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MOMENTO DE REFLEXAO
DE QUEM E ESSA CONTA?

iante do agravamento da crise da Covid-19 e a decretacao do Es-
Dtado Emergencial (fase Roxa ou Lockdown como muitos assim a
chamam), nos deparamos mais uma vez com uma questao que paira
sob nossos pensamentos e sobre a qual passamos a refletir: nés, peque-
nos, médios, grandes, MEI's,ndo importa o tamanho da nossa empresa,
estamos sofrendo com essa nova fase, diria que muito mais que na
primeira onda. E notério que o poder piiblico ndo esperava essa nova
cepa do virus que se espalha em velocidade muito maior que a outra
e com um nivel de internacdes e mortalidade jamais visto. Também
nao estdvamos preparados para sofrer e suportar tudo novamente.

E fato que parte da populacdo baixou a guarda, comemorou as
festas de fim de ano, o carnaval, participou de festas clandestinas e
achou que estava tudo resolvido, também ha que se constatar que o
poder publico, Federal e Estadual, nao se entendeu e nio priorizou a
aquisicao de vacinas.

Mas e agora? De quem é essa conta? Quem vai responder pelas mais
de trés mil mortes diarias registradas em nosso pais nos tltimos dias?
Quem vai responder pela comida na mesa dos milhoes de trabalhado-
res desempregados oriundos dessa calamidade? Acredito que nao seja
dificil responder: todos nds vamos pagar esse preco, essa conta, alias
ja estamos pagando, todos nds enquanto sociedade, pais de familia,
empresarios, politicos.

Mas nem todos nds somos responsaveis, nem todos nés demos
causa a essa segunda onda, claro que o virus e suas mutacdes é o
maior culpado. Entao como pagar essa conta? Eis a questao! A res-
posta parece ser simples, essa conta tem que ser dividida entre nés
brasileiros, todos nés enquanto cidadaos precisamos nos unir, em
uma sé voz, unissonos, para cobrar das autoridades mais responsa-
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bilidade, menos politizacio, cada um de nds precisa, neste momento,
solidarizar-se com o outro, tratar de manter o distanciamento, prati-
car todas as medidas sanitarias e de higiene, prevenir com todas as
medidas cientificas disponiveis, ficar alertas e coibir os abusos dos
Nnossos compatriotas, tratar o combate a pandemia como um dever e
um direito civico de cada um de nés.

Temos que respeitar a vida e a necessidade de cada um com empa-
tia, tratar como essenciais todas as atividades que, para o individuo
que as pratica, tornam-se essenciais para sua subsisténcia e a dos
seus. Precisamos cobrar civilizadamente as autoridades a seguirem o
exemplo de outras nacdes que estdo vencendo o virus, precisamos de
vacinas pra ontem, para todos os brasileiros e, especificamente, nés
empresarios, precisamos cobrar apoio, crédito, injecao de recursos,
de capital de giro, recursos para manter a folha de pagamento e, por
consequéncia, 0s empregos. Assim como em outros paises, precisamos
de linhas de crédito a baixo custo, financiamento facil e desburocra-
tizado para todos, prorrogacao e/ou isencao da cobranca de taxas, de
juros e multas por atraso no pagamento
de tributos e contribuicdes.

Enfim, com boa vontade e compro-
metimento sairemos todos vivos, com
a licdo aprendida e rumo a um futuro
promissor. Essa conta é de todos nos.
Que Deus proteja a nossa nacao e ilu-
mine a todos!

WANDERLEI D. DA SILVA
Presidente da ACE-VGP

Passarinho
ase Agua
4158-7801
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Fone: (11) 4158-1110
oticaglassvgpi@gmail .com

\$4158-1974
mo7526-5034

Ay, Presidente Tancredo Neves, BG8 - Cantra
Vargem Grande Paulisla - 5P - (a0 lado da Passarela)
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Rer e ACE pede reabertura
ﬁrﬁglre:::.)qe na @RevistalP d o co m é rci o n o fi n a I

@RevistaPoder
Criador de conteudo e CEO do

@cineminuto_
Colaborador no @ResistEnem d e se m a n a
presidente da Associacao Comercial e Empresarial (ACE), Wander-
D e o I h o n o lei Domingues da Silva, encaminhou oficios ao prefeito de Vargem
Grande Paulista, Josué Ramos, e ao presidente da Camara, vereador
Ferrugem, solicitando a reabertura do comércio nos dias 3 e 4 de abril.
Conforme Decretro da Prefeitura, nesses dias apenas farmécias, postos
s c a r 2 o 2 1 de combustiveis e unidades de satide poderao funcionar.

