
PRÓXIMA EDIÇÃO � Em nossa próxima edição falaremos sobre os atrasos e as 
expectativas para as obras viárias e do BRT (MOVE) na região Norte e Pampulha. 
Em breve teremos matérias sobre o preparo do setor  para os grandes HOTELEIRO
eventos de 2014, uma análise dos  da região pela população local RESTAURANTES
e sobre o  na Pampulha, que perde, cada vez mais, suas áreas DESMATAMENTO
verdes. Manteremos as colunas , , �Quadro de Empregos� �Leitor em Foco�
�Jaraguá Conta sua História� (onde os moradores mais antigos relatam suas 
histórias curiosas e divertidas sobre o começo do bairro) e , �Saúde e Bem-Estar�
abordando os mais diversos assuntos ligados à saúde e qualidade de vida.  
Participe se você quiser opinar sobre algum desses ou de outros assuntos. 

Em qualquer idade a atividade física, realizada com 
regularidade, é uma das principais bases para a manutenção 
da saúde. Quando envelhecemos, o corpo sofre algumas 
transformações como perda da força muscular, diminuição da 
flexibilidade, da agilidade e da coordenação. Por essas e 
outras a prática regular de exercícios se torna ainda mais 
importante para os idosos. São várias as pesquisas e dados 
científicos que relacionam a longevidade a exercícios físicos 
na terceira idade. Está mais do que provado que eles ajudam a 
chegar a uma idade avançada com mais saúde e disposição. E 
quem não quer viver bem? Esse é um desejo da maioria das 
pessoas. 

A perda de massa muscular, da flexibilidade, da força, do 
equilíbrio e da massa óssea, além do aumento de gordura 
corporal, é um processo natural e é com o exercício físico que 
poderemos retardar esse envelhecimento. Só que para isso é 
preciso tomar alguns cuidados e unir outros fatores para um 

melhor equilíbrio. As atividades devem ser praticadas com 
cuidado, preferencialmente com uma avaliação médica e de 
acordo com gostos pessoais e limitações de cada um. É impor-
tante que haja prazer nessa prática, que seja feita em grupos 
para uma maior motivação e associada a uma alimentação 
adequada, combinada com uma dieta equilibrada. É preciso 
realizar uma avaliação física completa que vai apontar quais 
as melhores atividades para a condição individual de saúde, 
fator de risco e objetivos pessoais. 

O sedentarismo é um grande inimigo para quem deseja 
uma vida saudável e são vários os benefícios da prática da 
atividade física na terceira idade: melhora da velocidade de 
andar, do equilíbrio e da auto-eficácia; manutenção e/ou 
aumento da densidade óssea; ajuda no controle do diabetes, 
artrite, doenças cardíacas; diminuição da depressão e do risco 
de doenças cardiovasculares; fortalecimento dos músculos; 
melhoras da ingestão alimentar, da mobilidade, da sinergia 

motora, das reações posturais e dos reflexos; entre vários 
outros.

O exercício físico ainda pode ajudar na manutenção e 
melhora da memória, já que pela repetição e dificuldade na 
realização dos movimentos exigidos, trabalha-se a concentra-
ção, a atenção, o raciocínio e o aprendizado motor. Outro 
aspecto importante e benéfico para o idoso é ter um maior 
círculo social de amizades. Frequentando academias, fazendo 
exercícios ao ar livre ou em grupos, como na Academia da 
Cidade, acaba mantendo contato com outras pessoas com os 
mesmo objetivos.

São muitos os espaços para essa prática na região do 
Jaraguá. Opções não faltam de acordo com o perfil e objetivos 
de cada um. O importante é tomar iniciativa e começar a se 
movimentar agora.

Leia mais nas páginas 10, 11, 12 e 13
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Quando essa palavra é 
lida ou escutada muitos sen-
tem certo temor. Por que o 
assunto incomoda tanto? Por 
ser tão incompreensível e 
inevitável? Porque nos apega-
mos a tudo? Porque não gosta-
mos de perder? Muitos prefe-
rem não falar sobre isso a 
buscar contemplar ou aceitar 
suas verdadeiras implicações. 
Mas é uma reação compreen-
sível, já que não temos a 

compreensão do que acontece após a morte e como 
devemos reagir e aceitar a perda de entes queridos que se 
foram. Mas se pararmos para pensar vivemos tão mal, tão 
apressados e tão sem tempo, desvalorizamos ou descuida-
mos tanto de coisas importantes, que só quando perdemos 
alguém descobrimos o valor que tal pessoa tem e nas 
várias coisas que poderíamos ter feito nos últimos dias. É 
triste, mas notório, que às vezes as pessoas precisam 
morrer para sabermos a importância que elas tinham. Isso 
acontece até mesmo com um desportista ou um cantor que 
falece. 

O problema é que quando as pessoas morrem já não 
há mais o que dizer, porque o perdão ou a palavra de cari-
nho já não podem mais serem concedidos. O mistério da 
morte é parte do enigma da alma e da vida em si. Embora a 
morte represente a elevação da alma para um nível superi-
or, os que ficam vivem uma experiência dolorosa demais. 
Embora seja muito difícil, e assim como numa lição de vida, 
deveríamos ver a morte não como algo negativo, mas como 
uma oportunidade de crescimento.

Quando o que amamos vai embora é preciso tomar 
consciência que esse é um processo biológico irreversível e 

a imensa dor que sentimos está relacionada à nossa 
incapacidade de manter aquela pessoa presente. Se 
choramos tanto nem sempre é pela pessoa em si, pois esta 
vai para um plano que acreditamos ser muito mais pleno, 
mas sim pela dor que sentiremos pela falta dela. O que 
pode consolar com o passar do tempo é a consciência de 
que a morte representa um momento de descanso e que o 
outro estará em uma situação bem melhor que a nossa. 
Mas vai dizer isso, durante uma missa de sétimo dia, aos 
pais de quem perdeu um filho pequeno de uma maneira 
trágica? Como aceitar?

Como canta nosso querido Padre Fábio de Melo, �a 
saudade eterniza a presença de quem se foi. Com o tempo 
esta dor se aquieta, se transforma em silêncio que espera 
pelos braços da vida um dia reencontrar. Abra a porta do 
quarto e a janela, que o possível da vida te espera, vem 
depressa que a vida precisa continuar. O futuro ainda está 
do outro lado e o presente é o presente que o tempo quer te 
entregar�. Olhe diferente para a saudade que você sente.

Sempre me lembro de algo que li e mexe comigo até 
hoje. São histórias de pessoas que tiveram a chance de ter 
um último contato em vida com a pessoa que amavam, 
mas estavam apressadas demais, nervosas ou saíram 
brigadas e impacientes horas antes de perder esse alguém. 
Estamos sempre ocupados e sem tempo para ouvir o outro 
que precisa de um carinho e uma atenção. Temos sempre 
algo mais importante para fazer do que ouvir alguém que 
sente um imenso carinho por nós e precisa de um pouco de 
atenção.

Se você soubesse que num certo momento seria a 
última oportunidade de ver ou conversar com alguém, você 
faria diferente? Você teria a mesma pressa? Você olharia 
diferente para aquela pessoa? Com esse pensamento 
sempre creio que deveríamos sempre fazer diferente. Estas 
crônicas que escrevo não são para dar conselhos, mas sim 

para provocar e despertar, mas se pudesse dar um neste 
momento eu diria para não esperar as pessoas morrerem 
ou irem embora. Não conhecemos a vida e não sabemos o 
que virá amanhã, por isso temos que viver como se hoje 
fosse o último dia de nossa história. Deveríamos viver como 
se tivéssemos uma última oportunidade de amar e falar 
sobre nossos sentimentos.

Imagine que você ficou sabendo que terá poucas 
horas de vida? O encontro à noite não acontecerá, nem a 
continuidade de uma seção médica, um processo no 
trabalho, o pouco que falta para cumprir uma meta, o jogo 
de futebol no final de semana, a casa que precisa ser 
arrumada, o filme que não deu tempo de assistir, o telefo-
nema que você ficou enrolando para fazer para aquela 
pessoa que precisava tanto de sua palavra, o fogão e a TV 
que estão para chegar, as roupas no varal, os e-mails a 
responder, a pessoa para a qual você estava para se decla-
rar, o salário a receber, o abraço não dado... nada disso 
existirá mais. 

É duro dizer assim, mas em alguns momentos a morte 
te obriga a sair no melhor da festa sem se despedir de 
ninguém, sem ter tentado conquistar ou reatar com aquela 
pessoa que você tanto ama, sem o último beijo nos filhos, 
sem usar aquela roupa bonita guardada no armário para 
uma ocasião especial ou sem ouvir aquela música preferi-
da que te faz tão bem. Os seus entes queridos terão que 
arrumar suas tralhas, mexer em suas gavetas e apagar as 
trilhas que você deixou durante toda uma vida. Por isso 
como diz o cantor: �Vamos viver tudo que há pra viver, 
vamos nos permitir�. Não se apegue a coisas pequenas e 
inúteis da vida. Valorize quem você realmente ama e perdoe 
sempre.

