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A GHIET 04 10KA HORTE

Dez alimentos que ajudam a manter Correios abriu mais de 4 mil vagas em todo o Pais
a concentracao durante o Home Office

A pandemia da covid-19, al-
terou a rotina de trabalho de
pessoas e empresas. Para obe-
decer as recomendacées de iso-
lamento social indicada pela
Organizacao Mundial da Satde
(OMS), as empresas estdo orien-
tando seus funcionarios a traba-
lharem de casa.

Se por um lado, criar uma
rotina de horarios, vestir-se
confortavelmente, evitar as dis-
tragoes das redes sociais, sao di-
cas muito Gteis neste momento,
manter a concentragédo pode ser
um desafio.

Priscila Teles, nutricionista
do Mundo Verde, explica que o
ideal neste periodo é apostar em
alimentos leves, ricos em prote-
inas, carboidratos de boa qua-
lidade, fibras, gorduras boas,
vitaminas e minerais, que aju-
dam no controle da ansiedade
e das compulsoes alimentares.
Saiba quais alimentos ajudam
a manter a concentracio e po-
dem ser bons aliados durante a
quarentena:

Cha Verde: Auxilia na
concentragao pelo fato de con-
ter cafeina, que aumenta o es-
tado de alerta e concentra-
¢ao e uma substancia chamada
L-Theanina, que aumenta a
tranquilidade e controla a libe-
racdo da cafeina no organismo.
Caso a pessoa nao tenha nenhu-
ma restricdo quanto ao uso de
cafeina, o Cha Verde pode ser
uma opgéo interessante.

Abacate: E fonte de gordu-
ras boas e fibras e ajuda na me-
lhora da circulagdo sanguinea,
acionando células cerebrais.
Além disso, pode ajudar no con-
trole da fome.

Mirtilo (blueberries): Os
antioxidantes presentes no mir-
tilo, estimulam o fluxo de sangue
e oxigénio para o cérebro, man-
tendo a mente ativa. Estudos
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Cha Verde, Cacau e Abacate sdo algumas das opgoes

apontam para o aumento de con-
centracdo e memoria por até 5
horas ap6s a ingestao da fruta.

Oleos de peixe/peixes
“gordos”: fonte de dmega 3,
que ajuda na memoéria, desem-
penho mental e funcdo com-
portamental. A deficiéncia des-
ta gordura no organismo, pode
levar a depressdo, alteracoes
de humor, falhas de memo6-
ria. Os peixes que contém uma
boa concentracdo de O6mega 3
séo: sardinha, atum, cavala e
arenque.

Cacau/Chocolate amar-
go: Chocolates com altas con-
centragoes de cacau (maior de
70%) e cacau em p6 puro, sdo
importantes devido a presenca
de cafeina, além de conter mag-
nésio, importante na producgio
de endorfinas e serotonina, que
ajudam na melhora do humor e
na melhora do bem-estar.

Semente de linhaca: Fon-
te de Omegas, principalmente o
3, fibras, magnésio que ajudam
na funcgéo cerebral, foco, contro-
le do apetite e do peso. Podem
ser trituradas e consumidas

com sucos, saladas, frutas,
vitaminas.

Vegetais folhosos verde-
escuros: Fonte de antioxidan-
tes que estimulam e ajudam a
proteger o cérebro. Contém di-
versas vitaminas e minerais que
ajudam na memoria, foco, e es-
timulam o potencial do cérebro.

Oleaginosas: Castanhas,
améndoas, nozes, sdo opgoes in-
teressantes por serem ricos em
gorduras boas, aminoacidos, vi-
taminas (principalmente vitami-
na E, que ajuda na cognicéo), aju-
dando na melhora do foco. Uma
porcéo de 30g ao dia, é suficiente.

Maca Peruana: A maca
é uma raiz originaria do Peru,
que contém nutrientes impor-
tantes, como bons carboidratos,
aminoacidos, vitaminas, mine-
rais, para reduzir o cansago fisi-
co e mental, melhorar a memoé-
ria e a concentracao.

Agua: Manter-se hidratado
é importante para o bom fun-
cionamento do organismo de
forma geral. Mantenha sempre
uma garrafinha por perto, para
nao esquecer.

Sabe quando da aquela von-
tade de comer um doce, mas
nao foi possivel planejar nada
elaborado? Exatamente para
esse momento, a Adria, mar-
ca de massas, biscoitos e torra-
das da M. Dias Branco, sugere
a Taca Cremosa de Limao com
Chocolate, que fica pronta rapi-
dinho. A sobremesa leva itens,
facilmente encontrados na ge-
ladeira e na despensa. Para in-
crementar, recebe a finaliza-
¢do de biscoitos sabor limao
com chocolate. O sabor é irre-
sistivel! Confira abaixo a recei-
ta completa:

Taca Cremosa de Limao
com Chocolate

Ingredientes: 2 embalagens
de Biscoito Adria Mousse Sabor
Liméao com Chocolate (150 g), 5
xicaras (cha) de leite, 4 colheres
(sopa) de agucar, 1 lata de creme
de leite, raspas e suco de % li-
mao, peneirado.

