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Nelson do Nascimento 10/08/2021 Jose Roberto Nascimento CPF 163 pai
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Michiko Kitazawa 20/08/2021 Mario Minoru Kitazawa CPF 111 mãe
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Interessante lembrar que a primavera fi ca entre a rigidez do inverno e a aridez do 

verão. Talvez por isto seja a estação da esperança, tão brindada por artistas e românticos. 

Esperança que está abrigada, viva e nativa nas raízes e nos caules das plantas e árvores. 

Para infl amar a esperança, a natureza recorre ao que o passado tem de bom, a essência, 

o que dá aprendizado e signifi cado para ir adiante. Assim como a decomposição das folhas, 

frutos e fl ores do passado fornecem o húmus para o novo crescimento na primavera seguinte, 

devemos nos ligar ao que é verdadeiro e nutritivo para o crescimento individual e do mundo. O 

húmus na natureza equivale à humildade do ser, por isto a origem das palavras são próximas. 

Humildade é saber do seu real valor e notar que o verdadeiro, ao receber energia, 

fará a vida acontecer de uma maneira mais plena, bela e digna de uma 

primavera constante. Não pense no inverno em que viveu. Lembre-

se da primavera que tens para afl orar.

Neiva Aparecida Pires Damasceno

https://www.intuicao.com

Primavera - Estação da Esperançaemocionais podem infl uenciar, sobretudo, em crianças e 
adolescentes. Outro dado importante é que a presença 
do estresse tende a ser mais predominante entre aqueles 
indivíduos que enfrentam crises mais recorrentes – ou 
que sejam mais duradouras.
O estresse, por sua vez, pode se desenvolver pelo 
próprio diagnóstico de asma; seja porque algumas 
atividades podem ser limitadas, pela interrupção de 
sono em razão de crises noturnas ou pela difi culdade de 
adaptação à doença.
Além disso, confl itos familiares, difi culdades da própria 
família em compreender a doença e de evitar fatores 
desencadeantes de crises podem provocar ainda mais 
ansiedade em quem recebe o diagnóstico, levando até 
mesmo a quadros de depressão. Como prevenir crises 
decorrentes de fatores emocionais?

• Se você recebeu o diagnóstico de asma, aprenda 
sobre a doença e busque aceitá-la;

• Encare a manutenção da autoestima como algo 
importante para enfrentar a doença;

• Ao cuidar de alguém com asma, não tome atitudes 
superprotetoras; 

• Mantenha o uso dos medicamentos conforme 
orientação, mesmo sem crise;

• Pratique atividade física conforme orientação 
médica, o que ajuda a aliviar o stresse;

A asma não tem cura. Mesmo quando os sintomas não 
estão presentes, o organismo continua a ser acometido 
pela doença. Portanto, jamais abandone o tratamento. 
Ele ajuda a manter o controle sobre a doença e garantir 
mais qualidade de vida.

https://antigo.saude.gov.br/
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Departamento Aposentados

O Capelato é uma pessoa 
incrível. Diariamente posta no 
grupo da família palavras de 
muita sabedoria, que inspiram, 
conduzem à refl exão e ajudam a 
melhorar nossas atitudes diante 
da vida.

Um dos textos lembrava que escutar o outro 
leva a um conhecimento maior do ser humano e, 
consequentemente, de nós mesmos, e, quem se 
conhece melhor, se entende melhor, se permite 
buscar caminhos para uma vida mais feliz, uma vida 
em paz. Ele costuma dizer que ninguém neste mundo 
é capaz de nos trazer paz, porque a paz deve ser 
cultivada dentro de nós mesmos.
Que aprender a relevar e a perdoar é uma das mais 
efi cazes maneiras de ter paz. Quando relevamos, 
deixamos de criar problemas e passamos a valorizar 
o que realmente importa. Que cultivar a paciência 
é uma das virtudes que nos traz a paz de espírito. A 
paciência nos mostra que é preciso aceitar situações 
e pessoas do jeito que elas são e não do jeito que 
queremos que elas sejam. Quando aprendemos a 
aceitar e a amar, isso nos leva à paz!
Que a paz é uma mudança de atitude que só você pode 
ter. Em vez de imediatismo, do julgamento, deve-se 
preferir semear o entendimento e a compreensão. 
Não querer ter razão sempre, procurar conversar 
e estar aberto para ouvir o outro é atitude simples 
que atrai a paz. Palavras positivas ou negativas são 
como sementes boas ou más que nós, todos os dias, 
escolhemos para o plantio fértil da nossa mente e 
com as quais decidimos nos alimentar. Falemos e 
façamos o bem e tenhamos boas palavras conosco 
e com o próximo. A nossa existência é de grande 
relevância, daí a necessidade de se procurar ter 
atitude de disposição e de nobreza para consigo e 
para com o outro, mantendo-se fi el à busca da Paz. 
Seja sempre a razão de um sorriso de alguém e que a 
paz invada o seu, o meu, o nosso coração!

