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@ EDITORIAL

MUITO DO
SUDOESTE

Moradores daqui dizem que é o melhor lugar para se morar. Tem
de tudo e perto. A cada dia, novas lojas, servi¢os e marcas sdo ins-
taladas na vizinhanca. E certo que o crescimento traz problemas
como moradores de rua, roubos, flanelinhas. Mas precisamos con-
tar com a atuagfo de nossa PM, que sempre atende prontamente.

Nessa edicdo, a histéria de uma moga que trabalha aqui e emagre-
ceu 45 kg! Isso mesmo. Conheca a histéria da Flavetyyy, vai lhe
estimular a comecar aquilo que vocé estd adiando h4 tempos. Ela
conta como foi que decidiu, o que passou e a firmeza de seus pen-
samentos. A conversa foi no agraddvel Atelier de Doces e Café, um
lugar gostosissimo para um bom papo.

Vocé sabia que o grio de bico é muuuito sauddvel? E que somos
autossuficientes nessa producdo? A Embrapa, em parceria com
alguns restaurantes, estd estimulando o consumo desse tubérculo,
por isso trazemos uma irresistivel receita de um nhoque de grio de
bico. Saide e gastronomia, juntos.

Nosso colaboradores estdo por aqui, trazendo temas como compor-
tamento, satde, pets e muito mais. O SW abre as portas para vocé,
se quiser participar com a gente.

Vocé j4 teve alguma dor? Dor que ndo para? A dor cronica € inca-
pacitante e tira muito da qualidade de vida da pessoa. Um espe-
cialista no assunto conversou com o SW sobre dor cronica, como
ela funciona, quais as principais e os tratamentos adequados. Ele
é o Dr Carlos Gropen, da Clinica da Dor.

Bem, e a construc¢éo das Quadras 500 continua sendo o tema no 1
do bairro. Saiba como estd o andamento da questdo e a opinido de
especialistas no assunto.

Uma dica? Leia a cronica Sou o Tronco do Pequizeiro e veja se
vocé se identifica com ela.

Até
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“QUERO ENGRAVIDAR PARA CASAR"

“Monica, sempre assisto seus videos no Youtube e recentemente descobri que aqui no jornal

vocé também responde. Eu ndio quero me identificar. Me chame de Alé. Moro aqui no Sudo-
este, namoro um rapaz de quem gosto muito e sei que ele também. Temos uma rotina tranqui-
la, nos vemos sempre, durmo na casa nos finais de semana, viajamos juntos, coisas de casal.
Acontece que ndo passa disso, ou seja, ele ndo fala em casar e eu tenho esse sonho: casar, ter
filhos, construir uma vida com ele. Como ele ndo fala nesse assunto, pensei em engravidar,
pois assim ele serd levado a “acelerar”a oficializagdo. O que vocé acha?”

Ale,

Acho, sinceramente, uma bobagem, talvez
um “tiro no pé”, pois nada lhe garante
que ele vd pedir vocé em casamento. Pen-
semos. Ele pode, sim, querer casar com
vocé; outra hipdtese, ele pode reconhecer o
filho mas ndo querer casar; pode, ainda,
perceber que vocé estd dando um “gol-
pe’e sair fora. Vocé ndo acha que a si-
tuagdo estd muito confortdvel? E preciso
haver um motivo mais forte que a rotina

para ele querer ir para outra fase. Hoje, na
real, vocé é a companheira dele, sem que
ele tenha as tarefas e fung¢des de um dono
de casa. Conhego algumas histérias pare-
ctdas. Homens que se acomodam a uma
relagc@o morna e sem evolugdo. Conversar
nao seria uma boa ideia? Falar desse pro-
Jjeto de construir com ele uma familia? Tal-
vez nesse papo vocé identiﬁque exatamente
o que ele sente e pensa. Ou ndo sente e nao
pensa. Melhor assim. Boa sorte.




Encontro do §UW

Auwdiencia Pablica com famozos

Na inauguracdo de belissima
fﬁb’,’@ w QL_(/&/%{’&/ 500 clinica dge de%’matologia

Singular, no Sudoeste, a
No dia 8 de maio, na Camara Legislativa do DF, sob a diretora do SW, Ménica
Presidéncia do Deputado Reginaldo Sardinha (Avante), foi Nébrega, papeou muito com
realizada uma audiéncia publica de grande importancia: discutir os amigos Deputado Federal
a construgdo da Quadra 500 no Sudoeste. Com presenca da Professor Israel Batista (PV)
comunidade e representantes de segmentos do meio ambiente, e Rainer Cadete (foto SW),
justica e moradores, além do Ministério Publico, Conselho que faz o personagem Téo,
Internacional de Monumentos e Sitios, Promotoria de Justica, na novela A Dona do Pedaco,
lbram, Secretaria das Cidades, Secretaria de Desenvolvimento da Rede Globo. Na conversa,
Urbano e Habitagdo e Presidente da Associagao Parque das lembrancas de encontros
Sucupiras. As autoridades também reconheceram a importancia passados e novos projetos. A
de rever toda a questdo, sendo um dos motivos a defasagem no modernissima Singular, que

tempo de avaliagdo do meio ambiente do local. tem como dermatologista o

Dr Wesley Ferreira, é dirigida
por Liliane Lima (na foto de
César Reboucas). Uma noite
de econtros e contato com o
que hé de mais moderno para
cuidados com rosto e corpo.