"Qualquer tipo de comércio ou industria que leva sustento a qual-
quer cidaddo é de fato essencial para dignidade e sobrevivéncia da
pessoa humana, nosso pedido neste momento é que pelo menos os
considerados essenciais - supermercados, mercados, mercearias,
acougues, padarias e lojas de alimenta¢ao animal - possam funcionar
com os devidos cuidados e mantendo somente as limitacdes de horario
previamente fixadas", explica Wanderlei.

Segundo destacou nos oficios, a ACE entende e reconhece os
esforcos do governo municipal o
para conter a proliferacdo da =k A; Qg
covid-19 na cidade e evitar um N
colapso no sistema de satide. [ s s e g,
Porém, ele enfatiza que o foco
da proliferacdo ndo estd no

comércio em si, mas sim nas "
e o Samente, Perante Vogsy Exccléncta, informar ¢
reunides particulares, familia- o s
Mia causada pelo Coyy

decreto n°364/2 1, estabelec

Q segunda onda da Covid-19 est4 ai e enquanto a vacina nao chega
para todos, 0 meio mais viavel para frear o avanco da pandemia

é oisolamento social. E é ai que, esse que vos escreve, entra. Confira
a lista da principal categoria do Oscar 2021 e tente assitir o maior
numero de filmes possiveis da lista, confira:

MELHOR FILME

« Meu Pai (Cinema)

» Judase o Messias Negro (Cinema)

« Mank (Netflix)

« Minari (Cinema)

» Nomadland (Sem data de estreia no Brasil)

« BelaVinganca (Cinema)

+ O Som do Siléncio (Amazon Prime)

» (Os7de Chicago (Netflix)

Prezado Prefeito Josye Ramos,

D-19, fo,
. . foi recent
endo restrigges 4 funcionamen emente publicado

Com os cinemas fechados, Netflix, Amazon e Disney foram os prin- res e eventos muitas vezesce- ... ., e
180 1° o referido decrego dispde que fica cxce
cipais responsaveis por levar as grandes producdes de Hollywood lebrados dentrodailegalidade e me S
o— o wm:"e:c ’T 27 ¢ 28 de Margo e 03 €04 de Abril dscez(;jfs;c'thenmca“
pelo sistema delivery (entregq ey domicili), e

e falta de comprometimento ..

fentativa ¢
a ¢ contera cref ;
proliferagao decreto. municipa], cuja

-~ .
apopu a(;aO comarealidade Sapacidade de resposta do s IR0 e vt g risco de colapso da

08 esfi a
©1508 da. decisio aportado o

para espectadores do mundo inteiro. Pelo segundo ano seguido, a
Netflix recebeu mais indicacdes do que qualquer estudio, totalizan-
do 35,a Amazon Prime Video (12 indicacdes), Warner (8), Disney (7), da pandemia. s e s e
Focus Features (7) e Sony (6). EACE oy o o
A pandemia da Covid-19 também teve outro efeito para o Oscar, — o i
além de impulsionar os servicos de streamings: com a auséncia de
producoes maiores de grandes estuidios, paralisadas pelas restricoes
sanitarias, abriu-se espaco para producdes mais independentes, que
tornaram a lista de indicados uma das mais diversas da historia.
Viola Davis é o destaque desta premiacao, ela se tornou a atriz
negra mais indicada na histéria do Oscar. Nomeada na categoria
de Melhor Atriz por sua performance em “A Voz Suprema do Blues”,
Davis chegou a quarta indicacao de sua carreira.

Para saber mais ndo deixe de acompanhar o @Cineminuto_. L3,
vocé fica por dentro de tudo que acontece no mundo geek, nerd e toda
cultura pop, além de ter as melhores informacoes da 93° premiacao
do OSCAR, marcada para 25 de abril. Até 14.

ISP
1 de Vargem Grande paulista/S!
cipal

No oficio encaminha-
- doao Legislativo, a ACE faz um apelo
para que a economia local também
nao entre em colapso. "O desen-
volvimento econdmico da nossa
cidade esta diretamente ligado as
empresas, comércios e industrias
aqui localizadas, por isso pedimos
auxilio, até mesmo um ‘SOCORRO’
neste momento, a fim de evitarmos
colapso econdmico e, automaticamente, levar

diversas empresas a faléncia e trabalhadores a miséria".
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Quais linhas de créeditos
Governos oferecem aos setores
mais afetados pela pandemia?

O Jornal da ACE pesquisou créditos que estao disponiveis com facil acesso pelos Governos Federal e
Estadual, e medidas de apoio do Governo Municipal. Confira nas paginas 4 e 5

GOVERNO DO ESTADO SP

No pacote de estimulos apresentado pelo Governo Estadual
esta uma linha crédito de R$ 100 milhoes
- Quem vai oferecer a linha de crédito de R$ 100 mi?

Duas instituicoes bancarias do Governo de Sao Paulo: o
Desenvolve SP e o Banco do Povo. Metade desses recursos (R$
50 milhoes) estara disponivel através do Desenvolve SP. Os outros
R$ 50 milhoes de linha de crédito serao controlados pelo Banco
do Povo.

