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PRECE PODEROSA
PARA PROSPERIDADE

Ó Criador do Mundo tudo que disseste peças 
e receberás embora estejas nas alturas em 
Vossa Divina Glória inclinai seus ouvidos à 
essa humilde criatura para satisfazer-lhe o de-
sejo. Ouve minha prece Ó Pai amado e fazei 
que por Vossa Vontade eu obtenha a graça 
que tanto almejo. (Pedido). Deus supre ago-
ra todas as minhas necessidades. Segundo 
suas riquezas e em glória serei sempre grato 
p/ suas riquezas sempre ativas presentes imu-
táveis e abundantes em minha vida. Que isso 
seja feito pelo poder em nome do Vosso Filho 
Jesus. Citai essa prece p/ manhã 7 vezes jun-
to com Salmo 23 e Pai-Nosso. D.M.

ORAÇÃO AO PODEROSO 
SANTO EXPEDITO

Meu Santo Expedito! Meu Santo das Causas justas e 
urgentes, intercede por mim junto ao Nosso Sr Jesus 
Cristo, socorre-me nesta hora de aflição e desespero, 
meu Santo Expedito, Vós que sois um Santo Guerreiro, 
Vós que sois o Santo dos Aflitos, Vós que sois o Santo 
dos desesperados, Vós que sois o Santo das causas 
urgentes, proteja-me. Ajuda-me. Dai-me força, coragem 
e serenidade. Atenda ao meu pedido. “Fazer o Pedido” 
Meu Santo Expedito! Ajuda-me, Dai-me força, coragem 
e serenidade. Atenda ao meu pedido. “Fazer o pedido”. 
Meu Santo Expedito! Ajuda-me a superar estas horas 
difíceis, proteja-me de todos que possam me prejudi-
car, proteja minha família, atenda ao meu pedido com 
urgência. Devolva-me a paz, a tranquilidade. Meu Santo 
Expedito! Serei grato pelo resto de minha vida e levarei 
vosso nome a todos a que têm fé. Muito obrigado. Rezar 
um Pai-Nosso, uma Ave-Maria e fazer o Sinal da Cruz. 
Publicar imediatamente após o pedido. D.R.M.

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

Raios Libertadores
Vamos, que o preceito diz: 

Agra deça a Deus pelo Trabalho 
que lhe é atribuído agora. Uma 
simples varredura é de grande va-
lia. O pão de cada dia depende do 
estado em que você encarar a ta-
refa, - o seu humor é importante.

A espiritualidade cerca o ho-
mem, lhe dá sustentação, de um 
jeito ou de outro sempre há um 
lenitivo esclarecedor para o esta-
do de espírito que a criatura ne-
cessita; vai daí, no vosso semaná-
rio está incluída a Meditação, a 
fim de esclarecer em ocasiões de 
expectativa.

Entra na pauta a Ciência, a 
Filosofia e a Religião. Sim, Reli-
gião, porque seguindo os passos 
de Jesus chegamos a Deus do Uni-
verso. Vai daí se compreenderá:

“O Espiritismo progride 
numa marcha ascendente, in-
sensível, mas o progresso não se 

realiza simultaneamente em to-
dos os sentidos; num período ele 
pode avançar em ciência, num 
outro em moralidade”.

O Espírito de Verdade

Crede que a luta é a nossa
eterna herança,
Com a qual marchamos plenos
de esperança,

Que une os mundos e os seres
nos seus laços
A luta é a nossa oportunidade.

Na marcha lenta do eterno refrão
O homem tenta a Evangelização

Se é sonoro o canto da Natureza,
Se vive nessa certeza,
Carrega o fardo contente
E chegará à Nascente
Entre os servos de Jesus

Que sabem honrar seus brios,
Jamais há necessidade

De lisonjas e elogios
Se também sois humilhados,
Lembrai-vos d’Aquele Réu
Que foi à cruz pelo crime
De abrir a visão do Céu.

A mais alta defesa contra o 
sarcasmo do mundo é o silêncio 
da perfeita confiança no Divino 
Poder. Está aí o caso: “O silêncio 
é uma prece”.

