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Faca de 2023 o ano da sua vida

O ano de 2022 esta acabando ¢ ja
podemos ouvir o povo cantando os
versos de Adeus ano velho, feliz ano
novo, muito dinheiro no bolso, satde
pra dar e vender! Para muita gente
quando o ano velho vai embora, ja
vai tarde, no entanto, para outros nao

deveria ir nunca.

Com ele vdo as coisas velhas e o
ano novo chega trazendo outros
dias, semanas e novas perspectivas
para ser vividas com intensidades
diferentes por cada um. Esperanca
¢ a palavra-chave para o novo ano
que se inicia.

Esperanga de um mundo melhor.
Cresce a expectativa de boas coisas
e adocura das palavras ao expressar
novos desejos e melhores perspec-
tivas. E sempre assim, comega um
novo ano, inicia um novo periodo,
abrem-se as mentes e os coragdes.

Quem pode aproveitar os ultimos
dias no calendario de 2022, é hora

de fazer um balanco do que repre-
sentou de fato o ano para cada um.
Sem davida que foi um ano de muito
trabalho, de alguns espantos, priva-
coes, expectativa e o desejo de que
as coisas melhorem.

Isto é sempre bom e é necessario
que a gente amplie este incremento,
que se aproxime de nossos amigos e
pares e expresse com alegria e com
sorriso o desejo de que a nova jorna-
da seja altamente salutar e constru-
tora de melhores solugdes coletivas
para todos os nossos semelhantes.

Ao expressarmos nossos votos de
um Ano Novo venturoso e cheios de

realizacdes, reiteramos nossa con-
vicgdo de que a solidariedade pode
ser um instrumento valioso para
suportarmos melhor os desafios
que se apresentardo em 2023.

Estamos todos no mesmo barco
e quanto mais unidos e solidari-
0s estivermos nessa empreitada
com mais certeza ¢ em melhores
condicdes alcancaremos um porto
seguro que permita uma rotina
com mais tranquilidade ¢ com me-
nos dores e sobressaltos.

Vamos, juntos, fazer um 2023 de
muita esperanga e fé. Feliz Ano
Novo.

s ARTIGO

A vida profissional pode ser impactada
positivamente por meio de uma boa co-
municagdo. Veja como isso pode acon-
tecer. Vocé ja parou para pensar que 0
mercado de trabalho esta cada dia mais
exigente e neste contexto quem tem boa
capacidade de falar em publico, ou trab-
alhar em grupos esté a frente da maioria
dos profissionais? E estd mesmo, porque
a pessoa que deseja se desenvolver e
crescer na carreira, precisa se qualificar e
buscar aprimorar conhecimentos e técni-
cas, entre elas, a oratoria.

Muitos profissionais sdo admitidos pelo
conhecimento por suas habilidades técni-
cas. No entanto, sdo demitidos pela falta
de habilidades comportamentais. Desen-
volver a oratoria € a cereja do bolo para
vencer a concorréncia. Por isso, cada dia
mais a pauta oratdria tem se tornado o as-
sunto principal entre os profissionais que
desejam melhorar sua performance no
mundo dos negocios.

A oratdria no mercado de trabalho ¢ fun-
damental para a pessoa expor as suas ide-
ias de forma clara, apresentar reunioes,
defender projetos e resultados, e, saber
usar o poder de persuasdo para convencer
pessoas e até mesmo negociar beneficios
da empresa. Portanto facilmente com-
preendemos que a oratdria ¢ um impor-
tante diferencial competitivo para quem

A oratoria no mundo dos negocios

busca um emprego ou mesmo almeja
se destacar na carreira. Porém segundo
pesquisas, 60% das pessoas esbarram na
barreira do bloqueio, por terem receio de
se expor ¢ falar em publico.

A boa noticia ¢ que podemos desen-
volver a oratéria ao longo da vida, e, em
qualquer momento, basta boas técnicas
e treinos, pois essa ndo ¢ uma caracter-
istica inata. E assim, com um pouco de
dedicacdo, vocé também pode aprender
a falar bem em publico ou com seu publi-
co-alvo. A ideia € conseguir se expressar
com desenvoltura e eloquéncia, seja para
pequenos ou grandes grupos de pessoas,
independente da area de atuagdo, seja
vendas, administrativo, recursos huma-
nos, juridico, marketing, entre outras.

Ja existem cursos voltados a capacita-
¢do de pessoas para conseguirem desen-
volver a oratéria de forma estratégica e
inclusiva. Eu, posso te garantir que qual-
quer pessoa consegue melhorar a perfor-
mance, afinal antes de estudar e praticar
também possuia grandes dificuldades de
comunicagao.

Aqui na Vox2You, ndo estamos falando
de um curso tradicional de oratdria, mas
sim de uma proposta onde vérias técni-
cas e dindmicas que podem ajudar, desde
o mais timido ao mais falador, a se sentir
mais seguro ao se comunicar, a elaborar

um discurso com simplicidade, a treinar
e desenvolver todos os componentes es-
senciais para que ele se torne um orador
de sucesso, sempre de forma natural,
sem magicas, e sim com muito treino e
feedback dos nossos facilitadores.

Vou apontar alguns caminhos e de-
ixar algumas dicas que poderdo te
ajudar: Organize com antecedéncia o
que vocé precisara apresentar ¢ 0 que
vocé vai falar sobre cada item; faga um
planejamento do seu discurso e da sua
apresentagdo. Além disso, ¢ importante
trabalhar a dicgdo e postura da voz; cui-
dar da sua respira¢do, mantenha o foco
¢ a mente livre de ansiedade e preocu-
pagdes, se for necessario; use recursos
visuais para a apresentacdo; treine e
fale diante do espelho ou com alguma
pessoa proxima, para ganhar mais con-
fianga.