- Quem tem direito as linhas de crédito?

Segmentos: Bares; Restaurantes; Academias; Saloes de Beleza;
Turismo; Cultura; Economia Criativa (midia, artes, entretenimento,
startups, entre outros). Com prioridade aqueles estabelecimentos
com faturamento mensal de até R$ 30 mil.

Os pedidos de empréstimo por meio do Desenvolve SP poderao
ser solicitados por microempresas com faturamento bruto anual
de até R$ 360 mil. Os pedidos de empréstimos feitos através do
Banco do Povo deverao ser feitos por micro e pequenas empresas,
com limite maximo de empréstimo de R$ 10 mil.

- Como pedir o empréstimo ao governo de SP?

Pelo Desenvolve SP somente pelo site do banco (https://www.
desenvolvésp.com.br/), a partir de 31 de marco.

Pelo Banco do E_oxg.através do site oficial do banco (https://
www.bancodopovo.sp.gov.br/) ou por atendimento presencial
agendado por meio do email vargemgrandepta@bancodopovo.
sp.gov.br
- Quais sao as taxas de juros e o prazo das linhas de crédito?
DESENVOLVE SP:

* Taxa: 1% ao més + Selic (que esta em 2,75%).

* Prazo para pagamento de 60 meses, com caréncia de 12
meses.
Nao sera necessario apresentacao da Certidao Negativa de
Débitos (CND) como garantia para obtencao do empréstimo
e sera possivel usar o faturamento de 2019 (pré-pandemia).
Clientes com empréstimos antigos no Desenvolve SP poderao
adiar em até trés meses os pagamentos de prestacoes.

BANCO DO POVO:

* Taxa de juros de até 0,35% ao més

* Prazo para pagamento de até 36 meses, com caréncia de
6 meses.
Quem pedir o empréstimo nao precisara ter assinatura re-
conhecida de cartorios que estiveram fechados em virtude
do Plano SP.

- Tarfas de agua e gas

* Nao havera interrupcao dos servicos de saneamento e gas
canalizado na area de concessao da Sabesp, Comgas, Naturgy
e Gas Brasiliano Distribuidora (GBD) até 30/abril/21
Nao havera negativacao por débitos na Sabesp, Comgas,
Naturgy e GBD até 30/abril/21
Prazo de parcelamento em até 12 meses apés a repactuacao
de saldos em aberto
Medidas sao validas para usuarios do Segmento Comercial
e de Servicos da Sabesp de até 100m3/meés e no caso da
Comgas, Naturgy e GBD de até 150m3/més?

Fonte: Portal UOL e Governo ESP




GOVERNO FEDERAL

-PRONAMPE (Programa Nacional de Apoio as Microempresas
e Empresas de Pequeno Porte):
0 Governo Federal decidiu autorizar os bancos a aumentar o pe-

S C = - C C C = S € 2 S - = olesing
feitos via Pronampe no ano passado. Com isso, o prazo para
que os clientes comecem a pagar os financiamentos pode ser
prorrogado de 8 para 11 meses. Mas a prorrogacao depende de

o cliente pedir, e o banco aceitar.

- PRAZOS DO SIMPLES NACIONAL:

Os vencimentos de impostos para empresas enquadradas no

modelo simplificado de tributacao foram prorrogados. Veja como

ficaram os prazos dos tributos com vencimentos em abril, maio

e junho de 2021

e Periodo de apuracao de marco de 2021, com vencimento
original em 20 de abril de 2021, podera ser pago em duas
parcelas iguais, sendo a 1 em 20 de julho e a 2% em 20 de
agosto de 2021
Periodo de apuracao de abril de 2021, com vencimento
original em 20 de maio de 2020, podera ser pago em duas
parcelas iguais, em 20 de setembro e 20 de outubro de 2021
Periodo de apuracao de maio de 2021, com vencimento
original em 20 de junho de 2020, podera ser pago em duas
parcelas iguais, sendo a primeira com vencimento em 22 de
hovembro e a segunda vencendo em 20 de dezembro de 2021.

- Lei do Contribuinte Legal

A Federacao das Associacoes Comerciais do Estado de Sao
Paulo (Facesp) lancou um Manual de Orientacao sobre a Lei do
Contribuinte Legal. O material detalha o passo al passo para o
empreendedor parcelar os débitos com a Uniao, com descontos
dejuros e multas.

Esselmaterialichegaineimomentoiemiquela ProcuradorialGeral
da Faze@ga Nacional (RGEN) reabre ol periode de renegociacao
dos debitosifiscaisilinscritos\em|Divida Ativa:

Nalpublicacaelanteriorde'Programa’encerradalem dezembro
doranoe passado; eralpessivelfincluirtapenasios debitostinscritos

em Divida Ativa entre marco e dezembro de 2020, periodo da ca
lamidade publica. Agora, a negociacao sera mais ampla e incluira
débitos anteriores a marco de 2020, além dos que vierem a ser|
inscritos na Divida Ativa até 31 de agosto de 2021.