Fabily Rodrigues (Editor)
emfocomidia@emfocomidia.com.br

A morte e seus incompreensíveis mistérios
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O Jornal Jaraguá em Foco não costuma 
publicar notícias sobre crimes, assassinatos, 
entre outros assuntos policiais. Nosso objetivo 
sempre foi debater questões como a falta de 
segurança pública, por exemplo, a fim de que 
haja melhorias e mais segurança para todos em 
geral. Um fato logo nos primeiros dias do ano 
mexeu não apenas com as famílias da região, 
mas com pessoas de todo o país: o falecimento 
de Mariana Silva Rabelo de Oliveira, de apenas 
8 anos, filha de Ieda e do meu amigo pessoal 
Marco Aurélio Oliveira. Ela se afogou no dia 3 de 
janeiro após descer do toboágua do Clube 
Jaraguá e seus cabelos serem sugados por um 
tubo que faz a sucção da água para que o 
escorregador da piscina funcione. Segundo 
informações do delegado responsável pelas 
investigações, Thiago Pacheco, ela ficou sub-
mersa por cerca de 5 minutos.

Ela foi levada pelo SAMU para o Hospital 
Odilon Behrens, e permaneceu internada por 
mais ou menos 12 horas no Centro de Terapia 
Intensiva (CTI) da unidade. Faleceu na manhã 

do dia seguinte. Muito se discute sobre a 
demora no socorro e questões de manutenção, 
mas não vamos entrar nesses detalhes, pois a 
discussão se estenderá bastante e as opiniões 
são muito divergentes. Neste momento procurar 
culpados não amenizará a dor da família, mas 
que essa tragédia sirva de alerta para ficarmos 
sempre atentos às crianças ao usarem piscinas, 
mas também, e principalmente, para que os 
clubes sejam mais rigorosos na manutenção de 
suas dependências, não instalando ralos 
esféricos e tendo um maior controle com o 
desligamento automático das bombas quando 
necessário. Os salva-vidas devem estar sempre 
atentos e preparados para todas as situações, o 
Poder Público deve formalizar normas para as 
piscinas e o Corpo de Bombeiros fiscalizar 
constantemente os clubes.

Mariana que tantas vezes vi após as 
�peladas� de domingo no clube e que iluminou 
o mundo com sua doçura, vai continuar entre 
nós, na memória de sua breve passagem por 
esse mundo muitas vezes difícil e cruel. Cada 

morte de uma criança enfatiza 
o mistério no qual estamos 
mergulhados. Atordoamo-nos 
para não ouvir certas coisas, 
fugimos dele para não o 
perceber, recorremos a mil ati-
vidades e distrações numa 
agitação insana com horários, 
compromissos, dificuldades e 
prazeres. Corremos tanto e 
nem sempre sabemos aonde 
queremos realmente ir. 

Durante a missa de sé-
timo dia nós, adultos, das 
mais variadas idades, chora-
mos. Uns pela perda de uma 
menina tão amada, outros condoídos pela dor 
da família, outros, ainda, esmagados pela 
fragilidade que a vida, o sofrimento e a morte de 
uma criança nos faz sentir. Marco, Ieda e Júlia, 
vocês não perderam uma filha/irmã. A desen-
carnação é apenas o final de uma etapa e o 
começo de outra. Não perdemos as pessoas, 

assim como não se perde o amor semeado no 
coração. Quando a saudade apertar e doer 
demais, lembrem-se dos momentos felizes 
proporcionados pela Mariana, dos sorrisos 
cheios de ternura, das brincadeiras e a abrace 
com carinho em suas orações aos céus. (Fabily 
Rodrigues)

A dor de uma perda chamada Mariana

Espaço voltado para a saúde é inaugurado
Com o objetivo de oferecer fisiote-

rapia, RPG e pilates, foi inaugurada, no 
dia 20 de dezembro, a Corefisio, que já 
está funcionando na Rua Izabel Bueno, 
693. O proprietário e fisioterapeuta 
Leonardo Bruno Lino Teixeira, conta 
que escolheu a região por dois moti-
vos: por estar próximo de sua residên-
cia e porque a região tem um público 
em potencial. �Na região existe um 
grande número de idosos, possui fácil 

acesso e os moradores procuram por 
serviços relacionados à saúde. Além 
disso, a Rua Izabel Bueno é um ponto 
de referência da região, próxima a 
bancos, empresas e comércios impor-
tantes�, explica. Ele reforça dizendo 
que a expectativa é boa principalmente 
porque os moradores buscam qualida-
de de vida. �Vamos trabalhar com 
pilates, fisioterapia, RPG, acupuntura, 
auriculoterapia, massagem terapêutica 

e Kinesio Taping, que é um método de 
bandagem terapêutica com design 
elástico que melhora a função de 
diferentes tecidos e sistemas do corpo. 
Trabalharemos com grupos especiais 
para idosos, diabéticos e hipertensos. 
Pensando na comodidade dos nossos 
clientes fechamos uma parceria com 
um médico ortopedista que atenderá 
no local�. Mais informações: 4141-
6634.

CID COSTA NETO

FACEBOOK
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A Academia Cardoso Prata, inaugurada 
em outubro de 2010 no Jaraguá, e que hoje 
conta com duas unidades próximas, reformou 
seus espaços no final do ano passado e 
começo de janeiro para distribuir melhor as 
atividades e oferecer maior comodidade aos 
alunos. A sócia-proprietária Karoline Oliveira 

Prata conta que no dia 6 de janeiro os alunos 
puderam conhecer as mudanças nas estrutu-
ras das duas unidades e os novos equipamen-
tos. �Começamos o ano de cara nova. Além 
das reformas, focamos uma unidade para o 
treinamento funcional e a outra para a muscu-
lação, a fim de proporcionar um ambiente 

mais agradável. Com isso os nossos profissio-
nais conseguem ter uma dinâmica melhor e a 
reposição das aulas fica mais fácil�. A Cardo-
so Prata trabalha com uma proposta interdis-
ciplinar e um atendimento personalizado com 
hora marcada e turmas reduzidas para acom-
panhar melhor as necessidades individuais 

de cada um. Segundo ela a reação dos alunos 
foi positiva. �Alguns perguntaram por que não 
pensamos nessas mudanças antes, pois 
gostaram muito do resultado. Estamos tendo 
uma reação positiva e melhores resultados�, 
conta. Mais informações: 2516-3355 / 
2511-0264.

Academia reforma seus espaços 

No dia 20 de janeiro foi inaugurado, na 
Rua Francisco Vaz de Melo, 94, o Núcleo 
Educar, com a proposta de realizar acompa-
nhamento escolar diário, lazer e segurança 
para crianças e adolescentes. Os sócios-
proprietários Desirêe Pena Costa e Gustavo 
Barcelos Martins, contam que o Núcleo 
Educar é um desejo antigo que surgiu de 
uma necessidade do casal. �Hoje os pais 
trabalham muito e não conseguem acompa-
nhar os filhos nos estudos, nem dar a assis-
tência que eles precisam. A escolha do 
bairro foi motivada pela proximidade com 
minha residência, por existirem boas escolas 
na região e por estar em uma área de fácil 
acesso. A rua que escolhemos é tranquila e a 
casa tem amplo espaço� comenta Gustavo.

Desirêe completa dizendo que a 
proposta do Núcleo Educar é ir além de 
tirar dúvidas e orientar. �Receberemos o 
aluno que vem antes ou direto da escola e 
ficaremos com ele até a hora que os pais 

puderem buscar. Ele será orientado por 
profissionais especializados em cada área 
e as salas serão divididas por áreas do 
conhecimento. De 7 a 14 anos os alunos 
têm acompanhamento e tutoria; já o 
ensino médio tem o reforço escolar. Além 
do estudo assistido e da tutoria, onde a 
vida acadêmica é analisada e organizada 
com a ajuda de um psicopedagogo, dispo-
nibilizamos um espaço lúdico para o 
relaxamento e o entretenimento�. Outros 
serviços disponibilizados são os lanches e 
almoço. �Assim o aluno tem toda assistên-
cia e orientação no estudo para resolver o 
para casa, fazer trabalhos, tirar dúvidas e 
se divertir com jogos interativos, vídeo 
game, TV, entre outros. A expectativa é 
positiva já que os pais da região buscam 
oferecer o melhor para seus filhos e valori-
zam o que está no bairro�, afirma Gustavo 
Martins. Mais informações: 3075-8957 / 
9344-9756.

Espaço de acompanhamento é
inaugurado no Jaraguá

Ping Pão inaugura sua
terceira unidade

A Padaria Ping Pão, que está na região 
desde 1969, irá inaugurar no dia 5 de 
fevereiro a sua terceira unidade, na Rua 
Desembargador Afonso Lage, 430 (esquina 
com a Avenida Sebastião de Brito), no 
bairro Dona Clara. O proprietário Vinícius 
Dantas explica que cada uma das unida-
des tem uma característica diferente. 
�Concentramos nossos negócios na região 
e exploramos cada loja com uma caracte-
rística diferente. A da Rua Izabel Bueno é a 
'Ping Pão Dia a Dia', com produtos de 
padaria e cafezinho; a 'Ping Pão Gourmet' 
(Rua Furtado de Menezes) é mais voltada 
para o almoço, pizzas e lanches rápidos; e 
a nova unidade é a 'Ping Pão Convenience', 
uma mistura de loja de conveniência com 
padaria, onde olharemos mais para a 
necessidade do cliente de apreciar produ-
tos novos e surpreender a família com 
aquilo que ele está levando para casa. Será 
um misto de produtos da Ping Pão e de 

supermercado, porém com uma linha de 
conveniência mais completa e produtos de 
marcas conhecidas que não são encontra-
dos em qualquer lugar�, explica.