Cakbeloy d@fﬂmﬂéﬁf e

bumineses parw & inlerne

Chegada do inverso, a tendéncia dos cortes
desfiados e tons mais luminosos, menos
"amarelos”. Sdo muitos os estilos, tipos de
corte e cores para brilhar nos dias de frio com
charme e beleza. O Eloim Coiffeur, na CCSW
05, tem uma equipe treinada e profissional,
sob a direcdo de Marcia Cunha, que ja
participou do time dos famosos Hiderlam
Menezes e lvan David. Os cabelos das fotos
foram produzidos (corte e tinta) por Cleusa
Cardoso Rosa.

QW com a Comandanie gamé da P M@F

O San Lorenzo Bristrd (AOS 4), é o cendrio para as entrevistas que o SW faz

com politicos, jornalistas, executivos, youtubers. A Ultima edigdo foi com a
Comandante Geral da PMDF, Coronel Sheyla Sampaio, que falou sobre os
desafios da missdo, o preparo das mulheres para assumir cargos de lideranga e
sobre a agdo dos militares na protegdo da comunidade. Uma mulher sensivel, que
comanda com firmeza e bom senso uma corporagéo de cerca de 11.000 policiais.

Kepresentanies de Mwm&rﬁw dw
ORGW se reanem com a Mevacap

) I b}
Hiillw:
A Presidente da Associacdo dos Moradores da QRSW, Ivana Lacerda, juntamente com sindicos de
condominios, reuniram-se, em 23 de maio, com assessores da Presidéncia da Novacap para entrega
de demandas especificas do bairro e o pedido formal de urbanizacéo de espagos sem tratamento até
hoje, como falta de calgadas, areas ndo urbanizadas entre as quadras e conserto de bocas de lobo. As
medidas, quando atendidas, trardo beneficios e melhoria na qualidade de vida dos moradores.
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& BEM-ESTAR

POR ALLAN LUCENA

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

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

Chegando as férias do meio do
ano e retomamos o foco no que
comumente deixamos de lado,
os treinos, mas a correria do dia
a dia, os problemas somatizados
pala mente e refletidos por todo
corpo em fun¢do da ansiedade,
estresse e sono de baixa qua-
lidade s@o sempre empecilhos
para o bom desenvolvimento
desses projetos programados,
mas sfo hoje, também, os no-
vos motivadores para a busca
de outras modalidades além
da musculacéo e da academia.
Cross Fit, a velha corridinha no
parque, os grupos de calistenia
de solo e barras tomando conta
dos parques e academias e tan-
tas outras op¢des que cabem no
orcamento de todos.

O grande Fator é que muitos ati-
vos estdo naturalmente migrando
ou associando atividades fun-
cionais ao treinamento de forga
e parte da populagio sedentédria
estd descobrindo a motivagio
nessa nova tendéncia de esporte
de rua. Alguns garantem que a
nova linha de treinamento funcio-
nal é o futuro do treinamento e os
mais conservadores afirmam que
ndo possuem as mesmas qualida-
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DUVIDAS DO
OUE TREINAR?

des e por assim dizer, nfio elimina

o treinamento com pesos. Seguin-
do essa nova tendéncia fitness de
rua ou dos galpdes de treino o que
fazer? Deixar a musculag¢do de
lado e se dedicar ao treinamento
funcional, aliar ambos ou ser fiel
ao treinamento de forca?

Treinamento de for¢a é uma for-
ma de exercicio contra resisti-
do, praticado normalmente em
academias, para o treinamento
e desenvolvimento dos mdscu-
los esqueléticos. Utiliza a forga
da gravidade (com barras, hal-
teres, pilhas de peso ou o peso
do préprio corpo) e a resisténcia
gerada por equipamentos, elds-
ticos e molas para opor forgas

aos misculos que, por sua vez,
devem gerar for¢a oposta através
de contra¢gdes musculares que
podem ser concéntricas, excén-
tricas e isométricas.

O treinamento funcional englo-
ba em seus movimentos todos os
miusculos ou grande parte deles
de uma vez s6, geralmente séo
movimentos livres, com peso do
préprio corpo ou uso de imple-
mentos especificos, mas o seu
diferencial é que ndo trabalha
somente a musculatura, mas de
acordo com a atividade para qual
o individuo é treinado ele pode
incluir exercicios de propriocep-
¢do, equilibrio, agilidade, coor-
denagfo, e qualquer outro tipo

de habilidade que seja exigida
pela atividade para qual o trei-
namento estd focado.

A musculagdo gera hipertrofia
muscular, ou seja, ganhos consi-
derdveis de massa magra quando
associada com uma alimentagéo
adequada, gera ganho de forca
além do limite natural do corpo
por trabalhar com sobrecargas,
nos d4 a possibilidade de isolar
a musculatura desejada trazen-
do mais controle de, protege de
lesdes por fortalecer musculatu-
ras superficiais e profundas, mas
quando feito com muita sobre-
carga e sem dominios de veloci-
dade e controle de movimentos,
pode ser lesiva.

O treinamento funcional nos
traz equilibrio, condicionamen-
to cardiovascular, agilidade,
trabalha as musculaturas pro-
fundas de forma especial tra-
zendo forga para todos os mds-
culos estabilizadores do corpo,
pode ser feito em qualquer lu-
gar com grandes variagdes de
séries, trabalha todo o corpo e
principalmente d4 grande cons-
ciéncia corporal com dominio
de todos os misculos através da
sua prdtica constante.

Apesar de ambos os estilos de
treinos terem suas particulari-
dades e dessa forma trazerem
beneficios a quem os pratica e
principalmente por terem cada
um a livre escolha da ativida-
de que quer fazer, fica a dica
de que o ganho quando asso-
ciados é muito maior do que a
sua préatica isolada. Se forem
treinos que trazem qualidades
que interagem e nfo sdo treinos
concorrentes, podem inclusive
estar inseridos em uma mesma
planilha, assim aproveita-se o
que ambos oferecem.