ACESSE:

https://contribuinte-legal.herospark.co/p/contribuinte-legal

GOVERNO MUNICIPAL

Questionado sobre possiveis beneficios fiscais ou tribu-
tarios a indastria, comércio e servicos de Vargem Grande
Paulista, a Procuradoria Geral do Municipio informou:

“Em 2020 foi decretado pela Uniao, Estados e Municipios o estado
de calamidade publica decorrente do novo coronavirus, conforme
é previsto na Lei de Responsabilidade Fiscal, e que vigorou até
31/12/20. Durante a vigéncia do estado de calamidade piblica
é permitido aos gestores publicos desajustes fiscais e financeiros
para enfrentar situacoes emergenciais, como foi feito no inicio
da pandemia em Vargem Grande Paulista.

Embora o pais ainda viva uma pandemia, o municipio nao pode
neste momento praticar nenhum ato de desajuste fiscal se nao
tiver reconhecido estado de calamidade piblica. Ha uma série de
limitacoes juridicas que impedem o ato deliberado de concessao
de beneficios fiscais e tributarios.

Qualquer ato que possa causar desajuste fiscal, sem que observe
critérios como a demonstracao de compensacao das perdas nao
estando o municipio em estado de calamidade publica, o gestor
publico incorre em ato de improbidade administrativa e em crime
de responsabilidade.

RPortanto; neste momento estamos de maos atadas para conce-
der qualquer. beneficiolcomollisencao oul prorregacaor deltaxas
ou impostos. Mas estejam!certos; quelolGoverno Municipallesta
sensivellaos problemas;economicos decorrentesida pandemia.
Todole esforcolesta; agora, concentrado em politicasiemergenciais
nalarealda saude publica'para salvar vidas?:

11]p_r|1]
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MOTOBOYS: O QUE SERIA DESSA PANDEMIA SEM ELES

Com os comércios fechados e muitas pessoas trabalhando em casa, o servico de delivery esta em alta e atendendo varios segmentos. Com isso, a profissao de motoboy esta entre as com mais demanda.

Com medidas cada dia mais duras de restricao de circulacao
publica para incentivar o isolamento social e conter o avanco
da Covid-19, comércios e servicos estdo tendo que investir cada
vez mais no e-commerce e atendimento ao cliente via whatsapp.
Nos ultimos dias, os pedidos de delivery (entrega em domicilio)
dispararam por ser um dos poucos servicos permitidos e, com isso,
os motoboys ganharam ainda mais importancia nesta pandemia do
Nnovo coronavirus.

Com o atendimento presencial proibido na maior parte dos se-
tores e atendimento porta balcao restrito, esses profissionais estao
sendo cada vez mais requisitados. Segundo dados do Sindicato dos
Mensageiros Motociclistas, Ciclistas e Moto-Taxistas do Estado de
Sao Paulo (SindimotoSP), o ntimero de motociclistas que atua em
motofrete cresceu quase 40% em um ano devido a pandemia.

E o que seria dos clientes e consumidores sem os motoboys, es-
pecialmente nos altimos dias e finais de semana, em que Vargem
Grande Paulista adotou medidas ainda mais restritivas, onde até o
funcionamento de algumas atividades classificadas como essenciais
também foi proibido.

Com a mudanca do padrao de consumo das pessoas, deixando a
populacdo mais em casa, esses profissionais tém sido cada dia mais
essenciais nos mais variados setores (alimentacao, vestudrio, saide,
etc). Faca sol ou chuva, frio ou calor eles estdo sempre em cima de suas
motocicletas fazendo seu trabalho.

Mesmo com todos os cuidados e
seguindo os protocolos sanitarios,
eles se preocupam em nao se conta-
minar pelo novo coronavirus. E o caso
do jovem Erick de Franca Casimira
Ramos, 28 anos, que entrega medica-
mentos para uma farmacia ha 8 anos.
"Considero-me um profissional da
linha de frente, pois muitas entregas
do meu dia a dia sdao para pessoas
com covid-19. Procuro me proteger
andando com &lcool em gel, uso
sempre minha mascara, lavo minhas
maos com sabao sempre que volto
para a farmacia", disse em entrevista
ao Jornal da ACE.

J4 Ailton Batista de Oliveira, 34 anos e ha 10 trabalhando como

motoboy, também usa luvas para manusear a maquininha de cartao.
"Alguns clientes se preocupam e outros nio, vai da consciéncia de
cadaum, o importante é fazermos nossa parte para nos protegermos
e também o cliente".