Seja sempre a razão de um sorriso de alguém

Curiosidades Diversas

O lema dos jogos 
paralímpicos é “Espírito 
em movimento”. Ele foi 
baseado no agitos, que 
em latim signifi ca “eu 
me movo”.  Só os jogos 
em si já nos permitem 
fazer diversas analogias 
a respeito de conceitos 
que podem ser aplicados 
no nosso dia a dia, tais 
como: planejamento, 
foco, objetivo, 
disciplina, entre outros. 

Mas, a ideia por trás desse evento, bem como toda 
sua simbologia nos faz refl etir a respeito das nossas 
atitudes, enquanto profi ssionais e pessoas.
Afi nal, como você se move? Ser ativo é premissa 
essencial para qualquer um que deseja fazer algo 
maior no ambiente que atua.  Muitas vezes, a rotina 
nos torna “mecânicos” e acabamos nos acostumando 
com determinadas situações. Sem percebermos, nos 
tornamos acomodados, seja no trabalho ou na própria 
vida pessoal. Sofremos infl uências do meio em que 
vivemos, mas quantos de nós estamos dispostos a 
nos doar a uma causa maior? O que procuramos fazer 
de novo a cada dia?
As mudanças não acontecem de forma repentina. 
Cada ação que tomamos tem infl uência nas decisões 
futuras. Os jogos paralímpicos nos inspiram a 
repensar o signifi cado da palavra sonho. Quantos de 

Por Vanessa Sardinha dos Santos https://brasilescola.uol.com.br/

Departamento de Esportes

• Quando você fala para si mesmo, enquanto 
lê, essa ‘voz’ interior é acompanhada de 
movimentos muito sutis da laringe;

• Beijar um bebê na orelha pode deixá-lo surdo;
• A decomposição do corpo humano começa 

apenas 4 minutos depois da morte;
• As três famílias mais ricas do mundo têm mais 

dinheiro que a riqueza dos 48 países mais pobres 
do mundo;

• A cerveja não era considerada uma bebida 
alcoólica na Rússia até o ano de 2011. Afi nal, 
até então era classifi cada como um refresco;

• Estados Unidos, Birmânia e Libéria são os únicos 
países no mundo que não usam o sistema métrico 
como padrão de medição;

• Fredric John Bauer foi o criador da lata das 
batatas Pringles. Quando ele morreu em 2008 
suas cinzas foram colocadas em uma delas;

• O primeiro telefone móvel inventado custava 
3.995 dólares;

• No Japão você pode comprar um sorvete com 
sabor de enguia;

• Mais de 1.000.000 de euros são jogados na 
‘Fontana de Trevi’ (Itália). De tempos em 
tempos a prefeitura de Roma recolhe as moedas 
e doa para a caridade;

• Usain Bolt exige que todas as fotografi as tiradas 
dele sejam realizadas na Jamaica, seu país de 
origem. Assim ele contribui economicamente 
para o seu país.

A asma é uma doença pulmonar 
crônica bastante frequente, mas 
que, se não tratada, pode levar à 
morte.
Estudos indicam que os aspectos 

Departamento Cultural e Recreativo

Dia da Árvore

Comemorado no Brasil em 21 de setembro, tem 
como objetivo principal a conscientização a 
respeito da preservação desse bem tão valioso. 
A árvore é um grande símbolo da natureza e é 
uma das mais importantes riquezas naturais que 

Paralimpíadas: é hora de refl etir e aprender!