A comunicagao efetiva tem muito mais
resultado com a forma como ¢ transmi-
tida a mensagem do que realmente com
o conteudo da mensagem em si.

Esteja atento aos movimentos, camin-
har pode ajudar a controlar o nervos-
ismo e a dominar sua linguagem corpo-
ral. Se puder, grave suas apresentagdes
para vocé avaliar e melhorar o que for
necessario.

Lembre-se o mundo muda diariamente, por
isso, o aperfeicoamento tem que ser continuo
e o treino também.

Arquivo

Lucas Silva Costa é Engenheiro Eletri-
cista e Civil, formado pela VOX2YOU
em oratoria, atualmente franqueado da
maior rede de escolas de oratoria da
América Latina.
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Prefeito garante
salarios em dia

Mesmo com queda na arrecadacao do ICMS, Emanuel reforgou que nao havera
atrasos salariais e que o pagamento do funcionalismo publico esta assequrado

O prefeito Emanuel Pinheiro
(MDB) garantiu que ndo ha ne-
nhuma possibilidade de atraso
salarial do funcionalismo publi-
co. Em live na semana passada,
ele explicou que mesmo com a
queda na arrecadagdo, um possi-
vel atraso na folha de pagamento
esta totalmente descartado, em-
bora o cenario econdmico exija
bom desempenho administrativo
dos gestores.

A possibilidade de que a folha
salarial viesse a atrasar futura-
mente veio apds alguns verea-
dores divulgarem a informagao
que o gestor havia afirmado que
0 municipio teria queda na arre-
cadagdo devido a Lei Comple-
mentar 194, do Governo Federal,
que limita a cobranga do ICMS
de combustiveis, gas natural,
energia elétrica, comunicagdes e
transporte coletivo.

Conforme Emanuel, ndo foi ele
que apontou a queda na arreca-
dagdo, mas sim os técnicos da
Prefeitura de Cuiaba e da Asso-
ciagdo Mato-grossense dos Mu-
nicipios (AMM).

“Eu sempre falei, a Prefeitura
detectou de julho até a primeira
semana de dezembro, R$ 63 mi-
Ihdes de queda na arrecadag@o.
Todos os municipios perderam,
inclusive o Estado, mas Cuiaba
pela AMM perdeu R$ 53 mi-
lhoes, e estou sempre fazendo va-
ler o calculo da AMM. Entdo nao
foi eu quem disse, quem disse fo-
ram os técnicos da Prefeitura e da
Associagdo Mato-grossense dos
Municipios”, apontou o gestor.

‘ ‘ Projetamos um ICMS,
mas quando chegou o
segundo semestre de
2022, com a Lei que
limitou as aliquotas,
a recita dos municipios caiu.
O presidente da AMM, Neu-
rilan Fraga acampou em gente
a Assembleia Legislativa por
que muitos municipios podem
fechar as portas. Estive em Bra-
silia na semana passada com o
senador Carlos Favaro e muitos
prefeitos estavam em seu gabi-
nete. O de Nova Bandeirante
esta com dificuldade e disse
que Paranaita também esta.
Esse drama € no pais inteiro e
em todos os estados e munici-
pios que dependem do ICMS,
que foi reduzido sem planeja-
mento”, completou.

Mesmo com esse cenario, Ema-
nuel 1 refor¢ou que ndo havera
atrasos salariais e que o paga-
mento do funcionalismo publi-
co estd assegurado.

‘ Nunca falei que vai
atrasar, analisei como
gestor, falando em

nome de todos Estados

e municipios. E uma
realidade o ICMS, tem a cota
parte de todos, ¢ repassado to-
das as tergas-feiras, computado
mensalmente, entdo em vou pa-
gar em 10 dias R$ 107 milhdes
na ativa e aposentados e pensio-
nistas, mas injetar R$ 107 mi-
1hdes no comércio local, fomen-
tando a economia de Cuiaba”,
afirmou, se referindo ao paga-
mento do 13° e do salario que
foi quitado na semana passada.

1 EMANUEL PINHEIR!

Conforme Emanuel, ndo foi ele que apontou a queda na arrecadagdo, mas sim os técnicos
da Prefeitura de Cuiabd e da Associagdo Mato-grossense dos Municipios
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Programa da primeira-dama
vira referencia nacional

Estados como Sao Paulo, Acre e Pernambuco estao replicando a iniciativa pioneira da
Capital em suas capitais e até mesmo a nivel estadual, como a do caso acriano

O Programa Solidarie-
dade em Acgédo de trans-
feréncia de renda para os
orfaos do feminicidio da
Prefeitura de Cuiaba esta
sendo referéncia por todo
0 Brasil.

O programa que ¢ ide-
alizado pela primeira-
-dama Marcia Pinheiro
tem apoio da Secretaria
de Assisténcia Social,
Direitos Humanos e da
Pessoa com Deficiéncia e
Secretaria da Mulher.

Agora, depois de algum
tempo sendo sondado,
Estados como Sao Pau-
lo, Acre e Pernambuco
estao replicando a inicia-
tiva pioneira da Capital
em suas capitais e até
mesmo a nivel estadual,
como a do caso acriano.

O governador Gladson
Cameli sancionou, na
ultima quinta-feira (15),
a lei que instituiu a Poli-
tica Estadual de Protecdo
a Atencao Integral aos
Orfios e Orfis de Femi-
nicidio do Acre. A lei es-
tabelece o pagamento de
auxilio no valor de um
salario minimo a crian-
¢as e adolescentes, até 18
anos, que possuem fami-
lias em situac¢do de vul-
nerabilidade social.

