atividades do ministério publi-

co e as investigacdes da policia
federal destinadas ao combate
a corrupg¢fio em uma perspecti-
va de um Estado constitucional
e democrdtico, orientado pelo
principio da igualdade, devem
ser separados do espetdculo
e das narrativas heroicas. De
certa maneira, é constrangedor
para muitos que deram apoio
politico e eleitoral constatar
que membros de um determina-
do governo estiveram envolvi-
dos em corrupgéo. Ou estardo.

Entretanto, o combate a corrup-
¢o no Estado democratico de
direito ndo deve ser realizado me-
diante violacfio a Constituicio e a
lei, de maneira arbitrdria, como
nos regimes autoritdrios e totali-
térios, cuja aparente pretensdo de
banir a corrup¢do a todo custo,
em vez de extingui-la e “purifi-
car” o pais, redunda usualmente
em novas formas de corrupcdo.
Exige-se dos agentes publicos,
especialmente dos promotores e
juizes, no Estado constitucional,
que combatam a corrup¢dio nos
termos da lei e da Constituicdo.
Isto pode parecer uma tautologia.
Mas, no Brasil é uma adverténcia
obrigatéria. Ninguém estd acima
da lei e da Constituicfio. Esta é a
garantia minima. Mesmo quando
a tiazinha do WhatsApp afirmar o
contrério, creia: sem democracia
estaremos muito pior!

Quem consegue discernir nesses
tempos dificeis? E tempo de res-
ponder com mais inteligéncia e
menos som e furia.

INFORMACAO E NADA SEM
INTELIGENCIA.
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@ SW ENTREVISTA

PAULO OCTAVIO

“EU GOSTO DA POLITICA PORQUE A POLITICA E A FORMA DE MUDAR A VIDA DAS PESSOAS.”

SW: Qual sua avaliagdo sobre
o governo do DF, nesse
primeiro semester?

PO: Vou fazer essa avaliacdo
como empresdrio, estou fora da
politica hd 10 anos, embora te-
nha recebido convites para dis-
putar vdrios cargos, mas prefer
me dedicar ao setor produtivo,
preocupado com o desemprego.
Nossos empreendimentos geram
cerca de 5.000 empregos diretos
e Brasilia tem cerca de 300 mil
desempregados, um grande dra-
ma que vivemos.

SW: Como tem sido a
interlocucdo do Governador
Ibaneis com o setor
produtivo? Ele tem se
mostrado bastante disponivel.

PO: O Governador assumiu com
muita disposiciio e essa iterlo-
cugdo tem sido muito produtiva.
Ele compreende que o Governo
chegou a exaustfo na contratagéo
de pessoas, e Brasilia ndo tem
inddstrias, grandes empresas.
Governo Federal e local limi-
tardo seus concursos, portanto,
é preciso que o setor produtivo
deslanche, senfio o desempre-
go val aumentar. Esse desafio o
Governador entende e entende
que essa maquina precisa andar
mais rdpido. Um exemplo: trazer
a Brasilia a Junta Comercial.

SW: Sua trajetdria politica
foi praticamente no DEM,
partido em que disputou
elei¢cdes. Qual foi a
motivacao em ir para o PSD
e presid-lo? Foi a ligagéo
estreita de JK com o PSD? E
sua volta a politica?
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PO: (risos) Na mosca. JK pre-
sidiu o Brasil pelo PSD, foi
seu fundador. O partido foi im-
portante para Brasilia e para o
Brasil, que mudou muito com
a administracdo de metas de
JK. A Executiva me convidou
e eu, efetivamente, assumfi esse
desafio na politica partiddria.
E, ainda, eu tenho a honra de
ser pai dos unicos herdeiros do
Presidente Juscelino, o André
e o Felipe que, se Deus quiser,
um dos dois se interesse pela
politica brasiliense. (Os filhos
de Paulo Octavio séo filiados ao
PSD). Eu espero que um deles
seja candidato em 2022.

