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ARIES - 21 de margo a 20 de abril

Vocé podera iniciar um novo empreendimento ou, de algu-
ma forma, melhorar a qualidade e aumentar o prestigio do
seu trabalho. Periodo harmonioso na vida social e na rela-

¢ao com 0s amigos.

RSBl T0URO - 21 de abril a 20 de maio

Touro

Noticias e novidades do seu interesse devem ser espera-
das para o periodo. Favoravel em questoes de dinheiro, in-
ventario ou heranga. Bons lucros através de parentes ou
propriedades agricolas. Confie mais na pessoa amada e

tera vantagens com isso.

GEMEOS - 21 de maio a 20 de junho

O bom aspecto astral denota neste periodo lucros e adian-
tamentos pela perspicacia nos negdécios, por meio dos pais
ou por personalidades governamentais. Teré sucesso com

militar, cirurgido ou mecanico.

HOROSCOPO

CANCER - 21 de junho a 20 de julho

Momento em que terd muita paz intima e que devera co-
laborar decisivamente na solucdo de seus problemas fi-
nanceiros e profissionais. A vida amorosa trara satisfacao

e muitas alegrias. Melhora da saude. Exito em jogos, sor-

teios e na loteria.

LEAO - 21 de julho a 22 de agosto

Grandes possibilidades de sucesso poderao ser esperadas
para os préximos dias. Algumas ideias brilhantes que vier
a ter devem ser colocadas em pratica. Pode fazer mudan-
ca, receber agradaveis noticias, fazer novos amigos e des-

tacar- se culturalmente.

VIRGEM - 23 de agosto a 22 de setembro

Excelente fase zodiacal para adquirir bens materiais, abrir
caderneta de poupanca ou conta bancaria e progredir pes-
soalmente. Uma pessoa desconhecida ir4 ajudar vocé. Aja

com otimismo. Bom fluxo para a vida amorosa.
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S [ [BRA - 23 de setembro a 22 de outubro

Libra

A influéncia astral Ihe propicia feliz contatos com os pais, fi-
Ihos, parentes e com pessoas de sua alta estima. Procure
também, levar a paz aos mais necessitados, Ihes transmi-

tindo mais otimismo e confianca.

ESCORPIAO - 23 de outubro a 21 de novembro

Vocé tera vantajosas e reais oportunidades, ja que seu sig-
no é pleno de chances e oportunidades. Favoravel a com-
pras e vendas lucrativas. O periodo da noite podera ser
aproveitado em recreacao. Excelente fluxo para o amor.

Escorpiao

Dinheiro ganho inesperadamente.

R S1CITARIO - 22 de novembro a 21 de dezembro

Sagitario

Momento de éxito e sucesso em todas as coisas que em-
preender, principalmente no trabalho. Mas também é ne-
cessario que vocé se lembre de que ndo adianta su-
bir rapidamente sem ter uma estrutura, principalmente

psicolégica.

Visite: www.omarcardoso.com.br

“Todos os dias, sob todos os
pontos de vista, vou cada vez melhor”

De 18/4 a 25/4

CAPRICORNIO - 22 de dezembro a 21 de janeiro

Dificuldade na vida doméstica. Cuidado para nao magoar
seus companheiros de trabalho, exaltando demasiadamen-
te suas qualidades profissionais, pois todas as pessoas

possuem valor naquilo que fazem independente do reco-
nhecimento dos outros.

outra vez.

AQUARIO - 22 de janeiro a 19 de fevereiro

Serda bem sucedido se adotar uma atitude otimista.
Momento excelente para estudos, amor e contatos pes-
soais. Melhor ainda para contratar servidores, contar com
favores, endosso, fiangas, etc.

