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Editorial

Contentes com a boa aceitacdo da
primeira edi¢do da revista, a equipe estd
ainda mais motivada e desejosa de trazer,
em cada edigdo, matérias interessantes
com intuito de ofertar informacéo, co-
nhecimento e desenvolvimento pessoal/
profissional.

Nesta segunda edi¢do, a matéria de
capa, escrita pelo Dr. Franco Guzzo “As-
sédio Sexual” fornecera informacoes de
como identificar esta pratica em ambien-
tes corporativos. Adicionalmente, em
nossa coluna dicas de empresario tivemos
a satisfacdo de entrevistar “Maria Cristina
Favarato da Casa da Beleza’, a qual pon-
tuou algumas caracteristicas de sucesso
para quem deseja empreender.

Para aqueles que sdo vidrados em ten-
déncias e moda, Aline Moreira Freitas,
nos mostra o que estara circulando e sen-
do utilizado pelas pessoas neste periodo.

Na coluna satde destacamos a ma-
téria da nutricionista Tamiris Perovano
Parecem sauddveis, mas podem se trans-
formar em vildes da dieta", quem ndo faz
ou ja fez dieta em algum periodo da vida
para algum objetivo especifico? Entido,
esta matéria é para vocé!

Enfim, buscamos a cada dia fazer da
revista EuTeVi um canal de comunicagido
eficiente. Esperamos que nossas edi¢des
lhe beneficie e contribua de alguma forma
para seu sucesso.

Boa Leitura!

“Eu tentei 99 vezes e falhei, mas na cen-
tésima tentativa eu consegui, nunca desista
de seus objetivos mesmo que esses parecam
impossiveis, a préxima tentativa pode ser
a vitoriosa’.

Albert Einstein

Revista EuTeVi
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Tendéncias de cores para
decorar SUA CdSa em 2014

Claudia Maria Benichio Duarte
Arquiteta CREA-ES-O | 5407-D

Aplicabilidade de como as
cores poderao decorar a
sua casa em 2014

Claudia Maria

Benichio Duarte
CREA-ES-O18407-D

Projetos e Construcées

s especialistas em decoragdo de in-

teriores apostam na combinagio de

varios nuances para oferecer acan-

chego e harmonia aos ambientes. As
cores que serdo tendéncias em 2014 foram
apresentadas pela Pantone. S&o nove grupos
de tons diversos que prometem deixar a sua
casa confortével e com a sua cara. Confira
algumas opgies:

Techno: Inspirado na tecnologia e no
design. essa paleta conta com cores fortes
coma o verde esmeralda, roxo e laranja.

Fisicalidade: Com tons suaves e ener-
gizantes esse grupo tem entre suas Cores o
verde oliva, lavanda e ferro cinzento.

Simplicidade: Nesse grupo de cores
como o praprio nome sugere, destacam-se
os tons neutros comao branco, cinza escuro
e prateado.

Fluidez: Essa é uma paleta colorida e
divertida que conta com cores como o azul,

coral e amarelo.

Colagem: Uma paleta de tons energizan-
tes, para pessoas de personalidade forte. Co-
res como vermelho escuro, abobora e verde
agua.

Intimidade: Esse grupo conta com tons
pastéis, para remeter ao aconchego, desta-
cam-se o castanho, rosa e cinza lavanda.

Moda: Como sugere o nome da paleta,
a inspiragéo & o mundo da moda e entre as
cores estéo: azul, ambar e vermelha dalia.

Tribais: Com inspiragdo nas tribos do
mundo, figuram entre as cores dessa paleta
0 laranja queimado, bege e areia.

Singularidades: Essa paleta de cores
sugestivas e irreverentes conta com cores
como: néctar amarelo, azul imprudente e
vermelho quente.

Fonte: Decora Interiores
Fotos: www.espacomulher.org/tenden-
cias-decoracan-2014/
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Imagens ilustrativas

Av. Presidente Vargas, 300, Sala O9, Shopping
Marola, Centro, Jodo Newa-ES - Cep: 29.660-000

Contato:

Tel.: (27) 32586-1944 / Cel.: (27) &139-4230
E-mail: atendmento@claudiaarguitetura.com.br

Entrega teu caminho ao Senhor; Confia nele,

e ele tudo fara. (Sl. 37:5)
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OPINIAO DOS
LEITORES

de nossa 1° edigdo.

“Quero parabenizar pelo belissimo

trabalho de langamento da revista,

pelo mix de informagdes que nos

proporcionaram e desejar muito su-
cesso para toda a equipe”.

Cassia Cimareli

Secretéria da Atual Sistemas

de Aracruz.

“Gostaria de parabenizar a toda a
equipe da revista, ficou muito bom.
Sadde, conhecimento, cultura e la-
zer reunidos em um sé lugar e em
uma estrutura muito dinimica. Pa-
rabéns e sucesso!”
Raynor Santos Barbosa
“Gostei, é algo que precisamos, de
um representante de Jodo Neiva,
que atenda em especial a nossa lo-
calidade, ajudando na divulgagio do
comércio.”
Raimunda Maria

“Gostel muito, pois foi tudo bem
elaborado, destacado, facilitou as in-
formagoes e antincios para as pesso-
as e tem um material de primeira.”
Laci Pezente

“A revista é um meio de comunicag¢io
que além de divulgar o comércio nos
mostra o que acontece na sociedade.”

Gegé Cerri

“Revista super bacana, com um
visual bem diferente, alegre, des-
pojado, textos interessantes, fotos
lindissimas... E que venham as pré-
ximas edigdes.”

Vanessa

“A revista EuTeVi é um meio de
mostrar para a populagdo das cida-
des em que esta circula, a cultura de
nossa regifo, com um layout muito
bem estruturado e informagdes in-
teressantes.”

Geisiane Lima
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Dicas
s Fotografia

que é ISO?

E a sensibilidade do
sensor. Quanto maior o
valor ISO mais sensivel
esta o sensor e mais luz serd absorvida.

O sensor sempre precisa de uma
quantidade de luz ideal para formar
uma foto. Controlamos essa luz pela
abertura e pelo tempo de exposigio.
Mas se a configuracio desses dois itens
ndo for suficiente para a luz necessaria,
podemos forcar o sensor a trabalhar
com menos luz do que ele necessitaria,
aumentando a sua sensibilidade.

Quando temos uma situa¢io de
bastante luz, deixamos o ISO mais bai-
xo para que a foto nio fique superex-
posta. E com pouca luz, deixamos o
ISO mais alto.

Os valores ISO variam muito de cé-
mera para camera. Vocé vai encontrar
valores de 80 a 3200 e até maiores (tam-
bém chamados de alta sensibilidade).

As consequéncias do ISO

Aumentar a sensibilidade do sensor
pode parecer a solugdo milagrosa para
a exposicdo de qualquer foto, certo?
Mas infelizmente aumentar o ISO tem
uma consequéncia: a qualidade e a ni-
tidez da foto diminuem. Quanto mais

Restauragdo e
Manipulagio de
imagens

alto o valor ISO, mais ruido (aberra-
¢des em forma de grdo) irdo aparecer
na foto final.

Veja abaixo um exemplo de ruido
em uma foto com ISO 100 (4a) e com
ISO 3200 (4b).

Por isso, é preciso saber equilibrar
esses trés itens com cuidado para con-
seguir uma exposicdo adequada e a
qualidade que vocé busca.

Fonte: http://www.dicasdefotogra-
fia.com.br

Servigos:

Revelagdes de
Fotos Digitais e
Convegcionais

Fotos para
documentos 5x7

oty
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Fotos para documento
A 3X4 34 i
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Tel 27- 3258-3895

E-mail:jasperstudiol O@hotmail.com
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4 dlcas para se dar bem em sua PROFISSAO

As coisas sao bem mais simples do que se pensa e, mesmo assim, tem

e tem uma coisa sobre a qual a
Forbes entende é o mundo dos
negdcios. E esse assunto envolve
outras questdes complementares,
como finangas, investimentos, carreira e
por ai vai. Entdo, quando essa revista pu-
blica algumas dicas sobre sucesso, é bem
provavel que ela saiba do que esta falando.

No6s vamos compartilhar com vocé
agora algumas dicas valiosas para con-
seguir o que se quer. Valiosas e simples,
alids. Parece que um dos grandes proble-
mas da tdo falada Geragdo Y é alimentar
expectativas irreais de compensagio e/ou
falta de ética no ambiente de trabalho.

Antes de qualquer coisa, é importante
que vocé entenda que deve tratar a todos
com o mesmo respeito, sem parecer falso,
mas por uma questio basica de educagio.
A verdade é que vocé deve ser, sempre,
honesto a respeito do que pensa, inde-
pendente se a conversa for com um esta-
gidrio novo ou com o seu chefe.

Fundamental

E, por mais bésica que pareca essa
dica, muitas vezes ela nio é seguida. Ha
sempre aquele tipo de pessoa que real-
mente acredita em sua tatica falha de
sorrir e acenar para tudo o que o chefe
diz, inclusive quando é algo a respeito do
que o funciondrio discorda. As pessoas
percebem quem fala o que pensa e é com-
prometido e quem apenas sorri e faz sinal
afirmativo com a cabeca.