Deixa que a piedade se trans-
forme no teu coração em socorro 
mudo, para que a dor esmoreça.

Não relegues a terra ao 
abandono, para que o tempo 
não escarneça de vossa passa-
gem. O trabalho estabelece raios 
libertadores.

IRMÃ LÚCIA

PARA NÃO TER ANGÚSTIA E 
NEM FICAR SEM DINHEIRO

Meu Glorioso Sto Onofre, que pela Divina Provi-
dência fostes vós santificado e hoje estais junto 
de Deus. Assim como pedistes três graças a Je-
sus Cristo, eu vos peço quatro graças, Glorioso 
Sto Onofre. Assim como Cristo vos atendeu, aten-
dei-me nas graças que vos quero pedir (fazer os 
pedidos). Vos que fostes o pai dos solteiros, sede 
meu pai, Vós que fostes o pai dos casados, sede 
meu pai. Meu Glorioso Sto Onofre, pelas chagas 
de Cristo, pelas sete dores da Mãe Santíssima, 
pela Santa Cruz, eu vos peço: atende-me nas 
graças que acabo de pedir, para ter o coração em 
paz e os bens terrenos de que necessito. Amém, 
Jesus. Pedir quatro graças relacionadas com di-
nheiro. Rezar durante 13 dias, (durante os dias 
utilizar a mesma vela deixando queimar no último 
dia) depois mandar publicar.  D.M.
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Agradeço ao Senhor Jesus Cristo 
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Dieta cardioprotetora? 
Conheça receitas aliadas 
para a saúde do coração

Risoto, massa, carne de por-
co. Dá para comer tudo isso 
sem colocar em risco a saúde do 
coração? De acordo com a pes-
quisadora do maior estudo de 
Nutrição Clínica já realizado no 
Brasil no HCor, Ângela Bersch, 
a resposta é sim. E, segundo a 
especialista, que tem formação 
em Nutrição, a estratégia está 
justamente na chamada Die- 
ta Cardioprotetora Brasileira 
(Dica BR), criada pelo Instituto 
de Pesquisa do HCor em parce-
ria com o Ministério da Saúde.

Para ela, o segredo da dieta 
cardioprotetora é não restringir 
o cardápio, mas, sim, promover 
algumas adaptações em recei-
tas. Tudo ingerido na medida 
certa, valorizando os ingredien-
tes mais saudáveis e em porções 
que correspondam às necessi-
dades diárias de cada paciente.

“A frequência no consumo 
de determinadas comidas preci-
sa ser equilibrada, a fim de não 
aumentar os níveis de glicemia, 
colesterol, pressão e também o 
peso, considerados fatores de 
risco para as doenças cardiovas-
culares”, explica. 

Pensando no Dia Mundial da 
Ali mentação, celebrado no dia 16 
de outubro, o HCor destaca al-
gumas receitas mais saudáveis e 
muito saborosas, preparadas com 
ingredientes aliados na manuten-
ção da saúde cardíaca. Pegue a ca-
neta (ou tire um print de tela) para 
encarar a cozinha mais tarde.

Risoto de frango

Ingredientes: 1 colher (sopa) 
de óleo de soja, 6 dentes de alho 
picados, 1 cebola média ralada, 
500g de filé de frango tempera-
do, cozido e desfiado em lascas, 

100g de ervilha congelada, 1 co-
lher (sopa) de sal, 2 tomates mé-
dios sem sementes picados, 1 
cenoura média ralada, 1 xícara 
(chá) de palmito fres co, cozido 
e picado, 2 xícaras (chá) de ar-
roz cozido e cheiro-verde picado 
a gosto.

Modo de preparo: Em uma pa-
nela, aqueça o óleo, frite os dentes 
de alho e a cebola, junte o frango 
e deixe dourar. Acrescente a er-
vilha, o sal, os tomates, a cenou-
ra e cubra com água. Cozinhe até 
ficar bem macio. Junte o palmi-
to e o arroz, e deixe cozinhar por 
mais 5 minutos. Polvilhe o chei-
ro-verde e sirva.