PEIXES - 20 de fevereiro a 20 de marco

Momento em que terd o méaximo sucesso desde que aja de
maneira mais pratica e menos idealista. Se cometeu algum
erro, evite culpar- se ou lastimar o tempo perdido. Tente

APAS Show feira supermercadista
no Expo Center Norte

Entre os dias 6 a 9 de maio,
das 10 as 20 horas, acontecera
a Apas Show, maior feira super-
mercadista do Brasil, no Expo
Center Norte, em Sao Paulo.
Foi-se o tempo em que o consu-
midor comprava apenas itens
de alimentagdo nos super e
hipermercados.

Atualmente, ele visita as
gondolas do bazar com inte-
resse e esses produtos ja re-
presentam quase 5% das ven-
das dos  estabelecimentos,
conforme a Associagdo Paulista
de Supermercados - Apas. Ainda
segundo dados da entidade, o
mais interessante deste setor
é que ele pode obter uma mar-
gem de lucro entre 8% e 12%
maior que os setores tradicionais
dos estabelecimentos, que sao

Foto: Divulgacao

A marca FlashLimp participara do
evento pelo segundo ano consecutivo

bebidas e alimentos (dados dispo-
niveis em: http://apasshow.com.
br/blog/index.php/2018/09/10/0-
potencial-da-secao-de-bazar-
em-supermercados/).

O objetivo da participagéo
da Sun Guider da FlashLimp na
Apas Show 2019 é o de fortale-
cer sua imagem junto aos super
e hipermercados e aos distribui-
dores do segmento. “A ideia é
pulverizar nossos produtos nas
redes menores, bem como divul-
gar e negociar os langcamentos
com os clientes. Queremos apre-
sentar nossa linha closet, que ja
€ um sucesso e, certamente, tem
muito potencial, além de levar
os lancamentos MOP Odissey,
exclusivo e patenteado, e os
Rolos Adesivos, Papa-Bolinhas
e Linha Retratil, tdo em alta,
para os supermercadistas co-
nhecerem”, finaliza Rodrigues.

O Expo Center Norte esté lo-
calizado na Rua José Bernardo
Pinto, 333 - Vila Guilherme.

Datas importantes marcam o més de Abril

Essa semana é marcada com
muitas datas comemorativas:

Dia do Indio

Dia 19 de abril é celebra-
do o Dia do Indio. No Brasil, a
data foi oficializada através do
Decreto-Lei n? 5.540, de 2 de ju-
nho de 1943, com assinatura do
entéo presidente Getulio Vargas.

Esse dia foi escolhido para
comemorar a cultura indige-
na em homenagem ao Primeiro
Congresso Indigenista Interame-
ricano que aconteceu em 19 de
abril de 1940 em Patzcuaro,
México.

A Organizacao das Nagoes
Unidas (ONU) criou o Dia In-
ternacional dos Povos Indigenas
(9 de agosto) para conscientizar
os governos e populacdo mun-
dial sobre a importancia de pre-
servar e reconhecer os direitos
dos indigenas.

Fundacao de Brasilia

Brasilia é a terceira capi-
tal do Brasil, antes dela as ca-
pitais foram Salvador e Rio de
Janeiro, a capital foi inaugu-
rada em 21 de abril de 1960,
pelo entédo presidente Juscelino
Kubitschek.

Neste ano a capital completa
59 anos de existéncia, a ideia de
mudanca da capital era a procura
por um lugar longe da costa ma-
ritima. Durante o Império essa
proposta era defendida por José
Bonifacio, mas s6 foi concretiza-
da na Constituicio Republicana
em 1891, e apds trés anos uma
comissdo nomeada pelo presi-
dente Floriano Peixoto e chefiada
por Luis Cruls, aconselhou a im-
plantacao da cidade em um qua-
drilatero no Sudoeste de Goiés.

Porém, somente em 1955
a area foi aprovada, e as obras
foram iniciadas dois anos de-
pois pelo entdo Presidente da
Republica Juscelino Kubitschek.
A cidade foi planejada pelos ar-
quitetos Oscar Niemeyer e Licio
Costa e inaugurada em 21 e abril
de 1960.