O fato de muita gente se comportar

. muita gente por ai fazendo tudo errado

sem muita personalidade ndo ¢, afinal,
culpa de ninguém, mas talvez resulte da
falta de informacio sobre o que realmente
deveria ser feito. Acredite: tem gente por
ai que nao sabe, ainda, que nao é preciso
bancar o maquiavélico para ter sucesso.
Duvida? Entao confira alguns passos bem
simples que podem fazer a diferenga na
sua vida profissional quando vocé quer
pedir alguma coisa — desde aten¢do para
uma ideia nova até um aumento de sala-
rio:

1 - Estabelecga conexio

Quando vocé esta pedindo alguma
coisa, ¢ preciso se abrir e criar o ambiente
ideal para demonstrar isso. Nessa horas, o
ideal é baixar a guarda, ser claro, conciso
e evitar qualquer tipo de joguinho politi-
co chato e manjado.

2 - Mantenha o controle

E 16gico que de vez em quando vocé
perde a cabeca e sai falando algumas bar-
baridades por ai. O problema é quando
vocé faz isso em seu ambiente de traba-
lho. Por mais dificil que possa parecer,
¢ preciso evitar a0 maximo demonstrar
esse tipo de vulnerabilidade.

O fato é que as vezes vocé abre seu co-
ragdo, explica suas ideias e necessidades e
as vé indo por dgua abaixo. Isso acontece.
Outra coisa que vocé deve saber: nenhum
emprego ¢é perfeito e de vez em quando
algo pode dar errado. Nesse momento,

vocé deve se perguntar: o que é melhor?
Estragar tudo, soltar os cachorros e pedir
demissdo ou ficar chateado alguns dias e
continuar trabalhando?

Uma coisa ¢ demonstrar sentimentos,
outra é perder o controle da situa¢do. Sua
ideia foi rejeitada? Tenha outra melhor.

3 - Timing

Timing é aquele momento certo de
tomar alguma atitude. Vocé nao deve dei-
xar esse momento simplesmente passar.
A mesma ldgica serve para que vocé per-
ceba, por exemplo, a hora certa de NAO
agir.

Se a empresa na qual vocé trabalha
esta realizando alguns cortes de custos,
ndo é bacana que vocé chegue para o
seu chefe pedindo para ser promovido e
transferido para uma sala maior. Pense
sempre em como Vvao as coisas de uma
maneira geral e ndo apenas no seu pro-
prio beneficio.

4- Honestidad

Essa palavrinha magica pode abrir
muitas portas em sua vida e é fundamen-
tal que vocé se mantenha honesto se qui-
ser se dar bem em seu emprego.

Outra dica: honestidade fingida
ndo funciona. Qualquer um sabe quan-
do alguém esta s6 fazendo de conta que
¢ honesto. Na duvida, apenas fale o que
pensa, de maneira clara, sincera e tran-
quila. Quando quiser pedir algo para si,
explique como isso também ajudaria a
empresa.

Fonte: www.megacurioso.com.br
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Odsutelogia Tntegrada

Dr“ Camila B. Furieri (CRO/ES 4383)
Dr° Wellington Modenese (CRO/ES 2787)

Cirurgia, Clareamento, Endodontia, Ortodontia, Proteses,

Restauragaes...

Ibiragu, Centro, Telefone: (27) 3257-1511

Nossa Localizacio/Contato:
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o decidir levar uma vida

saudavel, com uma alimen-

tagcdo balanceada e rica em

nutrientes, ¢ fundamen-

tal prestar atencdo no que
consumimos, para saber, de fato, se esses
alimentos s3o saudaveis. Confira abaixo
uma breve lista de alimentos que possuem
a aparéncia de trazer beneficios a saude,
mas podem, justamente, causar o efeito
contrario do esperado.

Barrinha de cereal

Escolha comum de quem esta de dieta,
esse alimento ndo ¢ tdo inofensivo quan-
to parece. Muitas sdo cheias de xarope de
milho (rico em frutose), agucar, sddio e
gordura saturada. Para saber se a que vocé
compra € assim, compare os ingredientes
que estdo no rétulo. O que vem primeiro
¢ 0 que estd em maior quantidade, entdo
procure marcas em que a fibra esteja no
comeco da lista ou opte pelo mix de olea-
ginosas, como castanhas, nozes, améndoas
e avelas, substituindo as barrinhas.

Peito de peru (Embutido)

O peito de peru ¢ uma 6tima fonte de
proteina e uma boa escolha para um jantar
mais light. Porém para conservar o produ-
to, as industrias usam nitritos e nitratos,
substancias quimicas que, segundo algu-
mas pesquisas, podem causar cancer se
consumidas por muito tempo, além disso,
apresenta um alto teor de sodio, algumas
marcas contém um ter¢o do consumo di-
ario recomendado para um dia. Sendo as-
sim, faca uso esporadico desse alimento
e fique atento ao rétulo, opte por marcas
com menor teor de sddio.

Cereal matinal

Cereal coberto de agucar? Cuidado,
ele pode sabotar sua dieta. Esse tipo que é
muito rico em agucar ndo ¢ saudavel. Evi-
te também os cereais flavorizados, como
aveia sabor chocolate ou com mel, e va-
rios outros. Ele pode ficar mais gostoso
dessa forma, mas tem concentragdo calori-
ca muito maior. Opte por cereais naturais,
como aveia, farelo de trigo, até mesmo
frutas secas.

Bebidas esportivas

As bebidas esportivas, muito consumi-
das depois de um treino pesado na acade-
mia, sdo ricas em potassio e em sodio. Elas
sdo indicadas para quem treina pesado e

Saudes
Parecem saudaveis, mas podem se transformar
em viloes.da dieta.

TAMIRIS PEROVANO MORO, CRN/ES 09100388

ndo deve ser uma alternativa depois que
vocé desenvolveu alguma atividade leve.
Muitas bebidas desse tipo chegam a ter
125 calorias por garrafinha. Dé preferéncia
a agua natural ou a uma bebida com menor
valor caldrico.

Sopas em pé

Sopas costumam ser uma opg¢do de
refeicdo com menos calorias. Porém as
versoes industrializadas, que requerem
apenas adicdo de agua, ndo devem fazer
parte da dieta. Elas contém muitos conser-
vantes, mas principalmente muito sédio:
algumas chegam a ultrapassar o dobro
da quantidade recomendada para um dia
todo. O problema maior ¢ que ¢ facil tor-
nar o consumo dessas sopas um habito, e
isso ndo ¢é saudavel. Elas ndo tém fibras,
ndo tém nutrientes, além de terem excesso
de sodio. A sugestdo é fazer a sopa caseira
uma vez por semana e congelar.

Saladas elaboradas

Um erro comum ¢ assumir que tudo
que envolve a palavra “salada” tem que
ser saudavel. Saladas com atum, frango e
camardo, frequentemente, sdo carregadas
de maionese, com gorduras e calorias es-
condidas entre seus ingredientes. Sendo
assim, se for fazer essa escolha, dé prefe-
réncia ao molho a base de iogurte natural
e fique atento ao tamanho da porcdo. Me-
lhor ainda se vocé fizer a propria salada em
casa, assim pode controlar a quantidade e,
sobretudo, os ingredientes.

Suco de caixinha

Algumas dessas bebidas, também cha-
madas de néctar de fruta, tém tanto quanto
ou até mais agucar do que os refrigerantes.
Algumas marcar apresentam duas colheres
de sopa a cada 200 ml, além de uma quan-
tidade grande de sodio, substincia que,
em excesso, pode sobrecarregar os rins e
aumentar as chances de desenvolver hiper-
tensdo. Os corantes e aromas também apa-
recem no suco de caixinha (inclusive nos
de soja) e apresentam riscos para a saude.

Produtos com 0% de gordura trans

A ANVISA obriga a declarar na tabe-
la nutricional a quantidade dessa gordura
que ¢ prejudicial ao coragdo, mas consi-
dera ndo significativa uma quantia menor
ou igual a 0,2g por por¢ao. Isso quer dizer
que o fabricante pode declarar “zero” ou
“ndo contém” na tabela nutricional de um
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produto que contenha gordura trans, sim,
naquela por¢do considerada ndo signifi-
cativa. Por isso € importante olhar a lista
de ingredientes. Se nela aparecer escrito
“gordura vegetal hidrogenada” ¢ porque
o produto tem gordura trans. Evite, dessa
forma, o consumo excessivo desses ali-
mentos, um alto consumo pode trazer sé-

rios prejuizos ao coragao.
Adocante artificial

Se vocé ndo se preocupa em colocar
até dois sachés de adocgante artificial em
um cafezinho, talvez seja a hora de mudar
de comportamento. Apesar de ser pouco
caldrico, ele esconde ciladas que colocam
o bem-estar em risco. Ndo devemos es-
quecer de que se trata de uma substincia
desenvolvida pela industria e, assim, pode
trazer reagdes adversas para o organismo.
E os riscos vdo além do problema com a
balanga — alguns estudos relacionam subs-
tancias que compdem os adogcantes com
o surgimento de cancer e doengas como
Alzheimer e Parkinson. A moderag¢do no
consumo ¢ a escolha de adogantes como
sucralose e stevia sdo o melhor caminho.