Ele reforça dizendo que também terão a 
linha para viagem com produtos 'pré-
prontos' que podem ser finalizados no 
microondas. �Já trabalhamos com essa linha 
na unidade da Furtado de Menezes. Outro 
diferencial será o estacionamento próprio�. 
Vinícius Dantas conta o porquê da escolha 
do bairro Dona Clara para inaugurar essa 
nova unidade. �Percebemos a necessidade 
dos moradores do Dona Clara de um traba-
lho diferenciado e isso fez com que optásse-
mos pelo bairro. Muitas dessas pessoas 
moravam no Jaraguá quando mais novos e 
hoje constituem família por aqui. Elas 
conhecem nosso trabalho. Percebemos isso 
pela expectativa da inauguração�, comenta. 
Mais informações 2510-1105 / 2510-
1225.

FOTOS: CID COSTA NETO
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O comércio da região continua se desen-
volvendo muito bem. É notório que ainda há 
muitos espaços a serem explorados no bairro 
Dona Clara, que ainda pode se desenvolver 
bem mais, principalmente com o crescimento 
de toda aquela área. Aos poucos isso vai acon-
tecendo. São muitas as lojas em construção ou 
mesmo já prontas. O novo conjunto de lojas, 
localizado na Rua Bolivar Mineiro, entre a Rua 
Leopoldina Cardoso e Avenida Sebastião de 
Brito, em frente à Padaria Bonanza, já teve suas 
primeiras inaugurações em dezembro do ano 
passado. Além das lojas, em cima está sendo 
construído o Edifício Residencial Luiz Marques. 

No dia 5 de dezembro foi inaugurada a 
Essencial Moda Íntima. Aires da Silva Alves e 
sua filha Carla Renata Pinto Alves escolherem a 
região para abrir o novo negócio pelo cresci-
mento do bairro Dona Clara. �Moro aqui há 30 
anos e meu pai tem uma loja do mesmo seg-
mento há 40 anos no centro da cidade. Quando 
passei pelo local e vi que estavam abrindo as 
lojas isso me motivou, pois já estávamos 
pensando em abrir outro ponto. O bairro cres-
ceu muito e hoje as pessoas não querem se 
deslocar. Os moradores de um bairro preferem 
fazer tudo perto de casa�, comenta Carla. Ela 
conclui dizendo que tem as melhores expectati-
vas para o novo negócio. �O segmento de moda 
íntima está em falta no bairro. Vamos trabalhar 
com moda íntima feminina e masculina, linge-
rie, cuecas, modeladores, artigos esportivos, 
pijamas, entre outros produtos. Pretendemos 
nos adaptar aos anseios e necessidades do 
público local�. 

No segmento de calçados femininos, foi 
inaugurada, no dia 7 de dezembro, a Fiorini. O 
sócio-proprietário Ricardo Santa Bárbara 
Fiorini, que mora na região há 49 anos, também 
acredita que o comércio no Dona Clara está em 
desenvolvimento e tem ótimo potencial. �Traba-
lhei muito tempo com loja física e tinha duas 
unidades. Hoje temos a loja online e sentimos a 
necessidade de voltar com a loja física. Escolhi 
a região porque encontrei essa loja com uma 

boa localização e estrutura, mas também 
visando o público em potencial da região�, 
comenta. A Fiorini é uma loja de multimarcas e 
segundo Ricardo o objetivo é atender todos os 
gostos e estilos. �Trabalhamos com diversos 
modelos desde flets, rasteiras, sapatilhas e 
sapatos de salto, além das bolsas�, afirma.

No final do ano, em 26 de dezembro, foi 
inaugurada a loja Terra Vegana, que oferece 
produtos 100% vegetarianos. Além de alimen-
tos orgânicos, vegetarianos, sem lactose e sem 
glúten, a loja trabalha com produtos congela-
dos e itens de higiene e produtos de limpeza. A 

sócia-proprietária Carolina Fernandes Rasuck, 
conta que a escolha do bairro foi motivada pela 
falta de uma loja desse segmento na região. 
�Quem é vegetariano ou busca produtos saudá-
veis só encontrava lojas assim na Zona Sul. Não 
trabalhamos somente com alimentos, mas 
cosméticos que não são testados em animais, 
produtos de higiene e produtos de limpeza 
vegetais�, conta. Sua sócia Inês Faria Rasuck, 
comenta que os moradores da região preocu-
pam-se com a qualidade de vida e por isso é um 
público em potencial. �A expectativas são as 
melhores possíveis. Muitas pessoas têm visita-

do a loja e elogiado o trabalho. Nutricionistas e 
clínicas locais já nos visitaram e querem fazer 
parcerias�.

A inauguração mais recente foi a veteriná-
ria e pet shop Zero Zero Pet, que abriu suas 
portas no dia 15 de janeiro. O proprietário 
Eduardo Malta conta que o objetivo principal do 
pet shop é oferecer um serviço de qualidade e 
com segurança, já que é comum ver na mídia 
denúncias de maus tratos a animais. �Hoje 
quem tem um animal de estimação quer ter 
segurança e saber que seu animal será bem 
cuidado. Pensando nisso investi na estrutura 
onde a área de banho e tosa terá um vidro onde 
o dono pode acompanhar todo o processo. Ele 
também pode visualizar tudo pela internet 
através das câmeras no interior da loja�. Eduar-
do conta que escolheu o bairro depois de uma 
caminhada. �Estava andando e vi as lojas para 
alugar. Fiz uma pesquisa sobre os pet shops da 
região e percebi que muitos não oferecem o 
serviço de veterinário. Alguns apenas terceiri-
zam o serviço. Além dos mimos para os animais, 
banho e tosa, teremos atendimento veterinário 
e cirurgias que é a minha especialidade. No 
caso de uma internação trabalhamos com 
clínicas parceiras�, explica.

Em março será inaugurada a Drogaria 
Cristina, com opções de medicamentos, perfu-
maria, higiene pessoal, beleza e produtos de 
conveniência; e em breve um salão de beleza e 
um estabelecimento gastronômico no mesmo 
local. Como podemos perceber, a região vai se 
tornando cada vez mais atrativa com esses 
investimentos no comercio local. Ainda há 
muito para expandir. (Ana Izaura Duarte)

Centro comercial é inaugurado no Dona Clara e novas empresas chegam à região

Essencial: 3497-1343
Zero Zero Pet: 3244-0708
Terra Vegana: 2510-4010
Fiorini: 3497-7737

INFORMAÇÕES

FOTOS: CID COSTA NETO

Essencial Moda ÍntimaEssencial Moda Íntima

Zero Zero Pet
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JARAGUÁ CONTA SUA HISTÓRIA

Uma história de vida e superação

Hoje vamos contar a história do bairro na 
visão do morador João Hebert de Souza e sua 
trajetória de vida. Ele se mudou para o bairro 
em 1979 com quatro anos de idade e conta 
que a infância foi repleta de lembranças boas 
e de brincadeiras na rua. �Eu tinha muitas 
amizades e várias delas preservo até hoje. 
Brincávamos na rua e jogávamos futebol. Foi 
uma infância muito divertida. Infelizmente 
hoje não vemos mais isso�, recorda. O Clube 
Jaraguá era ponto de encontro também dos 
amigos do bairro e a maioria se encontrava lá 
para participar dos campeonatos. 

O aspecto que João notou que mudou 
muito foi o comércio. �Hoje há uma boa 
estrutura e muitas opções. Na década de 
1980 me recordo do 'Manda Brasa' no 
Aeroporto, da mercearia do Misael na Rua 
Cacuera com Izabel Bueno e do Seu Raimun-
do também na Cacuera. Frequentava esses 
lugares com os meus pais�, comenta. 

João Hebert conta que em 1992 um 
acontecimento marcou a sua vida. �Minha 
infância e juventude foram no Clube Jaraguá. 
Porém um momento marcou toda minha 
família. Neste ano meu irmão, Elton, faleceu 
jogando vôlei no clube e essa dor transfor-
mou a minha história�, conta. Por causa 
desse fato a droga tomou conta de sua vida. 
Ele já tinha contato com a bebida alcoólica 
desde os 13 anos. Com 15 anos passou a 
consumir maconha e depois cocaína. 

Vício
�Depois do falecimento do meu irmão 

me afastei das amizades do bairro e comecei 

a andar com outras pessoas 
que já eram usuários de drogas. 
Nesta época eu era do time de 
futebol amador do Atlético. 
Entre 1995 e 2000 fui jogador 
profissional. Nesse período fui 
emprestado para o Esporte 
Clube Siderúrgica da cidade de 
Sabará�, conta. Ele lembra que 
com a mudança para Sabará o 
consumo de drogas e bebidas 
ficou mais frequente e em 2000 
encerrou a carreira. �Neste ano 
eu conheci a Tatiana, minha 
esposa, no interior de Minas. 
Namoramos dois anos e em 
2002 nasceu a Isabela. Moramos juntos no 
bairro por um ano, em 2004. Ela acreditava 
que eu ia parar com o vício, mas eu mentia 
porque sozinho não era capaz e em 2005 
separamos�, recorda.