Tiradentes

O dia 21 de abril home-
nageia Joaquim dJosé da Silva
Xavier, conhecido popularmen-
te por “Tiradentes” (referén-
cia ao seu oficio de dentista). A
data é considerada importante
porque Tiradentes é considera-
do um brasileiro que lutou pela
independéncia de Minas Gerais
do dominio dos portugueses.

Durante a sua vida Joaquim
José da Silva Xavier exerceu
diversas profissbes como mi-
nerador e dentista, além dis-
so também se tornou alferes

(porta-bandeira) do Regimento
dos Dragoes de Minas Gerais.

Nessa época conheceu al-
guns companheiros (Claudio
Manoel da Costa, José Alvares
Maciel, José Alvarenga Peixoto,
Frei de Andrade, Toledo Piza e
entre outros) que o auxiliaram
no movimento de libertacio na-
cional que ficou conhecido como
a Inconfidéncia Mineira.

Tiradentes foi um dos ideali-
zadores do movimento, ele ficou
preso na Ilha das Cobras por di-
versas vezes. Colocou-se como
Unico idealizador do movimen-
to nao culpando seus compa-
nheiros. Dois anos depois a sen-
tenca foi assinada por D. Maria
I, que condenava 11 conjurados
a morte, porém um dia depois
voltou atras e condenou apenas
Tiradentes a forca.

Tiradentes foi enforcado e,
posteriormente esquartejado, no
Rio de Janeiro, em 21 de abril de
1792.

Descobrimento do Brasil

Dia 22 de abril é o dia do
Descobrimento do Brasil, a data
nao é um feriado nacional, mas
marca a chegada dos portugue-
ses ao territério brasileiro, que
aconteceu em 1500. No dia 9
de marco de 1500 a Armada de
Pedro Alvares Cabral partiu de
Lisboa composta por uma gran-
de frota com 13 navios, em bus-
ca de novas terras. No dia 21
de abril surgiu o primeiro sinal
de terra e no dia seguinte (22),
avistaram o monte, que foi cha-
mado de Monte Pascoal e a fai-
xa de terra com margens verdes
e clima tropical foi batizada de
Vera Cruz, depois de um tempo
decidiram mudar o nome para
“Brasil” ja que havia uma gran-
de disponibilidade de pau-brasil
na regiao.

No dia 26 de abril os portu-
gueses celebraram a primeira
missa nanova terra, era Domingo
de Péscoa e foi celebrada por Frei
Henrique de Coimbra.

Dia Mundial do Livro

Dia 23 de abril é comemora-
do o Dia Mundial do Livro, esse
dia foi escolhido por ser a data da
morte de trés grandes escritores
da histéria: William Shakespeare,
Miguel de Cervantes, e Inca
Garecilaso de la Vega.

Pascoa

A Péscoa é uma data mével
e a celebracdo da Igreja Crista
em homenagem a ressurrei¢ao
de Jesus Cristo, e neste ano o
Domingo de Pascoa sera cele-
brado no dia 21 de abril.

De acordo com o site da

TV Aparecida, a Pascoa muda,
anualmente porque segue o
Ciclo Lunar. A festa celebra a
saida do povo hebreu do Egito, e
aconteceu durante a Lua Cheia,
permitindo ao povo que esca-
passe sem a necessidade de uti-
lizar lamparinas, o que ajudou a
despistar os guardas do Faraé.
Por isso, ficou determinado
aos judeus que a Pascoa fosse
celebrada todos os anos, duran-
te uma semana inteira, entre os
dias 14 e 21 do més de Nissan,
periodo em que aparece a pri-
meira Lua Cheia da Primavera.
“O Nissan é o primeiro més do
calendario hebraico biblico (Ex
12, 2) e, em nosso calendario ci-
vil, corresponde ao periodo entre
os dias 22 de margo e 25 de abril,
segundo o site da TV Aparecida.
A Semana Santa é a dltima
semana da Quaresma, periodo
em que os fiéis cristdos perma-
necem por 40 dias em penitén-
cias e periodos de jejum. As pra-
ticas da Quaresma variam de
acordo com a religido em ques-
tao. Os cristdos catdlicos e os
cristdos protestantes tém prati-
cas diferentes durante a Pascoa.