Vale ressaltar, no entanto, que para
encontrar um cardapio saudavel de acordo
com o seu organismo ¢ indicado procurar
um nutricionista e, assim, conquistar as
medidas ideais mantendo a satde.



ORTODONTIA

AUTOLIGAVEL

DR. KLEYSON FAVARATO VAS-
SOLER, CRO: 3772

ortodontia autoligavel
¢ a tecnologia mais
moderna para trata-
mento  ortoddntico.
Ela recorre a um tipo
de aparelho especifico, o aparelho
autoligavel.

Os brackets autoligaveis sao dis-
positivos que induzem a movimen-
tacdo dentdria sem necessidade de
ligaduras elasticas (borrachinhas),
pois o préprio aparelho ja traz con-
sigo uma pequena pe¢a metalica que
ajuda a fixar o arco ortodontico.

Este sistema ¢ um conceito ino-
vador, cujo objetivo é alcangar o
posicionamento ideal dos dentes e
conseguir harmonia na estética fa-

cial. Quando comparado com os sis-
temas ortodonticos convencionais,
apresenta as seguintes vantagens:

o Menos dor (pela aplicacio de
forgas leves) e maior conforto;

» Menor necessidade de mecé-
nicas invasivas como extracoes de
dentes e cirurgia de expansdo pala-
tina rapida;

» Menor tempo de tratamento;

» Menos consultas;

» Facil manutencéo;

 Melhor higiene (por nao utili-
zar borrachinhas).

Esse tipo de tratamento usa a Fi-
losofia Bioadaptativa, uma inova¢ao
em saude oral, que proporciona tra-
tamentos biologicamente mais se-
guros por utilizar brackets passivos,
com baixa fric¢do e arcos que apli-
cam forcas mais leves e tém maior
memoria elastica (tecnologia desen-
volvida pela NASA).

Na filosofia bioadaptativa sio
usadas forcas leves com o intuito de
converter o apinhamento dentario

(dentes tortos) em desenvolvimento
lateral posterior dos maxilares, per-
mitindo um melhor posicionamento
dentdrio e uma estética facial mais
favoravel. Também existe evidéncia
cientifica que essa abordagem resul-
ta em menor indice de reabsorcio
radicular.

No tratamento com o aparelho
convencional, o ortodontista uti-
liza forcas mais pesadas devido a
composi¢ido dos fios usados e pela
fric¢do devido a forma como o fio é
preso ao braquete (sistema de bor-
rachinhas ou amarrilho metdlico).
Por este motivo o tratamento ¢ mais
lento.

Existem os braquetes autoliga-
veis metalicos e os estéticos, que sdo
de porcelana. “Esse aparelho ndo
fica amarelado, pois ndo necessita
do uso de elastico. O que amarela
¢ a borracha, apesar de ja existirem
tipos que mantém a cor por um tem-
po mais prolongado”.

Dr. Kleyson Favarato Vassoler

Ortodontia e Dentistica (estética)
CRO: 3772

Av. Joao Alves da Motta Junior, n° 95 - Sl. 105
Edificio Unidos - Centro - Ibiragu - Espirito Santo

Tel.: (27) 3257-1922
E-mail: kleysonfv@hotmail.com
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0 que é uma

Halito puro e sorriso saudavel sdo o resultado de uma
boa higiene bucal. Isso significa que, com uma higiene

bucal adequada:

» Seus dentes ficam limpos e
livres de residuos alimentares;

» A gengiva ndo sangra nem

déi durante a escovagdo e o uso
do fio dental;

que vocé tenha uma boa apa-
réncia, mas sdo também impor-
tantes para que vocé possa falar
bem e mastigar corretamente
os alimentos. Manter uma boca

a higiene bucal?

e o uso correto do fio dental,
ajudam a evitar que os proble-
mas dentdrios se tornem mais
graves. Devemos ter em men-
te que a prevencdo é a maneira
mais econdmica, menos dolori-
da e menos preocupante de se
cuidar da saude bucal e que ao
se fazer prevencdo estamos

» O mau halito deixa de
ser um problema permanen-
te.

Consulte o seu dentista
caso as suas gengivas doam
ou sangrem quando vocé
escova os dentes ou usa fio
dental, e principalmente se
estiver vivenciando um pro-
blema de mau halito. Essas
manifestacoes podem ser a
indicagdo da existéncia de
um problema mais grave.

Seu dentista pode ensina
-lo a usar técnicas corretas
de higiene bucal e indicar
as dreas que exigem aten¢ao
extra durante a escovagdo e
o uso do fio dental.

Como garantir uma boa
higiene bucal?

Uma boa higiene bucal é
uma das medidas mais im-
portantes que vocé pode adotar
para manter de seus dentes e
gengivas em ordem. Dentes sau-
daveis nao s6 contribuem para

Use aproxima-
damente 40
centimetros de
fio, deixando um
pedaco livre entre
os dedos.

Técnicas corretas de escovagao:

=i\je

Coloque a escova
em um angulo
de 45 graus em
relagdo a gengi-
va. Movimente a
escova, afastando-a movimentos curtos
da gengiva.

Escove delicada-  Com cuidado,
mente as partes
internas, externas
e de mastigacdo

de cada dente com

de tras para frente.

Uso correto do fio dental:

Siga, com cuidado, Assegure-se de

as curvas dos
dentes.
mas nao force

saudavel é importante para o
bem-estar geral das pessoas. Os
cuidados diarios preventivos,
tais como uma boa escovagdo

escove a lingua para
remover bactérias e
purificar o hélito.

limpar além da
linha da gengiva,

demasiado o fio
contra a gengiva.

evitando o tratamento de
problemas que se tornariam
graves. Existem algumas me-
didas muito simples que cada
um de nés pode tomar para
diminuir significativamente
o risco do desenvolvimento
de caries, gengivite e outros
problemas bucais.

» Escovar bem os dentes e
usar o fio dental diariamente;

» Ingerir alimentos balan-
ceados e evitar comer entre as
principais refei¢des;

» Usar produtos de higiene
bucal, inclusive creme dental,
que contenham fltor;

» Usar enxaguante bucal
com fluor, se seu dentista re-
comendar;

» Garantir que as crian-
¢as abaixo de 12 anos tomem
agua potavel fluoretada ou
suplementos de flor, se habita-
rem regides onde nao haja fltor
na agua.

Fonte: www.colgate.com.br

N

o C C)dontolooia

o NOSSOS SERVIGOS: P_RﬂTESE, CIRURGIAS, IMPLANTES,
ENDODONDIA (CANAL), ORTODONTIA (APARELHOS), PERIODONTIA

R

(GENGIVA), CLINICO GERAL, UHGENCIAS E EMEHGENCIAS

D Luciana Carnelli - cro 2776-Es

D Wellinglon

Moderese - cro 2zs7.£s
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Dr. Franco Guzzo

Assédio Sexual

“Uso de frases com duplo sentido; convites insistentes para
almogo ou jantar; elogios verbais que incitam as qualidades
fisicas. Saiba como identificar se ocorrer contigo”.

DR. FRANCO GUZZO, OAB ES-15.470

a-se o assédio sexu-
al quando um supe-
rior hierarquico, no
ambiente de traba-
lho, impde condi¢des
reprovaveis, cons-
trangedoras e desrespeitosas ao
subordinado para que este per-
manec¢a no emprego ou cargo em
troca de vantagens sexuais. O cri-
me consuma-se apenas pela con-
duta de “constranger” e foi inclu-
ido no Cédigo Penal, art. 216-A,
pela Lei n°. 10.224/01.

A caracterizagdo do crime nao

se da apenas de assédio partido

de homem para com uma mulher,
mas também de mulher para com
um homem, de mulher para com
outra mulher e de homem para
com outro homem. A Lei ndo
taxa o sexo dos sujeitos do crime.

Na pratica, os exemplos sao
vastos e bem sutis, apenas citando
os mais comuns temos: a frequ-
éncia do uso de frases com duplo
sentido emitidas pelo chefe ou
quem possui um cargo superior
a vitima; convites insistentes para
almoc¢o ou jantar; elogios verbais
que sempre incitam as qualidades
fisicas da pessoa; ameagas indire-

tas e represélias em caso de recu-
sa. E por fim, quando o terreno
esta preparado e as insinuagdes
expostas vem o convite para as
vias de fato: as solicitagdes para
que o empregado(a) pratique atos
sexuais.

As consequéncias das tentati-
vas sdo perturbadoras para quem
recebe, causando diminuicio
na produtividade do trabalho,
estresse, ansiedades e fobias. E
aconselhavel a vitima quebrar
o siléncio, dirigir-se ao RH da
empresa e registrar o ocorrido,
contanto para seus colegas de
trabalho, reunindo provas como
presentes, bilhetes, testemunhas e
se possivel gravacdes do assédio.

