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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 episédio: Nao tenho tempo para nos...

[.]

- Olha, eu gosto de vocé, realmente é muito
especial na minha vida, mas acabou.

Que dia dificil! Como pude deixar Renato
chorando em frente a meu prédio? Sera que
sou um monstro? E eu 0 amava tanto, amei
tanto... Mas uma decisao dificil, mas eu decidi
e admito que tive que ser forte. Meu primeiro
amor! Lembro bem quando meu pai dizia que
famos para a colonia de férias em Teresdpolis
e eu ficava torcendo para seu pai ir também.
Isso sim é ansiedade. Tinha 13 anos e vocé 19,
nem me enxergava. Era uma pirralha, mas
meu coracdo batia forte como uma ancia. E
depois dizem que somos apenas criancas. Eu
sabia que nao tinha chance com vocé, mas o
tempo passou e eu cresci.

Quem poderia imaginar que apds 4 anos iria-
mos nos reencontrar e nos apaixonar. Vocé
realmente foi e sera muito especial. Uma das
minhas primeiras conquistas. No entanto,
uma conquista que ndo aproveitei. Quantas
vezes me sabotei? Quantas vezes joguei a
felicidade pela janela?

Foi exatamente isso que me disse aquele
senhor: - Minha filha, se vocé ndo ficar com
este rapaz estard jogando sua felicidade pela
Jjanela.

E o que fiz? No mesmo dia que ouvi isso?
Terminei nosso namoro dizendo:

- Nao tenho tempo para nés!

Mas eu sabia que ndo se tratava disso. Eu na
verdade tive medo de ser feliz. Eu tive medo
de dar certo e acabar virando uma familia de
verdade. Como assim? Como pude?

que amava por medo? Ou por ter viven-
ciado uma decepcao anterior? Quantas
vezes vem desistindo de ser feliz?

A grande questao é que todos erra-
mos, todossss... Inclusive vocé. Como
podemos julgar, condenar e difamar
alguém? Ei, quem somos nés? Mas
quanto tempo vai resistir vivendo neste
ciclo da auto sabotagem? Diga agora:

Nao mais!

Olha, realmente o Renato foi especial na
minha vida, mas mais especial ainda, foi
o0 que vivi com a familia que construi, e
sem duvida nenhuma o tempo que tive
para nés. O tempo que dediquei a meus
sonhos, minha familia, minha filha... Eu
dei a volta por cima e aprendi com meus
erros, parei de lamentar o que ndo vivi
e comecei a aproveitar as oportunida-
des. E o Renato? Vai bem! E eu também!
Rsrsrs... Cada um com sua histéria. A
grande questdo € o que vocé fara da
sua historia? Acredite, os seus sonhos
e projetos tem uma pergunta para vocé:

- Vocé tem tempo para nés? Afinal, o
que estamos fazendo aqui?

Se permita viver! E continue acompa-
nhando os insights do livro “Afinal, o
que estou fazendo aqui?” publicados
no Aguas Claras Midia.

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

por Vanessa Rodrigues

Na noite da Ultima terca-feira (9/10), o beauty artist

e fotografo, Fernando Torquatto ministrou um curso

intimista de maquiagem e promoveu um talk show so-

bre as atuais tendéncias de moda e beleza. O evento foi

realizado na unidade Led da rede Intercity Hotel, que ja
promove o evento também em outros estados.

Depois da conversa, os convidados puderam se deliciar com um variado cardapio
assinado por Danielli Valle e Nathalia Quirino, gerente e coordenadora de alimentos e
bebidas do Intercity Hotel.

Née arule aew poden de deciado-
Primeiro turno passou, segundo turno acabando e ouco de muitos “vou votar em branco

ou nulo como forma de protesto”. Admiro pessoas que lutam por seus ideais, mas desde
que tenha um proposito! Qual o propodsito do voto branco ou nulo?

De acordo com o Tribunal Superior Eleitoral (TSE), votos nulos néo sao validos para fim
algum. Nem mesmo para determinar o quociente eleitoral nas votacdes no Congresso. O
mesmo vale para votos em branco.