A muscula¢do é base de todos
os esportes e praticas de lazer
e satdde por facilmente levar
a resultados de hipertrofia, o
funcional é a nova descoberta
de como ter controle sobre seu
corpo, gerando mobilidade e
funcionalidade, antes questio-
nadas na musculacfo. Entdo,
seja forte, 4gil, flexivel, con-
dicionado e consiga a maior
hipertrofia que seu limite ge-
nético lhe permitir, pratique
musculacdo e funcional.



O SAUDE

MAIS DE 60 MILHOES DE

DR CARLOS GROPEN - Especialista em dor crénica

PESSOAS TEM DOR CRONICA

ESPECIALISTA EM DOR
CRONICA, O MEDICO,
DR CARLOS GROPEN,
CONVERSOU COM O
SW ESCLARECENDO
SOBRE O ASSUNTO,
FAZENDO ALERTAS E
SOBRE A IMPORTANCIA
DO DIAGNOSTICO
CORRETO.

SW: O que é dor crénica?

CG: Dor cronica se caracteriza
por qualquer tipo de dor com
mais trés meses de dura¢do mes-
mo quando a dor nfo é continua,
como no caso da dor de cabeca.
Mais de um ter¢o da populagéo
tem algum tipo de dor cronica,
ou seja, mais de 60 milhges de
pessoas. A dor cronica que ndo é
adequadamente tratada aumenta
muito a possibilidade incapa-
cidade do individuo que pode
precisar com o tempo de auxi-
lios-locomogdo como bengalas,
cadeira de rodas ou cuidadores,
principalmente na faixa etdria
geridtrica.

SW: A dor crénica pode ser
em todo o corpo?

CG: Pode ser localizada ou
generalizada. Dores localiza-
das podem ser exemplificadas
como dor lombar, dor na coluna
cervical, dor de cabeca, dores
nos ombros, dores no abdome,
dentre outras.

SW: A fibromialgia é uma dor
croénica?

CG: Sim. A fibromialgia é um
tipo de dor cronica. Frequen-
temente a fibromialgia estd as-
sociada a dor miofascial, o que
torna fundamental o tratamento
de ambas as afeccoes concomi-
tantemente. Estudo recente su-
gere que até 30% dos pacientes
com fibromialgia tém hipermo-
bilidade articular, muitas vezes

dentro do conceito da sindrome

de Ehlers-Danlos, EDS.

SW: O que ¢ a Sindrome de
Ehlers-Danlos?

CG: E uma causa de dor cronica
generalizada muitas vezes asso-
clada enxaqueca, fadiga intensa
principalmente no final da tarde,
hipotensdo arterial, hematomas
sem motivo aparente e fraqueza
muscular.Nem todos este sinto-

mas estdo presentes em um Gni-
co individuo.Muitas vezes apre-
senta-se com sintomas muito
semelhantes a fibromialgia.

SW: Qual é o tratamento?

CG: No que se refere a fibromial-
gia, encontram-se validados a
psicoeducagfio, terapia cogniti-
vo-comportamental e exercisios
fiscos como o GET, Graded Exer-
cises Therapy.

Em relagdo & dor miofascial e o

Ehlers-Danlos, varias medidas
estdo disponiveis dependendo
de uma um diagnéstico preciso e
uma proposta terapéutica defini-
da por uma equipe interdiscipli-
nar especializada em dor.

Clinica da Dor

SEPS Q 709/909 Bl Clinica 21 Centro
Médico Julio Adnet Lote A - Asa Sul,
Brasilia — DF

Telefone: (61) 98408-4014
@drcarlosgropen
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O CRONICA

SOU O TRONCO
DO PEQUIZEIRO

Estamos entrando na estacdo
mais seca do ano. Temperatu-
' ras altas, umidade do ar baix{s-
sima. E quando o nariz sangra,
| a respiragfo fica dificil, a pele
resseca, 0 Corpo sente, o cerra-
do se contorce. Isso, sem falar
das queimadas que destroem
dreas imensas de drvores e di-

zimam centenas de animais.

Nesse mesmo momento as co-
res pintam o cerrado como te-
las impressionistas. Flores de-

POR MONICA NOBREGA

Concorraaum
Citroen(C4 Ca.gtus OKm!

Certificado de Autorizagao SEFEL N° 04.002422/2019

it

sabrocham como se em jardins
de contos de fadas. Do meio da
madeira retorcida, o verde nas-
ce. Do chao rachado, a nature-
za aparece novinha, vindo a luz
desse céu azul de doer as vistas.

Sempre olho pequizeiros e tantas
arvores do cerrado com seus tron-
cos sulcados pela seca ou pelo
fogo. Acompanho sua mutacdo.
Nessa época, pretos, cascas pre-
gadas como um quebra cabecas.

www.bigbox.com.br n/redebigbox @bigboxsupermercados

Quem vé, jamais diria que ali
tem ao menos um sopro de vida.
Tem mais. Tem muitas vidas ain-
da. Na primeira chuvinha, quase
chuvisco, ele cria forca, muda
o jeito, ganha cara nova. Desa-
parecem as rachaduras e folhas
verdes vém, timidamente, come-
morar a sobrevivéncia. K é af que

me comparo a cena.

Eu, vocé, somos um pouco de
cerrado em nossa esséncia. Tan-
tas sdo as vezes que nos sentimos
no fim, que caimos sem forga,
com menos de um sopro de ani-
mo. Mas, me recordo que, com a
brisa da possibilidade, com um
aceno de perspectiva, sou ergui-
da pelas méos da fé, da coragem
e da continuidade. Sou o tronco
depois da seca. Sou o ipé ama-
relo no meio do cinza. Sou eu de

novo, no meio do cerrado.