Por tratar-se de crime de me-
nor potencial ofensivo, a pena
nao sera de prisdo, mas nada im-
pede que a assediada(o) registre
uma queixa na delegacia, alids,
deve fazer isso. Assim, sera gera-
do um Termo Circunstanciado
no Férum da cidade contra o au-
tor do fato, podendo o promotor
oferecer ao agente uma transagao
penal ou suspensdo condicional
do processo. Além disso, pode a
vitima ingressar na esfera civel
reclamando do assediador uma
indenizagao pelos danos morais e

materiais sofridos.

Dr. Franco Guzzo

franco.guzzo@adv.oabes.org.br
Tel.: (27) 9819-7142
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@s/tw%azemiam ﬁmpmmda&a&p@s@owwt@m

A revista EuTeVi apéia esta causa!

que é cancer de mama?

E o tipo mais frequente na

mulher brasileira. Nessa do-

enca ocorre um desenvolvi-
mento anormal das células da mama.
Elas se multiplicam repetidamente até
formarem um tumor maligno. O can-
cer de mama ¢ uma doenga que tem
cura, se descoberto logo no Inicio.
Muitas mulheres, porém, perdem um
tempo precioso, porque tém medo de
procurar um médico e fazer exames.

Como a mulher pode perceber a
doenga?

A mulher deve observar os seguintes
) sintomas:

o] « Deformagdes ou alteragdes no ta-
U~manho do seios, caro¢os na mama, re-
= gides da mama mais endurecida;

g o Pele da mama enrugada como
0]
b~

deve ser continua!

casca de laranja, saliéncia ou aprofun-
damento da mama, repuxamento do

bico do peito;
« Carogos embaixo do brago (axila),
w» modificagdo da posigdo do bico do seio;
o Ferida ao redor do bico do seio,
perda de sangue ou liquido escuro (cor

~ de piche) pelos mamilos.

ap

Como descobrir a doen¢a mais
cedo?

Toda mulher acima de 40 anos
deve, anualmente, realizar o exame cli-
nico das mamas e a mamografia.

O que é o exame clinico das ma-
mas?

E 0 exame realizado por um médico
ou enfermeiro treinado para essa ativi-
dade. Nesse exame, poderio ser identi-
5 ficadas alteragdes nas mamas.

e outubro passou

<8 O que é mamografia?
A mamografia é um exame muito
simples: consiste em colocar a mama
O entre duas placas e emitir um raio x. A
radiacdo recebida pelo paciente duran-
te 0 exame é pequena, nio sendo pre-

judicial a satide. A mamografia permite
descobrir o cAncer de mama quando o
tumor ainda é bem pequeno.

Fatores de risco

« Idade e género, precocidade na
primeira menstruagao;

o Menopausa tardia, auséncia de
gestacdo ou primeira gestagdo apos os
30 anos de idade;

o Histérico familiar, excesso de
peso, tabagismo (fumo), ingestio de
alcool, mesmo que moderada;

« Radiagdo ionizante, alimentagdo
rica em gordura e em carne vermelha;

As mulheres com mais risco de ter
o cancer de mama devem tomar cui-
dados especiais?

Sim. Neste caso, a partir dos 35 anos
0 exame clinico das mamas e a mamo-
grafia devem ser feitos uma vez por
ano.

O autoexame previne a doenga?

O exame das mamas realizado pela
propria mulher, apalpando os seios,
ajuda no conhecimento do préprio cor-
po. Esse exame, entretanto, ndo substi-
tui o0 exame clinico das mamas realiza-
do por um profissional da saude.

Caso observe alguma alteragdo nas
suas mamas, procure imediatamente o
servico de saide mais proximo da sua
residéncia.

Mesmo que ndo encontre nenhu-
ma alteragdo no autoexame, tenha suas
mamas examinadas uma vez por ano
por um profissional da satde.

O que mais a mulher pode fazer
para se cuidar?

o Ter uma alimentacio saudavel,
praticar atividades fisicas;

« Evitar o cigarro, bebidas e drogas,
evitar o sol entre 10 e 16 horas;

+ Ao tomar sol, usar bloqueador so-
lar, chapéu, éculos escuros, guarda sol;

o Usar equipamentos de seguranca
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do trabalho;

« Nas relacdes sexuais, usar camisi-
nha;

o A mulher que for se submeter 4
reposi¢ao hormonal, é importante que
converse com seu médico sobre riscos
dessa pratica.

O que é cancer do colo do ttero?

E um tumor que se desenvolve a
partir de alteracdes no colo do ttero,
que se localiza no fundo da vagina. Es-
sas alteracOes sdo chamadas de lesdes
precursoras e sdo curaveis na maioria
das vezes. Se nio tratadas podem, ap6s
alguns anos, transformar-se em cincer.

Como evitar o cancer do colo do
utero?

Fazendo o exame preventivo (Pa-
panicolau). Quando as alteragdes que
antecedem o céncer sdo identificadas
e tratadas, ¢ possivel prevenir a doenca
em 100% dos casos.

O que pode levar ao cancer do
colo do utero?

A causa é ainfecg¢do persistente pelo
Papilomavirus Humano, o virus HPV.
Embora o HPV seja um virus sexual-
mente transmissivel, o uso do preserva-
tivo (camisinha) nao impede totalmen-
te o contagio.

Quais os cuidados para realizacao
do exame preventivo?

Nio estar menstruada e, no dia an-
terior ao exame, ndo ter relagdo sexual
e ndo usar duchas, lubrificante ou me-
dicamentos vaginais.

Procure o servico de satide mesmo
que nao tenha os sintomas.

Nao descuide da sua satude. Faca
exames regularmente!

Nao se esquega: cancer de mama
tem cura, desde que seja diagnostica-
do no come¢o!

Fonte: Panfleto informativo Vale.



14 meninas, a make desta edi¢gdo é um pouco diferente do que costumamos usar, va-
mos ousar usando cor na linha d’agua dos olhos, isso mesmo, quer aprender e arrasar

~

na make? Vem comigo que eu te ensino!
© Passo: Passe primer para fixar a ma-
quiagem em todo o olho, logo apds

1 aplique sombra branca do canto da
lagrima até metade da palpebra mével. j

2 ° passo: Com um pincel fofo e unb

cor de sombra chumbo, aplique no
pélpebra sempre esfumando para uma cor

canto do olho e puxe até metade da
mesclar com a outra. j

~

© passo: Feito isso aplique lapis na
cor azul na linha d4gua.

J

© passo: Com um pincel chanfrado

marque a linha d’agua com sombra

_ azul, e lembre-se de que ela tem que
ser bem pigmentada e cintilante.

5

~

© passo: Ilumine abaixo da sobran-
celha com uma sombra iluminadora

(com um tom perolado).

Make feita por Brenda Duarte especialmente
para a revista EuTeVi.

~

° passo: Passe bastante mdscara de
cilios nos cilios inferiores e superio-

res.
J

6

© passo: Para garantir aquele ar de
. saude, espalhe o blush rosado com
um pincel nas mac¢is do rosto, no

queixo, na testa e na ponta do nariz.

2 |

~

© passo: Nos ldbios, invista apenas
no batom “cor de boca’, para colo-
ri-los sutilmente.

E o resultado final ¢ esse, super facil e com um gla-
mour a mais, espero que tenham gostado, arrasem
nas produgdes!

Beijos
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DESEJOS PRO VERAO

" ALINE MOREIRA FREITAS, designer de moda

4 é novembro, o verdo esta chegando, a forma mais apropriada de se preparar para a
]melhor estacdo do ano é um resumao do que foi a primavera-verao da “gringa”. Algu-
mas pegas ja nao sao novidade nos nossos guarda-roupas (gracas ao fast-fashion!), algu-
mas ainda ndo imaginamos no nosso dia-a-dia, mas todas se encaixam no nosso clima,
entdo fica facil de montar um look bem legal, moderno e barato!

Oculos espelhado - ja vem bombando desde o tltimo verio, e dessa vez temos mais
opgoes de cores, modelos e marcas. Invista em armagoes mais delicadas, como as de me-
tal, que deixam o look mais glamoroso e mais delicado.

ropped - se usado dentro das regrinhas basicas (cintura alta com umbigo

tapadinho e se a parte de baixo for curta usar uma pe¢a mais tapadinha

em cima) fica elegante, lindo e confortavel. Quem nido ama look de blu-
sinha cropped??

ecas esportivas — Dessa vez vieram os shortinhos no estilo boxer, as blusas

de time (de basquete e football americano) e as sandalias de tira. A regra

é simples, como sempre manter o equilibrio. Usar o esportivo com pegas
mais delicadas, mais femininas, pra ndo ficar com cara de homenzinho. Tanto o
short boxer como a blusa de time podem/devem ser usados com as sandalias de
tira, porque ela é bem delicada e sexy.

rata — Ele voltou!!! Sim, o prata voltou pra dar um descanso pro dourado.