A proposta segue a re-
feréncia cuiabana que
atualmente ja beneficia
nove criangas de quatro
familias com o valor de
RS 1.212.

Na Camara Municipal
da Capital de Sao Pau-

]

Reprodugdo

A proposta segue a referéncia cuiabana que atualmente ja beneficia nove criangas de quatro familias com o valor de R$ 1.212.

lo, também foi aprova-
do, neste final de ano, o
Projeto de Lei que prevé
o mesmo beneficio nas
mesmas diretrizes do So-
lidariedade em Agao.

O texto também determi-
na que os beneficiarios
devem estar sob guarda
oficializada por familia
acolhedora ou tutela e,
em caso de estarem inse-
ridos em um ambiente fa-
miliar, a renda total do lar
ndo pode ultrapassar trés
salarios-minimos.

No Nordeste, Pernam-
buco e Sergipe sdo os
estados que passaram a
adotar a iniciativa apos
0 programa cuiabano ga-
nhar notoriedade nacio-
nal.

O prefeito Jodo Campos,
da capital Recife, sancio-
nou a lei que garante o
valor de R$ 606, equiva-
lente a meio saldrio mi-
nimo, com adicional de
15% para cada dependen-
te até que eles completem
a maioridade.

No Rio de Janeiro a pro-
posta ¢ no valor de R$
400 mensais para crianga
orfa, beneficio inserido
no Cartdo Mulher Cario-
ca da Secretaria de Poli-
ticas e Promogao da Mu-
lher. O cartdo também
estara disponivel para
os filhos de até 24 anos
que sejam dependentes
da vitima ou comprovem
matricula na rede de en-
sino oficial, ou ainda que
apresentem invalidez
permanente  conforme
laudo médico.

Na avaliacdo da primeira-
-dama, ¢ urgente a neces-
sidade de estender essa
politica para todo o Brasil
€ 0s avangos para as viti-
mas indiretas do femini-
cidio estdo atrasadas.

E uma enor-
‘ me satisfagdo
olhar para
Cuiaba e ver
que ela esta
sendo modelo
nessa questdo, mas tam-
bém & preocupante por-
que mostra o quanto o

pais ainda esta atrasado.
Precisamos buscar apoio,
em todas as esferas, para
discutir essa proposta e
estender para todo o pais
esse programa como poli-
tica nacional”, disse.

A primeira-dama apre-
sentou, na Gltima semana,
em Sao Paulo, o projeto
durante o encerramen-
to do evento alusivo aos
16 + 5 Dias de Ativismo
Pelo Fim da Violéncia
contra a Mulher. (Com
assessoria).
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“O trabalho arduo foi concluido
com sucesso’, destaca Botelho

Presidente da Assem-
bleia Legislativa, o de-
putado Eduardo Botelho
(Unido Brasil) destacou
que diante de tantos de-
safios ao longo do ano
de 2022, o trabalho ar-
duo foi concluido com
sucesso, inclusive, nas
urnas. “Tivemos elei¢oes
e muitos debates. Entdo,
¢ um ano muito positivo
para a Assembleia Legis-
lativa, que passou pela
avaliagdo popular e foi
aprovada com 82% dos
deputados que disputa-
ram as eleicdes e retor-
naram para essa Casa
na proxima legislatura”,
reconheceu.

Na semana passada, os
deputados limparam a
pauta apés a ultima ses-
sdo ordinaria de 2022,
com a aprovagdo da
Mensagem do Fethab e
da Mineracdo. O empe-
nho dos parlamentares
foi ressaltado por Bo-
telho, que agradeceu a
todos os colegas, que se-
gundo ele, foi fundamen-
tal para o andamento dos
trabalhos em Plenario.

Botelho ja adiantou que
no dia 4 de janeiro, mais
uma sessdo ordinaria
sera realizada para a vo-
tacdo da Lei Orgamenta-
ria Anual — LOA. Antes,
a ALMT realiza cerimo-
nia de posse do governa-
dor Mauro Mendes e do
vice-governador Otavia-
no Pivetta, as 17 horas,
do dia 1° de janeiro de
2023, no Plenario das
Deliberagdes.

Ja na semana passada, os
deputados aprovaram o
Projeto de Lei 956/2022,
com ampla discussdo,
que altera e revoga dis-
positivos da Lei n° 7.263,
de 27 de margo de 2000,
que cria o Fundo de
Transporte e Habitacdo

— FETHAB, revoga dis-
positivo da Lei n° 10.819,
de 28 de janeiro de 2019,
e da outras providéncias.

Botelho defendeu que
parte da arrecadacdo do
Fethab seja investida em
construg¢do de casas po-
pulares, além da Agricul-
tura Familiar.

“O Fethab foi aprovado
com percentual minimo
de 20% para a constru-
cdo de casas populares;
mais 5% para agricultura
familiar; mais 5% para o
Social e 10% para MT Par
investir na duplicagdo da
BR-163. Ficou bem equi-
librado, bem distribuido.
Dos 80% para a infraes-
trutura, 20% tem que ser
para a construcdo de ca-
sas populares”, destacou.

Outro debate que marcou
o dia de votac¢ao foi o Pro-
jeto de Lei 955/2022, que
institui a Taxa de Con-
trole, Acompanhamento
e Fiscalizagdo das Ati-
vidades de Pesquisa, La-
vra, Exploragdo e Apro-
veitamento de Recursos
Minerarios — TFRM e
o Cadastro Estadual de
Controle e Fiscalizagdo
das Atividades de Pes-
quisa, Lavra, Explora-
¢do e Aproveitamento
de Recursos Minerarios
— CERM, ¢ da outras pro-
vidéncias.

