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Mutirao da Limpeza promove

uniao e sustentabilidade

em Aguas Claras

Sueli Andrade
exemplo de cidadania
para moradores de
Aguas Claras
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Spoilers do novo livro da escritora Patricia Estrela

Querido leitor, te convido a uma viagem no mundo dos pensamentos de
uma adolescente. Este texto faz parte de um livro que retrata a histéria de
uma menina na busca pelo autoconhecimento. Quero dividir com vocé pai,
mae, padrinho, vovd e adolescentes, alguns spoilers que nos proporcionara
momentos de alegria, reflexao e desenvolvimento pessoal. A seguir episddio:

Estou sozinha...

[.]
- Onde estdo vocés agora?

As vezes custo acreditar que realmente sao
bilhées de pessoas no planeta, ja que me
sinto tdo s6. Onde estao essas pessoas? Na
verdade, so precisava de uma pessoa capaz
de preencher este vazio, alguém que nao me
Julgasse, ndo me condenasse, alguém que
olhasse para mim sem preconceito, sem
teorias mirabolantes, apenas me ouvisse,
me abracasse e me dissesse algo que me
confortasse.

Onde estao vocés agora? No meu siléncio
eu grito e ninguém parece me ouvir. Estou
sozinha...

Vagando em meus pensamentos de dor e
esperanca, me perco entre o acreditar e o
desistir. Perdi as contas de quantas despedi-
das planejei, quantas cartas escrevi, quantos
sonhos deixei de sonhar.

Por mais que tente explicar, conversar, até
desenhar, eu ndo sou compreendida. Como
posso ter pensamentos tao diferentes da mi-
nha familia, dos meus amigos, até de mim
mesma? A grande verdade é que estou so-
Zinha...

[.]

Sera que estamos sozinhos? O que realmen-
te procuramos no outro? Quantos divércios,
brigas, discussoes, interesses incompativeis,
sonhos destruidos ainda serdo necessarios
para entendermos que nossa expectativa pelo
outro tem que mudar?

Durante anos me senti sozinha, mas o que eu
realmente procurava nao estava fora, estava
dentro. As respostas das minhas perguntas
nunca seriam respondidas por ninguém
além de mim. O carinho, a atencdo, o amor,
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o respeito, a motivacao, a alegria que
procurava eu encontrei em mim.

Claro que os relacionamentos amoro-
sos, familiares, de amigos, no trabalho
sdo importantes. A grande questao é
que muitos de nds, fomos ensinados
a esperar alguém que nos complete.
Porém, se considerar que sou um ser
completo, saberei que todo esse va-
zio comega a hao fazer sentindo. Carl
Jung sintetiza bem esse contexto em
uma frase:

“Quem olha para fora sonha, quem olha
para dentro desperta. Entao o que nos
resta é nos conhecer, amar, respeitar,
sonhar e esperar menos do outro. Fa-
zendo o nosso melhor.”

Afinal, o que estou fazendo aqui?

Hoje estou aqui apenas para te dizer o
quanto vocé é completo, o quanto é es-
pecial e ndo esta sozinho, ndo mesmo,
muitos te amam, te admiram e torcem
por vocé. Que tal exigir menos dos ou-
tros e cuidar e zelar mais em vocé?
Essa nova forma de pensar mudaré a
sua vida.

Continue acompanhando os insights do
livro "Afinal, o que estou fazendo aqui?”
publicados no Aquas Claras Midia.

E quem sabe em breve vocé terd uma
nova resposta. Boa sorte!

Escritora, mae, psicéloga, coach e
mentora. Idealizadora do progra-
ma Teen Mentors - mentoria para
criancas, adolescentes e familias.
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por Vanessa Rodrigues

Aentangjo. datevninha,

Gente! Levanta a mao quem nunca se pe-
gou cantando um trechinho de um sertanejo
universitario! Mesmo aqueles que dizem nao
gostar, ja cantaram alguma vez na vida.