Ele aparece em todos os lados, roupas, acessorios, maquiagem...Pra usar

uma pega prata de dia combine com uma pega jeans, fica um despojado
chique.

hort saia origami - (quem ainda ndo tem??) esse veio pra substituir aqueles
shortinhos com o bolso que ficava & mostra no verdo passado. D4 o mesmo
efeito, porém bem mais arrumadinho. D4 pra usar com tudo, regata, cami-

seta, camisa e de calcado também combina com tudo, salto, rasteirinha, ténis...
Divirtam-se montando os looks.

olsa de plastico — Transparentes ou nio, coloridas, metalizadas...mas to-

das de plastico. Tem um modelinho novo que chama candy bag, que fez

muito sucesso, aqui ja tem uma marca que fabrica este modelo, e em todas
as lojas de departamento ja estdo a venda outros modelos lindissimos (ja garanti
a minha!)
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Bela de Joao Neiva

Confira as fotos desta beldade, se vocé ¢ linda como ela, entre em contato para
saber como ter suas fotos publicadas no Belas do www.JoaoNeiva.com (acesse o
site e veja todo o ensaio fotografico). Contato: JoaoNeiva@JoaoNeiva.com

Jairlane,

Mais uma bela &

que ilustrou a galeria
de fotos do site
JoaoNeiva.com no

Més de setembro.
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«

Ensaio Fotografico
Raynor & Brenda

O que Deus pds sob o mesmo jugo, ndo o separe o homem.” Mateus 19:6
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Casamento

A revista EuTeVi deseja ao Casal muitas felicidades, que Deus Abencoe esta uniao.
S30 0s nossos sinceros votos!

Brenda teve um mara-
vilhoso dia da Noiva, / ,
registrou todas as
etapas de arrumacao
para a tao esperada
noite, onde oficializou
no religioso o enlace
matrimonial. *

.

—

Amigos da faculdade desejando felicitagdes. Amigos do noivo compartilhando a alegria. Performance da noiva.



Bela de Joao Neiva

Confira as fotos desta beldade, se vocé ¢ linda como ela, entre em contato para
saber como ter suas fotos publicadas no Belas do www.JoaoNeiva.com (acesse o
site e veja todo o ensaio fotografico). Contato: JoaoNeiva@JoaoNeiva.com

que ilustrou a
galeria de fotos do
site JoaoNeiva.com

no Més de outubro.
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Venda de Materiais e Execucao de
Obras

Bloco para Divisoria | Rebaixamento de Gesso |
Revestimento...

Vinicius: (27) 9725-5411 / 8100-2430
Durval: (27) 9823-0655

Rua Antonio Baioco, 307 / B. Industrial
Joao Neiva-ES

J

Imagens ilustrativas
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O Curriculo Ideal

Por Ellen Cristini Tolentino

odemos dizer que o curriculo ¢é
Pa porta de entrada para o merca-

do de trabalho. Ndo ha vaga de
emprego que ndo precise do curriculo.
Entdo, sendo o “cartdo de visita” do
candidato, quanto mais bem formula-
do, maiores sdo as chances de passar
para as proximas etapas de seleg@o.

O curriculo deve ter no maximo 2
paginas, conter informagdes sucintas ¢
faceis de serem analisadas, sendo indi-
cado o uso de topicos. Deve ser divi-
dido em “partes”, conforme descritas
abaixo:

1°- IDENTIFICACAO:

Onde serdo descritos os dados pes-
soais. O curriculo ideal deve comegar
com o nome completo, em negrito.
Os dados que devem vir abaixo sdo a
idade, estado civil, endereco, telefone,
celular, e-mail e niumero de filhos, se
houver. Ndo sdo necessarios nimeros
de documentos; foto, s6 se a vaga exi-
gir. Uma dica importante ¢ sempre se
atentar para manter os dados do curri-
culo atualizados.

2° - OBJETIVOS:

Deve ser colocado, de forma breve,
o(s) cargo (s) que se pretende dentro da
empresa. Se for o primeiro emprego ou
ndo for muito experiente, o ideal é ex-
plicar como vocé pretende direcionar

sua carreira e por que resolveu escolher
essa profissdo.

3°- FORMACAO ACADEMICA:

Devem ser citados os cursos, do mais
recente para o mais antigo, nome da
institui¢do ¢ ano de conclusdo. Fique
atento: Se o cargo for de nivel supe-
rior, ndo é necessario citar o curso de
nivel médio, ja que esta implicita tal
formagdo. Poupe informagdes desne-
cessarias.

4° - IDIOMAS:

No caso do idioma, ndo ¢é obrigatd-
rio citar institui¢do de ensino ou tempo
de curso. Basta colocar o grau de co-
nhecimento: bdasico, intermediario ou
fluente.

5° - INFORMATICA:

Ter facilidade com informatica é re-
quisito essencial nos dias de hoje, em
quase todas as empresas. Como no
idioma, ndo sdo necessarias informa-
¢oes sobre cursos ¢ tempo de duracdo.
Liste somente os programas que vocé
domina.

6° - CURSOS COMPLEMENTA-
RES:

E importante nessa parte citar so-
mente os cursos que tem relagdo com o
objetivo de trabalho ou que contribui-

rdo, de alguma forma, na desenvoltura
no trabalho. Ndo adianta colocar que
vocé tem curso de culinaria, por exem-
plo, se vocé esta em busca de vagas de
assistente administrativo. Devem ser
mencionados, nesse caso, 0 nome do
curso, a institui¢ao, ano e duracéo.

7° - EXPERIENCIAS PROFIS-
SIONAIS:

Nessa parte sera colocada a capaci-
dade do candidato a mostra. Para ser
sucinto, o ideal é citar, no maximo,
somente as 5 Ultimas empresas onde
trabalhou. Deve ser citado o nome da
empresa, uma breve apresentagdo, se a
mesma ndo for conhecida. Em seguida,
o cargo ocupado e o periodo de experi-
éncia. Faz a diferenca citar as ativida-
des desenvolvidas e responsabilidades
que vocé tinha dentro da empresa, as-
sim como os resultados alcangados. Se
se trata do seu primeiro emprego, esse
campo ndo € necessario.

8° - OUTRAS INFORMACOES:

Trabalhos apresentados em eventos
cientificos, informando titulos e tema
do trabalho apresentado, entidade, lo-
cal e periodo, assim como trabalhos
publicados com as referéncias comple-
tas ¢ demais atividades julgadas rele-
vantes pelo candidato tendo em vista o
objetivo do curriculo.

iii

i
¥

Perfil ideal

Agéncia de Empregos e Recutsos Humanos

Candidato: Aumente sua chance de conseguir Emprego.
Empresario: Anuncie suas vagas e encontre profissionais.

www.Perfilideal.com.br

Cadastre-se:
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DICAS de Emresério

Entrevista com Maria Cristina Favarato, da Casa da Beleza

Ser bom ouvinte, atento aos
detalhes e ter forca de vontade.

Estas caracteristicas, segundo a entrevistada
Maria Cristina Favarato, sdo fundamentais para
quem deseja empreender.

Entrevistada: Maria Cristina Fa-
varato.

Empresa: Casa da Beleza.
Ramo de Atuagdo: Comércio

EuTeVi: Fale um pouco sobre
voceé.

Sou uma pessoa muito sincera,
gosto de fazer amizades, conhecer
lugares diferentes, passear, tomar

sorvete.

Sou uma pessoa de bem com a
vida.

EuTeVi: Como foi e quando
vocé decidiu empreender?

Tornei-me uma empreendedora
por necessidade, fiquei desempre-
gada. Entdo, fiz algumas pesquisas
e surgiu a ideia de uma loja de cos-
méticos. Isso comecou ha 16 anos.

Estou adorando tudo isso.

EuTeVi: No inicio, quais foram
as principais dificuldades encon-
tradas?

Minhas dificuldades foram as
mesmas que a maioria dos empreen-
dedores encontram para se estabele-
Cer nos primeiros anos:

Naio conhecer direito o setor;
Nio saber lidar com os clientes;

Nio dominar aspectos financei-
ros bésicos para gerir o caixa.

EuTeVi: Quais 3 Caracteristicas
considera importante para ser um
empreendedor?

Ser um bom ouvinte e saber esti-
mular a equipe, deixando-a motiva-
da e comprometida;

Ser atento aos detalhes;

Ter for¢a de vontade, fé, ser oti-

mista e buscar o sucesso apesar das
dificuldades.

EuTeVi: Que mensagem vocé
gostaria de deixar para quem pre-
tende empreender e para quem
quiser seguir uma carreira de su-
cesso como colaborador de uma
empresa?

Quando comegar seu negocio,
ndo procure ideias extremamente
inovadoras, comece com aquilo que
vocé sabe, 0 que vocé tem, as ideias
surgirdo com o tempo.

Lembrem-se:

Um colaborador precisa de co-
nhecimento de mercado;

Iniciativa;

Ser otimista;

Responsavel;

Criativo;

Disciplinado;

Saber trabalhar em equipe.

EuTeVi: Cristina, agradecemos
por vocé ter contribuido com estas
informacgdes relevantes, temos cer-
teza que estes conselhos serdo tteis
para nossos leitores.
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QUAIS OS BENEFICIOS DE SE ASSOCIAR A OUTROS

NEGOCIOS?