João conta que ao encerrar a carreira 
começou a trabalhar em empresas de Belo 
Horizonte e o problema com as drogas e o 
álcool foi se agravando. �Em 2006 fui manda-
do embora e fiquei mudando de empresa 
constantemente. Ficava 15 dias em uma 
empresa e era mandado embora. Minha 
carteira ficou 'queimada' porque não fixava 
em nenhum lugar�. Em 2008 ele chegou ao 
�fundo do poço�. �Nessa época eu ficava na 
praça com mendigos e na rua pedindo 
esmola para beber cachaça e comprar droga. 
Minha família estava sofrendo e as brigas 
eram constantes. Muitas delas de madruga-
da. Meus irmãos chegaram a falar que eu 

estava matando a minha mãe aos poucos�, 
lembra.

Recuperação
O primeiro passo para recuperação foi 

dado pela família. �Em 2009 eles foram até o 
gabinete do Eros Biondini, que naquela 
época era Deputado Estadual, pois ele já 
desenvolvia um trabalho com tratamento de 
drogas e bebidas. Demorei para aceitar o 
tratamento. Isso só aconteceu depois que 
apanhei muito na rua. Fui ao gabinete e 
fizemos uma entrevista. Em janeiro de 2009 
fui internado na Fazenda Vida e Renascer, em 
Conceição do Pará (MG), uma instituição 
filantrópica que vive de doações e de uma 
mensalidade simbólica das famílias. No 
começo foi difícil porque me sentia triste e 
tinha dificuldade em entrosar com os outros 
internos e aceitar as normas da casa. 

Somente depois de um mês comecei a 
aceitar. Passei por um trabalho espiritual, de 
laboterapia - que é o trabalho no campo - e 
de disciplina. Fui renovado. Saí em outubro 
de 2009�, conta.

Quando voltou para casa João Hebert 
comenta que foi uma alegria geral e recebeu 
muito apoio da família. �Quando alguém sai 
da fazenda eles fazem uma festa como se 
fosse uma formatura e a família vai buscar. É 
um dia de muita festa e alegria. Todos apoia-
ram a minha volta e me deram força. Nessa 
época retomei meu relacionamento com a 
Tatiana e em 2010 resolvemos casar. Com a 
benção de Deus, em 2011 nasceu a Giovan-
na�, afirma com orgulho.

Vitória
�Há cinco anos estou sóbrio e não tive 

recaídas. Hoje trabalho no 'Mundo Novo sem 
Drogas' e na Subsecretaria de Políticas sobre 
Drogas de Minas Gerais, que faz parte da 
Secretaria de Estado de Defesa Social, na 
Cidade Administrativa.  Sou muito grato ao 
Eros que me deu essa oportunidade de 
trabalho, que no início foi como voluntário. 
Ajudar alguém com uma história de vida 
parecida com a minha é gratificante e não há 
salário que pague a oportunidade de resgatar 
uma vida. É um presente de Deus. Minha 
experiência mostra que não podemos desistir 
nunca de uma pessoa. Hoje eu trabalho, 
estudo e quero fazer graduação em Políticas 
Públicas. Eu consegui! Basta acreditar em 
Deus, ter fé e perseverança�, conclui o vitorio-
so João Hebert. (Ana Izaura Duarte)

João Hebert de Souza, 38 anos, Assessor da Subsecretaria de Políticas sobre Drogas de Minas Gerais
ANA IZAURA DUARTE
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A expectativa de vida da população 
brasileira cresceu nos últimos anos. De 
acordo com projeções baseada no Censo de 
2010, divulgadas pelo IBGE em 2013, o 
número de brasileiros acima de 65 anos 
deve praticamente quadruplicar até 2060. 
Segundo o órgão, a população com essa 
faixa etária deve passar de 14,9 milhões 
(7,4% do total), em 2013, para 58,4 
milhões (26,7% do total), em 2060. No 
período, a expectativa média de vida do 
brasileiro deve aumentar dos atuais 75 anos 
para 81 anos. A mudança do comportamen-
to em relação à saúde e a maior participação 
dos idosos em algum tipo de atividade física 
colaboram com a longevidade da popula-
ção.  

O sócio-proprietário da Academia Bio 
Fitness, Leonardo Carrusca, afirma que os 
idosos estão procurando praticar cada vez 
mais alguma atividade física. �Eles procuram 
a qualidade de vida. Hoje em dia a nossa 
cultura fez com que as pessoas procurassem 
a atividade física espontaneamente. Os 
médicos estão sempre orientando essa 
prática. Percebemos que no horário da 
manhã todos eles tinham um pouco de 
preguiça e receio, mas por causa dessa 
busca pela qualidade de vida, voltaram a 
praticar exercícios. Devido a alta procura 
estamos planejando montar um grupo de 
idosos. Este é um público fiel que vem toda 
semana e participa dos eventos da acade-
mia�.  

A prática regular de exercícios físicos na 
terceira idade traz inúmeros benefícios para 
o indivíduo. Um desses benefícios envolve a 
saúde. �A atividade física previne e melhora 
muitos fatores como o colesterol, o aumento 
da massa óssea (que para o idoso é essenci-

al porque à medida que envelhecemos 
perdemos massa óssea e cálcio), regula a 
pressão arterial e fortalece a musculatura 
prevenindo quedas e lesões no dia a dia. 
Além das atividades cerebrais, evita as 
doenças senis como Alzheimer e Parkinson�, 

informa a sócia-proprietária da Academia 
Cardoso Prata, Fabiana Prata.  

Segundo a proprietária da Academia 
Monte Olympo, Carla Faria, com o passar dos 
anos é natural que ocorra a perda da força, 
tempo de reação, resistência, capacidade 

aeróbica, flexibilidade, capacidade pulmo-
nar, equilíbrio, entre outras questões. �Por 
isso é importante que o idoso pratique uma 
atividade física para poder melhorar todas 
essas capacidades, pois o corpo deve sem-
pre ser estimulado. Isso melhorará sua 
condição fisiológica e ele ficará mais inde-
pendente. A prática da atividade física reflete 
muito na vida dos idosos. Eles têm mais 
disposição, motivação e a maneira de lidar 
com a vida é diferente. Temos vários exem-
plos na academia�, comenta.

Fernando Antônio Sander, proprietário 
da Academia Sander, reforça dizendo que a 
prática da atividade física pode trazer bene-
fícios pré-doenças e auxílio nos tratamentos. 
�Desde o primeiro momento ele reduzirá 
significamente as doenças cárdicas, altera-
ções de pressão, doenças ligadas à questão 
mental, ansiedade, stress e depressão, além 
da diminuição ou retardamento do agrava-
mento da osteoporose. De maneira geral a 
atividade física é comprovadamente um 
santo remédio porque previne e melhora a 
qualidade de vida, além de ajuda nos trata-
mentos�, informa. Ele completa dizendo que 
a atividade física é eficaz no tratamento de 
doenças como o câncer. �No II Congresso 
Mineiro de Medicina do Exercício e do Espor-
te falou-se nos benefícios da atividade física 
para a cura de todos os males, inclusive o 
câncer. A atividade física junto com a quimio-
terapia é 64% mais eficaz na redução do 
prazo da quimioterapia e na finalização do 
processo cancerígeno�.

Convívio social
Em relação aos efeitos psíquicos e 

sociais, a atividade física reduz os sinto-
mas de depressão, ansiedade e melhora o 

Atividade física proporciona benefícios e melhora 
FOTOS: CID COSTA NETO

Cardoso Prata

Corefisio
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humor. Lilian Pereira, sócia-proprietária da 
Academia Olympia Fitness, comenta que a 
interação social que a atividade física traz 
para os alunos da terceira idade ajuda no 
psicológico também. �Essa interação 
colabora no tratamento da depressão e no 
alívio do stress. Na academia o aluno tem a 
possibilidade de fazer novos amigos. Temos 
grupos que fazem atividades aqui e se 
encontram fora da academia�, conta. Para 
Natércia Nunes, sócia-proprietária da 
Academia Master, essa interação social faz 
com que o idoso frequente mais a acade-
mia. �Muitos alunos da terceira idade 
relatam que gostam de praticar atividade 
física principalmente por causa da questão 
social. Eles fazem muitas amizades aqui e 
fora do ambiente também�, percebe. 
Segundo o supervisor geral da Academia 
Prime Fit, Frederico Oliveira, o principal 
benefício para o idoso é o ganho psicológi-
co e social que a atividade física proporcio-
na. �É o mais importante porque você ajuda 
a evitar que a pessoa fique sozinha em 
casa e a traz para conviver com outras 
pessoas, mudando assim seu estilo de 
vida. Sem contar com os demais benefícios 
e os ganhos físicos�, comenta. 

Muitas pessoas que estão na terceira 
idade buscam a atividade física como um 
meio de socialização. O coordenador fitness 
da Academia Forma do Corpo, Rodrigo 
Morato, confirma que as pessoas da terceira 
idade gostam de se socializar e buscam 
atividades em grupo. �Naturalmente o ambi-
ente proporciona a socialização entre os 
alunos e eles conhecem várias pessoas das 
mais variadas faixas etárias. Eles gostam das 
aulas coletivas, mas alguns fazem também a 
musculação�, afirma. 