PILOTISCOMUNICAGCAO

Para participar, basta acumular R$ 200 em compras,
em qualquer loja BIG BOX, e se cadastrar no aplicativo

Wy

CLSW 301 BLB Loja 24, 26 a 52 e 54

Sudoeste

CLSW 105 BL A Loja 01




POR MAJOR FREIRES

DICAS PARA
EVITAR A ACAO DE
BANDIDOS NO SEU
DIA A DIA — 11

(Elaboradas pela PMDF — (www.pmdf.gov.br)

Em continuidade as dicas de seguranca da tltima
edi¢do, retratamos outras situac¢des do cotidiano
para ressaltar a conscientiza¢do da seguranga como
obrigacdo do Estado e responsabilidade de todos.

Essas dicas objetivam aprimorar o exercicio da
atividade de seguranca publica. A Policia Mili-
tar do Distrito Federal na busca desse objetivo se
constituiu numa instituicio moderna de referéncia
nacional no combate imediato a criminalidade e a
violéncia. Exerce essa missio pautada na defesa e
respeito aos direitos humanos, na filosofia de policia
comunitdria e de proximidade ao cidadéo.

LEMBRE-SE SEMPRE: EM CASO DE ASSALTO,
NAO REAJA.

No dia do pagamento:

e Lembre-se: um alvo f4cil é sempre mais procu-
rado.

e Nio comente sobre seu saldrio com pessoas de
pouco convivio.

e Kvite a conversa com pessoas estranhas dentro
ou fora do banco.

e Nos dias de pagamento, adote medidas de segu-
ranga mais severas.

e Observe se alguém estd seguindo-o.

Sequestro relampago:

e Nio reaja em nenhuma circunstancia.

e Procure obedecer todas as exigéncias do ban-
dido.

e Tente observar as caracteristicas fisicas, cicatri-
zes e marcas.

e Peca auxilio a Policia, assim que for libertado.

& COMPORTAMENTO

POR CARLOS EDUARDO

Hoje estou sem tema. Na ultima
edicdo me declarei para Lara,
minha filha, que estava para nas-
cer, e de tdo intimista pode pare-
cer pedante, mas afinal, quem se
importaria? Nao sou celebrida-
de, ndo h4 interesse. Entdo tenho
que achar um tema mais distante
de mim para esta cronica.

Talvez deva falar sobre outras pes-
soas, quem sabe sobre um morador
de rua que conversei certa vez. Ele
me alertou sobre os perigos dos re-
lacionamentos (eu era jovem, esta-
va numa situacéo de divida sobre
a fndole de uma moga que gosta-
va). Poeta com vérios trabalhos
publicados, estava na tua como
pedinte por conta de uma mulher.
Para ele, o tnico jeito vidvel de
passar o dia era bebendo muito...
(Poxa, se continuar, em algum
momento vou ter que falar sobre a
moga, e ai vai virar algo pessoal,
melhor mudar de assunto).

Ah! Claro, poderia escrever a
respeito da surpresa que foi sa-
ber que um ramo de boldo (aque-
le que se faz cha de gosto ruim)
dura por meses se vocé colocad-
-lo em um copo com dgua pela
metade. Descobri isto quando o
trouxe da antiga casa que mo-
rava. Minha mie me deu para

CRONICA
- SEM TEMA

ajudar nas dores do intestino, a
idéia era consumir em poucos
dias, mas ndo fiz o chd ainda, e

até hoje a plantinha estd forte
num copo d’dgua hd 4 meses, e...
(E de novo, vou acabar falando
sobre coisas que aconteceram
comigo. Preciso de um novo
tema, estou sem muitas linhas).

Jé sei! Posso ser mais informa-
tivo, abordar a origem do Setor
Sudoeste que incorpora a regido
Sudoeste/Octo-
gonal. Contar que surgiu das
ideias de Lucio Costa, que ape-
sar de previsto para 1989, s6 foi
vingar em 1993. Apontar que,
segundo matéria do Estaddo, o
Sudoeste ja foi o segundo bairro

administrativa

com metro quadrado mais caro
do Brasil, valendo R$ 9.545/mz2,
perdendo apenas para o Noroes-
te com R$ 9.677/m2, também de
Brasilia. (Mas... olha sé... Isso
estd agridoce, sem vida para
uma cronica, deveria escrever
de uma outra forma menos estilo
“Telepromptertivo” - termo que
inventei agora - mudar a escrita
talvez... Quanta inseguranca).

Ja estava para desistir quando,
surfando pela internet (quis pare-
cer mais velho), vi o texto de 2009
da Fernanda Cavassana. Nele, di-
zia que a cronica ndo nasce de um
tema, o tema é que nasce dela...
Entdo pensei rdpido que deveria
escrever com o Unico compro-
misso de por minha visdo sobre
qualquer coisa. O tema assim
val surgir e a quem se interessar,
mande para o contato do Jornal
SW um assunto, que prometo co-
locar meu ponto de vista. Ndo que
1ss0 seja importante, mas vai que
surge um tema? Uma histéria?