Cobertura de Chocolate: 200
g de chocolate ao leite, 1 lata de
creme de leite.

Modo de preparo: Comece
preparando o creme de limao.
Leve ao liquidificador o leite, o
acucar, a embalagem de biscoi-
to e bata até envolver bem to-
dos os ingredientes. Leve ao
fogo médio, mexendo sempre
até engrossar. Retire do fogo,
acrescente o suco, as raspas de
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liméo e o creme de leite. Mexa
delicadamente e reserve. Em
uma tigela pequena, junte ou-
tra embalagem de biscoito, pi-
que grosseiramente e reserve 10
biscoitos para decorar as tagas.
Prepare a cobertura de choco-
late. Derreta o chocolate ao lei-
te no micro-ondas (poténcia mé-
dia por 2 minutos), acrescente

o creme de leite, mexa bem até
formar um creme liso e reser-
ve. Monte as tagas da seguinte
forma: creme de liméo, biscoi-
to picado, cobertura de chocola-
te. Leve a geladeira por 2 horas,
decore com o biscoito e sirva a
seguir.

Rendimento: 10 porgoes.
Tempo de preparo: 20 minutos.

INSTAGRAM PARA NEGO-
CIOS DE JULIA MUNHOZ
(DVS Editora), Vocé gostaria de
usar o Instagram para alavan-
car o seu negécio ou até mesmo
criar um negécio? Deseja au-
mentar a lucratividade da sua
empresa, mas nao sabe como

comegar? Para Julia Munhoz,
empreendedora digital e autora
desta obra, a maioria das pesso-
as e empresas que estdo usan-
do o Instagram para Negécios
estdo cometendo grandes er-
ros e usando a ferramenta da
maneira errada. Com toda sua
experiéncia desde o inicio do
Instagram, Jalia Munhoz traz
uma direcdo totalmente nova,
no qual é possivel vocé ter um
Instagram de sucesso, aumen-
tando as suas vendas, a sua lu-
cratividade mesmo que vocé te-
nha poucos recursos iniciais
para isso. Depois de ler esta
obra inovadora, vocé nunca
mais vera o Instagram e os seus
negécios da mesma maneira.
Portanto, este sera o seu mapa
para transformar o seu negé-
cio. Com as estratégias mais po-
derosas de Marketing Digital
e Vendas e técnicas para vocé
transformar o seu Instagram
em um sucesso. O que vocé estd
esperando? Maos a obra!

Correios abriu inscrigoes
para o Programa Jovem Apren-
diz, ao todo sdo 4.462 vagas,
mais a formagdo de cadastro
de reserva, disponiveis em todo
territério nacional. De acordo
com o edital, as inscrigoes po-
dem ser realizadas até o dia 30
de abril. Para o preenchimento
das vagas, 10% serao destinadas
aos candidatos com deficiéncia,
e 20% aos que se declararem ne-
gros e pardos.

Para participar, sdo neces-
sarios alguns requisitos como:
ter entre 14 e 22 anos de idade
completos; cursar, no minimo, o
62 ano do Ensino Fundamental;
estar matriculado e frequentan-
do a escola; nao ter sido contra-
tado, anteriormente como jo-
vem aprendiz dos Correios e
nem ter mantido vinculo em-
pregaticio com a empresa.

A selegao sera feita por meio

de comprovacao de requisitos re-
ferentes a renda familiar, a idade
no ato da inscrigdo, instituigao
de ensino onde estuda e a partir
de pontuacgao detalhada no edi-
tal. Os aprovados irao receber o
saldrio minimo, no valor de R$
490,83, além disso, eles recebe-
rao o vale-transporte, vale-refei-
¢ao ou alimentacao e uniforme.
No total, a jornada de tra-
balho sera de 20 horas sema-
nais, delas quatro horas dia-
rias ao longo do Programa de
Aprendizagem. A critério da
Administracao Puablica, a dura-
¢éo entre 12 e 24 meses conse-
cutivos, um ou dois anos. Vale
lembrar, o Jovem Aprendiz dos
Correios ird conciliar, durante a
sua jornada de trabalho, a fase
tedrica dos cursos de Assistente
Administrativo e de Assistente
de Logistica, em uma institui-
¢do qualificada na formacgao

técnico-profissional, e o exerci-
cio profissional nos Correios.

Etapas do Processo Seletivo

E importante observar as
etapas do processo seletivo para
Jovem Aprendiz dos Correios,
elas possuem quatro etapas,
veja quais séo:

Jovem aprendiz - Correios

Inscricoes (carater classificatério)
Comprovacao de requisitos
(carater eliminatdrio);

Exames médicos pré -admissional
(carater eliminatério);
Contratacao

*Com a validade de um ano, a
partir da data de homologagao,
o edital pode ser prorrogado
uma vez por periodo igual.

