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Se inspire nas dicas de
~ presentes e arrase na
~~escolha do seu amigo

ou familiar, Piginas 4 e 5

Divulgacao
4 Ceia de Natal

T Para que a noite saia
.~ perfeita e deliciosa,
S saiba quais pratos
. _ tradicionais nao podem

~# faltar na mesa. pign3

W SIMN Arvore de Natal e gatos
WS W~ Para nao precisar
Yi! prender a arvore no
¢ teto, aprenda a montar
" uma decoracao a prova
dos felinos. ragina 6

Arquivo pessoal
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Bruna Marques

om a chegada do fim de mais um
ano, vem a hora do balanco nas
nossas vidas, momento em que
muitas pessoas percebem quantos pro-
jetos nao finalizados, quantos sonhos
nio concretizados. Esta reflexao vem
acompanhada de emocoes e senti-
mentos: inseguranca, medo, tristeza e
especialmente neste momento de pan-
demia se somam as saudades e o luto.
De acordo com a professora do
Curso de Psicologia da Estacio Campo
Grande Maisa Colombo, as emocoes
negativas e positivas refletem no orga-
nismo como um todo e s4o expressas
pelo comportamento. “E digo mais,
em forma de saide e doenca, como
depressao, transtorno de panico, entre
outros”, revela a docente.
Foi um ano dificil para todos nds,
entfo a primeiro passo segundo Maisa é:
nao se cobre tanto. “Aceite
a tristeza, converse
com ela, entenda o
que aconteceu. Ou
seja, identifique sua
emocao, que tem como
funcao bésica apro-
ximagdo ou afas-
tamento de situa-
coes”, aconselha.
s Segundo Reeve,
2006: “As emocoes
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Fundado em 2 de dezembro de 2002.

sao fendmenos expressivos e de propo-
sitos, filogeneticamente transmitidas
com propdsitos adaptativos, de curta
duracao, que envolvem estados de
sentimentos e ativacao, e nos auxiliam
na adaptacao as oportunidades e aos
desafios que enfrentamos durante
eventos importantes de vida”.

Regulagio emocional

A emocao faz parte da relacao do
sujeito com o mundo. Somos seres
relacionais. Por meio das emocoes
expressamos o (ue sentimos em
determinadas situacoes. Assim, na
perspectiva social, as emog¢oes sio
fundamentais. Algumas pessoas tém
mais facilidade do que outras para
expressarem uma emoc¢ao, por isso a
importancia da regulagao emocional.

A professora explica que a regu-
lacdo emocional é nossa capacidade
de entender as emocoes e reagir
emocionalmente de modo adequado a
cada situacao. Vocé ndo é a tristeza,
o luto. “Se permita sentir cada uma
destas emocoes e sentimentos. Mas,
lembre-se esta emo¢ao nao € voce, a
emocao manifesta uma necessidade,
como por exemplo, tristeza mani-
festa a necessidade de cuidado e de
atenco. A tristeza de forma regulada
permite refletir e modificar nosso
comportamento e redefinir nossa
meta’”, exemplifica.
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Gomo}Ylidagcompas¥cobrancas
emocionais do fim do ano

As emocoes fazem parte da nossa vida, busque ajuda especializada caso
a emocao esteja lhe causando um sofrimento desequilibrado

Saber lidar com as emocoes é
fundamental para o equilibrio emocional

Toda pessoa é capaz de ativar e
reconhecer qualquer uma das emo-
¢oes basicas: amor, medo, raiva,
entre outras. Em alguns momentos
da vida temos terremotos emo-
cionais, conforme as situagoes
desencadeantes; como vi- ‘
vemos agora na pandemia.

“As emocodes fazem parte
da nossa vida, busque
ajuda especializada
caso a emocio esteja
lhe causando um so-
frimento desequili- L2
brado”, finaliza.
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Pratos que nio podem faltar

Para que a noite saia
perfeita e deliciosa, saiba o
que nao pode faltar @ mesa

Bruna Marques

im de ano lembra mesa farta e

comidas tipicas desta época. A ceia

é um momento especial da noite
de Natal, e sao varias as delicias tipicas.
Os habitos variam conforme a cultura de
cada familia, mas existem alguns pratos
tradicionais de Natal que nao podem faltar
na ceia.