Eu adoro! Duplas de Minas Gerais, Goias e
Aguas Claras. Isso mesmo! Temos uma dupla
sertaneja em nossa cidade: Alvaro e Felipe.
Os dois rapazes sao moradores de Aguas Cla-
ras e iniciam carreira com uma musica incrivel chamada “Briga Interna”. Quer ouvir? Acesse
o Instagram da dupla @alvaroefelipe. Que eles tenham sucesso e sejam reconhecidos por
seu trabalho e talento assim como Alok, Andressa Hayala e Lelé Alves do the voive kids,
sucessos frutos da nossa cidade.

Aetembns Amanelo

Povo! O assunto é pesado, mas precisa ser falado.
¥

Setembro é o més escolhido para tratar sobre a pre-

SETEMERO
AMARELD
: vencao ao suicidio. No Distrito Federal, a cada més,
10 pessoas tiram a propria vida sendo que Aguas
Claras ¢ a cidade de Brasilia em que mais esse indice
tem crescido.

Ha pouco mais de dez anos, o Ministério da Salde
instituiu diretrizes para prevencao do suicidio. Entre as determinacdes, esta a de desen-
volver estratégias de informacao, de comunicacao e de sensibilizagao da sociedade. Por
isso, nesse més, escolas, associacdes e condominios de Aguas Claras estao oferecendo
palestras para adolescentes, jovens e adultos para alerta e prevencao. Participe e ofe-
reca ajuda. As vezes a pessoa, mais proxima a vocé, é a que mais precisa.

Centro de Valorizacao da Vida (CVV): 78 8

(Onde
encotibiay
ajudla?

Nlcleo de Saude Mental (Nusam) do Samu: 79::{_

Centros de Atencao Psicossocial (CAPs): Taguatinga, Paranoa,

Planaltina, Samambaia e Riacho Fundo W 160

www.facebook.com/aguasclarasmidia
() www.instagram.com/aguasclarasmidia
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www.twitter.com/aguasclaramidia
www.youtube.com/aguasclarasmidia
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contato@aguasclarasmidia.com.br
(61) 99972-6480
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Dando um 6timo exemplo de consciéncia e cidadania a moradora de Aguas Claras
Sueli Andrade faz a limpeza diaria da Praca Gaviao

atural do Rio de Janeiro,
Sueli Andrade de Souza
se mudou para Aguas
Claras em 2009 em bus-
ca de um lugar mais mo-
vimentado e ativo para morar. Sua
iniciativa na limpeza de pracas co-
mecou ha algum tempo quando, ao
levar os seus cachorros para passea-
rem na Praca do Skate, localizada no
lado Sul da Estacao Concessionarias,
percebeu que o ambiente no local
era muito sujo e mal conservado e
temendo pela salude de seus ani-
mais, Sueli resolveu passear com
seus animais na Praca Gaviao, do
lado norte da Estacao, que ainda nao
estava finalizada, mas se encontrava
em melhor estado.

Quando o governo entregou a Pra-
¢a Gaviao e deu por terminada, a
moradora percebeu que no espaco
sO havia o cercado para os caes e o
parquinho para as criancas e mais
nada. Além disso, nao havia latas de

lixo, iluminacdo e nem bancos para
os usuarios. Consequentemente as
pessoas nao recolhiam o proprio lixo
por ndo terem onde descarta-lo. E
depois que um dos seus cachorro
contraiu giardia (doenca canina)
duas vezes, por conta de contami-
nacao através das fezes de outros
animais, Sueli passou a limpar todo
dia cedo o ParCao recolhendo as
fezes do local antes de soltar seus
bichinhos e passou a ter o habito de
deixar alguns saquinhos espalhados
e um balde da sua casa para as pes-
soas poderem descartar os dejetos
dos seus animais.

Sueli reparou que o balde ficava
cheio todos e dias e percebeu que
as pessoas s6 nao faziam o descarte
correto por nao ter lixeiras na pra-
ca e passou a deixar também sacos
de 100 litros amarrados nas grades
e arvores do parque, o que levou as
pessoas a nao so descartarem os de-
jetos dos animais como demais lixos

produzidos, como embalagens e res-
tos de lanche. “Nao fica uma coisa
bonita de se ver, mas a gente per-
cebe que esta funcionando porque
a gente ja nao vé tanto lixo e coco
espalhado como antes”, diz Sueli.