Cuidados
A coordenadora da Academia Pampu-

lha Gym, Jacqueline Ligeiro, aconselha aos 
alunos da terceira idade a procurar profissi-
onais capacitados quando iniciarem uma 
atividade física. �O profissional tem que 

estar preparado e entender que o aluno 
idoso tem algumas particularidades e 
merece um atendimento diferenciado, 
além de mais motivação�, afirma. Procurar 
um médico também é um dos cuidados 
que os idosos têm que tomar antes de 

começar uma atividade física, acredita 
Frederico Oliveira, da Prime Fit. �O idoso 
tem que trazer o exame médico para evitar 
riscos à saúde ou não piorar alguma situa-
ção específica. Antes de começar uma 
atividade o aluno da terceira idade deve 
sempre procurar um médico e fazer um 
check-up. Além disso, fazemos uma avalia-
ção física completa. O professor tem que 
estar mais próximo e saber orientar corre-
tamente�, afirma. 

Bernardo Chalfun, proprietário da 
Academia Tribus, também recomenda o 
check-up antes do início da atividade 
física. �A academia deve realizar uma 
avaliação criteriosa onde informações são 
levantadas para oferecer um treinamento 
personalizado e adequado para o aluno. O 
médico vai determinar quais atividades 
esse aluno da terceira idade pode fazer e 
quais as limitações, principalmente se 
houver alguma doença. É importante ainda 
observar se a academia é legalizada com 
as documentações pertinentes, profissio-
nais de nível superior qualificados, infraes-
trutura com equipamentos adequados, 
local limpo e arejado�, orienta.  

Quem também comenta da importân-
cia da avaliação é a proprietária da Acade-
mia Monte Olympo e educadora física, 
Carla Faria. �Nessa idade os profissionais e 
os alunos têm que ter um cuidado a mais 
com a avaliação médica. A avaliação 
clínica tem que estar em dia para que a 
atividade seja bem orientada�, afirma.

rotina e o dia a dia das pessoas na terceira idade
FOTOS: CID COSTA NETO

Forma do Corpo

Sander
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Segundo Fernando Sander, da Academia 
Sander, as atividades para os idosos tem que 
ser planejadas, estruturadas e repetidas. �Não 
há nenhuma formula predeterminada para a 
atividade na terceira idade. Tudo tem que ser 
feito de acordo com os limites e histórico de 
cada pessoa. Tem que ser analisado se o 
aluno já praticava atividade física ou é seden-
tário, entre outras condições. De maneira 
geral considero a hidroginástica como a 
atividade mais indicada pelos médicos e 
profissionais�, comenta. Para Eliane de Melo 
Dantas, da New Fitness Academia, a atividade 
física deverá ser direcionada conforme a 
capacidade de cada indivíduo. �O mais 
importante é que a pessoa queira e goste de 
praticar atividades e as opções são muitas: 
caminhadas ao ar livre, natação, musculação, 
academia da cidade, hidroginástica, entre 
outras�, afirma.  

Jacqueline Ligeiro, da Academia Pampu-
lha Gym, acredita que a nova maneira de viver 
da terceira idade interferiu na busca pelas 
modalidades de atividade física. �Antes o 
idoso era muito estereotipado e buscava 
atividades mais coletivas ou grupo de idosos. 
Hoje você os encontra na musculação, aula de 
spinning, entre outras. Tudo feito de acordo 
com as possibilidades e orientação médica 
de cada um�, afirma. Quem também concorda 
que o idoso pode realizar diversas atividades 
é o proprietário da Academia Antena, Rodrigo 
Furst. �Tudo dependerá do que ele está procu-
rando. Se for bem orientado ele pode fazer 
diversas atividades e escolher a qual vai se 
adaptar melhor. Hoje o leque de atividades é 
bem grande�, comenta.

Bernardo Chalfun, da Tribus, comenta que 
a musculação é um exercício completo princi-
palmente quando está aliado a uma atividade 
aeróbica, como a esteira e a bicicleta. �Acredi-

to que o mito de que a musculação não é para 
os idosos está acabando. O ambiente de 
academia conhecido há anos atrás era volta-
do para pessoas que buscavam grandes 
mudanças corporais e não se traduzia a um 
ambiente de saúde. Isso mudou. Porém os 
idosos ainda têm a imagem antiga. A acade-
mia que preza a qualidade de vida e a saúde 

certamente terá suas portas abertas para o 
acolhimento da terceira idade�. 

Pilates
As opções de atividade física são varia-

das. O pilates vem ganhando destaque entre 
os idosos, porém é uma atividade recomenda-
da para todas as idades já que se trata de um 

método individualizado, onde os exercícios 
são realizados de acordo com as necessida-
des e objetivos de cada aluno. Gisele Lúcia do 
Bom Conselho, fisioterapeuta e proprietária 
do Studio Pilates, comenta que o pilates na 
terceira idade tem como objetivo prevenir e 
restaurar funções perdidas pelo passar da 
idade. �O pilates proporciona fortalecimento 
muscular, alongamento, alinhamento postu-
ral, melhora a flexibilidade, equilíbrio, coorde-
nação, prevenção de incontinência urinária, 
alivia o stress, além de promover a socializa-
ção entre os alunos o que melhora muito sua 
qualidade de vida, a autoestima e o stress�, 
explica.  

Leonardo Bruno Lino Teixeira, fisioterape-
uta e proprietário da Corefisio, confirma que 
os idosos têm procurado o pilates como uma 
atividade física. Segundo ele esse grupo 
gosta da atividade porque é mais individuali-
zada, tem mais contato com o terapeuta e 
pode ser feito em grupos. �Os exercícios de 
pilates colaboram com a funcionalidade do 
dia a dia dos idosos porque os aparelhos e as 
atividades reproduzem essas ações. É uma 
modalidade quase completa, pois, embora 
falte a parte aeróbica, há exercícios físicos, 
trabalha-se ainda com a reabilitação e o 
aluno melhora sua postura, equilíbrio e 
respiração�, comenta.

Sem dúvidas, a prática de exercícios 
físicos regulares melhora a qualidade e a 
expectativa de vida do idoso, ajudando-o nas 
atividades diárias da vida e melhorando sua 
autoestima. A saúde na terceira idade depen-
de também dos cuidados no passado e de 
uma boa alimentação. Entretanto, é possível 
reverter os efeitos do passado. Basta que haja 
uma maior dedicação, ânimo e persistência 
para dar o primeiro passo. O momento pode 
ser agora. Mexa-se! (Ana Izaura Duarte)

12 Janeiro de 2014
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Atividades devem ser bem orientadas e planejadas
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�Percebo um aumento significativo na procura por uma atividade física pelos idosos 
e isso se deve a dois fatores. O primeiro está ligado ao aumento do número de 
pessoas que estão na terceira idade; o segundo está relacionado com a informação 
maciça nos meios de comunicação sobre saúde e qualidade de vida. São vários os 
benefícios na pré-doença com a prevenção e o tratamento de doenças.�
Fernando Antônio Sander, Proprietário da Academia Sander

�A procura pela prática de uma atividade física por idosos vem crescendo 
significamente. É importante que eles pratiquem atividades físicas porque existem 
vários fatores que colaboram com a saúde, previne problemas e os ajudam a ter 
independência. Além do fisiológico eles sentirão melhorias no bem-estar, pela 
liberação de hormônios, além de estar em um ambiente onde podem se socializar.�
Fabiana Prata, Sócia-proprietária da Academia Cardoso Prata  

�O aumento da busca pela atividade física está relacionado ao crescimento da 
população idosa. Com o aumento da perspectiva de vida o idoso procura fazer a 
manutenção da sua qualidade de vida para viver melhor. Naturalmente há uma 
perda fisiológica e estudos mostraram que a prática da atividade física nessa faixa 
etária é importante para melhorar as capacidades perdidas.�
Carla Faria, Proprietária da Academia Monte Olympo e Educadora Física

�Os benefícios da prática da atividade na terceira idade são vários. Quem escolhe a 
musculação prioriza o ganho da massa muscular - que se perde com a idade -, 
fortalecimento e outros benefícios como o condicionamento físico. O profissional 
tem que ter consciência que o idoso precisa de um cuidado maior do que um aluno 
mais jovem e por isso o acompanhamento de perto é muito importante.�
Rodrigo Furts, Proprietário da Academia Antena

�A procura dos idosos pela atividade física e, naturalmente, por uma academia, tem 
aumentado. Isso acontece porque eles conhecem os benefícios físicos e mentais, e 
as melhorias no ânimo em geral, na agilidade, flexibilidade e fortalecimento 
muscular (evitando lesões), controle da pressão cardiovascular, diabetes, entre 
outros benefícios. A atividade física é boa para tudo: saúde, mente, físico e espírito.�
Natércia Nunes, Sócia-proprietária da Academia Master

�A expectativa de vida tem aumentado e a busca por uma vida saudável também. A 
procura pela atividade física por essa população entra no fator da busca de uma vida 
saudável. Outro fator para o aumento da procura pela atividade física por pessoas 
idosas está relacionado ao aumento das indicações dos médicos. A atividade física 
afeta positivamente todas as funções que declinam no envelhecimento.� 
Rodrigo Morato, Coordenador Fitness da Academia Forma do Corpo