Citagoes:

Estaddo -> https://economia.estadao.
com.br/noticias/releases-ae,brasilia-
tem-o-metro-quadrado-mais-caro-do-
brasil,70001685679

Fernanda Cavassana -> https://
londripost.wordpress.com/2009/09/23/
qual-o-melhor-assunto-para-uma-
cronica/
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& ESPECIAL

QOMUNIDADE RESISTE
AS QUADRAS 7500

AUTORIDADES DAO OPINIAO

"Owlir a
gociedade & wma
saida e lei
6&?/}5@ "

Jane Maria Vilas Bdas
Ex-Presidente do IBRAM

Ao assumir a Presidéncia do
IBRAM, EM 2015, encontrei
o processo de licenciamento
das Quadras 500 do Sudoeste
aguardando que o 6rgdo con-
cedesse a Licenca de Instala-
¢do, que é o documento que
permite o inicio das obras. Na
leitura do processo percebi
que os estudos e escutas so-
ciails eram antigos, algumas
pecas com mais de meia dé-
cada transcorrida. Em reunido
com a equipe fui informada
que a retomada do processo
deveria se ater a dados atuais
do transito, da capacidade de
processar esgoto, da destina-
¢do de dguas pluviais e teria-
mos também que autorizar a
supressdo vegetal de um frag-
mento de Cerrado original.

A administra¢do compartimen-
ta, faz raciocinios cartesianos,
mecanicos e toma decistes com
essa abordagem que ndo con-
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templa a real dindmica da vida,
do cotidiano do espago urbano.
Ouvir a sociedade é uma saida
que a lei dispde para que os
aspectos que escapam aos ins-
trumentos da gestdo possam ser
complementados com a vivén-
cia das pessoas.

Além disso Brasilia tem sua
concepcdo original baseada
em quatro escalas: a monu-
mental, a gregdria, a habita-
cional e a bucélica. E essa
quarta escala que faz da ci-
dade um jardim com monu-
mentos, a interagdo estética
entre o artificio humano e
a natureza. Essa identidade
fez que nossa capital mere-
cesse o titulo de patriménio
da humanidade.

Amparada no prin-
cipio da precaugdo,
um dos conceitos
basilares da gestdo
ambiental, suspen-

di a licen¢a para
atualizar os estudos e proce-
dimentos e analisar melhor
o empreendimento a luz da
migra¢do e crescimento ve-
getativo da populacdo que
incrementa o uso de recursos
naturais no montante médio

de 60 mil pessoas.

Acho justo que quem investe
seja remunerado com lucro.
Mas nisso néo pode estar em-
butida a perda de qualidade
de vida urbana, de identidade
cultural, da condicdo de pa-
trimdnio da humanidade para
que alguém, pragmaticamente
tenha algum ganho extra por
localiza¢do de prédios que
podem atender a necessidade
de moradia da populag¢do em
local mais adequado.

" 04? @(/M{ow 500 wfaf@l’ banv

fpa/l/am/an/fé o meie ambienle

e @& comunidade

Fernando Lopes,
Presidente da Associacdo Parque das Sucupiras

Ha mais de dez anos a comunidade do Sudoeste tenta impe-
dir a construcéo das quadras 500, no terreno conhecido como
“4rea da Marinha”, a beira do Eixo Monumental. A constru-
¢éio implicaria a destrui¢do de uma drea de cerrado de 14ha,
dltimo remanescente de vegeta¢do nativa preservada, na drea
central do Plano Piloto. A Associag¢do Parque Ecolégico das
Sucupiras (APES) lidera o movimento com o apoio de outras
dez entidades. Sdo associacdes de moradores do Sudoeste e
Cruzeiro, Octogonal e Setor de Oficinas, além dos Conselhos
Comunitdrios da Asa Sul e da Asa Norte, arquitetos, ambien-
talistas, gedlogos e bidlogos. Alguns dos argumentos:

1. Recentemente, o IBRAM voltou a conceder, & empresa
Oeste-Sul, a Licenca de Instalac¢do, sem qualquer atualizaco
dos estudos de impacto ambiental, indiferente as preocupa-
¢des da comunidade. A primeira audiéncia pidblica, realizada
h4 10 anos, j4 exibia dados defasados de impactos de transito



e vizinhancga, escoamento do es-
goto sanitdrio e outros aspectos.
A defasagem desses dados re-
presenta hoje um problema gra-
ve denunciado pela comunidade.

2. Em 10 anos a cidade mudou.
Agravaram-se os problemas de
trAnsito, particularmente no Su-
doeste e no acesso ao Eixo Mo-
numental. Mudou o regime de
chuvas, que agora castigam a ci-
dade e provocam alagamentos. No
Cruzeiro, a Biblioteca e o Centro
Comunitdrio estdo interditados
em consequéncia das chuvas. A
supressdo do cerrado onde pre-
tendem construir a quadra 500
agravaria os alagamentos.

3. Nao havia indicacéo de edifi-
cacdes na drea em questdo, con-
forme o mapa do Anexo II, do
documento Brasilia Revisitada,
de Lucio Costa, de 1987.

4. Essas preocupagdes foram
levadas a audiéncia publicada
na CLDF, convocada hd duas
semanas pelo deputado Re-
ginaldo Sardinha. Em apoio 2
comunidade, o deputado pro-
tocolou um projeto de decreto
legislativo que, se aprovado,
sustaria o processo de cria-
cdo da quadra 500. Ao mesmo
tempo, a comunidade busca,
junto ao Ministério Publico,
evitar essa construcdo.

"@Pw, cra, quen /a‘y f(ri/
consullade por auloridade
compelente sotre que lipo de

cidade quer, e conglrey?7”

Robson Majus,
Educador e gestor ambiental

S6 hé o verdadeiro desenvolvimento sustentdvel com o
envolvimento do principal interessado, a saber o cida-
dao morador do lugar.