Todos os dias Sueli coloca 30 sa-
quinhos para descarte dos dejetos
animais além dos sacos maiores
espalhados para os demais lixos.
“Todos os dias os sacos amanhe-
cem lotados de lixo e eu recolho e
faco a troca de todos”, declara a
moradora.

Ainiciativa de Sueli deu vida a um
movimento que inclui as pessoas que
utilizam o espaco como os donos de
cachorros. Muitos ja até colaboram
doando saquinhos para ajudar no
trabalho. Até mesmo os funcionarios
da limpeza urbana (SLU) colaboram
com o trabalho doando sacos gran-
des de lixo para serem distribuidos
pela praca.

i -

AGUAS CLARAS

CONJUNTO 04!

Por Meiriane Soares

Nao contente com a limpeza da
Praca Gaviao, a moradora, durante
suas caminhadas pelo Parque de Aguas
Claras, recolhe todo lixo que encontra
no seu trajeto dando um o6timo exem-
plo de cidadania. “O que me incomo-
da é o descaso do poder publico e a
falta de consciéncia da populacao que
descarta o lixo de forma tao irrespon-
savel e incorreta”, diz Sueli.

O cuidado de Sueli com o meio
ambiente sempre esteve com ela que
sempre fez trilhas tendo muito con-
tato com a natureza e adotou esta
cultura de sempre coletar o lixo que
produz para fazer o devido descar-
te. “Eu acredito que esta deveria ser
uma pratica comum em todos os es-
pacos. Recolha o seu lixo, ndo custa
nada!”, sugere Sueli.

E a cidade aguarda que as autori-
dades responsaveis instalem as latas
de lixo e a iluminacdo nessa e em
varias outras pracas de Aguas Claras.

AVENIDA PAROUE

OTE 1
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Atividades
de Educacao
Ambiental
no Parque de
Aguas Claras

World Cleanup Day chega a Aguas Claras com atividades sustentaveis para o pablico

0 ultimo sabado (15/9), no

Parque Ecoldgico de Aguas

Claras, foi realizado um

mutirao de limpeza para

celebrar o World Cleanup

ay, que ocorre todo ano em setem-
bro no mundo inteiro. O evento é so-

bre conscientizar, aplicar e realizar

atividades sustentaveis para tornar o

mundo um lugar melhor para viver. A
edicao deste ano contou com a reali-

zacao de atividades como limpeza e

recolhimento de lixo, em grupo, no

parque, pois além de colaborar com a
educacao ambiental o evento também
promoveu uma ideia de pluralidade.

O evento ocorreu em todas as
regioes administrativas do Distrito
Federal, e de acordo com os organi-
zadores, Aguas Claras pode ser con-
siderada a regiao em que houve me-
nos aderéncia da populacdao, mesmo
com forte divulgacao do evento. O
mutirdo teve inicio as 9h, e além do
publico externo o dia contou com a
participacao dos grupos escoteiros:
Ave Branca, Lobinhos da Natureza
e Alcateia Arniqueiras. O Servico
de Limpeza Urbana (SLU) fez uma
doacao de 200 sacos de lixo para as
atividades do dia, o que facilitou o
andamento das devidas atividades
previstas para o dia.

Segndo uma das organizadoras
do evento, Marisete Soares Araujo,
o evento acontece em 350 cidades

no Brasil e em 150 paises no mundo
inteiro. “E preciso conscientizar as
pessoas para que todos possam en-
tender o quao importante é manter o
mundo limpo, entao o dia é para criar
uma educacao ambiental.”, explica
ela. Marisete ainda acrescenta que
haveria uma forte melhoria na quali-
dade de vida do pais, caso as pessoas
se mobilizassem mais pela causa.

O Parque Ecoldgico de Aguas Cla-
ras nasceu em 15 de abril de 2000 e
€ administrado pelo Instituto do Meio
Ambiente e dos Recursos Hidricos do
DF (Ibram). O parque tem como intui-
to proteger a riqueza da fauna e flora
nativas da regiao do cerrado. O local é
voltado para atividades de lazer e de
consciéncia ambiental, além de apre-
sentar como um dos seus objetivos o de-
senvolvimento de pesquisas ecologicas.