Falando de origens e historia, o chefe
de cozinha Adriano Torres revela que os
indios ja faziam a farofa antes da coloni-
zacgao, por exemplo: sendo assim ela foi
incorporada no cardapio dos europeus
colonizadores; animais assados como as
aves vém da influéncia dos indigenas.

“O nosso eEstado tem muitas outras
influéncias, como os arabes e japoneses,
entdo cada familia tem seu retorno
as origens em datas especiais como o
Natal”, expoe.

Mantendo a tradi¢ao do brasileiro nesta

data, preparar o salpicao com a ajuda de
todos os familiares se torna atragao para
a noite. “Farofa com frutas e amendoim
ou castanhas também fazem diferenca no
cardapio festivo”, afirma.

Molhos especiais com o toque da vovo
remetem a lembrancas de infancia de
todos os familiares. “Acredito que a par-
tilha, colaborar e estar junto com quem
ama, ¢ a melhor forma de preparar os
alimentos”, conclui.

Pratos e seus significados

Aves: sao sinénimo de fartura.

Carne de porco: sao muito consumidas
no almoco ou jantar de Natal. A tradicao,
em parte, vem da crenca de que esse tipo
de prato ajuda a trazer prosperidade.

Rabanada: tem origem em Portugal,
mais precisamente no Dia da Consoada,
que é celebrado em 24 de dezembro.

Sobremesa feita de sobras, po, polvilhadas de aciicar

Nozes e castanhas: o fim do outono e
inicio do inverno é o periodo de maior pro-
ducéao dos frutos secos, que sao nativos da
Europa e Asia. Por causa da sazonalidade,
costumavam ser servidos na ceia de Natal.
O costume chegou até noés.
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Para facilitar sua

organizado, o chefe de

cozinha mostra o que

ndo pode faltar na ceia

de Natal.
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Presente de Natal

Vinho Doia

| Malbec, no

Bruna Marques

Natal é uma das datas mais impor-
tantes do ano. Nela, o amor e os

momentos com a familia e amigos

Almofada pequena
Sonhart

‘......../\.‘.......

RS0 g

O vinho argentino Donia
Paula reserva Malbec é rico
em aromas, com frutas,
egnecz‘am’as e pimenlta.

—— P Paula reserva 2 wma opcao para quem

quer harmonizar com

Pio de Aglicar pratos como bife de cho-

rizo com batata suflé, filé
ao molho madeira, assado
de legumes e queijos. Um
presente fino e marcante!

- s Thg

ganham forca, porém nao € s6 isso que é
destaque. Afinal, 14 no fundinho, ta todo
mundo esperando aquela lembrancinha.

Por isso separamos uma lista de pre-
sentes de Natal para vocé conferir!

Porta incenso
pwara Vlbes

AteR$50

Ve i sgos .- 200

Depois de um dia cheio,
nada melhor do que des-
cansar, né? Se encostar a
cabeca em uma almofada
bonita, fofinha e macia, al-
guns problemas podem até
desaparecer, rs.

RS 89,00

c.lo.loc.A.c..o...

Sabe aquele amigo ou

- amiga que ndo perde a 7 o, b ]
4 - s,
chance de ler o horéscopo PR : i ’a#n

do dia? Entdo, esse é o ,..S. ws
3 presente perfeito! Além de

-f

manter tudo organizado,
-ﬁ s .1 . . .f__,.-f"#’

Depois de quase dois anos
de pandemia, descobrimos
(ou deveriamos) que a casa
tem seu valor. E uma casa
cheirosa e com boas vibra-
¢oes, entdo... Nao vai perder
a chance de afastar toda e

ainda leva o signo pra qualquer urucubaca, né?
Cl'maepﬂlbail‘o. . o'................... ..oooooooouoooooouooo
e 0000000000000 00000e 0000000 O0O0OCOCOIOIOOTS R 49 ....:.......'.,..... 89
cecesssssscccssss® RS 3 ga{_telia $m Iniss; B S 90 Colegdo Chocolate Lingua Rs 90
Ceeeeees 90 Jatinato Preto- Renner .- o de Gato Natal 258 gramas .-
seceeeenne® Buma bebida brilhante com A Quer dinheironobolsoem ®°°°*°°°* eeee .
Espumante  coloracdo claro-esverdeada, _ 20222 Aposte em deixd-lo or- De lamber os beigos! Seu
Salton perlage abundante de finas bor- ganizadinho dentro da bolsa, amigo secreto ¢ um cho-

entdo. Uma sugestao para os

< Prosecco bulhas e excelente formacao de
! badsicos e ndo tdo bdsicos é

no Comper espuma. Perfume agradduvel de
flores e frutas, como pera, mag¢a uma carteira pequena, mas
verde e péssego. Possui sabor suficiente para guardar tudo
fresco, equilibrado e cremoso. 0 que precisa.