Apesar desta profissao estar
em alta e de se tornarem es-
senciais para o delivery, mui-
tos ainda nao sdo reconheci-
dos como gostariam. "E muito
desvalorizado o servico de
motoboy, 0 pagamento nao é
justo como deveria ser, muita
cobranca para poder entregar o
pedido o mais rapido possivel.
Além disso, também arrisca-
mos a vida para entregar uma
marmita ou um lanche quenti-
nhos, e o cliente achando caro
a taxa sabendo que a gasolina
t4 cara, que tem o desgaste dos
pneus e manutencao do veicu-

lo, mas fazemos milagre para
atender a todos em dia", desa-
bafa Bruno Rossatto Mota,
25 anos.

Jaoveteranona area, Kenne-
dyRodrigues Marcelino, mais

conhecido como "Kay Kay", 32
anos e hi 14 trabalhando como
motoboy, segue com rigor os
cuidados necessarios e faz um
apelo aos clientes.

"Somos profissionais da
linha de frente assim como os
demais profissionais da segu-
ranca e saude, pois nao para-
mos e a todo tempo estamos
em contato com pessoas que
ndo conhecemos, ndo sabemos
se estdo bem ou ndo. Desde 0 comeco trabalho me protegendo com
mascara, alcool em gel, no inicio até de luvas latex e a todo mo-
mento higienizando as maos e maquininha de trabalho. A minoria
dos clientes nos recebe com mascara, principalmente nas entregas
de pizza a noite, por isso quero deixar aqui o meu apelo: para cada
cliente ao pedir sua pizza, seu lanche ou outro produto, que venha
com mascara para a minha e sua propria seguranca".

Akira Nakagawa, 69 anos, é proprietaro de uma rotisserie no

centro de Vargem Grande Paulista, e desde o inicio da pandemia
restringiu o atendimento apenas ao delivery e retirada no balcao.
Para atender a demanda, ele conta com trés motoboys que recebem
varias recomendacoes diarias.

"Eu e minha esposa somos idosos, mas precisamos manter o co-
mércio aberto. Entdo optamos em focar no delivery e, quando per-
mitido entrega no balcdo. Nossos motoboys sdo orientados a todo
tempo fazer a higienizacdo correta dos pés a cabeca, antes de sair
para entrega e quando retornam, caprichar nas maos cada vez que
pegam a maquina de cartdao ou dinheiro, e sempre manter a distancia
segura do cliente, afinal eles sdo a regéncia da loja".
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A PANDEMIA DA COVID-19
AINDA NAO ACABOU.

Continue se cuidando.

Lave as maos com
agua e sabao com
bastante frequéncia.

Use mascara, sempre
que sair de casa.

0.8

Mantenha a distancia Evite
minima de 1,5 m aglomeracoes.
das demais pessoas.

Unimed contra o

Coronavirus

Cliente Unimed Sdo
Rogue tem médico

no site e no telefone.
Se voceé precisa de atendimento,
ou esta com os sintomas da
covid-19 e necessita de
orientacdo, converse com o
medico gratuitamente, sem

sair de casa.

www.unimedcontraocoronavirus.com.br

Sem custos. Sem filas. Sem aglomeragao.
Com seguranca para todos.

Seguindo as nossas dicas, vocé estara seguro.

www.unimedsaoroque.coop.br
{f junimedsaoroque (3] @unimedsaoroque

ans - nv 318388 | | Diretor Técnivo Médico: Dr, Adriano Salae —CRN 35430

)

Por: Zuleica Souza

Professora Universitdria
especialista em relacionamento
interpessoal e oratéria

Voceé sabe o que é
Pranayamas?

este momento de pandemia eu trago neste artigo o tema Pra-
N nayma como apoio do controle emocional nesse momento tao
delicado que estamos atravesssando de pandemia. Podemos pensar
que exercitar nossa capacidade de respira¢do ajuda na comunica¢ao
dos nossos 6rgaos?

A pratica do Pranayama é uma técnica muito eficaz que acalma
instantaneamente a mente. E um dos melhores exercicios de respi-
racao paraliberar a mente daraiva, agitacao, frustracdo e ansiedade.
Uma técnica simples de fazer, e pode ser praticada em qualquer
lugar do trabalho ou em casa.

Ja repararam que a gente vive dias sem beber 4gua, sem comer,
mas sem respirar apenas alguns minutos? Aprender a tomar cons-
ciéncia da nossa respiracao e controla-la tem o potencial de curar
N0Ssos corpos, bem como fornecer bem-estar nao s para 0 nosso
corpo, mas também para nossa mente e espirito.

Entdo, o0 que é Pranayama? Existem diferentes traducGes para esta
palavra em sanscrito, mas pode ser dividida em dois significados: “Pra-
na”,como forca davida ou energiae “vama’,como controle ou disciplina.
Ainda, “Pran” significa forca davida e “ayama” significa expansao. Assim,
Pranayama pode ser definida simplesmente como a arte de aprender a
controlar e estender a sua forca vital através da respiracao.