“Sou contra reelei¢do”

SW: E vocé, volta?

PO: Tudo é possivel, ndo estou
pensando nisso agora, em 2019,
mas ja disputei tantas elei¢des
que vejo isso com tranquilida-
de. Eu gosto da politica porque
a politica é a forma de mudra a
vida das pessoas.

SW: Nas ultimas eleicoes

a palavra-chave foi
“renovagdo.”O senhor acha
que isso se repete em 20227

PO: Houve uma significativa
renovacfo, mas sempre hd. Se
o eleitor ndo estiver satisfeito
com o trabalho de seu parla-
mentar, ele ndo vota mais nele.

Observe os pleitos de 1990 a

2018 a renovacéo foi constan-
te. Se um governador, nos 4
anos, nfo fizer o que o eleitor
considera um bom trabalho,
nio é reeleito. Alids, sou con-
tra reelei¢do. Ela ndo contri-
bui, faz com que o governante
se preocupe muito em reele-
ger-se e, assim, deixa de tomar
medidas dificeis, que muitas
vezes tem que tomar. Porque
um bom governante tem que
dialo-

gar, mostrar desenvolvimento.

contrariar interesses,
O que me preocupa na poli-
tica é a falta de projetos nos
governos. O Brasil precisa de
ferrovias, prisdes, hospitais,
infraestrutura. E preciso saber
o que fazer nos seus 4 anos.

Metas. E isso comega no pri-
meiro dia.

“JK teve metas desde a campa-
nha. Assim que deve ser”

Juscelino,
disse: tenho 50 metas e uma

quando candidato

meta-sintese, que era construir
Brasilia. E ai ele comecou a
realizar no primeiro dia. E a
populacdo precisa saber o que
o governante vai fazer, para po-
der acompanhar.

Agradecimento:

'LOrenzo




@ PETS

POR GABRIELLA TERRA

Veterinaria

QUAIS CUIDADOS VOCE DEVE TE
COM SEU PET NA EPOCA DA SECA

Nés que vivemos em Brasilia sa-

bemos que nessa época do ano
sofremos muito com a seca e
assim como as pessoas, 0s pets
apresentam sintomas como co-
ceiras nos olhos, boca seca, can-
saco, problemas respiratérios,
desidratacdo, dentre outros.

A baixa umidade relativa do ar
fard com que as mucosas do trato
respiratério sequem. Isso predis-
pde nossos pets aos problemas
das vias respiratérias e devemos
estar atentos a quaisquer sinto-
mas. Essa é a principal queixa
dos tutores no perfodo mais criti-

co da seca. As racas com focinho
curto ou achatado, como pug,
shih-tzu, buldogue e pequinés,
costumam sofrer mais, pois jd
apresentam dificuldade para res-
pirar e acabam tendo esses efei-
tos agravados. A baixa umidade
relativa também pode ressecar a
pele dos bichinhos de estimacg&o.

Monitore cées e gatos para a pele
seca e presenca de coceiras.
Certifique-se que pulgas e car-
rapatos néo sfo o problema, pois
estes parasitas irfio se proliferar
no ambiente durante os meses
mais secos.

Ai vdo algumas dicas para
esse periodo do ano:

v/ Fique atento a alimentagéo
e ingestdo de agua;

v Certifique - se de que seu
pet estd ativo e brincando
normalmente;

v/ Sempre leve dgua para os
passeios. Em casa, reponha
a &gua varias vezes ao dia;

v Vocé pode deixar
toalhas molhadas
ou bacias com &gua
proximas aos locais de
descanso. Umidificadores
de ar também sio
recomendados;

v E importante diminuir a
quantidade de exercicios,
principalmente entre 10h e 16h;

v Durante os banhos observe bem
a pele do seu Pet;