“Essa Casa esta fazendo
o papel dela de debater.
Também demos um passo
importante de comecar a
cobrar a mineragao e de
fiscalizar, esse setor € o
futuro para Mato Grosso,
que tem um solo riquissi-
mo. Vamos comegar a tra-
balhar com essas ativida-
des, cobrar, mas também
gerar condi¢Oes para que
trabalhem. Entdo, é um
passo importante para o
estado”, concluiu Botelho.

Deputado lembra que Assembleia passou pela avaliacao
popular e foi aprovada com 82% dos deputados que
disputaram as elei¢oes sendo reeleitos

Reprodugdo

Botelho destaca forca-tarefa para votagao de projetos e agradece deputados pelo
empenho para limpeza de pauta
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Mendes garante dar ponto final no
problema da falta de agua em VG

Um problema historico
esta perto de ser solucio-
nado em Varzea Grande.
A populagdo vive a eter-
na reclamacdo devido
a falta de agua nas tor-
neiras, mas agora, com a
a¢ao do Governo do Es-
tado, esta realidade esta
proxima de ser mudada.

“Vamos poér um ponto
final nessa histéria de
falta de 4gua em Varzea
Grande”, ressaltou o go-
vernador Mauro Men-
des, ap0s visitar as obras
da construcdo da Esta-
cdo de Tratamento de
Agua Barra do Pari, que
fica no bairro Chapéu do
Sol em Varzea Grande.

“Essa obra vai ajudar a
solucionar o problema
de agua da cidade que
dura ha muitos anos.
Com um investimen-
to de R$ 26 milhdes do
Governo do Estado, a
construcdo estd sendo
tocada pela prefeitura, e
tem previsdo de entrega
para 20237, anunciou o
governador.

A ETA Barra do Pari
fica na Estrada da Passa-
gem da Conceigdo, com
uma capacidade de cap-
tar 250 litros de agua por
segundo. Além do siste-
ma de captagdo, a estru-
tura vai ter uma adutora
de agua bruta, uma es-
tacdo de agua completa
com trés adutoras para
agua tratada e trés reser-
vatdrios apoiados, com
capacidade de armaze-
nar 4,5 milhdes de litros.

A previsdo é de que a
obra seja realizada em
duas etapas. Na primeira
fase serdo contemplados
27 bairros. Ja na segun-
da etapa serdo beneficia-
dos outros quatro bair-
ros da regido. Depois de
pronta, terd capacidade

de tratar 250 litros por
segundo ou 21,6 milhdes
de litros por dia, aten-
dendo cerca de 140 mil
pessoas de 30 bairros de
Varzea Grande na regido
atualmente atendida pelo
Sistema 2, que ¢ abas-
tecida pela ETA locali-
zada na Avenida Julio
Campos, impactando
positivamente no abaste-
cimento dos bairros e lo-
teamentos das regides do
Manaira, Nova Ipé€, Nova
Esperanca, Jacaranda,
José Carlos Guimaries,
Solaris do Taruma, Julio
Domingos de Campos,
Mapim, Sao Simao e ou-
tros da regido da Rodo-
via Mario Andreazza.

“Esse é um investimento
importante que o Gover-
no do Estado estd fazen-
do junto a Prefeitura e
que deve resolver o pro-
blema, junto com as de-
mais providéncias que a
Prefeitura tem tomado.
Queremos que, com isso,
no ano que vem possa-
mos dar um ponto final
nesse problema “, afir-
mou Mauro Mendes.

O tratamento da agua
nessa nova estacdo serd
do tipo convencional,
composta pelo conjunto
dos processos sequen-

ciais de Coagulagao,
Floculacdo, Decantacao,
Filtragdo, Desinfeccdo

e Fluoretacdo. Uma no-
vidade dessa nova ETA
sera o projeto elétrico,
que foi concebido para
otimizagdo do consumo
de energia, sendo equi-
pado com inversores de
frequéncia para aciona-
mento e regulacdo da va-
zao de captacao.

O prefeito Kalil Baracat
relatou que as obras ja
estdo 40% concluidas e
devem ser entregues ja
em 2023.

G
c
c

overnador esteve visitando a ETA Barra do Pari, que esta sendo
onstruida na Estrada da Passagem da Conceigao, com uma
apacidade de captar 250 litros de agua por sequndo

Foto Christiano Antonucci

“Essa obra vai ajudar a solucionar o problema de dagua da cidade que dura ha muitos
anos”, afirmou Mauro, ao visitar as obras da nova ETA

Y4

Quando procuramos o Governo do Estado, o governador se colocou a disposi¢ao para nos aju-
dar, tanto ¢ que disponibilizou esse recurso de R$ 26 milhdes nessa ETA, que atende boa parte
da cidade e melhora o abastecimento dessa grande regido. Dentro de alguns meses, vamos dar
essa solugdo a altura dos varzea-grandenses”, afirmou.



EDICAO 360

EM CUIABA / DA REDACAO

DATA 26 DE DEZEMBRO DE 2022 A 01 DE JANEIRO DE 2023

Cobertura vacinal contra

Covid-19 para criangas esta
muito abaixo do ideal

Apds 11 meses de liberagcdo da vacina con-
tra a Covid-19 para criangas, a cobertura esta
aquém do ideal em Cuiabé para esse publico.
Os dados do grupo de 5 a 11 anos, que cor-
responde a 60.659 pessoas, apontam que pou-
co mais da metade, 51,1%, recebeu a primeira
dose do imunizante. O percentual para a se-
gunda dose é ainda menor, 31,4%. A situagdo
¢ ainda mais critica em relagdo ao publico de 3
a 4 anos, que até o momento contabiliza 4,7%
das 18.415 criancas que deveriam ser vacina-
das, isso com a primeira dose, ¢ 1,1% com a
segunda dose. No final de novembro foi libera-
da a vacina Pfizer Baby para criangas de 6 me-
ses a menor de 3 anos com comorbidades e, até
o momento, apenas 80 doses foram aplicadas.