Parque ganha mais
34,5 hectares

Este ano, em junho, o Governa-
dor Rodrigo Rollemberg assinou um
decreto que visa a doacao de parte
da Residéncia Oficial de Aguas Claras.
O parque passa agora a ter 130 hec-
tares, depois do aumento de 34,5. O
inicio da limpeza para organizacao da
parte doada ja teve inicio, e de acor-
do com o Departamento de Estradas
de Rodagem do Distrito Federal (DER-
-DF) ja ha um plano para seu uso.

Nao é novidade que muitos mo-
toristas sofrem diariamente com o
transito lento e persistente de Aguas
Claras, principalmente nos horarios
de pico. Sao cerca de 35 mil veiculos
que circulam diariamente na regiao
administrativa. Assim, com o intui-
to de melhorar o congestionamento
na regiao, o DER-DF confirmou que
Aguas Claras ganhara uma nova sai-
da para a Estrada Parque Taguatinga
(EPTG), passando pela area nova doa-
da pelo governador, a partir do ano
que vem, sendo agora a sua terceira
saida, no total.

Por Nathalia Carvalho

O investimento esta sendo de
aproximadamente RS5 milhoes e as
obras devem ter inicio até o fim do
ano. A nova pista passara por den-
tro da regiao doada pelo Governo
do Distrito Federal (GDF) e tera uma
ponte para preservar um riacho no
local. Além disso, tera duas faixas em
cada sentido, havera ciclofaixas e a
via tera 2 km de extensao. A saida
ligara a Avenida Pitangueiras e a Ave-
nida Parque Aguas Claras. A previsao
€ de que até o primeiro semestre de
2019 as obras sejam finalizadas e a
pista esteja pronta para uso.
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uicidio é um assunto rodea-

do de tabus, mas psicélo-

s e psiquiatras do mundo

odo garantem que o tabu e

o siléncio nao colaboram para o en-

frentamento do problema. E é devido

€ essa visao de especialistas de que

a solucao é falar, com o devido cui-

dado, mas falar, ouvir e apoiar quem

possivelmente sofre desse mal que

foi criado o Dia de Prevencao ao Sui-

cidio, 10 de setembro, assim como o

“Setembro Amarelo”, um més inteiro

para impulsionar a prevencao e valo-
rizacao da vida.

O nUmero de suicidios é alarman-
te, chega a mais de 800 casos em
2018, so6 no Distrito Federal. Sao
mortes que nao sao noticiadas e que
familias preferem omitir a real cau-
sa para evitar o choque nas pessoas.
Contudo, especialistas garantem que
a cada 10, 9 casos poderiam ser evi-
tados com tratamento, pois quase
100% das pessoas que tentaram ou
se suicidaram sofriam de doencas
psiquiatricas trataveis.

O preconceito exaure a possibi-
lidade de prevencao. A Organizacao

22 de setembro a 05 de outubro de 2018
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Setembro Amarelo
Prevencao ao Suicidio

Falar, ouvir e apoiar pode salvar uma vida

Mundial de Saide (OMS) anali-
sou mais de 15 mil casos de sui-
cidios e foram diagnosticadas
varias causas mentais tais como:
Transtorno de humor (35,8%),
Esquizofrenia (10,6%), Dependén-
cia quimica (22,4%), Transtorno de
personalidade (11,6%), Ansiedade
(6,1%), Transtorno mental organico
(1%), Transtorno de ajuste/depressao
(3,6%) e apenas 3,1% dos casos hao
tiveram diagnostico definitivo,
0 que nao extingue causa

mental.

Todos

transtornos

passiveis de tratamento com acom-
panhamento psiquiatrico e psicologi-
co. Porém, esbarram no preconceito
nao so de pacientes, mas de familia-
res e até de profissionais da salde.

“Muitos pensam erroneamente
que é melhor evitar falar do assunto,
quando, na verdade, promover espa-
¢os para discussoes e desmistificacao
de problemas mentais € algo muito
importante e necessario, tendo em
vista os modos de vida contempo-
raneos quase sempre centrados na
solidao, nas distracoes digitais, no
individualismo e na competitividade
exacerbada”, aponta a psicologa Sil-
via Raquel S. de Morais, professora
do Departamento de Psicologia da
Universidade Federal do Vale do Sao
Francisco (Univasf) e coautora de um
artigo sobre representacoes suicidas,
publicado na revista Psicologia, cién-
Cia e profissao.