Pranayamas: como fazer passo a passo? Antes de comecar,
prepare o ambiente. Escolha um local em sua residéncia que seja
mais quieto. Vista uma roupa confortavel e sente-se com a coluna
ereta. Também é importante que os seus olhos estejam fechados.

Com o dedao da mao direita, obstrua a narina direita e inspire
pela narina esquerda. Com os pulmoes cheios, troque a narina em
atividade, obstruindo a narina esquerda e expirando pela narina
direta. Inspire novamente pela mesma narina que vocé expirou
(pela direita). Com os pulmoes cheios, troque a narina em atividade
e expire pela narina esquerda. Esse é um ciclo completo da respira-
cdo das narinas alternadas. Vocé deve comeca-lo com cinco ciclos
completos e aumentar aos poucos, até conseguir os 12 minutos todos
os dias. Uma dica é realizar os exercicios antes de dormir, pois pode
proporcionar uma boa noite de sono.



Por: Darlene Bonfim

Coaching de Desenvolvimento Pessoal
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le te preocupa? Te assusta? Espreita suas noites? O filésofo

Séneca disse: sofremos mais com a imaginacao do que com a
realidade. Diante disto e do momento especial que estamos atraves-
sando, pensamos em refletir sobre esta nossa relacao tdo intima, o
futuro! Nao é um roteiro de técnicas de planejamento ou recursos
para robustecer um projeto de vida, mas sim uma compreensao
melhor para vivermos com mais leveza e dominio das emocdes que
assolam esta rela¢ao com o futuro.

Pré-ocupar se é algo que o cérebro faz para prevenir, proteger-se e con-
duzir para uma acao. Por exemplo, se nos preocupa uma dor de estdbmago
vamos ao médico, fazemos exames. Se a seguranca financeira preocupa,
tentamos nos organizar, poupar. Isto é normal, diria saudavel. Porém,
traz um risco embutido, os infinitos pensamentos acerca do futuro, dos
quais ndo temos dominio. Isto gera ansiedade, angustia, que é aquele
mal-estar sem causa definida. Portanto, preocupacao com objeto real é
saudavel, preocupacio sem objeto é que é o problema.

Imaginemos os cendrios politico da pandemia, das mudancas cli-
maticas, da violéncia, da corrupcao! Sem falar das preocupacoes mais
préximas como: filhos, emprego, satide, envelhecimento.

Como impedir ou amenizar os efeitos catastroficos disto no nosso
dia a dia? Uma dica simples e efetiva é procurar ser mais seletivos no
ouvir, ler e absorver a infinidade de noticias que o mundo das midias
nos oferece. Isto nao significa ser indiferente. Outra sugestao é evitar
“mergulhar” nas preocupacdes, tentar perceber quando estamos inva-
didos pelos “e se...”, pelo que ha de vir.

Mas, a grande sacada mesmo é: mente no presente! Mindfulness!
Atencdo plena! E o exercicio de cessar os pensamentos, no sentido de
n3o os fixar, deixar passar, interromper se possivel. E uma técnica po-
derosa e utilizada atualmente pela medicina, psicologia e técnicas de
desenvolvimento pessoal. Mas, grandes mestres do espirito, ja avisaram
sobre o “poder” de viver bem o momento presente.

Tem ainda algo muito potente par anos ajudar a desfrutar da vida
através dos seus momentos, e planejar de forma saudavel, que é:
conectar-se com o proposito maior na vida! Com aquilo que da sentido
e direcdo avida. Deus, oracdo, meditacao, praticasreligiosas, coisas que
inspiram, e amais efetiva delas, fazer algo gratuitamente a quem preci-
sa. Acreditemos na for¢a davida, além de pensamentos que podem ser
apenas pensamentos. Acreditemos no que podemos fazer aqui e agora,
e também construiremos o futuro!

FUTURO, algo possivel
em época de Pandemia?
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CHEGOU FISK WEB,
O ENSINO A DISTANCIA
PROXIMO DE VERDADE.

Com Fisk Web, a tradicdo Fisk
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TUDO EM Hemograma, colesterol, triglicerideos, glicemia, teste de
ANALISES CLINICAS: paternidade DNA, toxicoldgicos para motoristas, entre outros.
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Sao Roque, 30 de Margo 2021.