�Em todas as idades é importante a prática da atividade física. Para os idosos a 
atividade física traz diversos benefícios para a saúde. Outro ponto importante são as 
dores queixadas por muitos idosos. A atividade física ajuda muito a tratar dessa dor. 
Hoje esse público procura bem mais as atividades físicas e acredito que isso 
aconteça porque os médicos estão indicando mais e os benefícios são mais 
divulgados.�
 Leonardo Bruno Lino Teixeira, Proprietário da Corefisio e Fisioterapeuta 

ENQUETE

�A procura pela atividade física pelos idosos aumentou porque hoje em dia eles estão 
cada vez mais ativos e independentes. Isso faz com que busquem cada vez mais 
melhorias na qualidade de vida. O Pilates é muito procurado pelos idosos como 
opção de atividade física. E muitas vezes essa procura vem após a fisioterapia para 
manter e ter outros benefícios para a saúde.� 
Gisele Lúcia do Bom Conselho, Fisioterapeuta e Proprietária do Studio Pilates 

�Cada vez mais os idosos procuram praticar alguma atividade física, pois muitos 
buscam qualidade de vida. Quando estávamos para abrir a academia era 
significativa a procura desse público e muitos se matricularam. Os benefícios são 
vários: melhoria na saúde, prevenção e controle de doenças, além da importância da 
interação social. Orientamos nossos professores a dar uma atenção especial a esse 
público e motivá-los para que não parem.� 
Leonardo Carrusca, Sócio-proprietário da Academia Bio Fitness 

Profissionais ressaltam os benefícios da atividade física para os idosos 

�O número de idosos praticando alguma atividade física aumentou consideravel-
mente. Isso acontece porque a prevenção hoje é mais efetiva e muitos médicos 
estão a indicando como forma de tratamento. Hoje os idosos buscam a atividade 
física pela saúde, além do auxílio no tratamento de várias doenças. A musculação 
trabalha com o fortalecimento muscular evitando quedas e fraturas.�
Frederico Oliveira, Supervisor geral da Academia Prime Fit 

�Hoje as pessoas acima de 60 anos são mais ativas, se distanciando da imagem dos 
idosos de antigamente. Isso vem acontecendo porque a terceira idade está cada vez 
mais em busca da qualidade de vida e tem mais acesso às informações sobre 
atividades físicas. Com a prática os idosos têm mais disposição, melhoram a 
autoestima e adquirem maior facilidade com as atividades diárias.� 
Jacqueline Ligeiro, Coordenadora da Academia Pampulha Gym 

 �Em qualquer idade o movimento é fundamental. Assim como um carro que não é 
usado enferruja, a máquina humana também corre esse risco se não se movimentar. 
Toda atividade física tem seus benefícios, tanto físicos quanto mentais: mais 
disposição, mobilidade, energia e alegria de viver. Faz bem para o coração, ajuda no 
controle das taxas de colesterol e triglicérides, artrose, osteoporose, entre outros.�
Eliane de Melo Dantas, Sócia-proprietária da New Fitness Academia

 �Percebo que em todos os horários da academia aumentou a presença de alunos a 
partir dos 60 anos. Acredito que esse aumento pode estar ligado à divulgação maior 
do assunto que está na mídia a todo o momento e os médicos estão indicando mais. 
Nessa idade é ideal fazer um exercício mais seguro e que proporciona o fortaleci-
mento muscular para evitar fraturas e quedas.�
Lilian Pereira, Sócia-proprietária da Academia Olympia Fitness 

�Podemos notar o aumento da procura por atividades físicas pelas pessoas que 
estão na terceira idade. É uma tendência dessa última década onde as informações 
sobre a saúde e a qualidade de vida estão mais fáceis. A dica é buscar uma 
orientação, ter uma freqüência constante, procurar academias sérias, respeitar as 
limitações e praticar atividade física seja ela qual for.�
Bernardo Chalfun, Proprietário da Academia Tribus
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JARAGUÁ CONTA SUA HISTÓRIA

Lembranças de um tempo difícil, porém saudoso

Entre 1962 e 1963, Rubens Cardoso, 
conhecido no clube Jaraguá como Rubinho, e 
a sua esposa Consuelo se mudaram para o 
Jaraguá. Inicialmente foram morar na Rua 
Miramar e depois na Rua Frei Manoel da Cruz, 
onde residem até hoje. Rubens conta que a 
Rua Izabel Bueno, referência da região, não 
existia naquela época. �Quando comecei a 
construir a casa na Rua Frei Manoel da Cruz a 
Izabel Bueno era um pasto. O material de 
construção tinha que ser entregue em uma 
carroça. Não havia água. Pegávamos com a 
nossa vizinha e também utilizávamos água 
da chuva�, recorda. 

Foi uma época difícil. Além da falta de 
água ele conta que não havia energia elétrica 
e esgoto. �O ponto de energia na região era no 
cemitério Israelita que fica na Izabel Bueno. 
Juntamente com outros moradores compra-
mos postes e puxamos a energia de lá�, 
comenta. Ele ainda lembra de um outro 

acontecimento dessa época, ocasionado por 
uma forte chuva. �Quando a Copasa estava 
instalando a tubulação houve uma forte 
chuva que destruiu a fossa da minha casa, 
localizada na garagem. Quando cheguei em 
casa havia uma pessoa na porta para alertar 
do acontecido, foi uma época bem difícil. Isso 
aconteceu entre 1968 a 1970�, relembra.

Hoje o comércio da região tem vida 
própria, mas nem sempre foi assim. �Eram 
poucos como a mercearia da Dona Zilda, que 
existe até hoje na Rua Borges, e a do Pimenta, 
que era localizada próximo ao Cemitério 
Israelita. Quando precisávamos de mais 
coisas comprávamos na cidade. Ônibus só a 
linha do aeroporto que passava na Rua 
Boaventura�, comenta. Ele conclui dizendo 
que o crescimento do bairro se intensificou 
com a abertura da Rua Izabel Bueno. �As 
casas foram sendo construídas uma atrás da 
outra. Seis meses depois que comecei a 

construir a minha, abriram a Izabel 
Bueno, uma via cheia de terra e 
cascalho. O bairro foi povoando 
rapidamente e muitas pessoas se 
mudaram na mesma época. Sinto 
saudade da época em que podía-
mos transitar pela rua com tranqui-
lidade e o bairro era sossegado sem 
problemas de segurança, diferente 
de hoje, onde ficamos presos e os 
bandidos soltos�, conta Rubens. 

Para ele a opção de lazer que 
marcou a vida de muitas pessoas 
foi o Clube Jaraguá. �Me tornei sócio 
no dia da inauguração. O clube era ponto de 
encontro dos moradores, porque ainda não 
existiam as praças. Outra opção de lazer na 
época eram os parques de diversões. Há 50 
anos alguns deles chegaram e ficavam 
localizados na atual Praça Brandão Amorim 
que na época era somente um terreno 

comum. As crianças adoravam�, comenta. 
Rubens acredita que o bairro progrediu 

positivamente e que o comércio está evoluin-
do porque os moradores estão percebendo 
os benéficos de consumir na região. �Para 
mim a região do Jaraguá de hoje é completa�. 
(Ana Izaura Duarte)

Rubens Cardoso, 72 anos, Administrador de Empresas. 

Para qualquer meio de comunicação ter 
credibilidade, ser bem sucedido, ou, pelo 
menos, respeitado, é preciso haver um compro-
metimento de seus idealizadores com o público 
final. No caso do jornal, é preciso que isso 
aconteça com seus leitores e que haja matérias 
de interesse geral, qualidade e, principalmente, 
que chegue às mãos dos interessados. Por isso 
achamos fundamental que o Jaraguá em Foco 
seja bem distribuído e atinja o maior número de 
pessoas. Isso está sendo cumprido, pois pesso-
as de todas as partes da região recebem o 
jornal em casa, no seu local de trabalho ou em 

alguns dos pontos de distribuição e comentam 
sobre as matérias, diagramação, qualidade do 
material e outros detalhes.

Obviamente, é impossível chegar a todas as 
residências da região, sobretudo àquelas mais 
afastadas das principais ruas e avenidas. E é por 
esse motivo que deixamos grande quantidade do 
jornal em locais de maior circulação, como nas 
padarias, restaurantes, farmácias, clubes, acade-
mias e nos estabelecimentos de nossos anunci-
antes, entre outros pontos diversos.

Temos uma equipe de confiança que traba-
lha de forma unida e coesa, realizando a melhor 

distribuição possível. Caso alguém não receba o 
jornal, isto pode acontecer por vários motivos: 
dificuldade de acesso, caixa de correio pequena, 
onde o jornal acaba ficando para o lado de fora, 
passível de alguém retirar; cães que impedem a 
aproximação e mesmo o fato de um familiar 
receber o jornal e não mostrar para os demais 
e/ou um funcionário de uma loja receber e não 
repassar para o proprietário. Outra questão são 
os prédios. Nos menores, deixamos a quantidade 
correspondente ao número de apartamentos, 
mas nem sempre todos recebem; nos maiores, 
não deixamos a quantidade total de jornais, pois 

sabemos que nem todos pegam e por isto um ou 
outro acaba ficando sem.

Pedimos a gentileza de nos informar caso 
seja entregue mais de um exemplar da mesma 
edição em sua residência ou alguma outra 
distribuição indevida. Só deixamos maior 
quantidade em alguns comércios.