Todo processo de empreendimento imobilidrio no DF
é feito somente para atender interesses eleitoreiros
ou econdmicos da especulacdo imobilidria e nunca
pensando na cidade para as pessoas, como um sis-
tema de qualidade de vida, visando mitigar futuros
e consequentes impactos ambientais que compro-

metem os principios da sus-
tentabilidade, uma qualidade
do que é bom para ser feliz e
sauddvel morando em comuni-
dade urbana, ainda mais em se
tratando da capital do Brasil,
Brasilia/DF, sede da Reserva
da Biosfera do Cerrado. O de-
vido Licenciamento Ambiental
é essencial para se gerir qual-
quer drea e seus recursos, se-
jam eles quais forem e de que
tamanho for.

Na minha modesta e conven-
cida opinido, j4 passou da
hora de decretarmos “Mora-
téria Ambiental” mno Distrito
Federal - parar todo procedi-
mento administrativo ambien-
tal, incluindo aqueles que nao
sdo administrativos, mas que
sdo tocados ao arrepio da Lei
e na distragdo dos 6rgios de
fiscalizacdo e manter somen-
te aqueles de alta relevancia
e risco a populacdo em geral.
A partir dai coloquemos tudo
no Plano, promovamos o nive-
lamento conceitual, as audién-
cias publicas precedidas de se-
min4rios e oficinas, envolvamos
e provoquemos cada cidaddo a
assumir sua responsabilida-
de no contexto do desenvolvi-
mento sustentdvel e dividamos,
com justica, o 6nus e o bonus
das nossas decisdes e opcoes,
em respeito ao verdadeiro de-
senvolvimento sustentdvel.”

Apo6s uma década da novela
de autorizagdo e suspensao
da construgdo das Quadras
500 do Sudoeste, o lbram
resolveu permitir a edificagéo.
O principal equivoco: faltou
consultar a sociedade civil que
mora na regido.

E preciso existir democracia
inclusive na hora de se destinar
uma area. O cidaddo é quem vai

LUTA CONTRA CONSTRUCAO DAS

QUADRAS 500 DO SUDOESTE CONTINUA
Por Deputado Distrital Reginaldo Sardinha

sofrer com o transito, falta de

Além da invasdo subita da
regido do Parque das Sucupiras,
onde resiste arduamente

parte da vegetacdo nativa do
Cerrado. No Ultimo més realizei
uma audiéncia publica para

que arquitetos, engenheiros,
moradores, especialistas e
6rgéos do Poder Executivo
debatessem o tema.

infraestrutura e superpopulagdo.

Por fim, pensando nos
motivos que levaram a
suspensdo anterior da
autorizagdo do lbram,
protocolei um Projeto

de Decreto de Lei (PL)
que pretende sustar o
parcelamento das quadras
e anular a permissao
concedida pelo 6rgao. A
proposi¢do é uma forma de
dar voz aos moradores!
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@ PERFIL

FLAVIA
FLAVETYYY

No ambiente charmoso e cheio
de delicias, o Atelier de Doces
e Café, recebemos Flavia Gon-

calves, a Flavetyyy, exemplo de
determinacéo.

Com 1,68m e 66 kg, ela conta
como venceu a barreira de eli-
minar 45 kg de seu corpo, com
caminhadas, alimenta¢do e mui-
ta vontade. A vontade era tanta,
que ela ndo lembra de ter sentido
fome. Mas lembra que, na época,
estava muito gorda, desemprega-
da, sem ténis e sem dinheiro.

“Todas as meninas estavam na
piscina de biquini, menos eu!”.
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“Depois de um longo periodo
de obesidade mérbida, com
110 kg em 1,68m, vérios mo-
mentos poderiam ser o gatilho
para a decisfo, mas ela veio no
dia de sol, amigos na piscina,
as mulheres de biquini, menos
eu. Alf caiu a ficha que havia
algo de errado com meu corpo,”
relembra Flavetyyy.

Eu preciso mudar isso, de al-
guma forma. Eu nfo enxergava
a solugd@o, mas uma for¢a extra-
ordindria tomou conta de mim,
essa forca me levou a comecar.
Resolvi caminhar”, conta. Cami-
nhou de sandélia, machucou o pé

FLAVIA FLAVETYYY
EMAGRECEU 45
KG EM 1 ANO!
CONHECA SUA
HISTORIA!

‘Ponha & pe
?/U/é @Ml/ﬁ
pe o chie.
E ew /}M/f

o pe hessa
neva eglPada

que eslew
Iribhande.

e quebrou a sapatilha. Uma ami-
ga deu um ténis “semi novo”e foi
a gléria. Caminhava de manha, a
tarde, a noite. Quase o “Forrest
Gump. Na carteira, somente R$
50,00 e, com esse dinheiro com-
prou peito de frango e verduras,
fez sopa e congelou em porgdes.

Comegou a andar, abandonou to-
dos os “venenos”que faziam parte
de sua vida: fast food, cervejinha,
petiscos. “Trouxe para a minha
vida aquilo que eu precisava para
iniciar, mudei de ambientes e me
afastei das pessoas t6xicas, aque-
las que me levariam para onde eu
ndo podia ir,”diz ela.

QUANTOS QUILOS
DEVO EMAGRECER? E A
NOVA ROTINA.

Flavetyyy diz que nunca pensou
na quantidade de quilos que pre-
cisava emagrecer, vivia um dia
de cada vez. “Nao vejo como po-
sitivo a pessoa dizer que precisa
emagrecer 2 kg nessa semana.
Nio, nunca fiz isso. Minha meta
era seguir aquela rotina, nfo
mais a que eu vivi. Com isso meu
corpo seguiu a tendéncia: ema-
grecer. Mudar os hébitos requer
mudanga de rotina, distancia do
que ndo quero mais. Ku acha-
va que estava feliz nos botecos,



churrascos, mas como mudei meu foco e conceito

de felicidade, minha felicidade passou a ser sair
daquele corpo que me fazia até fugir do espelho.”