Planner Espiral West RS Gift card Outhack, 00 Copo com Abridor Zeca
Villge 2022 39'90 a partir gq veveeannee" Ouer dar um presente, DK Rolar - Imaginarium

colatra assumido? Eis o
presente perfeito ou mais
que perfeito! E aquele cho-
colate para ninguém por
defeito, heim?!

RS 00 g

OOODCOOOOK o000 0000 TT‘&S’ em um. Esseeda-

Para ndo perder nenhum mas estd em duvida? Aposte e ——
Sar F compromisso em 2022, aposte em um gift card do Outback. =
: . L no planner. De fundo branco, Assim, o presenteado pode es- "-;%
= = com decoragio de coragées, colher quando quer desfrutar ﬁ
S : esseplannertem espaco para _ do presente. O gift pode ser
e anotagoes do dia a dia, visao & : e adquirido (fisico ou virtual) —
v L mensal do més, entre outras e abastecido com wvalores '
i e I funcionalidades. que vdo de R$ 50 a R$ 300. w

queles presentes que alegram,
facilitam a vida e, ainda,
fazem bonito! Um copo de aco,
com abridor para garantir a
abertura da proxima gelada.
E, claro, no melhor estilo Zeca
Pagodinho: “Deizxa a vida me
levar, vida leva eu”.
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‘Npargatas Havaianas : eeeene R 103 99

Origine Soft ,o°" Vai dar presente para
0000000000000 000 umapessoaquegoooosta
de bater perna por ai? Que
tal uma alpagarta super-
] confortdavel e cheia de es-

tilo? A sola é de borracha,
igual a dos chinelos, e o ca-
bedal de moletom. Além de
macia, é gostosa de calcar.

Lata Terrapeutics
Caléndula - Granado _.-* O presente ideal para
000 0000OCOGEOGEOSEONONONOSNOIOS quemgogta de fTagrdn-
cias suaves. O extrato na-
tural de caléndula acalma
a pele. Sabonete em barra,
sabonete liquido, hidra-
tante corporal, manteiga
L corporal e, ainda, uma
~ lata decorativa.

Kit Cuide-se
Bem Deleite
00 00000OCOGOOEOIOGNOIOSNOSNOIOS Surpreenda COm um
kit de Natal da va-

Ty quinha. Sdo trés itens
j > para complementar a
= €

rotina de cuidados de
= quem vocé ama. Body
splash, lo¢ao corporal e
wm creme para as maos.

.:_ i
1’*-;.' M ...................
L]

e 88129 09

Liverpool FC .

ececscecesecssssse® O presente é para quem
curte futebol? Um boné
cai superbem e ainda
agrada ao torcedor e seu

time do coragao.

Panetone especial ... R 149 g9
LaCreme 1,5 kg

" Sabe aqueles presentes
que agradam até aos pala-
dares mais exigentes? Esta
é para ninguém por defeito.
O panettone com gotas de
chocolate ao leite LaCreme
e recheio de trufa laCreme é
coberto, ainda, com chocolate
ao leite e decorado com cho-
colate branco. E é daqueles
presentes que dd pra dividir!

 pakin o€ 200

Caixa de som
portitil JBL Go 3

RS 29A9,00

Vida sem trilha so-
nora é sem graca, né?
Para curtir muitas
masicas em 2022, nada
como uma caira de
som portdtil. E festa
e alegria garantidas
sem um monte de fios
(claro, a caixa é blue-
tooth). F a bateria dura
bastante.