Pascoa Judaica x
Pascoa Crista

A Quinta-feira Santa corres-
ponde a Ultima Ceia, foi quan-
do os apdstolos comemoraram
a Pascoa Judaica com dJesus.
Por isso, sabe-se que a noite
de Lava-Pés era a noite de Lua
Cheia. Outrora, a Pascoa Crista
era celebrada no mesmo dia da
Péascoa Judaica, mas por uma
decisdo do Concilio de Niceia
(ano 325) foi determinado que
a festa fosse celebrada no do-
mingo posterior a primeira Lua
Cheia primaveral do Hemisfério
Norte.

Etimologicamente, o termo
Péascoa se originou a partir do la-
tim Pascha, que por sua vez, de-
riva do hebraico Pessach/Pesach,
que significa “A Passagem”.

Dia do Planeta

Dia 22 de abril é comemo-
rado o Dia do Planeta Terra. A
data é para reconhecer a impor-
tancia do planeta, e para refle-
tir sobre como podemos colabo-
rar para proteger a Terra.

O dia foi comemorado pela
primeira vez nos Estados Uni-
dos, em 1970. Foi organizado
um férum ambiental pelo sena-
dor americano Gaylord Nelson
(1916-2005), “Dia da Terra” e
esse forum chamou a atencéo de
20 milhoes de participantes.

A Organizagdo das Nagoes
Unidas (ONU) intitula esta
data como “Dia Internacional
da Mae Terra”.

Baixas temperaturas causam um aumento de 30%
no niimero de infartos, saiba como se prevenir

A sadde cardiovascular pode
ficar comprometida durante os
meses do outono e inverno, ja que
pesquisas indicam que ha um au-
mento de até 30% nos casos de
morte por infarto do miocéardio
durante temperaturas baixas.
Porém é possivel se preparar para
os efeitos da exposicdo ao frio e
das variacoes de temperatura.

Uma pesquisa divulgada
pela Sociedade de Cardiologia
do Estado de Sao Paulo indicou
que além da temperatura, os ni-
veis de poluicdo e a quantida-
de de horas de exposi¢ao ao sol
também afetam a satide cardio-
vascular. Embora controlar es-
ses fatores seja dificil, ainda é
possivel se prevenir de proble-
mas cardiacos por meio dos ha-
bitos de vida.

“Pacientes que apresentam
placas de gordura no interior das
artérias coronarias correm mais
risco de ter um infarto do mio-
cardio durante o inverno, por-
que em baixas temperaturas os
vasos sanguineos se contraem,
0 que pode gerar a ruptura des-
sas placas de gordura. Quando
isso acontece, alguns componen-
tes do sangue tentam agir para
reverter o quadro, aumentan-
do a chance de formar coagulos,
0 que pode causar o entupimen-
to dessas artérias”, explica o es-
pecialista dr. Kleisson Antonio
Pontes Maia, Membro Titulado
da Sociedade Brasileira de
Cardiologia e da Associacdo de
Medicina Intensiva Brasileira,
Mestre em Ciéncias da Satde -
FCMMG. “Por isso a melhor coi-
sa a se fazer para se preparar
para esse periodo é cuidar dos
habitos de vida o ano todo e evi-
tar as placas de gordura”.

Para se preparar para esse pe-
riodo, veja algumas dicas simples
que podem ser adotadas desde
agora - e mantidas! - para evitar
problemas nos préximos meses.

Alimentacao

Se esforce para manter a ali-
mentacdo regrada durante a se-
mana e tente restringir o con-
sumo de alimentos caléricos aos
finais de semana. Embora seja
desaconselhavel consumir ali-
mentos ricos em gordura, acgi-
car e industrializados, restrin-
gir essa frequéncia ajuda a ter
um controle maior sobre a dieta,
principalmente para aqueles que
estao tentando mudar o habito.