As Prefeituras devem estimular a
consolidag¢do das organizagoes cole-
tivas para facilitar o didlogo entre os
empreendedores e o poder publico.

A mobilizagdo de um grupo de pes-
soas da comunidade ou de empresarios
para alcangar determinados objetivos
fica muito mais facil e traz melhores
resultados se for realizada em parceria
com uma entidade associativa. O asso-
ciativismo viabiliza maior participagao
e cria espacos de dialogo entre a socie-
dade organizada e o poder publico.

E fundamental para o desenvolvi-
mento de um municipio apoiar e valori-
zar as institui¢des ja existentes ou esti-
mular a cria¢@o de novas — e o prefeito
tem importante papel nesse sentido.
Priorizando o atendimento coletivo, ele
pode auxiliar a sociedade a se articular.

O associativismo pode partir da
criacdo de um programa municipal de
incentivo a entidades associativas, com
assisténcia técnica, administrativa e
tecnologica. Alguns exemplos:

» Incubadora de cooperativas popula-
res;

» Assisténcia administrativa em parce-
ria com entidades do cooperativismo;
» Cursos ¢ palestras para capacitagdo
dos associados.

Tipo de associagdes

Tipos de organizacgdes associativas
que podem ser estimuladas pela admi-
nistragdo municipal:

Redes de empresas: sio formadas
por grupos de organizagdes com inte-

resses comuns que se unem para a
melhoria da competitividade de um
determinado setor ou segmento. Esta
forma de associag@o busca parcerias
que proporcionam: competitividade,
mais renda, mais lucro, agilidade,
investimento acessivel, informacoes,
estudos e pesquisas, tecnologia e cer-
tificagdo de qualidade das empresas;

Cooperativas: sao sociedades
compostas por, no minimo, 20 pes-
soas fisicas que se unem voluntaria-
mente para satisfazer necessidades,
aspiragdes e interesses econdmicos
comuns. Atuam por intermédio de
uma empresa de propriedade coleti-
va e democraticamente gerida, com o
objetivo de prestar servigos aos seus
socios, sem fins lucrativos;

Associagdes: sdo sociedades civis
sem fins lucrativos, que funcionam
como organiza¢do permanente e de-
mocratica, por meio da qual um gru-
po de pessoas ou de entidades busca
determinados interesses comuns,
sejam eles econdmicos, sociais, fi-
lantrépicos, cientificos, politicos ou
culturais;

Grupos formalmente organi-
zados: sdo constituidos por pessoas
que se organizam para construir uma
nova forma de trabalhar e ter remune-
ragdo. Defendem uma economia cen-
trada na busca de condigdes de satis-
facdo das necessidades humanas, na
perspectiva do bem-estar para todos;

Grupos informalmente organi-
zados: pessoas com 0s mesmos in-
teresses, que iniciam uma agdo cole-
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tiva, sem nenhuma formalizagdo, para
viabilizar melhores resultados que ndo
conseguiriam alcangar individualmen-
te. Defendem também o mesmo mode-
lo de economia, voltada para o bem-es-
tar de todos;

Empresas de Participacido Comu-
nitaria (EPC): surgiram como uma
alternativa de investimento. A renda
dessas empresas ¢ gerada e revertida
para a propria comunidade, ou seja, a
comunidade investe na EPC e recebe
de volta os beneficios, incentivando a
economia da regido;

Consorcios: a ideia basica do con-
sorcio de empresas ¢ a mesma do as-
sociativismo. A empresa pequena nao
precisa lutar para se tornar grande, pois
mesmo assim ela possui uma grande
capacidade competitiva. O consorcio é
um instrumento de integragdo, do qual
participam: instituicdes de pesquisa,
cooperativas de crédito, centro de cata-
lisadores de tecnologia, observatorios
econdmicos, bancos, grandes, peque-
nas ¢ médias empresas; governo e fo-
rum local de desenvolvimento.

Uma estratégia prevista na Lei Ge-
ral das Micro e Pequenas Empresas
(MPEs) ¢ a criag@o de consoércios para
a compra ¢ venda de produtos pelas
empresas de pequeno porte. O objetivo
¢ fazer com que as MPEs aumentem a
competitividade e se insiram em novos
mercados, por meio de ganhos de es-
cala e redugdo de custos operacionais.

Autor: SEBRAE NACIONAL
Fonte: Guia Pratico do Prefeito Empre-
endedor
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$ervicos Industriais Ltda

ACESSO POR CORDAS E
ENGENHARIA DE ACESSO

A UNITEST SERVICOS INDUSTRIAIS

LTDA tem por finalidade oferecer servigos de
montagem industrial, manutencao, reparo, reforma
e inspecdes em equipamentos onshore e offshore,
com qualidade percebida, responsabilidade social, propor-
cionando a satisfacdo do cliente, comunidade e acionistas.

NOSSAS ESPECIALIDADES

» Inspecoes END
Visual, Liquido Penetrante, Particula
Magnética, Ultrassom.

» Revestimento e Pintura

Preparacdo de Superficie, Aplicagdo de
Pintura, Revestimento Polimeros, Prote-
¢do Contra Abrasao, Corrosao e Ataque
Quimico.

» Reparo Industriais, Manuten¢ao Pre-
ventiva, Trabalhos em Espago Confina-
do, Adequagiao em Nr-13, Usinagem de Campo, Reparos
Emergenciais...

AREAS QUE ATUAMOS

Industria de Petroleo | Empresas de Exploracio e Produgio | Refinarias e Plataformas Maritimas | In-_ ;.7

dustrias de Fertilizantes | Industrias Petroquimicas | Industrias de Papel e Celulose | Industrias Téxteis |

Usinas Hidrotermoelétricas | Empresas Privadas e Estatais de Eletricidade | Empresas Privadas e Esta-
tais de Telefonia | Inddstrias de Cimento | Inddstrias Sidertrgicas... ,% ‘

CONTATO

Isaias Vieira Santos Filho (Gerencia Comercial) Kelitan Rampinelli (Gerencia Administrativa
Tel.: (27) 3258-2808 | Cel.: (27) 8821-1706 e Financeira). Cel.: (27) 8836-051 1
E-mail: isaiasvieira@uol.com.br: E-mail: k.l tan@hotmail.com

Nossa Localizacao:

Av. Presidente Vargas, 343, Sala 205, Centro
Joao Neiva-ES.



ESPECIALCOACH

RODA DA VIDA

“Uma importante e fundamental ferramenta para aplica¢ao”.

UM ARTIGO DE SUZANA BITTI,

Terapeuta - Psicanalista e Coach de vida
e empresarial.

Consultora Master Coach

Cel.: (27) 99764-1348

E-mail: suzana@suzanabitti.com.br

felicidade ndo é um esta-
do permanente. Mas nods
devemos buscé-la inces-
santemente, devemos estar
atentos as diferentes e imprescindiveis
esferas que compdem nossa existéncia.

A roda da vida é um sistema exce-
lente de avaliagdo, criado pelos hindus e
hoje muito usado nas praticas de Coach
de vida e pessoal, que por consequéncia
envolve nossa vida profissional.

Basicamente é desenhada uma roda,
composta de oito principais areas de
nossas vidas (imagine uma pizza fatia-
da em oito pedagos). Importante que
fagamos de tempo em tempo, reflexdes
acerca dessas dreas e estarmos assim,
atentos ao equilibrio que se manifesta
naroda. E a harmonia entre as areas que
equilibram a tua roda.

Ainda segundo os hindus, sdo oito
as principais areas de nossas vidas as
quais devemos estar atentos, de modo
que nossa roda, RODA E NAO TRUN-
CA.

A suavidade do girar de nossa roda,
vai nos resguardar uma vida equilibrada

e feliz.

Lazer, intelecto, saude, vida finan-
ceira, familia e amigos, trabalho, espiri-
tualidade e amor. Essas sdo as dreas de
nossa roda da vida, que nos proporcio-
nam baixos ou altos niveis de felicida-
de, dependendo unicamente da forma
como as equilibramos.

Nao é o caso de citar aqui percentual
de performance para cada drea. Muito
mais importante é entendermos que
ndo podemos ter satde nivel um e lazer
nivel dez, por exemplo. O equilibrio se
dé de maneira que atingimos uma boa
performance em TODAS elas. Melhor
“cinco cinco do que nove um!”

Falemos um pouco sobre cada érea,

1 - Lazer: é o tempo disponivel para
fazer aquilo que da prazer. Ndo entram
neste item as atividades de trabalho ou
de estudo, por mais que tragam satis-
facao. Esta drea refere-se a tudo aquilo
que “recarrega as suas energias’, que re-
laxa, diverte e da satisfacdo.

2 - Intelecto: sdo as atividades re-
alizadas para o desenvolvimento inte-
lectual. Sdo os cursos, leituras, estagios,
enfim, atividades que propiciam enri-
quecimento com informagdes que con-
tribuirdo para o seu crescimento.