“O esquema vacinal primario esta bom para a
faixa de idade dos 18 anos acima, com 97% de-
les imunizados e 93,5% para a segunda dose. A
dificuldade est4 em atingir a cobertura vacinal
no publico infantil, porque os pais ainda relu-
tam em leva-los. E preciso conscientizac¢do de
que a vacina evita sintomas graves da Covid e,
consequentemente, salva vidas. Cuiaba, como
as demais cidades do pais, esta com aumento
de casos, ainda que numa situagcdo moderada,
mas as pessoas que ndo receberam a vacina
estdo mais vulneraveis a contaminac¢ao. Isso
coloca mais vidas em risco, porque a imuni-
zagdo garante que os sintomas se manifestem
de maneira muito mais branda”, explicou a se-
cretaria-adjunta de Atenc¢ao Primaria, Flavia
Guimaraes.

Acima dos 18 anos também foram liberadas as
doses de refor¢o, chamadas popularmente de
3% e 4* doses, mas os vacinados somam 51%
e 32,7%, respectivamente. O percentual esta
abaixo do esperado, tendo em vista que 97%
deste publico-alvo recebeu a primeira dose.

Ainda de acordo com os registros, 85% do pu-
blico de 12 a 17 anos (53.824 pessoas) recebeu
a primeira dose, o que corresponde a 45.761
doses aplicadas. Ja a segunda dose para esta
faixa etaria esta em 58,2%.

Desde que a vacina foi liberada, em 20 de ja-
neiro de 2021, a Secretaria Municipal de Saude
de Cuiaba segue o calendario de faixas etarias
estipulado pelo Ministério da Saude.

Os dados do grupo de 5 a 11 anos, que corresponde a
60.659 pessoas, apontam que pouco mais da metade,
91,1%, recebeu a primeira dose do imunizante

Foto Reprodugdo

Desde que a vacina foi liberada, em 20 de janeiro de 2021, a Secretaria Municipal de Saude de
Cuiaba segue o calenddrio de faixas etarias estipulado pelo Ministério da Saude

No total, foram aplicadas 1.325.276 doses
em Cuiaba, sendo 523.508 correspondentes
a primeira dose ¢ 484.181 a segunda.

VACINA DISPONIVEL

Pessoas a partir de 12 anos que ainda ndo
tomaram a primeira dose ou segunda dose
da vacina contra a Covid-19 ou as acima de
18 anos que ndo tomaram o refor¢o, podem
procurar a Unidade Basica de Satude (UBS)
mais proxima da sua residéncia, pois todas
as UBS dispdem do imunizante, com exce-
¢do da UBS Grande Terceiro, Ana Poupina e
Novo Paraiso II.

As doses para criangas de 3 e 4 anos e
de 5 a 11 anos estao disponiveis na UBS
Pico do Amor, UBS Altos da Serra I e 11,
UBS Pedra 90 I e II, UBS Parque Cuiaba,
UBS Jardim Liberdade / Osmar Cabral,
UBS Parque Ohara, UBS Ilza Terezinha
Picolli, UBS Jardim Vitéria I, UBS Cida-
de Verde, UBS Quilombo, UBS Nossa Se-
nhora da Guia, UBS Aguacu ¢ UBS Rio
dos Peixes.

Para as criangas de 6 meses a menores de
trés anos, as doses estdo disponiveis nas
unidades do Cidade Verde, Parque Ohara
¢ llza Picolli.
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Voluntarios de Cuiaba fazem
vakinha online para ajudar a
custear trabalho na Colombia

A Operacao SoRia atua nos hospitais da capital e regiao metropolitana ha mais de 10 anos
e ainda vai em diversos eventos sociais e bairros onde sao chamados
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O Paraguai, Venezuela, Tailandia, Chile, o Sertdo, o Pantanal e tantos outros lugares ja foram destinos da viagem dos voluntarios da Operagdo SoRia

Bem conhecidos em Cuiaba, os voluntarios
da Operacdo SoORia, popularmente conheci-
dos como doutores da alegria, realizam forca
tarefa para ajudar na arrecadag¢ao de recursos
para o “Mochilao” até a Coldémbia, que vai
acontecer de 15 a 28 de fevereiro de 2023. A
acdo, que acontece ha mais de 7 anos, sempre
tem destinos diferentes e consiste em reali-
zar trabalhos de palhag¢os em diversos locais,
como asilos, hospitais e comunidades.

A Operacgao atua nos hospitais da capital e
regido metropolitana ha mais de 10 anos. O
Hospital de Cancer de Mato Grosso, San-
ta Casa de Misericordia, Hospital Geral de
Cuiaba, Hospital Municipal de Cuiaba, Hos-
pital Metropolitano e unidades ja receberam
e alguns ainda recebem visitas frequentes dos
palhagos, ou melhor, dos doutores.

Eles ainda vao em diversos eventos sociais €

bairros onde sdo chamados. O objetivo sem-
pre € o mesmo, levar alegria, amor e esperan-
¢a. Como eles costumam sempre dizer: “Le-
vando a graga com a Graga”.