Bolsa risco preto
- Santa Lolla

RS 249 o9

Uma bolsa wver-
sdtil e classica. E
assim essa sugestao
de presente, que vai
do trabalho ao happy
hour sem fazer feio.
E o melhor: esta dis-
ponivel no preto e no
vermelho.

e *

Cinto Studs Couro
Preto - Schutz

RS 329’00

Que um cinto muda
a cara do look, todo
mundo sabe. Mas sempre
épossivel melhorar ainda
mais, né? De espessura
média, esse cinto é feito
em couro e tem aplica-
coes de triangulo dourado
porsua extensdo. E aquele
cinto com personalidade.

Reldgio Vivara
.qu.c !|!Il.0 .(EU!I 0 I.)r.e t.o. «*" Um cldssico - a melhor
A defini¢cao para esse pre-
g sente. Um relogio simples,
S| mas marcante. Para ho-
By g mens que gostam da com-
i binagcao de couro e acgo.

e st~ BS 624 09

Ray Ban .

Um cldssico que nunca
sai de moda. O iconico Ray

A
— Ban Aviator faz sucesso ha
' . 'j quaseum século. Atemporal,
o modelo combina estilo,

qualidade, desempenho e
conforto excepcional.

PEAF AMANCE

SANTA
LUZIA

ESCOLHA A SUA MODALIDADE

MUSCULACAO
JUMP
RITMOS

ESPACO AMPLO

Com o espago
extendido a unidade
Santa Luzia, possui
mais que 1.000m?,
com muito mais
£5pago para o seus
treinos.

FUNCIOMNAL
HIDROGINASTICA
MUAYTHAI

H f'f@‘

EQUIPAMENTOS PAGAMENTO
Com muitos
equipamentos novos,
agora sdo mais de
160 equipamentos,
para deixar o seu
treino muito mais
completo.

Aceitamos pagamento no
dinheiro, no cartdo de
crédito e no cartdo de
débito. N3o cobramos
taxa de manutenc¢do,
matricula ou anuidade.

Ndo temos fidelidade no

plano mensal.

AVENIDA SAO NICOLAU, 757 - VILA SANTA LUZIA
(67) 99208-8922( (67) 3365-4714
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_, Monte um

arvore
@2 prova dos

gatinhos

Para nao precisar
prender a arvore no teto
nem deixa-la em um
cercadinho, separamos
algumas dicas de como
enfeitar o objeto

Da redagao

P Iéo ¢é dificil encontrar diversos
videos na internet mostrando a
complexa relacdo entre gatos e

arvores de Natal. Gatos sdo animais
muito curiosos, entdo imagina s6 como
o0 pisca-pisca, os enfeites coloridos e até
os presentes sao elementos muito atra-
tivos para eles. Essa relagdo curiosa tem
uma explicacao: o agucado instinto ca-
cador dos felinos. Para vocé ndo precisar
prender a arvore no teto nem deixa-la em
um cercadinho, separamos algumas dicas
sobre como montar a sua arvore de Natal
aprova de gatos.

(Gatos e drvores de Natal: entenda essa relacdo curiosa!

A arvore de Natal é um fascinio para os
bichanos, isso porque eles sao cacadores
por natureza e todo esse estimulo os ins-
tiga a expressarem esse comportamento.
Como sao animais que costumam gostar
bastante de estar no alto de méveis e
prateleiras, eles ndo se preocupam muito
com o tamanho da arvore. Para eles, o que
importa é capturar a presa de qualquer
jeito. Nao tem outra: em questao de se-
gundos a sua arvore pode estar no chao.

Separamos algumas dicas que podem
ajudar a melhorar essa relacdo entre
gatos e arvores de Natal — sem preju-

Foto Divulgagdo
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dicar o animal nem acabar com a magia
da celebracao.

Coloque papel-aluminio ou fita crepe na base da arvore

Se o seu gatinho tem o hébito de
brincar com os presentes e enfeites que
ficam mais perto da base da arvore, vocé
pode cercar o suporte com papel-aluminio
ou fita crepe. Os gatos nao gostam desses
materiais, nem para arranhar as unhas
nem para pisar, pois podem grudar na
patinha. Essa alternativa nao machuca o
animal e, na verdade, vai fazer com que
ele entenda que, ao chegar perto da ar-
vore, pode pisar em algo de que nao gosta.