0 voto no Brasil é obrigatorio, na definicdo de que o eleitor deve comparecer a sua
secao eleitoral, na data do pleito, dirigir-se a cabine de votacao e marcar algo na urna,
ou, ao menos, justificar sua auséncia. Ou seja, o eleitor, a despeito de ser obrigado a com-
parecer, nao é obrigado a escolher tal ou qual candidato, ou mesmo a escolher candidato
algum. Isso diz respeito a liberdade do voto, que cada cidadao tem. E imprescindivel, no
entanto, que esta escolha nao esteja fundamentada na premissa errada de que o voto
nulo ou branco podera atingir alguma finalidade. Se o eleitor pretende votar nulo, ou em
branco, este € um direito dele, mas que fique devidamente esclarecido que seu voto ndo
atingira o propésito de defender um ideal ou um posicionamento. Nem mesmo servira
como forma de protesto ou esperanca de mudancas em nosso pais.

[.]

Escritora, mae, psicéloga, coach e mentora.
Vocé sabe do que estou falando? Vocé tam-  Idealizadora do programa Teen Mentors - men-
bém ja se sabotou? Vocé ja desistiu de algo  toria para criancas, adolescentes e familias.
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m uma noite de outubro tive

a honra de conhecer um gru-

po de mulheres guerreiras e

dedicadas que tanto repre-
sentam a causa do “Outubro Rosa”.
Maria Alice Soares (53), Francisca
Gomes (61), Denise Silveira (31),
Wanessa Andrade (42), Mariange-
la Coelho(43), Hélida Gercia(49) e
Grazielle (35) integram a diretoria
da Associacao Amigas do Peito de
Brasilia que tem por objetivo ajudar
mulheres que estao passando pela
batalha do tratamento ao cancer de
mama.

Nossas “Amigas” sentiram na
pele, ou melhor, na mama o que é
enfrentar um cancer. O Dr. Rafael
Negreiros Botan foi o oncologista
que atendeu, pelo menos a princi-
pio, a maioria das Amigas do Peito
e foi dele que surgiu, em 2014, a
ideia de criar um grupo (de WhatsA-
pp) para troca de experiéncias entre
suas pacientes.

A cada nova paciente o médico
indicava o grupo para que o fardo
nao fosse tao pesado, e assim, o
grupo foi crescendo. Hoje o foco da
Associacao Amigas do Peito é ajudar
as mulheres que nao tem as mesmas
oportunidades que elas e passam
por tratamento na rede puUblica de
saude. “O objetivo da Associacao é
ajudar as pacientes da rede publica
que nao tem a mesma estrutura que
a gente teve.” - disse Chica (Fran-
cisca).

No Distrito Federal apenas trés
hospitais fazem atendimento de
todas as fases de um tratamento
contra o cancer: Hospital de Base,
Hospital Regional de Taguatinga
(HRT) e HUB. O HRAN s6 faz a parte
cirurgica, depois disso, a paciente
precisa ser encaminhada para outro
hospital para concluir o tratamento.
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Passar por um cancer
Iequer mais que tratamento

A Associacao Amigas do Peito reune mulheres que lutam contra
0 cancer de mama através da amizade

Por Stéffany Santos

O apoio emocional e a elevacao
da autoestima sao ajudas que elas
dao a qualquer paciente, seja da
rede publica ou particular. Mas a
Associacao tem também um grande
trabalho didatico com as pacientes.
“O cancer nao espera” e as vezes a
falta de conhecimento e questiona-
mento das pacientes faz com que

0 objetivo da
Associacao e
ajudar as
pacientes da
rede publica
que nao tém
amesma
estutura
que tivemos.

(Francisca).

alguns procedimentos necessarios
passem despercebidos e com a aju-
da das Amigas do Peito é possivel
ir atras e garantir um melhor tra-
tamento. “Quem ja passou por isso
sabe mais ou menos os caminhos que
tem que seguir” - disse Denise.

A Associacao faz acdes frequen-
tes nos hospitais da rede publica e
acabam ficando conhecidas até mes-
mo entre os médicos e é dai que as
pacientes conhecem o trabalho das
Amigas do Peito. A ONG ajuda desde
psicologicamente até financeiramen-
te em casos extremos, de acordo
com a necessidade de cada uma.