Ja “Mochildao” acontece geralmente uma vez
ao ano. O Paraguai, Venezuela, Tailandia,
Chile, o Sertdo, o Pantanal e tantos outros lu-
gares ja foram destinos da viagem. A proxima
missdo ¢ rumo a Coldémbia. L4, eles vao de-
senvolver diversos trabalhos na Ilha de Bo-
cachica com criancas, adultos e idosos. Uma
equipe Jovens com Uma Missao (JOCUM,
que vai receber os voluntarios, esta preparan-
do um cronograma de onde eles devem reali-
zar os trabalhos. Ja é previsto diversas agdes
com os moradores da Ilha, na escola, com re-
fugiados venezuelanos e na base da Jocum.

Para ajudar eles a chegarem 14, os voluntarios
pedem apoio e ajuda de todos.

Dez membros da ONG se disponibilizaram
a fazer o trabalho com os colombianos. Eles
ainda precisam pagar a passagem, hospeda-
gem e alimentacio.

A Vakinha Online foi feita para pagar as des-
pesas de alimentagao e hospedagem de todos
da equipe, no valor estimado de R$ 4.500,00.

Quem tiver ainda interesse em ajudar com as
passagens, pode fazer pix de qualquer valor
para a chave contatooperacaosoria@gmail.
com.

Pode também entrar em contato pelo Insta-
gram (@operacaosoria, no post sobre o Mo-
chilao, tem o perfil de todos os voluntarios
que aceitaram o desafio.

Link da Vakinha: https://www.vakinha.com.
br/3351222w
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Nutricionista da dicas para se
recuperar dos exageros pos-festa

Alimentos anti-inflamatorios podem ser introduzidos na dieta depois e até mesmo antes dos eventos

O fim de ano esta
chegando e com ele
muitas comidas e be-
bidas. Mas depois de
tudo isso vem os qui-
los a mais e o corpo
sentindo os exageros.
Pensando nisso, a
nutricionista Juliana
Vieira deu dicas para
uma recuperacao mais
rapida.

“Aposte em grupos
de alimentos ricos em
fibras, minerais e vi-
taminas como couve,
repolho e couve-flor -
os chamados vegetais
cruciferos. Em relacao
a bebidas introduzir
o limao e chas feitos
com ervas que ajudam
na limpeza hepatica,
como dente-de-ledo e
silimarina”, pontua a
profissional.

Alimentos anti-infla-
matorios podem ser
introduzidos na dieta
depois e até mesmo

antes dos eventos.
“Sdo alimentos ri-
cos nutricionalmente

e fonte de gorduras
boas. Além disso, se
consumido antes da
ceia, ajudam a reduzir
a fome e vocé nao exa-
gera. Frutas, vegetais,
suco verde (que tem
valiosas propriedades
antioxidantes)”, indi-
ca.

Para quem for beber
bebidas alcodlicas,
ela também deu dicas
para se recuperar da
ressaca. ‘“Para recu-
perar deve tomar café,
beber bastante agua ,
fazer uma alimenta-
¢do saudavel , beber
chas com mel , suco
de frutas e sopa . Ou-
tra dica importante &
dormir bem”, explica.
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Alimentagdo saudavel também pode ser associada a tudo de gostoso das festas

Reprodugdo

Mas a ressaca tam-
bém pode ser evitada
ou, pelo menos, che-
gar mais fraca. “Nas
refeicGes, alterne en-
tre a bebida alcoolica
e agua e tente beber
mais agua do que o
habitual para compen-
sar”, indica Vieira.

Juliana diz que nao ha
problema em confra-
ternizar com a familia
e/ou amigos. “Tudo

depende das suas es-
colhas. Se vocé fizer
as escolhas certas, ndo
tem problema nenhum
em comer o rango tra-
dicional, sem exagerar,
¢ claro”, destaca.

Ela listou alimentos
que devem ser evita-
dos na ceia de final de
ano.

“Molhos, pois ge-
ralmente sdo muitos

gordurosos, frutas em
calda, fios de ovos, as
sobremesas hardcore ,
contém muito agucar e
corantes. Cuidado com
farofa.

Na maioria das vezes,
as farofas servidas na
ceia sao muito calo-
ricas e levam em sua
receita ingredientes
pouco saudaveis, como
bacon, linguica e etc.

Mas isso varia muito,
entao vocé deve ficar
ligado e comer ape-
nas as farofas mais
simples, ou com in-
gredientes mais sau-
daveis. Prefira o arroz
integral, caso tenha
essa opcao”.

A nutricionista ressal-
ta que alguns pratos e
alimentos servidos na
ceia do Réveillon sdo
nutritivos.

O peru, lombo,
pernil €& uma
boa opg¢do na
ceia do ponto
de vista dos macronu-
trientes, contém boa
quantidade de proteina
e pouca gordura. Para
reduzir a quantidade
de gordura consumi-
da, o ideal é consumir
sem a pele e dar prefe-
réncia para a parte que
tem menos gordura”,
finaliza.
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Cores na decoracao: veja as principais
tendéncias para o verao 2023

Assim como no mundo da moda, as ten-
déncias de decoragdo mudam de acordo
com as estagdes do ano.

E com achegada do verdao, uma boa ideia
é dar aquela renovada na decoragao da
casa e, principalmente, nas cores, para
combinar com o clima da estagdo mais
guente do ano.

Embora o verdo seja uma estagao de mui-
ta energia, as cores que predominarao a
estagcdo sdo, em sua maioria, um pouco
mais neutras. Confira abaixo seis possibi-
lidades para deixar a casa com a cara do
verao 2023:

OFF-WHITE

O “quase branco” ja ganhou o seu espaco
no mundo da decoragao! A cor se asseme-
lha a um branco levemente amarelado ou
acinzentado. Ou seja, consegue navegar
entre as duas cores e ser um tanto quanto
moderno.