Falar sobre suicidio é preciso, po-
rém com cautela e intensao de pre-
vencao. A psicologa Andrea Chaves
ressalta que € preciso mais relacio-
namentos, os vinculos com amigos e
parentes, na visao da especialista,

permitem que a pessoa com quadro
de depressao possa fazer autoavalia-
cao e reconheca a necessidade de um
tratamento. “E importante apoiar,
escutar e incentivar realizacoes em
pessoas que estejam com comporta-
"

mento ‘triste e desesperancoso’”,
ressalta Andrea.

Andrea Chaves também é dona do
projeto “Cuidando de Quem Cui-
da” voltado para a prevencao
de doencas psiquicas de
equipes de

ur-
géncia

e emergéncia

como SAMU, Bombeiros

e Policiais que enfrentam diaria-

mente elevados niveis de estresse

por conviverem com situacoes ex-

tremas. Andrea também criou uma

série de videos esclarecedores para

o Setembro Amarelo divulgados nas

redes sociais, inclusive no Instagram
do Aguas Claras Midia.

A especialista ressalta a atencao
as criancas e adolescentes que estao
em uma realidade muito digital, de
muita troca de informacao e poucas
trocas interpessoais. A rapidez com
que se recebe informacoes e se gal-
ga degraus aumenta também os ni-
veis de frustracao e se a pessoa nao
estiver preparada para lidar com as
negativas da vida sera uma possivel
vitima de pensamentos suicidas.

NoOs brasilienses ja vivemos numa
realidade de niveis muito altos de
produtividade, sempre buscando
novos planos e projetos e de poucas
relacoes sociais. “Estudos cientificos
comprovam que a fé e a amizade sao
fatores protetivos. Mas em Brasilia
somos ligados a produtividade” disse
Andrea.

Por Stéfanny Santos

Pense em retomar aquele habito
de sua avd, tire um dia e simples-
mente bata na porta de um amigo e
diga “Vim te ver!”, resgate relacoes,
momentos entre amigos e familia
desconectados. Tome isso como uma
grande dica de saude.

Setembro
Amarelo

A Secretaria de

Saude do Distrito

Federal deu inicio as

atividades do “Setem-

bro Amarelo” em 31 de

agosto com eventos que

trabalham a valorizacao da

vida através da elevacao da au-

toestima, realizacao de habitos sau-

daveis e o fortalecimento de vinculos.

Aos interessados, em 24 de setembro

o evento sera realizado as 9 horas

no Hospital Regional de Taguatinga
(HRT).

Onde procurar

ajuda

Pessoas que precisam de ajuda no
DF podem recorrer a um dos 18 Cen-
tros de Atencao Psicossocial, onde
profissionais auxiliam os pacientes e
oferecem internacdes. Os mais pro-
ximos de Aguas Claras sdo o Hospi-
tal Sao Vicente de Paula ou Caps ad
Guara.

Quem preferir uma ajuda mais re-
servada pode optar por atendimento
telefonico realizado pelo Centro de
Valorizacao a Vida (CVV), através de
ligacdo gratuita para 188. O CVV é
uma associacao civil sem fins lucra-
tivos que trabalha com prevencao ao
suicidio, por meio de voluntarios que
dao apoio emocional a todas as pes-
soas que querem e precisam conver-
sar. Eles recebem treinamento ade-
quado e nao precisam ter formacao
em psicologia. Todas as ligacoes sao
sigilosas.
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CAINDO
DE BOCA

. GASTRONOMIA

por Patricia Rebelo
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muito gratificante quando va-

mos a um restaurante e nos sur-

preendemos com o local. Pode
ser no atendimento, no espaco, na
variedade, no sabor. Em geral, todos
os restaurantes tem uma comida gos-
tosa, claro, porque sendo, nao sobre-
viveriam, mas é muito legal quando
tudo funciona redondo, desde o aten-
dimento, a simpatia dos garcons, o
ambiente e, é claro, a gastronomia.
Nunca podia imaginar que um bar te-
ria uma comida tao boa!