“Ajudamos as pacientes nas suas
necessidades, o que ela precisar cor-
remos atras para conseguir” - disse
Mariangela e “para ajudar precisa-
mos arrecadar fundos”. A ONG ar-
recada cabelos para fazer perucas,
manda fazer perucas; corre atras de
conseguir consultas, exames, aten-
dimento com psicologos, remédios,
alimentos e o que mais a paciente
precise.

3

Nas acoes nos hospitais a ONG faz
doacao de desodorantes naturais,
pois as pacientes em tratamento sao
orientadas a nao usar desodorantes
comuns, pois possuem chumbo, alu-
minio e parabenos na formula, o que
€ contra indicado a quem esta em
tratamento.

Para custear as doacoes a Associa-
cao busca parceiras, uma delas com
a empresa MTXXA, visa confeccionar
os desodorantes naturais em emba-
lagens para serem comercializados
e com registro da ANVISA. E nesse
més de outubro em parceria com a
Drogaria Onofarma estao vendendo
esmaltes em 3 tons de rosa em que
o lucro é revertido a ajudar a ONG.

As meninas da AAPB, cada uma
em sua particularidade, transbor-
dam amor e é um amor que exala
das palavras de quem passou pelo
sofrimento de um cancer de mama
e mesmo assim, com todos seus me-
dos, nao abrem mao de fazer o bem
para mulheres carentes que nao tem
a mesma sorte que elas de um bom
tratamento.

Se voceé tiver interesse em conhecer
o trabalho da ONG é s6 segui-las nas

(=[S 1N @a. amigasdopeitobsb.

Para quem tiver interesse em ajudar
de alguma forma vocé pode

- Adquirir um desodorante
totalmente natural livre de metais
pesados ao custo de R$17,00

- Participar ou Colaborar com o0 Bazar
Amigas do Peito Brasilia dia 3 de
novembro de 9h as 17h na SQN 405
Bloco G - Saldo de Festas.

Interessados entrem em contato
Denise (61)99181-0205 (Aguas Claras),
Mariangela - (61)99627-7246 (Guara,
Aguas Claras, Taguatinga)

Para quem quiser ajudar financeiramen-
te esta causa existe uma conta bancaria

para receber sua doacao: Banco do Brasil
Ag.:4592-6 C/c: 20072-7
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"O corpo nunca mente. Entretanto, é
preciso fazer a pergunta certa, do modo

certo, para obter uma resposta confiavel”.

Criador da Cinesiologia Aplicada
que deu origem a Cinesiologia Holistica.

Por Vanessa Rodrigues

escoberta pelo osteopata belga
Raphael Van Assche, em mea-
dos de 1980, a cinesiologia &
uma técnica de diagnostico e
tratamento que se utiliza do reflexo dos
bracos. Através dele, podemos acessar
o mundo subconsciente e, desta forma,
obter informacgoes mais profundas e mais
confiaveis sobre traumas e stress passa-
dos. Pelo tonus muscular, é possivel loca-
lizar a causa primaria e prioritaria a ser
tratada, trazendo o equilibrio a nivel qui-
mico, estrutural, emocional e energético.

Essa ciéncia, ainda desconhecida por
muitos, ja € estudada e praticada, ha
mais de sete anos pela terapeuta Chris-
tiani Rosa de Santana. Em entrevista ao
jornal Aguas Claras Midia, ela explica o
funcionamento e eficiéncia da técnica
terapéutica.

ACM - Como vocé conheceu a Cine-
siologia?

Eu costumo dizer que nao fui eu quem
escolheu a Cinesiologia, mas ela me es-
colheu. Sou filha de comerciantes bem
sucedidos no ramo da 6tica e o que eles
mais desejavam era que eu e meus ir-
maos seguissemos esse legado. O que
era muito louvavel e digno, mas nao
para mim. Diante de uma grande insa-
tisfacao pessoal e profissional, fui pro-
curar, na terapia, respostas para meus
questionamentos. Nesse momento, me
deparei com a cinesiologia.