v Os problemas respiratérios séo os
mais comuns: gripes, resfriados
e alergias. Nebulizadores podem
ser usados, mas a inalagdo s6
pode e deve ser feita somente
com soro fisioldgico para animais
com problemas respiratérios
durante fases de tempo seco,
pois umidifica as vias aéreas
e facilita a respiragéo. Caso o
problema seja mais grave siga
as instru¢Bes do seu veterinario.
Né&o medique nunca seu bichinho
sem orientacgao;

v Alimpeza dos olhos deve
ser feita com solucdo
fisiolégica, passando o
algodao delicadamente.
Vermelhidao e ressecamento
sdo as principais queixas;

v Mantenha a vacinagdo
contra a gripe em dia,
assim como todas as outras
vacinas;

v Fique atento a qualquer
sinal de tosse, secrecdo
nasal e ocular e dificuldade
respiratéria grave;

v/ Ao menor sintoma leve
seu Pet ao veterinario. O
diagnéstico precoce sempre
é a melhor saida.

SW Julho de 2019 « 9



@ CODITIANO

E AGORA,
LUCIA?

POR LUCIA ZAMBONI*

VIVO UMA CORRERIA
LOUCA E ME PERCO NELA

Hoje em dia estamos cada vez mais corridos, a veloci-
dade da informag&o do mundo globalizado nos esmaga
a rotina, comprime os dias, acelera semanas e assim,
0s anos passam a galope!

O que tenho visto em consultério — e certamente vocé
também-, ndo é prerrogativa nossa. O Pesquisador
Otto Sharmer do MIT — Massachusetts Institute of Te-
chnology diz em um de seus livros: “A crise do nosso
tempo ndo é uma crise de um s6 lider, organizagéo,
pais ou conflito. A crise do nosso tempo revela o fim
de toda uma era.” E como devemos nos adequar a essa

L 4L___
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transformacgéo? Como sobreviver a tantas demandas e
ainda ser feliz em meio a isso?

Quando Otto se refere a crise do nosso tempo ele ndo
se refere s6 a nossa correria, ele tamhém fala sobre o
aumento da depressdo e a epidemia de suicidio que
estamos presenciando.

Na minha leitura, acabo por interpretar que trata-se de
um efeito cascata em que a correria, a demanda cada
vez mais elevada da presenga e exceléncia em tudo
que se faz, sem o preparo para a frustra¢do, acaba por
levar a depressdo e ao suicidio.

Mas que panorama assustador vivemos, hein? A gran-
de questdo aqui é como sairmos ou estarmos ilesos a
tudo isso? Aqui vai o que acho sobre tudo isso: preci-
samos ressignificar, priorizar e selecionar!

O que quero dizer aqui é que vocé tem o poder de
ressignificar tudo o que te chega, até as demandas ur-
gentes! Vocé escolhe entre se desesperar e entrar em
looping ou se concentrar. Priorizar e selecionar.

De tudo o que nos chega, nem sempre é tdo importante
para NOS! Aqui cabe a andlise de que se isso é impor-
tante mesmo e para quem.

Me vejo no momento de lhe ensinar a dizer NAO. E
costumo explicar em consultério que dizer ndo para o

outro é dizer sim para vocé.

O que quero dizer entdo é: pare e pense! Ndo se des-
cabele, trazer mais atividades que te ddo prazer ver-
dadeiro e profundo pode fazer com que sua correria

tenha mais significado.

O que precisa na verdade é perceber que todas as suas
atividades, tarefas e correria, fazem sentido pra vocé.
Que realmente tem valor fazer tudo o que vocé faz e
quando chegar o fim do dia, ao tirar seus sapatos em
casa, poderd sorrir e dizer a si mesmo, “tudo o que fiz,

foi porque eu quis”. feliz!

Pilula da Lucia:

Procure meditar todos os dias, por pelo menos 5 minutos.

*Lucia Zamboni é Psicéloga e Master Coach
Face:Lucia Zamboni
Insta: @luciazambonioficial

‘Tudo para curtir
0 friozinho com
~ mais sabore

economia.