NUDE

Bem parecida com o bege, a cor pode
ser utilizada com delicadeza dentro dos
ambientes, combinando bem com varios
tipos de decoracao diferentes.

AZUL

A cor do mar pode ser muito utilizada em
detalhes. Aposte nesse tom nos xales que
sobrepdem cortinas ou almofadas, para
trazer frescor e leveza ao ambiente.

CINZA CLARO

O cinza claro vem para tirar a mesmice de
cada ambiente! O tom oferece tranquilida-
de e paz e, pela facilidade de combinacao
com outras cores, vem ganhando destaque
na decoragao.

BRANCO

Um classico nunca perde seu lugar, né? O
branco continua sendo a cor mais pedida
e, assim como o cinza, é facil de combinar
com todo o ambiente. Porém, a cor tem
a fama de “sujar mais facil”, por isso é im-
portante considerar isso se quiser apostar.

OCRE

O ocre nada mais € que uma variagdo do
laranja. Entdo ele compde a cartela de
cores quentes do verao que, se utilizadas
como itens decorativos, podem transmitir
a sensacdo de casa de praia. Que delicia,
nao é mesmo?

Ta

ARIES -- A semana comega sob a frequéncia da fase lunar

Minguante no signo de Virgem, trazendo a necessidade de

encerrar uma situacdo no seu trabalho ou na sua rotina,
principalmente porque vem uma nova oportunidade muito melhor.
Ariano, existe uma situagdo confusa e problematica, que pode es-
tar bloqueando a sua produtividade.

é TOURO -A semana comega sob a frequéncia da fase Lua
Minguante no signo de Virgem, o que vai deixar em destaque

a sua autoestima. E uma semana em que é preciso encer-
rar situagdes que vém gerando conflitos e perturbagdes, principal-
mente no campo afetivo, seja com amigos ou romances.

GEMEQS - A semana comega sob a frequéncia da fase Lua

Minguante no signo de Virgem, o que vai colocar situagbes

em familia em destaque. E uma semana delicada para re-

solver questdes familiares que se apresentam confusas
e distorcidas. Tome cuidado, geminiano, com fofocas, intrigas e
situagdes que se arrastam do passado e que devem ser diluidas
nesta semana.

{33 CANCER - A semana comega sob a frequéncia da fase Lua

#~ Minguante no signo de Virgem e vai pedir para que vocé se
expresse de uma forma mais objetiva, com a intencdo de encer-
rar situagdes importantes. Canceriano, uma situagdo mexe demais
com vocé e toca diretamente a relagdo com pessoas.

LEAO - A semana comega sob a frequéncia da fase Lua Min-

guante no signo de Virgem e vai pedir para que vocé se ex-

presse de uma forma mais objetiva, com a intengdo de encer-

rar situagdes importantes. Canceriano, uma situagédo mexe
demais com vocé e toca diretamente a relagéo com pessoas do
seu convivio.

VIRGEM - A semana comega sob a frequéncia da fase Lua

4 Minguante no seu S|gno virginiano! E uma semana muito

significativa, porque vocé vai tomar consciéncia de que ndo

deve mais manter uma conduta ou um comportamento do passado
que ainda vem se arrastando em sua jornada.

‘egLe:

LIBRA - A semana comega sob a frequéncia da fase Lua Min-
guante no signo de Virgem, o que vai frazer uma semana mais
introspectiva, com a necessidade de silenciar e ficar mais quiet-
inho. E uma semana em que vocé precisa parar um pouco para
refletir sobre os préximos passos, com foco também em sua rotina,
em seu trabalho e na saude.

ESCORPIAO - Esta semana tem como foco a fase de Lua
#* Minguante no signo de Virgem, que vai trazer encerramentos
importantes que afetam um grupo de pessoas. E uma semana

S—

Sobremesa de natal feita com péssegos em calda

;L!{‘I

o

o AE—

1 lata de leite condensado 1 caixinha

de creme de leite 12 litro de leite 1
colher(sopa) de maisena 1 colher(sopa)
de esséncia de baunilha 1 envelope de
gelatina sabor abacaxi 200 ml de 4gua
quente 200 ml de dgua gelada V% lata de
péssego em calda aproximadamente 1
pacote de biscoito maisena

em que voceé vai ser estimulado a encerrar um projeto ou uma ideia
que hé algum tempo traz desgastes emocionais.

SAGITARIO - A semana comega sob a frequéncia da fase de Lua

Minguante no signo de Virgem, que d& a vocé a oportunidade

de perceber o que pode estar travando o seu desenvolvimento

profissional. E uma semana em que vocé tera a oportunidade

de reformular metas e objetivos de uma maneira mais ampla e, por
meio de novas percepgdes.

CAPRICORNIO - A semana comega sob a frequéncia da Lua

Minguante no signo de Virgem, o que o ajuda a entender a re-

lag&o com pessoas do seu convivio de uma forma mais abran-
gente, dando a vocé condicdes de eliminar expectativas e, se for o
seu caso, de resolver possiveis mentiras e distorgdes.

AQUARIO - A semana comega sob a frequéncia da fase Minguante
da Lua no signo de Virgem, que vem para ajuda-lo a reformular
questdes financeiras que se arrastam e de alguma forma tam-
bém geram estagnacéo em sua vida. Nesta semana sera preciso

refletir para encerrar um cenario financeiro que néo esta fazendo

bem a vocé.

PEIXES - A semana comega sob a frequéncia da fase Lua

Minguante no signo de Virgem, dando a vocé oportunidade de

encerrar uma relag&o que vem carregada de muitos desgastes
e expectativas que foram nutridas por vocé mesmo. E uma semana
de muitos aprendizados, o que vai ajuda-lo a entender de uma ma-
neira profunda o seu campo de visao.