Perguntei a Flavetyyy como é a alimentag¢do dela
hoje em dia. Ela disse que tem restri¢des a car-
boidratos e agtcares. No prato, carne, ovos, fran-
go, tubérculos, tudo medido e com hordrio. “Além
disso, pratico atividade fisica diariamente.

E HOJE?

“Tudo mudou. Quando vocé produz energia, o uni- Entrevista realizada no

96)
O

ATELIER pe DOCES
% Eerline Cefs b

verso conspira a seu favor. Consegui emprego, es-
tou numa academia, tenho novos amigos. Costumo
dizer: “Ponha o pé que Deus pde o chdo”. E eu pus
0 pé nessa nova estrada que estou trilhando.”

@flavetyyy

POR GABRIELLA TERRA

Veterinaria

ALIMENTACAO
NATURAL PARA PETS

A atencdo com a alimentagéo
€ muito importante para
garantir a satde do nosso
animal de estimagdo. Muitos
donos estdo optando por
deixar a ra¢do industrializada
de lado e oferecer algo

mais saudavel e caseiro. A
alimentagdo natural é uma
alternativa boa se deseja
alterar os habitos alimentares do pet além

de trazer muitos beneficios para a satide de
nossos peludos. Cada vez mais, tutores tém
aderido a essa modalidade de alimentac3o.
No entanto, ainda existermn muitos mitos e
desinformag&o sobre como funciona a comida
natural para pets.

A alimentacéo natural é uma dieta balanceada
composta por ingredientes naturais e que
s&o minimamente processados, isto ¢, ndo
passam por processos industriais como
acontece com as ragdes. E uma alimentagdo
equilibrada que contém os niveis de
nutrientes que o animal precisa para se
manter saudavel. Uma das maiores confusbes
que acontecem entre os tutores é achar que a
comida natural é resto de comida da familia.
Néo é simplesmente abrir a geladeira, ver

0 que esta sobrando e oferecer para o pet.

Também nado é sé misturar
alimentos com a ragao,

sem a orientacdo de um
veterinario especializado em
nutrigao.

Assim, a alimentagdo

natural propde uma

dieta composta por um
equilibrio entre proteinas,
gorduras de boa qualidade,
carboidratos, fibras, vitaminas, minerais e
4gua. Os beneficios da dieta natural incluem:
alta palatabilidade (com sabor e textura

muito atrativas), fezes firmes e com menos
odor, menos gases, mais vitalidade, pelagem
brilhante, maior resisténcia as doencas, melhor
hidratacdo do organismo e menor necessidade
de ingestdo de 4gua, além de ser um alimento
customizado para o seu pet.

Alguns pontos, no entanto, podem dificultar
a adesdo de alguns tutores a alimentagédo
natural. Vocé vai precisar de muito espago
no freezer, para que possa comprar ou
produzir os alimentos e congelar para o
consumo. A produgao também exige tempo
e atengdo. Também ¢é necessario que seja
feita a correta suplementagdo de vitaminas e
minerais que podem n&o estar presentes nos
ingredientes. Por Ultimo e mais importante,
é preciso seguir a risca a dieta! A falta de
comprometimento com a alimentagéo
caseira pode prejudicar muito o seu peludo.
E lembre-se: seu Pet ndo ¢ igual ao da sua
vizinha. A dieta é personalizada para cada
individuo e espécie. Procure seu veterinario
e obtenha mais detalhes e informagdes.
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@ GASTRONOMIA

O-DE-BICO

~)

EM PARCERIA COM
RESTAURANTES DO DF,
EMBRAPA ESTIMULA O
CONSUMO DE GRAO-DE-BICO
E MOSTRA SUA VERSATILIDADE
E SABOR EM DIFERENTES

COZINHAS.

Em 2018, o Brasil se tornou
autossuficiente em grao-de-
-bico. De um cultivo inexis-
tente, em 2012, bateu a im-
pressionante marca de 8 a 10
mil hectares, com uma produ-
cio estimada em 12 mil tone-
ladas, segundo dados da Em-
presa Brasileira de Pesquisa
Agropecudria (Embrapa). Le-
vando em consideragdo que
o pafs importa, por ano, uma
média de 8 mil toneladas, te-
mos um volume que ndo ape-
nas supre a demanda interna
quanto abre a possibilidade
de exportacdo.

Além de ser muito rica em
proteina (com 21,2 gramas a
cada 100 gramas do grdo), a
leguminosa é fonte de fibras,
célcio, fésforo, ferro e vitami-
nas A e do complexo B. Na
cozinha, a versatilidade é a
caracteristica mais marcante,
ja que o grio pode ser consu-
mido verde, seco, reidratado,
torrado ou cozido, seja em
saladas, aperitivos, pastas e
ainda no preparo de pdes,
massas e sobremesas, por
meio de sua farinha.
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Embrapa Hortalicas

Rodovia BR-060, Km 09 (Brasilia/
Anapolis), Fazenda Tamandua -
Brasilia/DF

Fone: (61) 3385-9000
www.embrapa.com.br/hortalicas

Dolce Far Niente

Asa Sul - CLS 215, Bloco A, Loja 9,
Brasilia; (61) 3345-4267.

Aguas Claras - Avenida Castanheiras
1060, Loja 16 a 19; (61) 3254-2263.