~ CLSW301 / CLSW 105 - Sudoeste
- www.bigbox.com.br Q) recevigoox @@qubmupamercadus



@ PERFIL DO MORADOR

MARCONI DELLMIRO

“NOSSO
TRABALHO E
DEVOLVER A
ESSAS CRIANCAS
O QUE FOI
SUBTRAIDO PELA
NATUREZA"

Marconi Dellmiro,
cirurgido plastico, Coordenador do
Servico de Labio-palatal do HRAN

No Atelier de Doces e Café, na
301 do Sudoeste, recebemos Dr
Marconi, figura marcante por seu
humanismo, seu conhecimento
e a grande vontade de servir a
quem precisa da medicina que
ele pratica. Nosso principal as-
sunto: as criangas fissuradas.

“Essas criangas sdo impedidas
de sorrir, ouvir, comer e nos-
so trabalho é devolver a essas
criancas o que foi subtraido pela
natureza, da forma mais humana
possivel. Vocé nfo vé uma crian-
ca com fissura palatal num sho-
pping, passeando, tamanha é sua
marginalizacdo na sociedade.
E nés precisamos conviver em
harmonia, com diferencas.”Per-
guntado sobre os ndmeros, o
médico nos diz que, “apesar de
haver subnotificacdo no Brasil,
em cada 650 criancas nascidas
vivas, uma tem fissura,ou seja, é
a segunda md formag¢do que aco-
mete o ser humano.”

E com esse nimero, é preciso
haver politicas publicas efica-
zes, colsa que estd mais no papel
do que na estruturagiio de cen-
tros que poderiam ser referéncia
até no Brasil, como o proprio
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HRAN. “O Governador Ibaneis
mostrou-se sensivel & causa e
isso nos estimula e nos faz acre-
ditar que, em breve, teremos ou-
tra dimensdo em nivel de aten-
dimento. Vale salientar que aqui

em Brasilia atendemos criancas
do Pafs todo.”

SW: Como o cirurgiao
Marconi se sente na sua
rotina: de um lado, operando
criancas fissuradas e, de
outro, em sua clinica de
cirurgia plastica estética?

MD: Eu trato o ser humano
igualmente, em sua complexi-
dade, mas me sinto angustiado
vendo criangas em fila de espe-
ra, quando precisam da cirurgia
em tempo h4bil, sendo a fala, por
exemplo, estard comprometida.
Quando fago uma cirurgia repa-
radora, estou fazendo um proce-
dimento estético, e vice versa.”

SW: Com todo esse perfil de
servir, de cuidar, o que mais
vocé quer fazer?

MD: Quero ser Médico Sem Fron-
teira, devolver & minha Nacdo o
que ela me deu na Universidade

Pdblica.

CRM-DF 7418

Clinica Attis — Ed Julio Adnet
www.attisclinica.com.br
@drmarconidellmiro

Agradecimento:
@
0,
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@ SW ENTREVISTA

BOA CONVIVENCIA
ENTRE CORRETORES
DE IMOVEIS E
CONDOMINIOS

Dia 27 de agosto é comemorado o
dia dos Corretores de Iméveis. O
més de agosto retne atividades e
solenidades diversas para a ca-
tegoria. Estes profissionais tém
grande interface com os sindicos
e condominios. Em 2018, nesta
mesma época escrevi o artigo: Pa-
rabéns, corretor de imével? Onde
tragava um breve panorama sobre
as conturbadas elei¢des dos CRE-
Cls estaduais em todo Brasil.

Como sindico experiente e cor-
retor de iméveis atuante, des-
ta vez, foco em como a relagéo
entre corretores de iméveis, sin-
dicos(as), imobilidrias, adminis-
tradoras de condominio e condo-
minios pode ser mais harmonica.

Exercicio ilegal da profissdo por
parte de porteiros e sindicos ndo
qualificados ainda é um problema;
O CRECI-DF tem feito peridicas
campanhas de conscientizagdo
contra esta contravengdo penal e
intensificado fiscalizacoes.