Modo de Preparo Coloque numa panela,
o leite condensado e a maisena, misture
bem para dissolver totalmente. Acrescente
a baunilha, o creme de leite e o leite. Leve
ao fogo baixo, mexendo sem parar, até
engrossar, deixe mais 3 minutos para
cozinhar e retire do fogo. Deixe esfriar por
alguns minutos, e despeje num refratario
uma camada de creme morno, uma
camada de biscoito maisena. Despeje sobre
0s péssegos no refratario e leve para gelar
por 3 horas. Retire da geladeira, e agora é
s6 saborear essa magnifica sobremesa de
natal feita com péssegos em calda!

ca

“Estdo chegando os dias”,
“em que enviarei fome a toda esta terra; ndo fome de comida
nem sede de dgua, mas fome e sede de ouvir as palavras do
Senhor.

..—
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declara o Senhor, o Soberano,

Amos 8:11
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SUS JA OFERECEU MAIS
DE 10 MIL SESSOES

DE OXIGENOTERAPIA
HIPERBARICA

O Hospital Municipal de
Cuiaba e Pronto-Socorro
“Dr. Leony Palma de
Carvalho” (HMC) est4
entre os poucos hospitais
publicos do pais que dispde
de camara hiperbérica.

¥ DESCE

CANCER PROGRIDE,
E PELE PRECISA

DE CUIDADOS
CARDIACOS E RENAIS

De acordo com boletim
médico divulgado
pelo Hospital Albert
Einstein, piorou o
estado de saude do
rei do futebol. Pelé
precisa de cuidados
relacionados as
disfungdes renal e
cardiaca devido a
progressio do cancer.

EMPORID ZERD ALCODL
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Senador Carlos Favaro

Lula deve escolher Carlos Fivaro (PSD)
para o Ministério da Agricultura

No intuito de ganhar mais uma cadeira no Senado,
entre outras benesses, a cupula do MDB conduziu
uma espécie de ‘acordao’ onde o presidente
diplomado Lula deve confirmar o senador Carlos
Favaro na pasta da Agricultura. Caso o acordo
seja consentido, Favaro sera o terceiro politico de
Mato Grosso a ocupar a cadeira de ministro da
Agricultura em menos de 10 anos.
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BUS RAPID TRANSIT (BRT) - Alegando falta de competéncia do
TCU (Tribunal de Contas da Unido), STF autoriza em definitivo
as obras do BRT em Cuiaba e V. Grande. Segundo o Governo do
Estado, esta prevista a construgdo de 46 estagdes, de um terminal
na regido do Coxipd e outro no CPA, e a reconstrug¢ao do Terminal
André Maggi, em Varzea Grande.
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CONVITE - NOVOS AMIGOS
EQUIPE LULA - FELIZ NATAL

Eu sabia que esse dia chegaria, e até que enfim
chegou. Fui convidado para uma festa de fim de
ano..., nada mais, nada menos, que na casa do
papa do colunismo social mato-grossense.

Ainda estou absorvendo a noticia, que foi enviada
no meu whats pela assessoria do colunista. A
principio pensei que fosse alguma pegadinha, ou
entdo, que o convite era para outra pessoa € nao
para mim.

Assim que confirmei a autenticidade do convite,
a primeira coisa que me veio a cabega, foi a frase:
“...e daqui um tempo, vocé estara frequentado a
alta sociedade cuiabana...”, dita pelo chefe MFM.

Lembrar da frase profética me deixou
emocionado, porém, preocupado. Pois, a
continuacao da frase é: “...cabera a vocé saber
aproveitar a oportunidade”. Resumindo, eu teria
que deixar a timidez e lado e se preparar para
fazer novos amigos.

E por falar em fazer novos amigos, tudo leva
crer que o presidente diplomado, Lula, fez novas
amizades e ndo foram poucas. Para se ter uma
ideia, apenas a equipe de transi¢do do governo
petista, contem 283 pessoas.

Ja o truculento presidente Jair Bolsonaro, como se
espera de alguém tdo seletivo, ndo faz amizades
tdo facil. Apenas como base de comparacdo, a
equipe de transicao de Lula deste ano, tem quatro
vezes mais membros que o time de Bolsonaro
em 2018.

Ainda no quesito de comparagdes, a turma dos
Direitos Humanos, tema conhecido na gestio
petista por passar a mdo na cabega de marginais
e bandidos, ja possui 45 integrantes com salarios
generosos. Enquanto na transicdo do governo
Bolsonaro, foi de apenas 20 integrantes.

Outro grande amigo do Lula, que ndo podia faltar
em sua equipe de transi¢do, ¢ o deputado federal
eleito por Sdo Paulo, Guilherme Boulos. Por
ironia ou por piada de mal gosto, Boulos ¢ cotado
para ser ministro das Cidades e Habitagao, pasta
que deve ser recriada, para atender o amigo.

Digo ironia ou piada de mal gosto, porque
— para quem ndo se lembra - Boulos é o
coordenador nacional do MTST (Movimento
dos Trabalhadores Sem Teto) e ja foi envolvido
inimeras vezes escandalos de invasdo de casas e
apartamentos no centro da cidade de Sao Paulo,
e cobranga ilegal de aluguéis.

Continuo no tema amigos, mas dessa vez do bem.
Foi realizada no meio da semana que passou, a
confraternizacdo do Noticia Max. Em clima de
descontragdo, nos reunimos e compartilhamos
da mesma sensacdo de estarmos no caminho
certo, na empresa certa ¢ rodeados de amigos
maravilhosos. Feliz Natal.