Faca trocas inteligentes,
prefira os integrais aos refina-
dos. Ao decidir consumir carboi-
dratos como arroz e massas, dé
preferéncia as versoes integrais
ou a base de sementes. Além de

Foto: by Roxane Clediere on Unsplash

Conheca algumas medidas faceis de serem praticadas e chegue
aos dias frios com a saude cardiovascular protegida

darem maior saciedade, esses
alimentos auxiliam na redugao
e controle dos aglcares no san-
gue, contribuindo para a manu-
tencao da sadde.

Diminua a quantidade de car-
ne vermelha. Estudos indicam
que o consumo excessivo desses
alimentos pode prejudicar a sad-
de cardiovascular porque se com-
parado a carnes brancas, tém um
valor nutricional alto em gordu-
ra. O especialista alerta: “soma-
do ao alto consumo de carnes, o
método de preparo mais utiliza-
dos culturalmente pelos brasilei-
ros costuma ser a fritura, o que
contribui ainda mais para o au-
mento do colesterol”.

Atividade fisica

Consulte seu cardiologis-
ta antes de adotar uma ativida-
de fisica. A préatica de exercicios
é fundamental para a preserva-
¢ao e recuperacao da satude car-
diovascular, no entanto, é essen-
cial consultar um cardiologista e
realizar um check-up para jun-
tos decidirem o melhor esporte,
a frequéncia e a intensidade.

Pratique exercicios com re-
gularidade. Para os atletas de
fim de semana de plantdo, uma
ma noticia: estudos indicam que
a falta de frequéncia e regulari-
dade na pratica de atividades fi-
sicas pode comprometer o mus-
culo cardiaco, aumentando os
riscos. “Para um coragao que
néo esta habituado a intensidade
do exercicio e tampouco é moni-
torado, o risco é grande quando
submetido a exercicios intensos,
como o futebol de final de sema-
na”, explica o especialista.

Essas pequenas medidas po-
dem contribuir para a manu-
tencdo da saide cardiovascular,
porém nao substituem o acom-
panhamento regular com um
cardiologista, tampouco suas
orientagoes.

O indicado é que homens e
mulheres que nédo tenham his-
térico de problemas cardiovas-
culares na familia iniciem um
acompanhamento regular com o
cardiologista a partir dos 50 anos
de idade, realizando um check-up
anual. Ja aqueles que possuem
histérico familiar ou pessoas que
apresentam colesterol elevado,
hipertensdo arterial, diabetes,
tabagistas devem iniciar essa ro-
tina a partir dos 40 anos.

Batidas que dizem muito

Pode parecer simples, mas a
auscultagdo do coragéo - quan-
do o0 médico utiliza o estetoscopio
para ouvir as batidas do 6rgao - é
um exame muito importante. Ele
dé os primeiros indicios de que
algo nao esta bem e serve como
motivacdo para novos exames.

Uma das doencas cardio-
vasculares de que se pode des-
confiar é a fibrilagao atrial, que
ocorre quando os atrios do co-
racao batem de forma acele-
rada e irregular, dificultando
0 bombeamento de sangue. Se
néo identificada ou tratada, a
fibrilagéo atrial pode aumentar
o risco de formacdo de codgu-
los, que podem ir para a circula-
¢ao e causar um acidente vascu-
lar cerebral (AVC) entre outras
complicagoes.

Pensando nisso, a Bayer lan-
cou recentemente o site www.
escuteseucoracao.com.br, que
traz contetidos exclusivos com
informagdes importantes sobre
o que é e como é feito o diagnoés-
tico e tratamento da fibrilagao
atrial. Atualmente, 33,5 milhoes
de pessoas no mundo convivem
com a doenga, como aponta um
estudo publicado no Journal of
Geriatric Cardiology em marco
de 2017, e cerca de 30% nao acre-
dita que isso seja um problema
mais sério, afirma a Associagao
Americana do Coracao.

Jona
Norte,

ame-a!