Aplicativos (apps) que sugerem
a remocdo deste profissional
da intermediac¢do de aluguéis e
vendas, apesar de todo o risco e
limitagdes envolvidas, nascem e
morrem todos os dias; A tentati-
va de “uberizar” a atividade pelo
que vejo ndo consegue decolar.

Tema quente e polémico em cursos
e palestras do universo condomi-
nial gira em torno da possibilida-
de de alugar ou nfio apartamentos
em um condominio por intermédio
de plataformas como o Airbnb.
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Jurisprudéncia dos tribunais tem
apontado no sentido que sim.

Com a didria evolucdo das for-
mas de crimes beira para mim a
inocéncia ou mau-caratismo soli-
citar a qualquer condominio uma
lista de e-mails e telefones de
proprietdrios e moradores para
divulgacgoes diversas. Um gestor
condominial com boa vontade
em ajudar, pode encaminhar os
encartes ou e-mails, mas é irres-
ponsdvel ceder estes dados.

Em julho 2019, observei em meu
condominio uma invasdo de pro-
priedade privada por parte de
um corretor que sem autorizacdo
percorreu toda a 4rea privativa
de garagem posicionando encar-
tes publicitdrios em literalmente
todos os carros 14 parados. Ale-
gou que achava se tratar de drea
de estacionamento “rotativo”.
Encaminhei para o CRECI-DF

para apuragdo e reprimenda.

Agbes como esta, dentro de dre-
as particulares, sempre devem
ter anuéncia da drea de segu-
ranga. Os corretores devem se
atentar se aquele determinado
prédio permite ou ndo placas de
VENDO/ALUGO posicionadas
em fachadas, ou/e se disponibi-
liza um mural para colocagdo de
pequenos antncios.

Com tantos crimes de estelionato
registrados no Brasil e DF, por fal-
sos profissionais, sugiro ndo deixar
chaves em portarias ou ceder para
interessados. Acompanhe pesso-
almente todas as visitas e evite
transtornos como furtos de objetos
ou cépias ndo autorizadas de cha-
ves, e subsequente antincio de um
enganoso aluguel ou venda.

H4a empresas de pesquisa do
mercado imobilidrio que periodi-
camente contatam condominios.
Uma de Sao Paulo trimestralmente
fazia contato com nossos funcioné-

POR MARCELO SICOLI*

rios. Ofereci-me para oficialmente
passar para a empresa dados sobre
salas disponiveis, custos médios
de aluguel etc. Contudo, invaria-
velmente tais pesquisadores se
passavam por clientes. Assim,
pedi para um dos dirigentes re-
mover todos nossos dados de seus
registros e adotarem uma metodo-
logia mais ética e profissional.

Algumas imobilidrias que ad-
ministram iméveis pecam pela
falta de didética e formalidade.
Entram em contato com a admi-
nistradora (contabilidade), com
e-mails curtos e grossos solicitan-
do informagdes financeiras, atas
de assembleias, dividas sobre
unidades, mas sem sequer terem
anteriormente se apresentado e
cadastrado um contrato de alu-
guel. E importante frisar que boa
parte das administradoras tém
dezenas ou centenas de clientes
condominios e por consequéncia
milhares de apartamentos, casas
ou salas comerciais sob sua ges-
tdo. As imobilidrias devem sem-
pre contextualizar os contatos:
“Represento a imobilidria X, que
administra a sala Y, do condomi-
nio Z, cujo contrato foi encami-
nhado para vocés na data tal, e,
portanto, gostaria que me dispo-
nibilizassem a informacdo J.”

Grandes imobilidrias ou construto-
ras que querem divulgar seus pro-
dutos em dreas comuns dos prédios
normalmente sdo bem-vindas. Ob-
vio ressaltar que h4 necessidade
de uma contrapartida financeira
para os condomfinios cujas deman-

das sdo sempre infinitas. Afinal de
contas, trata-se de produtos com
ticket médio elevado.