Sopa de Capeletti

Ingredientes: 2 litros de água, 
100g de peito de frango sem 
pele, 1 colher (sopa) rasa de sal 
refinado, 4 colheres (sopa) de 
caldo do frango, 500g de cape-
letti de frango, 1 abobrinha pe-
quena cortada em cubos peque-
nos, 200g de abóbora cortada 
em cubos pequenos e 1 colher 
(sopa) de salsa picada.

Modo de preparo: Coloque 
em uma panela grande a água 
fria, o peito de frango, o sal e 
o caldo de frango. Cozinhe até 
o frango ficar macio e deixe es-
friar. Desfie grosseiramente e, 
nesse mesmo caldo, acrescente 

o capeletti, a abobrinha e a abó-
bora, e deixe cozinhar por apro-
ximadamente 10 minutos, até 
todos os legumes ficarem ma-
cios. Decore com a salsa e abó-
bora ralada. Sirva quente.

Lombo recheado 
com palmito

Ingredientes: 1kg de lombo 
aberto em manta, suco de 1 li-
mão, 1 colher (sopa) de gengibre 
ralado, 3 dentes de alho amas-
sados, ½ xícara (chá) de vina-
gre, ½ colher (sobremesa) de sal, 
Pimenta-do-reino a gosto, 3 ½ xí-
caras (chá) de palmito fresco, co-
zido e cortado em cubos peque-
nos, 3 tomates médios picados e 
3 colheres (sopa) de salsa picada.

Modo de preparo: Tempere o 
lombo com o suco de limão, o gen-
gibre, os dentes de alho, o vina-
gre, o sal e a pimenta. Coloque em 
um refratário, tampe com papel 
alumínio e leve à geladeira por 2 
horas. Misture o palmito, o toma-
te e a salsa. Distribua essa mistu-
ra sobre o lombo. Enrole e amarre 
com barbante. Coloque em uma 
assadeira, regue com a marinada, 
cubra novamente com papel alu-
mínio e leve para assar no forno 
preaquecido a 220°C durante 50 
minutos. Retire o papel alumínio 
e volte ao forno até dourar, regan-
do de vez em quando com o molho 
que se forma na assadeira.
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Nesta sexta-feira está dis-
ponível em todos os aplicati-
vos de áudio a nova música de 
Fabrício e Henrique, “Pra Quê 
Namorar”. O feat com as irmãs 
MAIARA E MARAÍSA garan-
te os embalos do final de sema-
na e anunciando um som para 
animar o final do ano. Dos com-
positores Matheus Costa, Allef 
Rodrigues, Gui Prado e Thales 
Gui, a canção produzida por 
Fernando Zor conta a história 
de um rapaz fiel que recebe uma 
cantada de uma mulher com-
prometida. No refrão, o recado 
importante: “Se é pra trair / Se 
é pra mentir / Fazer chorar / Pra 
quê namorar?”.

Os apresentadores MÁRCIO 
GO MES, GLORIA VANIQUE 
e CARLA VILHENA vão es-
trear na CNN no próximo mês 
de novembro. Contratados para 
o novo projeto multiplatafor-
ma da emissora, que amplia-
rá ainda mais a presença do 
canal de notícias no país, os jor-
nalistas começarão as 
suas participações no 
ar pelo PayTV. Carla 
Vilhena passa a anco-
rar o telejornal “Visão 
CNN”, no início da tar-
de. No dia (3/11), Carla 
volta à TV comandando 
toda a equipe de analis-
tas e repórteres do ca-
nal, com a participa-
ção de Taís Lopes. No 
mesmo dia (3), Gloria 
Vanique assume o 
“CNN 360°” ao lado de 
Daniela Lima. A du-
pla trará os principais 

fatos do noticiário, com desta-
que para apuração exclusiva dos 
bastidores do poder em um dos 
horários mais quentes do noti-
ciário. E, no dia 9, segunda-fei-
ra, Marcio Gomes estreia como 
o âncora do novo jornal “CNN 
Prime Time”, que entrará no ar 
a partir das 18 horas. O telejor-
nal tem nome e formato inspi-
rado no “Cuomo Prime Time”, 
sucesso da CNN americana 
apresentado por Chris Cuomo.