3 - Satde: os hindus consideram
esta esfera como a mais importante,
pois sem ela o restante ndo flui. Deve-
se avaliar como a satde fisica esta sendo
cuidada. E preciso fazer exames peri-
odicos de rotina e, quando necessario,
submeter-se aos tratamentos propostos.
Neste item existe também a preocupa-
¢do com a quantidade e a qualidade dos
alimentos ingeridos, e com a prética de
exercicios fisicos. O controle da obesi-
dade e do sobrepeso é fundamental para
a manutenc¢io da saude e da qualidade
de vida.

4 - Vida financeira: analisar se o
rendimento financeiro é suficiente para
suprir as necessidades de alimentagéo,
vestudrio, saude e lazer de forma satisfa-
toria, ou se a vida financeira é motivo de
estresse e preocupagio a ponto de trazer
desgaste emocional.
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5 - Amigos e familia: avalie os seus
relacionamentos observando se é pos-
sivel contar com os parentes e amigos
nos bons momentos e também nas si-
tuagoes dificeis; se os encontros sociais
sdo agradaveis e amistosos, sem grandes
fontes de tensao; se os eventuais proble-
mas sdo resolvidos com didlogo e boa
vontade para “acertar as arestas’. Deve-
se destacar que este item néo inclui o re-
lacionamento com o marido, esposa ou
o namorado.

6 - Trabalho e carreira: verificar se
a atividade profissional é interessante e
traz satisfacdo, se o ambiente de traba-
lho permite crescimento, se possui de-
safios e oferece oportunidades de pro-
gresso na carreira.

7 - Espiritualidade: deve-se avaliar
se hd paz interior, coeréncia de valores e
forca interna para suportar as dificulda-
des sem se desequilibrar. Este item pode
ou néo estar ligado a religiosidade, mas
se sua religido exerce influéncia nesses
aspectos, a espiritualidade tera relacao
com suas crengas.

8 - Amor: considerar se o vinculo
emocional estabelecido com o parcei-
ro(a) é satisfatorio. Se ha respeito pro-
prio ou pelo outro de forma esponténea.
Se ha alegria e emogéo na vida didria e
até mesmo cotidiana. Se ha realmente o
desejo de duas pessoas estarem e per-
manecerem juntas.

Os hindus consideram ainda um
percentual de 60 por cento de satisfagio
em cada uma dessas dreas. Mas eu ouso
dizer ser mais prudente e pouco aco-
modado, nao definirmos um percentual
e sim, trabalharmos sempre para que es-
sas areas se desenvolvam paralelamente
na mesma propor¢io, uma vez que se
uma esta em niveis baixos ou altos de-
mais em relagdo as outras, o giro har-
monico da nossa roda da vida, fica com-
prometido. Exatamente como se oito
pratos estivessem equilibrando-se em
suas maos. Se um cai ou sobe demais, o
seu show nao terd brilho nem aplausos.

Experimente fazer esta avaliacdo
para identificar se alguma drea de tua
vida estd a desejar podendo ser me-
lhorada e harmonizando-se assim, com
as demais areas que fardo de vocé uma
pessoa mais feliz. E, sem davida, uma
linda e importante descoberta pessoal.

Entdo, como anda a tua "pizza"? De-
sejo que vocé seja muito feliz sempre!



m estudo americano mos-

trou que o cérebro faz uma

espécie de "faxina" das toxi-

nas deixadas para tras apds
um dia de "trabalho pesado”, quando se
pensa bastante. A "limpeza" seria uma
das principais razdes para o sono, se-
gundo os pesquisadores.

O estudo liderado pela pesquisado-
ra Maiken Nedergaard e publicado na
revista Science mostrou que as células
do cérebro, provavelmente as neurd-
glias, encolhem, abrindo espago entre
os neurdnios, permitindo que um flu-
ido "lave" o cérebro.

A pesquisa do Centro Médico da
Universidade de Rochester, no Estado
de Nova York, sugere ainda que distar-
bios cerebrais podem estar relaciona-
dos a "falhas" nesse tipo de "limpeza".

Ja se sabe que o sono desempenha
um papel importante na fixacdo da me-
moria e no aprenzidado. Os pequisa-
dores da universidade americana agora
acreditam que a "faxina cerebral" é uma
das principais razdes do sono.

"O cérebro tem energia limitada
e precisa escolher entre dois estados
funcionais - ou esta acordado e atento,
ou dormindo e fazendo a faxina", disse
Nedergaard.

"E como uma festa em casa. Ou
vocé recebe os convidados, ou limpa a
casa. Ndo da para fazer os dois ao mes-
mo tempo", disse.

Bombeamento

O estudo descobriu a "faxina" a par-
tir de uma descoberta anterior, feita no
ano passado - a de que existe uma rede
de dutos que retira a "sujeira" do cé-
rebro, nomeada pelos cientistas como
“sistema glymphatic" (ainda nao ha tra-
dugio do termo em portugués).

Os pesquisadores observaram o sis-
tema glymphatic de ratos e viram que
ele era dez vezes mais ativo durante o
sono.

Células do cérebro, provavelmen-
te as neurdglias, encolhem durante o
sono, aumentando o espago entre o
tecido cerebral, permitindo o bombea-

mento de mais fluido e a limpeza das
toxinas.

Para a professora Nedergaard, esta é
uma funcéo "vital" para se manter vivo,
mas aparentemente s6 ocorre durante
0 sono.

"O que vou dizer é puramente espe-
culagdo, mas parece que o cérebro per-
de muita energia bombeando agua nele
mesmo, fun¢do que é provavelmente
incompativel com o processamento de
informacio”, disse.

A professora disse que a dimenséo
da descoberta s6 poderd ser medida
apos testes com humanos.

A BBC ouviu um cientista indepen-
dente para comentar a descoberta. Neil
Stanley disse que "ja ha dados impor-
tantes sobre as razdes psicolégicas para

DORMIMOS PARA O CEREBRO FAZER FAXINA DE TOXINAS,
DIZ ESTUDO.

A limpeza seria umas das principais razdes para o sono e pode estar liga-
da a causa de doengas como o mal Alzheimer e Parkinson.

dormir, como memdria e aprendizado”.

"Mas esta (faxina) é uma razao qui-
mica e fisica de verdade, algo impor-
tante", disse.

Doengas que levam a perda de
células cerebrais, com as doencgas de
Parkinson e Alzheimer, surgem com a
disseminagdo de proteinas danificadas
no cérebro.

Os pesquisadores sugerem que pro-
blemas no mecanismo de limpeza do
cérebro podem estar relacionados a
estas doengas, mas alertam que ainda é
necessario mais pesquisa.

Fonte: http://www.bbc.co.uk/
portuguese/noticias/2013/10/131016_
sono_cerebro_enzima_mm.shtml

Fabricagao de Aliangas e Anéis,
Corddes e Pulseiras
Consertos e Joias em geral.
Amolam-se Alicates de unha.

il.com

sebl bt

BELLA MUSICA

Producdo musical para eventos

Grupos musicais diversos para casamentos, bodas, aniversarios,
formaturas e eventos em geral.

P g

Hugo Gomes
Cel.: (27) 9722-7889 / 8181-0908
Rua Arnulfo Neves - 150 - Ed. Antdnio Tessarolo Neto - Sala 2
bellamusica.es@gmail.com
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Fotos dos Leitores

Silvia Brégio mae do bebé Diz:

Meu presentinho de Deus!

"Nao hd no mundo, pessoa mais especial do que vocé pra
mim, te amo muito filho".

Eduardo Carvalho Brogio

q NNV 8
Pedro de Bortoli Delunardo e " g Q
Y. S
"Alegria da mamae Silvana e Papai Nem". Ty et ’ -
Xo0d6 da Familia! — ;

Brenda (A Princesinha da Familia)

No dia 03 de setembro de 2013 nasceu Brenda
Pegoretti Belloti, filha de Vanderlei Belloti e
Monica Pegoretti Belloti.

Nayara Oliveira de Moura

Aniversariou dia 10/09, formando em Direito em Dezem-
bro/2013.

Ird casar em margo de 2014 com Vagner Rui Barbosa.

Recebe os parabéns de seus pais - pela luta, perseveranca e
principalmente pela humildade e obediéncia. "te amamos
muito filha."

Raimunda & Hildo

Tenha suas fotos publicadas na revista, entre em contato,
e-mail: revista@eutevi.com
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. Linguagem das TARJAS DOS REMEDIOS

Para imediata compreensdo do risco e do grau de neces-
sidade da prescricdo médica os medicamentos sdo distin-
guidos com uma linguagem de tarjas impressas em suas

embalagens.

arja Preta: a tarja preta in-

forma que o medicamento

é de alto risco, ndo pode ser

usado sem prescri¢io médi-
ca e que s6 podem ser vendidos com
apresentacdo da receita.

As receitas destes tipos de me-
dicamento ficam retidas nos es-
tabelecimentos  distribuidores do
medicamento e sdo recolhidas, perio-
dicamente, pelos servicos publicos de
saude.