Grandes prédios corporativos tém
um tnico dono, centralizam todas
as informagdes sobre andares ou
salas disponiveis para aluguel
e cuidam de toda infraestrutura
do complexo. O mesmo néo vale
para condominios comerciais ou
residenciais diversos. Ou seja, o
sindico ou muito menos o portei-
ro, tem uma listagem com as uni-
dades disponiveis para aluguel e
venda, e informagdes fidedignas
sobre valores médios de transa-
¢oes recentes. Por atuar no mer-
cado imobilidrio sou uma exce¢do
por ter parte das informagdes so-
bre meu condominio. Logo, ligar
para(o) sindico(a) perguntando
sobre as unidades que ele(ela)
dispde é sem nocéo.

Cada prédio tem suas regras in-
ternas de convivéncia, uso de
espacos e especialmente obras.
Um inquilino ou novo proprietd-
rio deve buscar acesso a elas, e
sobre tudo antes de realizar uma
obra ou uma mudanca (de en-
trada ou safda) formalmente no-
tificar a administragdo daquele
condominio. Imobilidrias devem
ajudar nesta orientagdo.

Sem constrangimento, deveria
se tornar natural aos interes-
sados em iméveis a elaboracdo
de algumas perguntas prévias a
uma visita por parte do corretor
de iméveis. Entendeu os valores
envolvidos? Serd que aquele seu
carro usado é mesmo de interesse
daquele vendedor? Para os clien-
tes iniciando uma sondagem ini-
cial, serd que é realmente neces-
sdria uma visita fisica ao imével,
se ndo hd um concreto plano para
compra ou aluguel? Assim, pou-
pamos tempo para todos.

*Sindico do Centro Clinico
Sudoeste(Brasilia-DF), premiado
nacionalmente e internacionalmente.
Consultor internacional e corretor de iméveis
(CRECI-DF 20576). Conselheiro do CRECI-
DF registra que sua visao nao reflete o da
entidade necessariamente.

E-mail: sindicoccs@outlook.com

WHATSAPP: (61)98162-8891



@ GASTRONOMIA

FRANGO SEM MIS

Ingredientes

i\
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1 kg de peito de frango (cortado em filés finos)

2 pacotes de sopa de cebola (ou creme de cebola) 136 g
1 vidro grande de leite de coco (500 ml)

1 copo de requeijdo cremoso (250 g)

1/2 xicara (cha) de vinho branco

2 caixinhas de creme de leite (400g)

2 pimentas dedo-de-moga sem sementes picadas

2 colheres (sopa) de mostarda clara

pimenta-do-reino moida a gosto

cebolinha picada a gosto

NSNS SASNASN

Modo de Preparo

1. Tempere 1 kg de peito de frango (cortado em filés finos) com 2 pacotes
de sopa de cebola (ou creme de cebola) e coloque em um refratario
untado com azeite.

2. Em uma tigela misture 1 vidro grande de leite de coco, 1 copo de
requeijdo cremoso, 1/2 xicara (cha) de vinho branco e 2 caixinhas de
creme de leite. Tempere com 2 pimentas dedo-de-moga sem sementes
picadas, 2 colheres (sopa) de mostarda clara e pimenta-do-reino moida
a gosto. Despeje sobre os filés de frango.

3. Leve ao forno a 2500 C por 25 minutos. Retire do forno, salpique
cebolinha picada a gosto e sirva em seguida com arroz de castanhas.

QUANDO O ASSUNTO E
CARNE NOS ENTENDEMOS!