Considere uma arvore de Natal menor

Claro que uma arvore de Natal grande
e cheia de enfeites chama a atencao, mas
vocé pode ter uma arvore menor e deixa-la
tao bonita quanto uma grande. Além disso,
se o gato pular em uma arvore pequena, o
estrago sera mais facil de resolver.

Espere um pouco antes de decorar a arvore de Natal
Que tal dar um tempo para o seu ga-
tinho se acostumar com a arvore? Em
vez de montar tudo de uma vez e agucar
a curiosidade do bichano, experimente
decorar a arvore aos poucos. No primeiro
dia, deixe a arvore sem nenhuma deco-
racao e observe como ele reage. Depois,
coloque as bolinhas, as luzes, e va ob-
servando o que atrai ou nio o seu gato.
Assim, vocé vai saber exatamente o que
o deixa fascinado e podera evitar essas
decoragoes para manter a arvore em pé.

Evite reforcar esse comporiamento ao brincar com o gato
E muito bonitinho quando o gato faz
gracinhas para pegar um objeto que
fica suspenso, mas, ao achar isso legal,
estamos reforcando um comportamento
que mais tarde pode levar a queda da
arvore. Quando ele manifestar o interesse
de brincar, procure outros brinquedos de
que ele goste e redirecione a atencao dele.

Use enfeites de outros materiais e que vdo atrair menos
a atencdo do gatinho

Sabemos que para algumas pessoas é
muito importante ter uma arvore de Natal
impecavel. Mas vocé pode procurar outros
enfeites que chamam menos a atenc¢ao
do gato e que vao continuar deixando a
arvore bonita, como enfeites de feltro e
papel, que ao cairem nao vao quebrar.
Bolinhas de pléstico, por exemplo, podem
ser tao elegantes quanto as bolinhas de
materiais menos resistentes. Evite usar o
festao, que pode asfixiar o gato. (Fonte:
Patas da Casa)
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Muitos alimentos e preparos desta época podem ser prejudiciais para 0s animais, podendo até matar o seu an

Bruna Marques

ceia de Natal ¢ um momento de unido e celebracao
Antre toda a familia, incluindo os pets da casa. Se
océ tem um peludo, com certeza ja se questionou
como tornar esse momento mais agraddvel para ele
também. Afinal, sdo muitas delicias a disposi¢ao que
podem deixa-lo louco para tentar roubar um pedacinho
ou outro. Mas vocé sabe o que cachorro pode comer na
ceia de Natal? Muitos alimentos e preparos desta época
podem ser bem prejudiciais para os animais, podendo
causar intoxicacao e, em alguns casos, até matar o seu
animal. Nesse caso, o cuidado precisa ser redobrado.

0 que cachorro ndo pode comer no Natal?

Alguns alimentos que os humanos amam sdo extre-
mamente perigosos para os animais. Em todo o caso, o
melhor é deixar esses preparos em uma altura que os
cachorros néo alcancem e ter bastante cuidado na hora
de servir. Veja algumas comidas proibidas:

(Cachorro pode comer chocolate?

De jeito nenhum! O chocolate é, sem dividas, o pior
alimento que o animal pode ingerir. No chocolate ha
uma substancia chamada teobromina, que pode causar
muitos problemas nos peludos, como taquicardia, con-
vulsoes, crises alérgicas, aumento da pressao arterial e
vomitos. Mantenha todas as sobremesas com chocolate
longe do seu cachorro!

Rabanadas estio proibidas para o peludo

A rabanada é um alimento gorduroso, feito com leite
e pao, e ainda finalizado com acicar e canela. Apesar de
amada pelos humanos, pode causar muitos problemas
ao animal, inclusive prejudicar o funcionamento do pan-
creas. Alimentos gordurosos, no geral, podem gerar uma
inflamacao chamada pancreatite.

Cachorro pode comer cebola?

A cebola possui um composto chamado tiossulfato,
o que torna esse alimento altamente perigoso para
os caes. O mesmo vale para os derivados, como a ce-
bolinha. Por isso jamais ofereca nada que tenha sido
preparado com a cebola. Ela pode causar danos em
6rgaos como o coragao e os rins.