Caso queira alguma de nossas 56 
edições anteriores ou não tenha recebido 
esta edição, é só enviar um e-mail para 
jaragua@emfocomidia.com.br ou ligar para 
3441-2732 / 2552-2525 e providenciaremos 
a entrega em um prazo de até uma semana.

Distribuição do Jornal

ANA IZAURA DUARTE
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SAÚDE E BEM-ESTAR

O refluxo gastroesofágico é uma condição 
na qual o conteúdo do estômago (alimento ou 
líquido) vaza em direção contrária ao estôma-
go para o esôfago (o tubo da boca ao estôma-
go). Essa ação pode irritar o esôfago e provoca 
lesão, causando azia, dor e queimação no 
peito. A doença do refluxo causa frequente-
mente esofagite, que é uma inflamação no 
esôfago devido ao contato do líquido gástrico 
muito ácido no mesmo.

Os alimentos mastigados na boca passam 
pela faringe, pelo esôfago (um tubo que desce 
pelo tórax na frente da coluna vertebral) e 
caem no estômago, situado no abdômen. Entre 
o esôfago e o estômago existe uma válvula 
(esfíncter) que se abre para dar passagem aos 
alimentos e se fecha imediatamente para 
impedir que o suco gástrico penetre no esôfa-
go. Quando existe alguma fraqueza nessa 
região provocada por alterações funcionais do 
próprio músculo ou porque o diafragma (mús-
culo que separa o tórax do abdômen) não 
consegue conter as estruturas que estão 
abaixo dele, o estômago sobe e forma uma 
protrusão chamada hérnia de hiato. Nesse 
caso, um líquido ácido escapa do estômago, 
atinge o esôfago e pode alcançar outros órgãos 
dos aparelhos digestivo e respiratório.

Quase todas as pessoas já tiveram refluxo, 
sendo muito comum em grávidas e em bebês 
de até um ano de idade. Segundo a nutricionis-
ta Penélope Lacrisio dos Reis Menta, existe o 
refluxo fisiológico e o patológico. O primeiro 
ocorre naturalmente e não está associado a 
doenças. Já no patológico, temos a doença do 
refluxo gastroesofágico, onde a musculatura 
do esôfago, mais precisamente o já citado 
esfíncter esofágico inferior, perde tônus e, por 
consequência, sua capacidade de regular a 
volta do alimento e do suco gástrico para o 
esôfago. �Cerca de 30% da população já teve 
refluxo alguma vez, mas se o fisiológico for 
recorrente ele se torna patológico. O primeiro 
sintoma é a azia, podendo evoluir para uma 
regurgitação e tosse. Em casos mais graves 
pode haver uma infecção no esôfago e no 
pulmão, crises de asma e bronquite�, explica.

Penélope Menta ainda conta que o refluxo 
pode levar a outras doenças ligadas ao apare-
lho respiratório ou à cavidade oral. Ela comen-

ta sobre a gravidade do quadro, caso haja uma 
evolução da doença. �Existem várias complica-
ções ligadas ao refluxo. Os dentes podem 
perder a calcificação e surgir aftas e mau-
hálito. Com a evolução do quadro, a volta do 

conteúdo ácido do estômago para o esôfago 
vai lesando suas células, podendo gerar 
algumas úlceras. Na tentativa do organismo de 
recuperar essa mucosa danificada, de substi-
tuir um tecido por outro, ocorre uma troca de 

células chamada metaplasia. Essa substitui-
ção gera um outro quadro, o Esôfago de Barrett 
que, se não tratado, pode levar ao câncer de 
esôfago�.

Tratamento 
Para a nutricionista do Acompanhar (Unida-

de Jaraguá) Bruna Relvinhas Mazeo, o refluxo 
surge de alterações anatômicas do esôfago e 
está associado principalmente à questão dos 
hábitos alimentares e comportamentais. Neste 
sentido, devem ser evitados hábitos e alimen-
tos que diminuem a pressão do esfíncter 
esofagiano inferior. �Devemos adotar uma 
dieta hipolipídiga, ou seja, baixa em gordura, 
além de evitar chá preto, chá mate, café, 
hortelã, molho de tomate, refrigerante, pimen-
ta, cerveja, cigarro, entre outros alimentos que 
irritam a mucosa gástrica. Também devemos 
aumentar o fracionamento e reduzir o volume, 
ou seja, comer mais vezes ao dia e reduzir a 
quantidade para evitar a distensão abdominal 
e de preferência fazer as refeições em um 
ambiente mais tranqüilo e sem muito movi-
mento. O hábito de deitar logo após a refeição 
também deve ser abolido�, pondera. 

O refluxo tem cura, mas o esfíncter não 
volta ao que era antes. Por esta razão o pacien-
te não deve se descuidar. Alguns alimentos 
estimulam a musculatura do esôfago, mas 
tudo depende da fase em que a doença foi 
diagnosticada e do paciente seguir ou não à 
risca o tratamento que lhe foi passado. �O 
tratamento vem a partir de uma anamnese 
(entrevista detalhada que o profissional da 
saúde faz com seu paciente), com o objetivo de 
diagnosticar a doença. Ele será através da 
dieta, medicamentoso e, em último caso, 
cirúrgico. Além disso, o excesso de peso é um 
fator muito importante, pois o acúmulo de 
gordura abdominal aumenta a pressão do 
estômago, favorecendo a volta do alimento. 
Muitas vezes uma pessoa obesa apresenta os 
sintomas do refluxo, mas esses mesmos 
sintomas desaparecem depois que ela ema-
grece e não é necessário nenhum tipo de 
medicamento. Somente a perda de peso e a 
mudança na alimentação já bastam�, conclui 
Bruna Mazeo. (Maria Emília Palha Faria)

Consequências e perigos do refluxo

O que deve ser feito
Reduzir o volume e aumentar o fracionamen-
to da dieta;
Não ingerir líquidos nas principais refeições;
Evitar alimentos que irritam a mucosa esofágica 
como pimenta do reino, hortelã, canela, menta;
Evitar alimentos que contém cafeína e 
teobromina como refrigerantes de cola, café, 
chá preto, chocolate;
Evitar alimentos gordurosos como fritura, 
feijoada, carnes gordas;
Evitar bebidas alcóolicas e gaseificadas;
Perda de peso.

O que deve ser consumido (estimulam a 
musculatura do esôfago)

Vegetais frescos;

Verduras (de preferência cozidos);
Frutas não cítricas como maçã, mamão, 
melão, melancia;
Pães (incluindo os integrais), bolos, torra-
das, biscoitos (que não sejam doces);
Ovo (cozido, poché).

Recomendações Gerais
Não comer antes de dormir (alimentar-se 2 
a 3 horas antes);
Não recostar ou deitar após a refeição;
Manter a cabeceira da cama elevada;
Evitar roupas apertadas;
Realizar a refeição em ambiente calmo, 
tranquilo e sem pressa;
Não fumar.

Sintomas
Queimação epigástrica e retroesternal, azia e regurgitação ácida

Tratamento
O tratamento inicial se dá através da dietoterapia, cirurgia
ou ação medicamentosa
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PADARIA PING PÃO 
Função: ATENDENTE                                  Vagas: 12
Especificação / Perfil: Ambos os sexos, acima de 18 
anos. Não é necessária experiência. Preferencialmente 
morar na região. Oportunidade para primeiro emprego. 
Disponibilidade para trabalhar nos turnos da manhã e da 
tarde.
Contato: Entregar currículo na Rua Furtado de 
Menezes, 280, aos cuidados de Kelly ou através do e-
mail kelly@pingpao.com.br.

ACADEMIA MASTER
Função: ESTAGIÁRIO DE EDUCAÇÃO FÍSICA  Vagas: 1
Especificação / Perfil: Ambos os sexos, cursando 
Educação Física a partir do 5º período, com ou sem 
experiência. 
Função: PROFESSOR EDUCAÇÃO FÍSICA      Vagas: 1
Especificação / Perfil: Ambos os sexos, curso 
superior completo, com ou sem experiência. 
Contato: Entrar em contato com Vinicius, a partir das 
19h, pelo telefone 3491-8036.

ACADEMIA SANDER 
Função: PROFISSIONAL DE EDUCAÇÃO FÍSICA 
ESPECIALIZADO EM MUSCULAÇÃO             Vagas: 1
Especificação / Perfil: Ambos os sexos, graduação 
completa com registro no Conselho. Preferencialmente 
morar na região.
Função: ACADÊMICO DE BACHARELADO DE 
EDUCAÇÃO FÍSICA                                       Vagas: 1
Especificação / Perfil: Ambos os sexos. 
Preferencialmente morar na região.
Função: FAXINEIRA                                      Vagas: 2
Especificação / Perfil: Sexo feminino, com 
experiência. Preferencialmente morar na região.
Contato: Candidatos à vaga de Profissional de 
Educação Física entregar carta de apresentação na 
Rua José Warderly Lara, 86 - Dona Clara, e Acadêmico 
de Bacharelado de Educação Física marcar entrevista 
através do telefone 3497-6463. 

STUDIO KALI 
Função: MANICURE                                     Vagas: 2
Especificação / Perfil: Sexo feminino, com 
experiência, disponibilidade para trabalhar a semana 
toda. 
Função: SERVIÇO GERAIS                           Vagas: 1
Especificação / Perfil: Sexo feminino, boa aparência.
Contato: Entrar em contato com Delma através dos 
telefones 3427-6526 ou 8798-1905.