QYicenle Pires, Asa Sul, Ein Breve,

613797-7070 613443-7070 Av. Castanheiras,
Rua 12, Chicara 129-A, SHC/Sul CLS, Qd. 409, Rua 33/34, Lt.01/02,
Conjunto A, Lote 08, Bloco D, Loja 30, AsaSul, Lojas10e13,
Vicente Pires - DF Brasilia - DF Aguas Claras - DF

www.primusboutiquedecarnes.com.br
@primusboutiquedecarnes




© OCTOGONAL

POR ZALDO BORGES*

BEM-VINDO
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*Ppresidente da Associagéo
Amigos da Octogonal

Ha4 cerca de 15 anos, o GDF, através da
Secretaria de Transportes, instalou na
entrada de cada cidade, placas de bo-
as-vindas identificando o nome de todas
elas. Como as placas sdo de ago e bem
resistentes, a maioria ainda se encontra
instalada. Os anos se passaram e muitas
dessas placas foram alvo de vandalos
que as picharam. Na Octogonal néo foi
diferente, no entanto, ndo permitimos
que nossa placa permanecesse com a
agressividade de alguém desequilibra-
do e/ou exibicionista manchando a ima-
gem de nosso bairro.

Em 2012, nossa Associagdo Amigos da
Octogonal, patrocinou a colocagio de
uma lona, colada sobre a placa, dando-
-lhe novo visual. Na arte, o detalhe do
fundo mostrava nosso apreco pelo verde
tdo presente em nossos jardins. Durante
alguns anos a placa resistiu, mas dessa
vez a intempérie (sol e chuva) terminou
por descolorir e enfeiar a placa.

Em 2015, ganhamos do artista grifico
Cristhian de Castro uma linda arte moder-
na com cores fortes e octégonos estiliza-
dos. Mais uma vez, imprimimos a obra em
uma lona especial e substituimos aquela
ja castigada pelo tempo. Assim, queremos
externar para todos que chegam a Octogo-
nal, nossa cidade-bairro, que temos enor-
me carinho de recebé-los em nosso lar,
tdo moderno, quanto querido, verde, aco-
lhedor. Seja bem-vindo(a) & Octogonal!

(Para a diagramacéo: seguem quatro fo-
tografias da placa. Se for utilizar a foto
“placal” que mostra a pichagdo, favor
colocd-la em tamanho reduzido, desta-
cando-se a foto “placad” que é a que atu-
almente estd no local. Se houver espago,
pode-se colocar as quatro fotos mostran-
do a evolugdo, no tempo, da “metamorfo-
se” da placa de boas-vindas da Octogo-

nal. Obrigado)
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Farmacia de Manipulacao

Café & Cozinha Arabe

CLSW 301 BI. B Ij 1 subsolo
3201-6121 @zahiacafe

Homeopatia, Cosméticos, Fisioterapia, Marcia Cunha
Florais de Bach, Manipulagdo de Farmulas. e equipe especializada Sudoeste
Cabelo e Tintura CCSWS5BL. A

VENHA CONHECER O CONCEITO SELF-SERVICE EM LAVAN IJ‘ERIM
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© 9 8625-6265 Cruzeiro Novo
NAO COBRAMOS TAXA DE ENTREGA  Quadradao”

(61) 3263-2428

CCSW 03, Lote 04, Loja 15 t"‘"981 29 824?
Ed. Silco Varandas - Sudoeste riaselfse

RECEBA O JORNAL DO SUDOESTE TODO MES
Entre em contato por mensagem ou direct e peca para
receber a versao impressa ou digital, como preferir!

Jornal do Sudoeste

ANUNCIE

ﬂ swsudoeste

WEURANED. COM,/ PIARIAPAILISTAN)




RT: Dra. Ana Rosa dos Sant

PROTECAO A UM CLIQUE

Avacina é a sua protecao! E vocé pode adquirir
on-line e de forma totalmente segura. Acesse
nosso site e confira as condi¢cdes especiais que
preparamos para proteger vocé e sua familia.

IST sis
0 SISTER, o 40%° r%

w »e“

avc N(\o

NV-GL

\Dm/ Q:Vf/
u 'i . @ www.loja.sabin.com.br
¢ 613329-8000

Vantagens de comprar on-line:

Precos especiais

Atendimento em
casa ou no trabalho

@ Agende seu horario

C& Buzzy para alivio
das criancas

sabin

MEDICINA DIAGNOSTICA