NHOQUE DE
GRAO-DE-BICO

Receita Dolce Far Niente

Ingredientes

v 200 g de grao-de-bico

v 50 g de queijo parmesao
v V2 colher de sopa de sal
v 50 g de semolina

v 1ovo

Modo de preparo

v/ Deixe o grdo-de-bico de molho
por duas horas. Depois leve
ao fogo e cozinhe na 4gua, até
ficar bem cozido.

v Em uma batedeira, junte o
grao-de-bico cozido, o queijo
parmesdo, sal, semolina e o
ovo. Bata até ficar homogéneo.

v Pegue porgdes da massa e, em
uma superficie enfarinhada,
faca rolos da espessura de um
dedo e corte-os em cubos de
mais ou menos 1,5 cm.

v Cozinhe os nhoques, poucos
por vez, em bastante égua
fervente com sal e um fio
de 6leo. Quando subirem
a tona, retire-os com uma
escumadeira e deposite-os em
um escorredor.

Acompanhamento:
Picadinho de Filé

Rendimento:
1 porgédo para uma pessoa



& EU VI QUANDO ELA FOI HUMILHADA.
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DENUNGIE
LIGUE 180

Mmtas vezes, 0s sinais de violéncia contra as mulheres aparecem bem
antes de o agressor chegar a um golpe fatal. Porisso, ao ver uma mulher
sendo ameacada, humilhada, subjugada ou sofrendo qualquer tipo de
agressao fisica ou verbal, denuncie. (aso vocé, uma amiga, vizinha ou

~ colega de trabalho esteja passando por qualquer tipo de violéncia, procure
‘ajuda. A'sua dentincia pode salvar uma vida. 0 seu siléncio pode ser fatal.

j:-"?"FIEMINIl}iIII[l'
' SEU SILENEID
__I’IIIIIE SER FATAL.

' CAMARA
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© OCTOGONAL

POR ZALDO BORGES*

*Atual presidente da Associagdo
Amigos da Octogonal

GALERI
DE ARTE
OCTOGO

Ha seis anos, a comunidade,
através da Associa¢do Amigos
da Octogonal, decidiu trans-
formar as paradas de o6nibus
em uma Galeria de Arte a céu
aberto. Fizemos um concurso e
as pessoas puderam escolher as
obras que haveriam de ser colo-
cadas em cada parada. Algumas
plotagens que foram afixadas
nas paredes internas dos abri-
gos, sdo fotos de obras ja conhe-
cidas; outras, sdo obras de artis-
tas da prépria Octogonal, outras
ainda, sdo fotos de paisagens.
Esse caldeirdo de ideias e esti-
los preencheu as onze paradas
do anel vidrio que une as Oc-
togonais, e assim a arte substi-
tuiu as pichacdes e colagens de
cartazes que enfeavam nossas
paradas. Soma-se a essas artes,
a escultura do artista pldsti-
co Toninho de Souza, colocada
em frente ao Condominio Ma-
gister (Octogonal 2). Abaixo, o
conjunto das obras que formam
essa Galeria de Arte.

A Octogonal tem uma Galeria de
Arte espalhada no espago publi-
co que promove o bem-estar e
engrandece a cidadania.
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Em breve, dedicaremos tempo e

energia novamente para nossas
paradas. Além de recolocarmos
novas obras substituindo algu-
mas que ji estdo desgastadas
pelo tempo e duas que foram de-
predadas por vandalos, faremos
a complementa¢do colocando
obras em outras quatro paradas
que estdo voltadas para a EPTG
e para a EPIA. Esse trabalho
serd financiado pela comunidade
que colabora com a Associacéo
Amigos da Octogonal e conta
também com a parceria da Ad-
ministragdo Regional do Sudo-
este/Octogonal e da Secretaria
de Transportes. O resultado é a
Octogonal mais bela e organiza-
da, com qualidade de vida, arte e
valorizagéio da cidadania.

As paradas antes tinham pichagbes e colagens de cartazes.
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Farméacia de Manipulacao g, avavos ssvimauamao: i AR sudoeste. ]
; ;o S , sudoeste CL$ 209. BLOCO A .LOJA37  CLSW 301.BLOCO C.LOJA 44
Homeopatia, Cosméticos, Fisioterapia,
Florais de Bach, Manipulagdo de Formalas. CLSWEl P oA 61 3256-3908 61 3041-4848
‘ VENHA CONHECEH 0 CONCEITO SELF-SERVICE EM LAVANDERIA!
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DO SEU JEITO, NO SEU TEMPO! H
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DE SEGUNDA A DOMINGO, DAS 7 AS 23 HORAS

(CSW 03, Lote 04, Loja 15 ©198129-8247

CLgW 10; Marcia Cunha
BOUU que ng-:;'z‘; e equipe especializada Sudoeste
Cabelo e Tintura CCSW S5 BL. A Ed. Silco Varandas - Sudoeste lavanderiaselfservicebrasilia

Sudoeste

Drogaria

@®ELYFARMA s BSBeer

*CERVEJARIA®

DISK REMEDIO SHCES Qd. 1205 Café & Cozinha Arabe CLSW 103 Bloco C

3361-9561 Bl. KLj. 12

9 8625-6265 Cruzeiro Novo
NAO COBRAMOS TAXA DE ENTREGA  Quadradao™

(61) 3263-2428

CLSW 301 BI. B Ij 1 subsolo

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

Jornal do Sudoeste

ANUNCIE

K (©) swsudoeste
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TEM UM JEITO
MAIS FACIL DE
FICAR PROTEGIDO

VACINAS PARA TODAS AS IDADES

Agende sua imunizacao em casa ou
no trabalho, de domingo a domingo.

#ProtecaoSabin
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