www.ideiademarketing.com.br/- Raiza Halfeld

possuímos. As diversas espécies arbóreas existentes 
são fundamentais para a vida na Terra por várias 
razões: aumentam a umidade do ar, evitam erosões, 
produzem oxigênio no processo de fotossíntese, 
reduzem a temperatura, fornecem sombra e 
abrigo para algumas espécies animais, produzem 
alimentos e servem como matéria-prima para a 
criação de móveis e até mesmo casas. Sendo assim, 
o dia 21 de setembro deve ser visto como um dia 
de refl exão sobre nossas atitudes em relação a essa 
importante riqueza natural. Esse dia é muito mais 
do que o ato simbólico de plantar uma árvore e deve 
ser encarado como um momento de mudança de 
postura e conscientização de que nossos atos afetam 
as gerações futuras. É importante também haver 
conscientização não só a respeito da importância da 
conservação, bem como da necessidade de criação 
de políticas públicas que combatam a exploração 
ilegal de árvores.
• Cada região do nosso país possui uma árvore 

símbolo diferente. Observe:
• Árvore símbolo da região Norte – castanheira;
• Região Nordeste – carnaúba;
• Região Centro-Oeste – ipê amarelo;
• Região Sudeste – pau-brasil;
• Região Sul – araucária.
No dia 21 de março é comemorado o Dia Mundial da 
Árvore.

nós deixamos para trás aquilo que realmente nos faz 
pulsar?
A superação é a marca de cada atleta das 
paralimpíadas. Eles são a prova de que, apesar das 
difi culdades, a capacitação é capaz de desenvolver 
habilidades e transformar vidas. Todos nós possuímos 
nossas próprias particularidades. Precisamos 
detectá-las e a partir daí nos tornarmos mais 
funcionais. A forma como nos comportamos interfere 
diretamente no lugar em que vivemos.
Por isso, seja no ambiente organizacional ou na 
sociedade, é necessário repensarmos a forma como 
estamos atuando. Será que estamos “vivos” e 
encarando de fato, nossos desafi os? O que podemos 
fazer para melhorar? Fica a refl exão!

https://segredosdomundo.r7.com/

https://www.iped.com.br/

Tempo é dinheiro. Mais do que isso, é vida. E 
para conseguir uma vida agradável, a correta 
administração do recurso é essencial. Já diziam os 
nossos pais: “Há tempo para tudo, para brincar, para 
estudar...” Eles estavam e ainda estão certos. Basta 
se organizar e passar a ter o tique-taque do relógio 
ao seu favor.
Para isso, há algumas indicações a serem tomadas 
para resolver o problema da má distribuição do 
tempo. 
Elimine a preguiça da rotina - Esse é o primeiro 
passo, pois com moleza, nada que venha a fazer 
vai realmente adiantar e haverá perda de tempo 
do mesmo jeito. Portanto, deixe o desânimo apenas 
para um dia ou outro das férias e olhe lá! Assim, fi ca 
mais fácil executar as outras orientações.
Pratique alguma atividade física - Com a liberação 
de diversos hormônios após o esforço físico, que 
são responsáveis por deixar você mais disposto, dar 
conta de todos os afazeres será bem menos difícil e 
cumprir tudo será prazeroso.
Acorde cedo - Talvez seja, de longe, a mais difícil, 
mas a mais correta a se fazer. Acordando mais cedo 
há mais tempo para se programar e até conseguir 
uma folga para descanso durante o dia.
Use a agenda - Com ela, há a possibilidade de se 
organizar previamente para a semana ou o mês, mas 
também para cada dia. Dessa forma, difi cilmente 
você irá esquecer algo ou marcar dois programas no 
mesmo horário.
Tenha uma “válvula de escape” - Separe de 
quarenta minutos a uma hora, a depender da sua 
disponibilidade, para dedicar a si mesmo todos os 
dias. Esse momento pode ser utilizado para ler um 
novo livro, praticar métodos de relaxamento ou se 
jogar no sofá para assistir televisão. Mas nada de 
redes sociais nesse instante!

Assuntos Diversos

7 técnicas para aproveitar melhor o tempo

Redes sociais só na hora marcada - Exceto as 
mensagens emergenciais, agende uma hora do seu 
dia para usar as redes sociais. Dessa forma, você 
evita as “espiadinhas”, e no fi m do dia, economiza 
bastante tempo.
Evite fazer várias coisas ao mesmo tempo
Comportando-se como um robô multifuncional, 
mesmo que a intenção seja a melhor, nada sairá 
conforme o desejado e há o risco de ter de refazer 
algo.

Fatores emocionais podem desencadear a asma

Saúde