O cardapio é simples e rastico,
mas saboroso, segundo o chef todos
os petiscos sao preparados na pro-
pria casa e vem com aproximada-
mente 500 gramas de carne e todos
os pratos servem bem até 5 pessoas,
sdo pratos para familia. A ideia do
cardapio foi juntar tudo de bom que
todos os bares de Aguas Claras, ex-
ceto a moela caipira e o pescoco de
peru que é pra dar ares de botecao.

Agora segura essa: tem feijoada
sabado (R$47,90 a vontade) e tem
também caruru, vatapa e acarajé.
Ja pensou? E festival de moqueca aos
domingos. Jesus amado!!! Advinha
onde vocé pode me encontrar no
proximo domingo? Amo moqueca!!! E

buffet e tem varios tipos de moqueca:
capixaba, baiana, vatapa de camarao
tudo por R$34,90 a vontade.

O carro chefe é a picanha (1 kg), a
maminha (1 kg), e a costelinha (1,2 kg),
sao pecas inteiras. Tem também o gale-
to (1,2 kg). E no almoco tem pratos exe-
cutivos como filé a parmegiana, filé de
chorizo, por 18,99. Vale muito a pena,
eu ja estive almocando por la.

O diferencial do Duuo Bar ¢ a
quantidade. Os pratos sao realmen-
te gigantescos porque a ideia é ter

mesas grandes, com gente animada e
faminta pra se divertir no local.

Ahappy hour fica por conta do chopp
a R$5,90 de quarta a sexta-feira.

Quarta e quinta-feira tem festi-
val de caldos a partir das 17:00. Mais
de cinco tipos de caldos diferentes a
R$9,90 a porcado. Os precos do Duuo
sao muito em conta mesmo!!! Nada
€ muito caro, muito pelo contrario.

Aqui fazemos um parénteses para
falar do Xuxa, o barman do restau-
rante. Ele parece o Tom Cruise na-
quele filme Cocktail. E um show a
parte e vale a pena parar tudo e
assisti-lo. Tomamos varios drinks
sem alcool e muito gostosos e liii-
indooooos!!!

Ai comecamos a farra gastronomi-
ca. De entrada pedimos tiras de filé
de peixe, empanados na farinha de
pango, que é uma farinha japonesa em
flocos MARAVILHOSA! Com um molho
de maionese com cebola e um molho
tartaro delicioso. O prato € gigantesca-
mente gigante. Valeu a pena. Crocante
e sequinha e o molho é tao leve que
nao se nota que ele engorda tanto...

Depois pedimos a Picanha Black, que
ndo tem em nenhuma casa em Aguas
Claras e que serve 5 pessoas, pois a
ideia do restaurante € juntar a familia
e os amigos, acompanha batata rustica
(Jesus me abana!), com molho de ervas,
o prato € de comer de joelhos. Tudo isso
por R$119,90, acompanha arroz branco,
feijao tropeiro e salada.

Servico:

Horério de funcionamento: m
2?as?feira das11:00a 00:00

6*feirae Sabado 11:003 01:00

Domingo11:00 as 23:30

Enderego: Rua 19 Norte, Lote 6/8—Loja 09
Telefone: 61-3551-8505

Instagram: @DuuoBarOficial

Facebook: Duuo Bar Petiscaria

Site: www.duuobarpetiscaria.com.br
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O Sistema de Monitoramento e seguranga NWI permite controle dos acessos ao ambiente
monitorado 24h por dia com imagens salvas diretamente em nosso Data Center. As imagens poderao
ser acessadas em tempo real através de qualquer dispositivo mével conectado a rede por qualquer

individuo autorizado.

Com a tecnologia das cameras IP sera possivel implementar solugdes com os mais variados
recursos, Como:
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Reconhecimento facial/identificagdo
Biometria por veia Armazenamento em nuvem de pessoas por idade ou caracteristicas
com relatérios precisos

L 4

Acompanhamento de abertura/fechamento
Controle de acesso de loja pela central de monitoramento

Visualizagdo na escuridao total