UNIMED DE SAO ROQUE COOPERADORA DE TRABALHO MEDICO,
operadora de planos privados de assisténcia & saude, inscrita no CNPJ sob n°
74.521.188.0001-50, com sede & Rua Capitdo José Vicente de Moraes n° 97 Centro Sdo
Roque, nos termos do art. 13 da Lei n° 9.656, com o entendimento disposto na Sumula
Normativa n° 28 da Agéncia Nacional de Saude Suplementar (ANS), apo6s infrutiferas
tentativas de localizar os beneficiarios relacionados abaixo no ultimo domicilio
conhecido, os NOTIFICA de sua inadimpléncia, concedendo-lhes o prazo de dez dias
contatos da presente publicagdo para regularizagdo da situagédo, sob pena, conforme o
caso, de rescisdo do contrato individual/familiar, ou de sua excluséo da contratacdo
coletiva, juntamente com seu grupo familiar.

A Lei n°® 9.656 autoriza a rescisdo unilateral da contratagédo decorrente de inadimpléncia
por periodo superior a sessenta dias, consecutivos ou ndo, nos Ultimos doze meses de
vigéncia de contato.

Para pagamento do débito, os beneficiarios poderdo emitir o respectivo boleto por meio
do portal corporativo da operadora na Internet (www.unimedsaoroque.com.br) ou se
dirigir & sede da operadora para impressao do documento com o valor atualizado.

Para quaisquer esclarecimentos adicionais, os interessados poderédo contatar a Central
de Atendimento por meio do telefone (011) 4713-5200.

BENEFICIARIOS INADIMPLENTES

CODIGO MATR. OPERADORA CPF CIDADE
852199 02835126590000115 125.787.608-29 VARGEM GRANDE PAULISTA

Além da extingéo do direito ao plano privado de assisténcia a saide a nao liquidagéo do
debito no prazo acarretara a inscricdo do devedor em cadastros restritivos de crédito, a
cobranca forgada da divida, inclusive por Agdo Judicial, e a exposi¢do do consumidor
inadimplente a novas contagens de caréncia e de cobertura parcial temporaria pelas
doengas e lesdes preexistente.

UNIMED DE SAO ROQUE COOPERATIVA DE TRABALHO MEDICO

Maemirs ds Alanga Cooparstiiumo: comintsa fara 8 SHTOTIC 8 3 L
Cooptis Itemacions) Poberin Roch ey

ANS - n® 318388
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IMOVEILS
CRECI 121119

CORRETORA DE

Venda e locagdo de imdveis em Vargem
Grande Paulista e regiao.
(O 11-99621-4316
www.silviarochacorretora.com.br
@silviarochacorretora

ESTE

Por: Rogério Franco

Formado pelo Benvenuto Instituto (2017) e pela
Academia “Toni & Guy “ na ltdlia em Miléo,

i@ participou dos melhores cursos do Brasil

e do Mundo entre eles: Barber Day com Seu
Elias, Barbearia Classica com WillyMorales,
Schorem ( The Old School) com Bertus e Leen e
Barbersclan com Farzad Salehi.

E agora a Barbearia esta
fechada! O que vou fazer?

C alma eu posso te ajudar! Cuidar da barba no barbeiro é facil, ndo
¢ mesmo? O dificil é manter os pelos faciais sob controle em
casa, ainda mais em tempos de quarentena, em que acabamos por
ficar mais ‘relaxados’ com os cuidados com a barba. Muitos deixa-
ram crescer, outros tiraram completamente, mas ainda ha muitas
davidas em torno do tema.

Barbas e bigodes sdo ambientes propicios para a proliferacao e
sobrevivéncia do virus causador da Covid-19?? Verdade. J4 que a
pele também é um ambiente apto para a propagacao do coronavi-
rus, ndo ha nenhuma evidéncia clara para orientar a remocdo da
barba nessa época de pandemia. O que existe é um consenso que,
a barba e o bigode, podem sim ser propicios para a proliferacao e
sobrevivéncia do virus.

Os pelos faciais podem impedir a vedacao adequada da mascara.
Tocar os pelos faciais constantemente com as maos pode ajudar na
propagacao dovirus. A correta higienizacao da barbana quarentena
deve ser feita sempre apods a lavagem das maos e com um produto
especifico para a mesma. O uso do alcool ndo é recomendado por
ocasionar a irritacdo da pele, alergias e ressecamento dos fios da
barba, seja na forma liquida ou em gel.

Utilize sabdo neutro ou shampoo especifico para a barba. Para
ajudar vocé a fazer a barba sem sofrimento durante esse periodo
de isolamento social, separei 3 dicas essenciais para conquistar o
barbear perfeito:

1. Esfolie:usar um esfoliante é uma 6tima maneira de preparar a pele
antes de se barbear. Isso porque o produto retira as sujidades acu-
muladas na superficie do tecido cutaneo, facilitando o deslizar da
lamina, além de prevenir irritacdes, inflamacoes e pelos encravados.

2. Aplique um pré-barba: retirar abarba ou mesmo apara-la,sem a
ajuda de um produto especifico pode ser realmente prejudicial
para a pele e os pelos, favorecendo cortes e irritagoes.