ACM - Vocé achou as respostas que
estava procurando?

Chris Com certeza. Achei respostas pra-
ticas, assertivas em cada sessao que
participei. Aprendi que o meu corpo
tras essas respostas através da desati-
vacao das cargas de stress que trazemos
ao longo da vida.

ACM - Como funciona a técnica?

RAPHAEL VAN ASSCHE,

O paciente, através da terapia,
historias pessoais que lhe trouxeram
cargas de stress em algum momento
de sua vida. Através do tonus muscu-
lar, o corpo nos da respostas positivas
e negativas que buscam as vivéncias do
paciente e assim, conseguimos desati-
var essas cargas e fazer com que ele
encare a vida de maneira leve e tenha
outro ponto de vista sobre as situacoes
que viveu.

ACM - Como vocé aplica a técnica nas
sessdes?

0 paciente chega ao consultorio tra-
zendo uma questao que esta lhe ge-
rando insatisfacao. Nés, através do
tonus muscular, buscamos em seu
corpo as questdes que precisam ser
trabalhadas no momento. O corpo é
sabio e sabe o que precisa ser desati-
vado e a ordem com que isso precise
acontecer. Fazemos isso através do to-
que. Nosso corpo tem, em média, 42
musculos para buscarmos as respostas.
E extremamente importante que olhe-
mos para o individuo como um todo.
Afinal, raramente os nossos sistemas
agem sozinhos, sempre ha influéncia
de um sobre o outro. Por exemplo,
o estresse fisico altera nossa parte
bioquimica, esse estresse bioquimico

sa de problemas fisicos e psiquicos.

ACM - Quais ferramentas vocé utili-
za para desativar as cargas de stress
pelo tonus muscular?

O préprio organismo nos direciona
na escolha da técnica mais adequada
para o tratamento. Pode ser necessa-
rio uma terapia craniana, visceral, um
floral de bach, a terapia com as cores,
a oligoterapia, uma complementacao
de vitaminas, uma terapia com musi-

ca e outras. Por ser uma terapia que
usa aspectos fisicos, energéticos e
psicologicos do ser humano, o resul-
tado do teste realizado pelo terapeuta
durante a consulta determina qual a
necessidade do corpo.

ACM - Qual a frequéncia das sessdes
de cinesiologia?

Nao ha necessidade de um acompanha-
mento semanal. Trabalhamos de acordo
com a necessidade do paciente e na me-
dida em que ele precise desativar uma
carga de stress especifica em sua vida.

ACM - Uma vez desativada, a carga de
stress pode voltar a ser ativada?

mais. O paciente nao a esquece, mas ela
ja nao vem atribuida da carga negativa
que a situacao trazia anteriormente.

ACM - Vocé acredita que a terapia da
cinesiologia pode ajudar na mudanca
de comportamento?

Acredito sim. Tudo que me gera stress
fica registrado no meu corpo. Quando
preciso tomar uma atitude ou simples-
mente reagir a uma situacao, meu corpo
busca onde tenho uma informacao, a
maneira como ja agi antes, e por isso
repito o mesmo padrao de comporta-
mento, como por exemplo, xingar no
transito. Prometemos que nao vamos
xingar, mas acabamos xingando nova-
mente, ou seja, reagimos como nao
queriamos reagir por que essa carga de
stress ja estava registrada no meu cor-
po. Quando a identifico e a desativo,
tenho a oportunidade de agir de ma-
neira diferente, mas se nao chegarmos
a conclusao de que precisamos ter uma
nova leitura sobre os fatos e de que po-
demos fazer diferente, o comportamen-
to continua o mesmo.

ACM - Quais os beneficios da cine-
siologia?

Os beneficios sao de dentro para fora e
fazem a pessoa ter consciéncia da sua
grandeza do universo, faz com que ela
entenda que o psicologico saudavel é
resultado de equilibrio energético e fi-
sico também equilibrado.

ACM - Quem pode fazer a terapia?