Tarja Vermelha: o medicamento
com tarja vermelha é de menor risco,
ou seja, embora também seja vendido
apenas com receita médica, ndo re-
presenta risco de vida, mas apenas de
efeitos colaterais.

Ainda que o consumidor possua
o medicamento em casa, ou consiga
adquiri-lo independente de apresen-
tar receita médica, é importante que
obtenha orientacdo médica para utili-
za-lo, pois, mesmo sendo recomenda-
do para alguns tipos de doengas seus
efeitos podem agravar outras dreas da
saude.

Sem Tarja: a auséncia de tarja ndo
¢ um indicador de que o medicamen-
to possa ser usado sem contraindica-
¢d0, mas apenas que pode ser vendido
sem a apresentacdo da receita médi-
ca, assim, o consumidor deve manter
os mesmos cuidados recomendados
para os demais medicamentos com
tarja.

Algumas Recomendagdes

Os medicamentos devem ser:

o Mantidos fora do alcance de
criangas e animais domésticos para
evitar intoxicagoes;

o Comparados com balas ou su-
cos quando forem administrados as
criancas;

e Guardados em locais frescos,
arejados, bem ventilados e protegidos
da luz e umidade. Nunca em cima de
geladeira, armarios de banheiros ou
junto com alimentos.

Presta Atencao

o As embalagens nunca devem ser
reaproveitadas;

o As sobras de medicamentos uti-
lizados devem ser jogadas fora, prin-
cipalmente antibidtico, colirio, remé-
dio nasal e otoldgico;

 Os pacientes que usam mais de
um medicamento ao mesmo tempo,
ndo devem deixd-los fora da embala-
gem para evitar confusoes;

« Nunca se deve usar medicamen-
tos sem receita médica, mesmo que
ele ja tenha sido receitado numa oca-
sido anterior;

« Nunca se deve utilizar a mesma
receita mais vezes, sem o conheci-
mento do médico;

« O medicamento precisa de tem-
po para agir. E absolutamente errado
imaginar que aumentando a dose do
medicamento o efeito serd mais rapi-

do. Pelo contrario, esta atitude pode-
rd resultar em consequéncias graves
para a saude do usudrio;

« Néo se deve usar quaisquer me-
dicamentos com base em propaganda
veiculadas em jornais, tvs e radios. Os
medicamentos so serdo tuteis quando
o organismo realmente precisa deles,
se usados corretamente e com equili-
brio;

« O consumidor nunca devera in-
sistir com o médico para que ele re-
ceite um determinado medicamento.
O médico sempre sabe qual o remé-
dio mais adequado ao paciente;

o O medicamento indicado deve
ser tomado durante todo o periodo
estabelecido pelo médico;

o O paciente ndo pode mudar a
forma de tomar e nem interromper
o tratamento sem conhecimento do
médico;

« No caso de antibiéticos, o perfei-
to cumprimento do tratamento deve-
ra ser ainda mais rigoroso, pois se eles
ndo forem tomados adequadamente
além de ndo curar, perderdo o efeito
quando forem novamente necessa-
rios;

o As mulheres em fase de ama-
mentagao, os idosos e criancas devem
ter maior cuidado ao usar medica-
mentos;

o As mulheres gravidas, sé devem
usar medicamentos com acompanha-
mento médico;

« Se durante o tratamento, o medi-
camento provocar alguma reagdo que
néo foi alertada pelo médico, ele deve
ser avisado imediatamente.

Fonte: Saudes.com
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As melhores

]

UMA FARMACIA AMIGA, PERTO DE VOCE.

Entregas:3258-2500

RUA SARCINELLI ANTONIO, 45, CENTRO, JOAO NEIVA
(EM FRENTE AO HOSPITAL)

esséncias do
mercado
a um prego justo.

nathanlrl6@hotmail.com
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ESSENCIA ﬁ‘

Nathan Rodrigues
Cel.: (27) 9724-5453

Revista EuTeVi - www.EuTeVi.com | Pag. 25



A Saga Maretenebrae comentada pelo Autor

 om
Sl

b

Salve salve nobres Cavaleiros e Donzelas!

aretenebrae € uma saga épica que conta a
Mtrajetéria de sete cidaddos do reino de Sie-
ghard logo apos sua costa ser invadida por
uma desconhecida for¢a inimiga vinda do Além-Mar.

A palavra Maretenebrae vem do latim Mare et
Tenebrae, cuja tradugdo ¢ “Mar e Treva”, ¢ da nome
a0 oceano negro que abraga as terras siegardas e as
separa do mundo exterior. E impiedoso ¢ cruel com
quem tenta navegar em suas aguas. No entanto, de al-
guma forma as for¢as inimigas conseguiram chegar a
Sieghard.

Esse e muitos outros mistérios permeiam a saga
enquanto seus protagonistas tentam sobreviver em
meio a uma nacgao devastada pela guerra. Juntos, aca-
bam por descobrir que sdo as pecas principais de um
grande plano divino arquitetado por Destino, o deus
maior de todos os homens.

Filosofia e religido se entrelagam nesta historia na

Pag. 26 | Revista EuTeVi - www.EuTeVi.com

qual a pergunta “Somos donos de nosso proprio des-
tino?” ¢ frequentemente posta em discussdo. Se tudo
ja esta escrito por Deus, por que ainda lutamos para
mudar alguma coisa?

Paralelamente a esta questdo, o livro também
aborda a questdo do bem ¢ do mal de uma maneira
diferente, buscando relativizar o conceito. O princi-
pal exemplo disso sdo os personagens que possuem
caracteristicas ruins ¢ boas a0 mesmo tempo, sendo
representados, cada um, por um pecado capital ¢ uma
virtude cardinal.

Maretenebrae é, sobretudo, uma obra para um jo-
vem pensador que quer nao so ler algo para se entre-
ter, mas também para refletir. Nos, autores, espera-
mos muito que gostem e que acompanhem de perto
a saga de nossos queridos aventureiros em busca da
salvacdo do reino de Sieghard!

Que a Ordem os Guie!

|  Autor da aventura épica “A Queda de Sieghard”, o capixaba natural de Cachoeiro de
Itapemirim Luiz Paulo Faustini publicou em Dezembro de 2011 o primeiro volume da
saga Maretenebrae, que tem segunda edi¢do prevista para Dezembro deste ano.

Engenheiro mecanico por formagdo e musico por lazer, Faustini compde a trilha so-
¢ nora do livro e disponibiliza o conteudo no blog. Para conhecer mais sobre a saga, visite:

http://maretenebrae.blogspot.com



JOGOS VORAZES - EM CHA-
MAS

15 de novembro de 2013 (2h26min)
Dirigido por Francis Lawrence

Com Jennifer Lawrence, Liam
Hemsworth, Josh Hutcherson

Género Acio, Drama, Ficgdo cientifica
Nacionalidade: EUA

Sinopse e detalhes:

Este é o segundo volume da trilo-
gia Jogos Vorazes, baseada nos roman-
ces de Suzanne Collins. A saga relata a
aventura de Katniss (Jennifer Lawren-
ce), jovem escolhida para participar aos
"jogos vorazes", espécie de reality show
em que um adolescente de cada distrito
de Panem, considerado como "tributo",
deve lutar com os demais até que ape-
nas um saia vivo. Neste segundo episd-
dio da série, ap6s a afronta de Katniss
a organizacdo dos jogos, ela deverd
enfrentar a forte represalia do governo
local, lutando ndo apenas por sua vida,
mas por toda a populagdo de Panem.

1DE MARCO DE 2014

ad

THOR: O MUNDO SOMBRIO
1 de novembro de 2013 (1h52min)
Dirigido por: Alan Taylor

Com: Chris Hemsworth, Natalie Port-
man, Tom Hiddleston

Género: Agdo, Fantasia
Nacionalidade: EUA

Sinopse :

Thor (Chris Hemsworth) e Jane Foster
(Natalie Portman) terdo que se adap-

O HOBBIT: A DESOLACAO DE
SMAUG

13 de dezembro de 2013

Dirigido por: Peter Jackson

Com: Benedict Cumberbatch, Cate
Blanchett, Luke Evans

Género: Fantasia , Aventura , A¢do
Nacionalidade: EUA, Nova Zelandia

Dias de um Futurlcb‘ squecido

23 DE MAIO DE 2014
. - 9 :Ihll .'
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tar a nova dindmica intergaldtica, cau-
sada pela auséncia de Odin (Anthony
Hopkins). A trama serd passada nos
Nove Mundos presentes na mitologia
nodrdica. A diregdo serd de Alan Taylor
(Game of Thrones), que assumiu a
funcdo apds a desisténcia de Patty
Jenkins, que abandonou o barco ale-
gando divergéncias criativas.

Sinopse e detalhes:

Retrata as aventuras de Bilbo Bol-
seiro, um pacifico hobbit, que ao lado
de um grupo de andes e de Gandalf,
tentard recuperar o tesouro tomado
pelo dragdo Smaug. Durante esta jor-
nada, ele se depara com o anel de po-
der possuido por Gollum.



Acredite, vocé tem forgas para chegar onde quiser. Basta querer.
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