Panetone e chocotone s sdo liberados para humanos

Panetone e chocotone sao classicos das ceias natalinas
que devem ficar bem longe dos caes. O primeiro tem
uva-passa na composicao, uma fruta que pode causar
problemas renais, e o outro tem chocolate, que como ja
falamos ¢é bem téxico para animais. Deixe essas sobre-
mesas longe dos peludos!

Cachorro pode comer péo?

Nao é bom oferecer pao ao seu peludo, embora isso seja
bem comum. Esse alimento é feito com fermento, composto
que pode causar problemas intestinais. Além disso, alguns
estudos mostram que o consumo de pao pode deixar os pelos
do animal mais fracos e ressecados.

Besser Cdes 20kg

o 179

codo unidode

MARANATHA

PET SHOP

O 3314.7200

Loja 017 - Av. Capibaribe, 822

Bebidas alcodlicas nao podem ser oferecidas em nenhuma hipétese

Nunca ofereca bebida alcodlica para o seu ca-
chorro. Além de ndo ser engracado ver o animal
bébado, o alcool pode ser muito téxico para o pet.
O organismo do animal nao absorve o teor alcoodlico
da bebida como o0 nosso, por isso o animal pode ficar
intoxicado e até morrer.

Ossos da ceia devem ir pro lixo

Nem pense em dar os restos dos ossos da ceia de
Natal para o seu peludo. Ossos cozidos podem se
quebrar com facilidade na hora de serem ingeridos e
podem perfurar o estdbmago e outros 6rgaos internos
do pet. (Fonte: Patas da Casa).

Gatos Castrados

Carne & Frongo

p m;" 20 ,90
mm;s 11 90

codo unidode

MARANATHA

PET SHOP

ot o by, 0

e BRI 4100

Roa Sricn®e. S0
RS eRITI0m

B T Maine, 112
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Esposa amada

A missiondria da AD Familia Eliane
Duarte festejou, na (ltima quarta-
feira (15), mais um ano de vida. A
ela uma homenagem de seu esposo
apaixonado, Oséias, e filhos.

Que a vida Ihe sorria

A linda Giovanna Mazzini recebeu
muito carinho e felicitacdes na
quinta-feira (16), em comemoracdo
a mais um ano de vida. Que seus
dias sejam felizes, cheios de paz e
prosperidade. Parabéns!

Primavera especial

A querida Elizama Lopes recebeu
muito amor e carinho de seus
familiares e amigos, em comemoracdo
a mais um aniversdrio, na sexta-feira
(17). Que a data se repita por muitos
anos e venha carregada de alegria.
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Aniversariantes da semana

E tempo de celebrar

0 empresdrio Fabio Dudas,

da empresa Centro-Oeste Ar-
Condicionado, comemorou em familia
mais um ano de vida na quarta-feira

(15). Mil felicidades, amor no
coracdo, satide e sucesso. Parabéns!

Mil felicidades

A advogada Jéssica Varella Anchieta
também comemorou mais um ano de
vida na sexta-feira (17). Profissional
talentosa, merece uma vida cheia
de alegrias, satde, paz e amor. Feliz
aniversario e sucesso.
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Festeje a vida
0 artista plastico Betinho Dolores
comemorou, na terca-feira (14), idade
nova. Que chuvas de beéncdos iluminem
seus dias e que 0 novo ciclo seja
repleto de prosperidade, saide e paz.
Feliz aniversario!

Comemore com alegria

A componente do Coral do Tribunal
de Contas do Estado assoprou
velinhas na sexta-feira (17), em
comemoracdo a mais um ano de
vida. Seja infinitamente feliz e
celebre a data com amor. Parabéns!

Muito sucesso

0 presidente da CDL, o querido
Adelaido Vila, celebrou na terca-
feira (14) mais um ano de vida.
Desejamos que o novo ciclo seja rico
em salide, prosperidade e sucesso na
trajetdria. Parabéns!

Amigo do coracdo
Nosso colega, o jornalista Filipe
Gongalves, comemorou na segunda-
feira (13) mais um ano de vida. Que
seus dias na Terra sejam cheios de
amor, salide e que voce realize todos

05 seus sonhos. Parabéns!

Bodas de erva

0 casal Valmir Guarindo e Edna
Maria comemora nessa semana 29
anos de casados. Desejamos a esse

lindo casal muitos anos de feliz
convivéncia, amor e cumplicidade.

Parabéns aos pombinhos!