SALADA 
Função: ATENDENTE                                    Vagas: 1
Especificação / Perfil: Ambos os sexos, 1º grau 
completo, com ou sem experiência, acima de 18 
anos.
Contato: Enviar currículo para 
saladajaragua@hotmail.com.

BIO FITNESS ACADEMIA
Função: ATENDENTE                                    Vagas: 1
Especificação / Perfil: Ambos os sexos, cursando 
ensino superior em qualquer área. Preferencialmente 
morar na região.
Contato: Enviar currículo para 
biofitnessestudio@hotmail.com. 

ACADEMIA MONTE OLYMPO 
Função: PROFESSOR(A) DE MUSCULAÇÃO   Vagas: 1
Função: PROFESSOR(A) DE SPINNING          Vagas: 1
Função: PROFESSOR(A) GINÁSTICA COLETIVA Vagas: 1
Especificação / Perfil: Ambos os sexos, desejável 
experiência, cursando a partir do 3º período ou com 
graduação completa. 
Contato: Entrar em contato com Carla no telefone 
3491-1858 ou comparecer à Rua Izabel Bueno, 1214 
- Jaraguá. 

SORELLINA 
Função: VENDEDORA                                   Vagas: 1
Especificação / Perfil: Sexo feminino, com 
experiência.
Contato: Entregar currículo na Rua Izabel Bueno, 579, 
lj 5 ou enviar para sorellina.loja@gmail.com.
OFFICINA DAS LETRAS 
Função: ESTAGIÁRIO (A) de ADMINISTRAÇÃO Vagas: 1
Especificação / Perfil: Ambos os sexos, cursando a 
partir do 6º período. 
Função: BERÇARISTA                                  Vagas: 1
Especificação / Perfil: Sexo feminino, com experiên-
cia, formação mínima de Magistério. Horário integral. 
Contato: Enviar currículo para 
secretaria@officinadasletras.com ou contato através 
do telefone 3427-6087. 

ACOMPANHAR (Unidade Jaraguá) 
Função: MONITORIA (freelancer) para o ensino das 
seguintes matérias: Português e Inglês ou Espanhol, 
Geografia e História, Matemática e Física e Biologia e 
Química.
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, a partir do 
primeiro período. Necessário dominar pelo menos 
duas matérias de cada tópico. Para os turnos da 
manhã e da tarde. 
Contato: Interessados deverão acessar o site 
www.acompanhar.com.br, entrar no link fale conosco / 
trabalhe conosco. 

MILA (Liberdade) 
Função: AUXILIAR ADMINISTRATIVO - VAGA PARA 
PESSOAS COM DEFICIÊNCIA (PCD)             Vagas: 2
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, 
preferencialmente possuir o 2º grau completo, não é 
necessária experiência.  
Função: POLIDOR DE VEÍCULOS                   Vagas: 2 
Especificações / Perfil: Sexo masculino, com 
experiência. 
Contato: Enviar currículo para o e-mail 
rh.milapampulha@grupolider.com.br, com nome da 

vaga, ou entrar em contato com Carla através do 
3499-4145.

GOLD IMÓVEIS 
Função: CORRETOR DE IMÓVEIS E CORRETOR
TRAINEE                                                      Vagas: 2
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, acima de 
18 anos, com ou sem experiência e disponibilidade 
para trabalhar em horário comercial de segunda a 
sábado. 
Contato: Entrar em contato através do 3401-2000 ou 
8684-9679 ou enviar currículo para 
ricardolopes@goldimóveis.com.

UNIFENAS 
Função: ESTÁGIO PARA ALUNOS DE CURSOS 
SUPERIORES                                              Vagas: 2
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, estar 
cursando os cursos de Enfermagem, Biomedicina, 
Farmácia ou Química. As vagas são para estagiar nas 
unidades Jaraguá e Itapoã.
Função: ESTÁGIO PARA ALUNOS DE CURSOS
 TÉCNICOS                                                  Vagas: 2
Especificações / Perfil: Ambos os sexos, estar 
cursando os cursos técnicos em Química, 
Biotecnologia ou Patologia Clínica. As vagas são para 
estagiar nas unidades Jaraguá e Itapoã.
Contato: Enviar o currículo para o e-mail 
rh.bh@unifenas.br.

CENTRO DE COMPRAS VIABRASIL PAMPULHA 
(Itapoã)  
Função: SERVENTE DE LIMPEZA                  Vagas: 3
Especificações / Perfil: Ambos os sexos. Salário: R$ 
820,00. Escala 12x36. 
Função: AGENTE DE SEGURANÇA                Vagas: 1
Especificações / Perfil: Sexo masculino, 2º grau 
completo, ter concluído o curso de vigilante. 
Contato: Encaminhar currículo para 
recrutamento@grupovs.com.br ou entrar em contato 
pelos telefones 3347-7721 ou 2126-3200.

CONTAX 
Função: ATENDENTE DE CALL CENTER      Vagas: 200
Especificação / Perfil: Com ou sem experiência, 
acima de 18 anos, ensino médio concluído ou 
cursando, e noções básicas de informática. 
Benefícios: salário fixo, VT, ticket, plano de saúde e 
odontológico, auxílio creche, possibilidade de 
crescimento e descontos em faculdades.
Contato: Enviar currículo para recrutar@contax.com.br 
ou elutfala@contax.com.br.

A&C
Função: ATENDENTE DE TELEMARKETING Vagas: 50 
Especificação / Perfil: Ambos os sexos, com ou sem 
experiência, acima de 18 anos, ensino médio 
completo, conhecimentos básicos em informática. 
Benefícios: salário fixo de R$ 678,00, lanche na 
empresa, convênio médico e odontológico, convênio 

com faculdades, seguro de vida, auxílio creche e 
possibilidade de crescimento. Carga horária de 
trabalho: 6h20 por dia.  
Contato: Enviar currículo para 
rafael.dourado@aec.com.br.

IGUANA PNEUS 
Função: VENDEDOR DE TELEMARKETING      Vagas: 2
Especificação / Perfil: Ambos sexos, 
preferencialmente com experiência. Morar na região.
Função: FAXINEIRA                                     Vagas: 1
Especificação / Perfil: Sexo feminino, morar na 
região
Contato: Entregar currículo na Avenida Guarapari, 89 - 
Santa Amélia, ou enviar currículo para 
iguana.pneus@yahoo.com.br.

LÍDER SERVIÇOS (Itapoã) 
Função: MOTORISTA                                    Vagas: 9
Especificação / Perfil: Sexo masculino, com 
experiência, possuir carteira D para direção de F4000 
ou Sprinter na região metropolitana de Belo Horizonte. 
Salário: R$ 1.000,00 + benefícios (vale alimentação, 
vale transporte, comissão) e carro da empresa. 
Horário de trabalho integral (segunda a sexta, das 8h 
às 18h, 44 horas semanais).
Função: AJUDANTE DE MOTORISTA               Vagas: 4
Especificação / Perfil: Sexo masculino, com ou sem 
experiência. Salário: R$ 700,00 + benefícios (vale 
alimentação, vale transporte).  Horário de trabalho 
integral (segunda a sexta, das 8h às 18h, 44 horas 
semanais).
Função: SUPERVISOR DE VENDAS                Vagas: 1
Especificação / Perfil: Sexo masculino, com 
experiência, possuir carteira B e veículo próprio. 
Salário: fixo + comissão (podendo atingir até R$ 
4.500,00) + benefícios (vale alimentação, vale 
transporte, comissão).  Horário de trabalho integral 
(segunda a sexta, das 8h às 18h, 44 horas 
semanais).  
Função: PROMOTOR DE VENDAS                Vagas: 10
Especificação / Perfil: Ambos sexos, 2º grau 
completo, com experiência, moto própria. Horário: 8h 
às 17h de segunda a sexta-feira e de 8h às 12h aos 
sábados. Salário R$ 724 + benefícios. 
Contato: Entrar em contato através do telefone 3281-
5245 ou enviar currículo para rh@liderservicos.com.br.

ST JUDE MEDICAL 
Função: AUXILIAR DE PRODUÇÃO              Vagas: 30
Especificação / Perfil: Ambos os sexos, vagas 
disponíveis também para PCD, 1º grau completo, 
mínimo 18 anos. Remuneração compatível com o 
mercado + benefícios (Ass. médica e odontológica, 
vale alimentação, alimentação na empresa, seguro de 
vida em grupo, auxílio creche, convênio farmácia, VT).
Contato: Interessados encaminhar e-mail atualizado 
para rh@sjm.com com o assunto Auxiliar de Produção� 
ou entrar em contato com Flávia pelo telefone (31) 
3888-5245.

Novamente divulgamos as vagas de empregos na região através da disponibilidade de nossos anunciantes e demais parceiros, e esperamos contribuir, tanto com as empresas que precisam preencher estas vagas, quanto com os 
moradores e demais interessados. Continuaremos usando este espaço em nossas próximas edições para que nossos parceiros e empresas sérias e idôneas possam oferecer suas vagas e assim faremos nosso trabalho social de ajudar 
aqueles que precisam trabalhar. Os dados da empresa, contato, especificações e quantidade de vagas podem ser enviados para jaragua@emfocomidia.com.br.
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