Escola da Vida

Os aprendizes do Evangelho,
correspondem por aula de apren-
dizado; quando o homem souber
dar valor as ligdes contidas nes-
se compéndio de sabedoria, vera
que se faz utilidade correspon-
dente ou estado de vida.

Torna-se necessario também
o0 acompanhamento da criatura a
sua Educacdo Meditnica, ja que
todos tém percepgoes as famosas
inspiragoes, indicando que algo
de maior existe em cada ser.

O importante é educar, ensi-
nar esse vocabulario que marca
o conjunto de vivéncia exigida
no dia-a-dia pelo mundo cujo es-
tado atual j4 d4 para compreen-
der do que se esta falando.

A partir dos Carismaticos
existem os medianeiros, e, os ha
em todas as camadas da popu-
lagdo, mais em todas culturas
e meios de comunicagdo. Sem
ficar preconceituoso, mas es-
clarecidos do menu Espiritual.
Isso é Alimento para a Alma

sintonizando o corpo, corres-
pondendo tudo isso formulas de
viver.

Vamos haurir energias, su-
bir no conceito moral da his-
téria deste mundo e do outro
que esta por tras da cortina
perispiritual.

Aquele Céu Cor-de-Rosa para
alguns, para outros Azul com seu
Manto Branco do ectoplasma,
envolvendo a humanidade nas-
cida materialmente a tempo e a
hora destinada por Deus.

A criatura envolvida nesta
Terra cheia de altos e baixos pe-
riodos de adaptacao.

Vamos, o Tempo passa, cor-
rem o0s anos um a um nes-
se Milénio espetacular. Qual
Esplendor da Natureza, vocé
criatura formada gente, apren-
de a viver pela Escola da Vida;
existem Mestres por todo lado
se observarmos bem as pa-
lavras Biblicas, que muitos
proferem pela intuicdo, pela

conjugacgdo verbal do espago
que ocupam no mundo da filoso-
fia premonitoéria.

O homem curte assim o seu
pedaco de chao, tendo os pés
como alicerces do seu ser.

Hoje, amanha, ja o sabereis;
mesmo porque o ontem lhe ensi-
nou a Trabalhar a argila global.

Af vocé sera o Artista do fu-
turo promissor. Uns cantam,
dangam e vivem; outros cho-
ram, sofrem e rangem os dentes.

Tem de tudo nesse Mundao
de Deus; e v6s contais com a pre-
senca de Jesus Cristo, o Filho
dileto do Pai. As enfermidades
ao corpo obedecem, geralmen-
te, as enfermidades da alma;
os tratamentos que a ela forem
aplicados sé-lo-40 em identidade
de circunstancias ao veiculo de
suas manifestagoes. Veremos,
pois, que o Saber néo ocupa lu-
gar, apenas vislumbra Luz.

IRMA LUCIA

*Coordenacao anterior da saudosa Maria dos Santos Silva, esposa de nosso Fundador.

AVISOS RELIGIOSOS [}

PRECE PODEROSA
PARA PROSPERIDADE
O Criador do Mundo tudo que disseste pegas
e receberas embora estejas nas alturas em
Vossa Divina Gléria inclinai seus ouvidos &
essa humilde criatura para satisfazer-lhe o de-
sejo. Ouve minha prece O Pai amado e fazei
que por Vossa Vontade eu obtenha a graga
que tanto almejo. (Pedido). Deus supre ago-
ra todas as minhas necessidades. Segundo
suas riquezas e em gloria serei sempre grato
p/ suas riquezas sempre ativas presentes imu-
taveis e abundantes em minha vida. Que isso
seja feito pelo poder em nome do Vosso Filho
Jesus. Citai essa prece p/ manha 7 vezes jun-
to com Salmo 23 e Pai-Nosso. D.M.

PRECE PODEROSA
PARA PROSPERIDADE
O Criador do Mundo tudo que disseste pecas
e receberas embora estejas nas alturas em
Vossa Divina Gléria inclinai seus ouvidos a
essa humilde criatura para satisfazer-lhe o de-
sejo. Ouve minha prece O Pai amado e fazei
que por Vossa Vontade eu obtenha a graca
que tanto almejo. (Pedido). Deus supre ago-
ra todas as minhas necessidades. Segundo
suas riquezas e em gloria serei sempre grato
p/ suas riquezas sempre ativas presentes imu-
taveis e abundantes em minha vida. Que isso
seja feito pelo poder em nome do Vosso Filho
Jesus. Citai essa prece p/ manha 7 vezes jun-
to com Salmo 23 e Pai-Nosso. D.R.M.

ORAGCAO PARA

GANHAR DINHEIRO

Em nome da 4gua que tudo permeia, da
terra que tudo forma, do ar que tudo cla-
reia, do fogo que transforma, que eu alcan-
ce sem demora o que mais desejo agora...
Sei que vou ganhar muito mais, muito di-
nheiro, que nem eu mesmo saberei contar.
Amém. Publique imediatamente, que sua
graca serd alcancada. D.M.
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