3. Hidrate com um pd4s-barba: para finalizar o barbear sem compli-
cacoes, é fundamental o uso de um pés-barba, que tem o objetivo
de restaurar, higienizar, hidratar, refrescar, acalmar e promover
sensacao de bem-estar a pele.

E por fim, cuide-se...Use mascara, alcool gel e evite aglomeracdes

N




Talento alem
dos muros

Conheca a histéria da artista autodidata Nine, que
esta transformando ambientes e ensinando arte

ecentemente divulgamos no Jornal da ACE (edi¢ao 129) o Projeto
RAlém dos Muros, onde a Escola Estadual Valéncio Soares Rodrigues
ganhou uma incrivel pintura em graffiti com a imagem de um dos eman-
cipadores de Vargem Grande Paulista. Mas incrivel mesmo foi conhecer
uma dasjovens que fez parte do projeto e mostrou comonossa cidade tem
artistas talentosos.

Estamos falando de Aline Lira Machado, 27 anos, e que assina suas
pinturas como Nine. Autodidata, ela encontrou no graffiti uma forma
de criar e se expressar. Hoje, sua arte tem colorido muitos ambientes e
transformando os lugares.

" Meu contato com a arte é desde crianca, sempre tive um lado criativo,
masna épocanao existia cursos pra explorar esse lado, foi dai que conheci
a pintura no pano de prato e comecei a fazer com uma artesio do bairro.
Pegava figurinha de chiclete e ampliava, mas na adolescéncia perdi isso
pois engravidei muito nova, aos 13 anos. Voltei a desenhar quanto estava
com uns 20 anos, na pos gestacdo do meu segundo filho,e de14 praca nio
parei”, conta Nine.

Empoderada e empreendedora, a jovem soube usar seu talento na arte
para gerar renda. Fez cursos de ilustra¢ao, aquarela, criacdo de personagens,
realismo, pintura com l4pis de cor, entre outros, para se aperfeicoar. Em 2018,
comecou a trabalhar somente com seus desenhos, primeiro ensinando em
casa e depois como voluntéria na Escola Municipal Ana Maria Campos de
Oliveira, no bairro Portao Vermelho, onde ensinou muitas criancas.

"Pouco tempo depois iniciei no graffiti por incentivo de um grupo da

' igreja que participo, apren-
di o basico.Comacaraea
coragem fui para os muros
e para mim tem sido o que
move meu coracgao: a arte
derua, colorir osambientes
e transformar os lugares,
alémdeensinarascriancas
a desenhar com aulas vol-
tadasaelasnoatelié",conta
Nine. Pois é, ela montou
um espacofixoe comercial,
0 Atelié na Vila.
Hoje, a artista é requisi-

tada em toda regido principalmente =~ §
para fazer graffitis. "Meus clientes sdo
admiradores da arte, pessoas que gos-
tam e que reconhecem meu trabalho. f
Facovarios trabalhos para o comércio,
por exemplo quandoeles queremalgo
especial paraosclientes tirarem fotos".
Comapandemia, Ninesuspendeu |
as aulas presenciais no Atelié, mas |
usou a criatividade para nao inter-
romper o aprendizado da criancada que curte seu trabalho. "Estamos
fazendo Kits criativos para as criancas fazerem em casa, com entregas de
produtos na regido. Também foquei no graffiti com projetos comerciais e
sociais, e assim seguimos produzindo com muita inspiracao e amor pela
arte". Quer conhecer mais sobre essa talentosa jovem, entao siga @hnineoualine.
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Venda direta ao consumidor
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e Dalton Luiz de Oliveira

VAI SER VACINADO?
* ATENGAO: vacinagéo nao estéa
alimentos
Arquiteto e Urbanista

CAU A20307-6

PROJETO - CONSTRUGCAO - ADMINISTRAGCAO

dloarq@uol.com.br

LOCAL: Pélo fixo de vacinac@o contra Covid-19 e 3
(¥ \'4
. ®
14616-7023 / 4616-3757

(CCI - Rua Panama-Jd Betania)

ondicionada a doagao de

Rua Joaquim Justo Novaes, 94 - Parque Bahia - Cotia - SP - CEP 06717-217

1 4703-2437 / 99941-6308 © - agendar
Rua Adib Auada, 35 - Sala 102 - Bloco C - Granja Viana - Cotia - SP
CEP 06710-700 - Prime Office Park

DESTINO: Fundo Social de Solidariedade Municipal
distribuira as familias que mais precisam

undo Social
lidariedade

Valorize o produtor, o
comercio e servicos
da sua cidade

COMPRE NO COMERCIO DE
Vargem Grande Paulista

LM OIR

O comércio nao parou!
E s6 pedir por telefone, whatsapp,
drive thru ou lojas virtuais
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VARGEM GRANDE PAULISTA