Temos varias indicacdes para a cinesio-
logia holistica: disturbios do sono, do-
res articulares e musculares, disturbios
e intolerancias alimentares, alergias,
ansiedade e depressao, mas vocé pode
recorrer a essa técnica ao perceber
qualquer problema fisico ou emocional.
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DFTrans implantou neste mes de outubro
novas lmhas em Aguas Claras

Foto: Wanda Dantas

Moradores de Aguas Claras agora tem 6nibus para deslocamentos curtos dentro da cidade e de ligac&o & Vicente Pires

demanda por uma linha expres-

sa para deslocamentos curtos

m Aguas Claras era antiga e a

stalacao demorou mais que o

esperado, mas a tao sonhada linha de

onibus que passa por quatro avenidas

da cidade, atravessando toda a area

vertical e parte do Pistao Sul, comecou

a funcionar definitivamente em 13 de

outubro, por determinacao do Gover-
nador Rodrigo Rollemberg.

No dia 21 de agosto, foi instalado
no lado Sul da Estacdo Aguas Claras do
metrd um antigo posto comunitario da
Policia Militar, que estava em desuso,
para que se tornasse o Ponto de Apoio
dos motoristas da nova linha circular
implantada na regiao. O posto foi
transferido da PMDF para a Secretaria
das Cidades, que por sua vez cedeu a
Administracdo de Aguas Claras. O Pon-
to de Apoio era uma exigéncia para
que o projeto da linha circular saisse
do papel. O local tera toda a estrutura
necessaria aos motoristas como agua
e banheiro, para que eles possam uti-
lizar nos intervalos das viagens.

O DFTrans (departamento de trans-
portes) e a Marechal (empresa ganhado-

Aguars Clasas | Wigrilg P

. ) S

Linha 0.951 - Aguas Claras

-
Bentete: CIRCULAR WM 38 B1

mummmm §

Por Stéffany Santos

tre Vicente Pires e Aguas Claras, a linha
355.8. Atarifa desta linha também tem
o custo de R$2,50.

Segundo a administradora de Aguas
Claras, Jerusa Ribeiro, a linha 355.8
passara a atender, de forma circular, as
Regides Administrativas de Aguas Claras
e Vicente Pires passando por algumas
das principais vias dessas Regioes Admi-
nistrativas, com 28 viagens de segunda
a sexta e 12 viagens aos sabados. Ja a
linha 0.951 atendera Aguas Claras de
forma exclusiva, sendo 41 viagens de
segunda a sexta, 29 viagens aos saba-
dos e 11 viagens aos domingos. Segue 0s
mapas graficos das linhas 0.951 e 355.8.

O DFTrans ainda esta se adaptando
as novas linhas e a Administracao de
Aguas Claras tera uma reunido com o
orgado para alinhar algumas demandas
referentes ao percurso e itinerario, ou
seja, mudancas podem ocorrer de acor-
do com as necessidades. As reclamacodes
mais comuns dos usuarios sao: a demora
em completar o percurso todo da ci-
dade e a desnecessaria ida e volta no
mesmo trajeto, no caso da Av. Parque
Aguas Claras, Av. Pau Brasil e Rua 210,
pelas quais o Onibus vai e volta pela
mesma rua.

ra da licitacao de implantacao da linha)
vistoriaram o local e aprovaram a uti-
lizacao do posto como Ponto de Apoio.
A Administracdo de Aguas Claras fez a
reforma necessaria, a CEB e a Caesb fi-

Aegpust Clarsl (Sebaginana - Ja2aiandl - Cusaia 30 7 7 g .
bm"""‘"._‘.!iﬂ“"'.m" Euiavw O Aguas Claras Midia orienta que

qualquer critica ou elogio referente as

Para conferir os horarios acesse: : N
novas linhas podem ser feitas junto a

zeram a instalacdo dos pontos de ener- \AnAnN.sistemas.dftrans.df.gov.br/ horarios/ ouvidoria do DFTrans na sede da Admi-
gia e agua, respectivamente. nistracdo de Aguas Claras, ou no site
trajeto seguira pelas Avenidas Casta- Além da linha expressa de circulacdo www.ouvidoria.df.gov.br do DFTrans

A tarifa da linha 0.951, que circula nheiras, Araucarias, Parque Aguas Cla- apenas dentro de Aguas Claras também para que sua demanda tenha mais forca
em toda Aguas Claras é de R$2,50. O ras, Arniqueiras e Pistdo Sul. foi implantada uma linha de ligacdo en- e mais rapidez em ser atendida.