O Música na Band traz um show 
ao vivo do PIXOTE direto dos 
estúdios da emissora, em São 
Paulo, nesta sexta-feira (30). 
No repertório estarão grandes 

sucessos que marcaram a tra-
jetória dos pagodeiros. “Tanta 
gente bacana participando das 
lives da Band... Ficamos mui-
to felizes com o convite e espe-
ramos que seja uma noite ani-
mada, que levante a galera em 
casa. Será a primeira vez que 
interpretaremos em um show 

a música “Playground”, re-
cém-lançada com participa-
ção da dupla sertaneja Marcos 
& Belutti”, adianta o vocalis-
ta Dodô. Atualmente, a banda é 
formada por Douglas Fernando 
Monteiro, o Dodô, que antes 
de investir na carreira musical 
trabalhou como atendente em 
uma rede de fast food, Agnaldo 
Nascimento Apolinário, o Tiola, 
e Thiago Carvalho Santana, o 
Thiaguinho. Em agosto des-
te ano, o trio gravou o DVD 
“Arena” em formato drive-in no 
Allianz Parque, na capital pau-
lista. O álbum, que conta com 
as participações especiais de 
Marcos & Belutti, Léo Santana 
e Menos é Mais, reúne dez com-
posições inéditas e pout-pour-
ris com regravações de singles 
que marcaram a trajetória do 
Pixote. Música na Band vai ao 
ar nesta sexta-feira, às 22h50, 
na tela da Band, com apresenta-
ção de Larissa Erthal e Marcelo 
Café. O público também pode 
acompanhar a transmissão pela 
Band FM.

Lives do dia 30/10 (sexta-feira)
Fióti - 19h (YouTube), Hallo-
ween Noitada Live com DJ 
Marcio Fernandes - 19h (You-
Tube), Beto Guedes - 20h (You-
Tube), Boogarins - 21h (Site 
oficial)

Lives do dia 31/10 (sábado)
PABLLO VITTAR (part. Chris-

tine and The Queens, 
Kim Petras, Alice Glass 
e mais) - 9h (Twitch), 
Thiago Miranda - 16h 
(YouTube), Mohammed 
Alidu - 17h (You Tube), 
Bruna Caram can-
ta Gon za guinha - 17h 
(You Tube), Alzira e Iara 
Rennó - 19h (YouTube)

Lives do dia 1º/11 
(domingo)
Sunday Live com DJ 
Marcio Fernandes - 12h 
(YouTube), Ban da Black 
Rio - 20h (YouTube)
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Arena de Lazer Sambódromo 
Anhembi será aberta neste sábado 

Neste sábado (31/10), será 
inaugurada a Arena de Lazer 
Sambódromo Anhembi, a área 
tem cerca de 100 mil m². A ci-
dade de São Paulo inaugura 
um novo equipamento de la-
zer e entretenimento aos seus 
cidadãos: o Polo Cultural e 
Esportivo Grande Otelo, mais 
conhecido como Sambódromo 
do Anhembi, um tradicional 
ponto turístico. Próximo à co-
memoração dos 50 anos do com-
plexo Anhembi, o local pretende 
oferecer um espaço elaborado 
para a prática de esportes e ati-
vidades ao ar livre aos cidadãos 
paulistanos.

O início da pista terá uma 
área ‘Instagramável’, destinada 
para a captura de selfies, fotos 
em família ou amigos. Um to-
tem com a frase “Eu amo SP” 
será posicionado entre a Área 
de Concentração e a pista, de 
onde é possível visualizar toda 
a extensão e grandiosidade do 
Sambódromo. Essa iniciativa 
procura aproximar as pessoas 
da cidade por meio das redes so-
ciais e trazer novas experiências 
de recordação para quem visitar 
o espaço.

Espaço para atividades 
físicas

A área de lazer será dividi-
da em setores destinados a pas-
seios e a prática de algumas mo-
dalidades esportivas. A Arena 
Anhembi, conhecida como a 
Área de Concentração das ale-
gorias durante o Carnaval, tem 
23 mil m² que serão destinados 
aos esportes com rodinhas como: 
skate, patins e patinetes, ade-
quados ao asfalto liso do local.