E@jnoumrﬂoje

21

Estamos juntos nessa luta!

Faca ja seu check-up anual,
previna-se, cuide-se,
ajudamos vocé nessal!

MAMOGRAFIA

Consultas e Exames
amssonmanaza @ precos populares.

Vdlidos para o més de Outubro

L (61) 3221-5350 @ (61) 98679-2680 &9 www.doutorhoje.com.br
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uss gente! Eu ia comecar a

falar do cardapio tradicional

da casa, mas ai, fui experi-
mentar a feijoada no Ultimo domingo.
Tem um buffet com uma feijoada deli-
ciosa. Sempre aos sabados e domingos
tem a Santa Feijuca, por R$24,90 a
vontade. Uma das mais gostosas de
Aguas Claras. Ja vou l& sabado de novo
para me deliciar com essa maravilha!

O restaurante fica no primeiro
prédio da Av. Araucarias e o ambien-
te é bem familiar com foco voltado
para comida nordestina. Mas a pedi-
dos, agora eles tém também frango,
linguica artesanal de carne de sol e
queijo coalho e isca de peixe.

Adorei a decoracdo. Toda ristica
com um mezanino bem aconche-
gante, que € pequeno, mas muito
agradavel.

O bar é cheio de drinks diferen-
tes, cada um mais maneiro que o
outro e super coloridos. Para quem
gosta de variar, vale a pena ir fazer
uma degustacao no Gero’s.

A carne de sol, o carro chefe do
restaurante, é feita no proprio res-
taurante. A partir do coxao mole. E
muito interessante como se prepara
uma carne de sol e tivemos uma aula
sobre isso.

De terca a sexta-feira, no almoco
tem o prato do dia e por R$14,90
vocé mesmo faz o prato do tamanho
que quiser e paga preco unico. Ga-
linha ao molho, costelinha e rabada
(em geral as 63 feiras), sao alguns
dos pratos servidos no almoco.

Comecamos pelo kibe de carne
de sol que é enooooorme, tem apro-
ximadamente um palmo. Tem gente
que vem de outras cidades so para

experimentar esse famoso kibe, que
para completar ainda vem com muz-
zarela também. Ele é bem mais leve
do que o kibe de carne comum. Que
maravilha!!!

27 de outubro a 09 de novembro de 2018

O cardapio é repleto de opcoes
nordestinas, como o baiao de dois,
carne de sol com molho madeira e
um monte de outras opc¢odes deli-
ciosas.

A chapa tradicional de carne de
sol, o Rustica tradicional, & sem d0-
vida, o prato que mais sai. Mas pedi-
mos a carne de sol com olho madeira.
E um prato gigantesco de carne de sol
mergulhado no molho madeira, tipo
um strogonoff, acompanhado de ar-
roz e batata frita gratinada com mu-
zzarela. Mas o grande lance esta na
textura da carne. Nao sei se é porque
é feita de coxao mole (que falar a
verdade nem que parte do boi é), so
sei que a carne de sol desce “redon-
da” e desmancha na boca. Ai jesuis...

Para sobremesa pedimos um sor-
vete de creme de leite, que vocé
come de joelhos e um de acai do
Para mesmo. Os dois sdo lindos e de-
liciosos!!!

Resumindo: simples, sem preten-
sao, gostoso e vale a pena um happy
hour la so pra ver a banda passar na
Araucarias...

SERVICO:

Horéario de funcionamento:

3?a5?feira das11:003a 00:00

6*feira a Domingo 11:00 as 02:00

Endereco:
Rua 37 Sul Ed. Real Celebration—loja 20

Delivery: (61) 98313-0499/Ifood

Instagram/facebook: geros_balcony beer




McDonald’s Aguas Claras agora com ifood

..\.roht

Agora com ifood
Consulte areas de entrega.
https://www.ifood.com.br