Todo o perímetro em volta 
do Sambódromo será circunda-
do por uma ciclovia, com 2 km 
de extensão de circuito para os 
ciclistas. Além disso, a pista da 
Passarela do Samba também 
servirá para a prática de cami-
nhada e corrida para todas as 
idades e, alguns pontos terão 
demarcações para esportes.

Passeio pela história do 
Carnaval de São Paulo e 

área de alimentação

Fazendo alusão à história do 
Sambódromo, no setor J será 
montada uma galeria em ho-
menagem ao Carnaval de São 
Paulo, com uma exposição de fo-
tos de desfiles que aconteceram 

nos últimos anos, uma memória 
para a celebração do aniversário 
do Anhembi e da sua importân-
cia para o turismo na cidade.

No local, também estará dis-
ponível um QRCode, que dire-
cionará os visitantes, por meio 
de seus smartphones, à página 
na internet em que está a his-
tória completa do Sambódromo, 
ilustrada por fotos e outros con-
teúdos interativos.

O espaço do entorno das ar-
quibancadas também será uti-
lizado para comportar algumas 
das atrações. Na parte de trás 
do setor B, será montada uma 
área de food trucks, que ofe-
recerão opções de comidas va-
riadas, à disposição do público. 
Pela Arena circularão dois car-
rinhos de pipocas e bebidas.

Outros projetos da 
Arena de Lazer

Também estão em fase de 
planejamento outras ativida-
des diversificadas para comple-
mentar a ocupação da Arena 
de Lazer. Uma “Área pet”, por 
exemplo, será ideal para os tu-
tores trazerem cachorros em 
um ambiente divertido, segu-
ro e próprio para os bichinhos. 
Também há possibilidade de 
instalação de equipamentos de 
ginástica para compor a chama-
da “Área Fitness”, além de es-
paço para brinquedos infláveis, 
atrações dependentes da capta-
ção de recursos por meio de par-
cerias ou patrocínio.

O horário de funcionamento 
da área de lazer será das 8 às 18 
horas, com entrada livre todos 
os dias da semana. Em dias de 
eventos privados, o espaço será 
fechado ao público.

Acesso e protocolo 
sanitário contra a Covid-19

Para acessar as dependências 
da Arena de Lazer, o público de-
verá se direcionar ao portão de 
entrada localizado na Rua Milton 
Rodrigues, onde haverá um pai-
nel de led saudando os visitantes 
e que trará mensagens de pre-
venção ao novo Coronavírus. Na 
mesma entrada, haverá um to-
tem de álcool gel e colaboradores 
identificados que irão auxiliar e 
orientar os usuários, além de afe-
rirem a temperatura corporal. 
Ainda pensando na segurança 
sanitária dos usuários da Arena 
de Lazer, a lotação máxima per-
mitida será de 60% da capacida-
de do espaço, sempre tendo como 
diretriz o distanciamento social 
recomendado de 1,5m entre as 
pessoas.

Os banheiros comuns e com 
acessibilidade universal serão 
constantemente higienizados 
por agentes de limpeza que es-
tarão de prontidão, além da dis-
ponibilização de totem de álcool 
gel nas entradas.

Obs.: Nos dias em que hou-
ver evento privado no Sam-
bódromo, a Arena de Lazer não 
funcionará. Nossa programa-
ção estará sempre disponível no 
site anhembi.com.br.

Estacionamento: O valor 
do estacionamento será de R$ 
10, com acesso ao portão 38, na 
Avenida Olavo Fontoura.

Aviso importante: É neces-
sário sempre acompanhar a pro-
gramação da Arena de Lazer. 
Possíveis alterações sempre po-
dem acontecer, portanto é de 
responsabilidade do visitante 
informar-se com antecedência 
sobre possíveis atrações.
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Nos 50 anos do Anhembi, Sambódromo torna-se mais 
um espaço de lazer e prática de esportes na Zona Norte 

da cidade de São Paulo, a partir do dia 31 de outubro


