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MMCC e Etica

O langamento do MMCC — Movimento Magénico Contra a Corrupgéo — foi
uma importante atitude da Magonaria Capixaba, duplamente comemorada pelos
magons: Em primeiro lugar, demonstrando que se a unificagdo ainda néo é
possivel, atitudes conjuntas ja s@o viaveis. Em segundo lugar, fazendo ver a
todo magom que usa seu avental de forma consciente e dele se orgulha, que
neste momento de imoralidade politica pelo qual passa 0 nosso pais,
protagonizado por alguns dos nossos representantes, que a ética é imprescindivel
dentro da sociedade. Etica aqui entendida, como a escolha que somos obrigados
a fazer a cada instante de nossas vidas, como por exemplo, direcionar 0 nosso
voto para os politicos mais competentes. Ficou bem claro que a posicao da
Maconaria Capixaba néo é contra o governo e as autoridades, se forem justos e
honestos!

Ficou claro também, que mesmo se opondo ao governo central do nosso
pais, em funcdo da corrup¢ao que grassa na administracdo federal, esta posicao
foi tomada de forma pacifica, pois é pelo conhecimento da verdade, pelo
esclarecimento e a conscientizagao da populacao que acontecem as verdadeiras
transformacoes.

Saudamos o posicionamento dos Grao-Mestres da Magonaria Capixaba contra
os politicos desonestos e incompetentes que fazem da legislacao e administracéo
uma seérie de erros e tolices com consequéncias imprevisiveis para toda a nacao.
Demonstram com isso que tém plena consciéncia que a ética e a politica s&o
instrumentos de transformacao deste estado de coisas e sabem da necessidade
de velar pela saude publica e proteger o presente para ndo comprometer o futuro.

Antonio Carlos Bimbato
Veneravel Mestre
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editorial
CRESCIMENTO QUANTITATIVO

OU QUALITATIVO?

E evidente que um crescimento quantitativo
é importante para a manutencéo, divulgacao,
permissao de equalizagdo, entre outros.

Mas, em Magonaria, € muito mais importan-
te a qualidade do que a quantidade. A quantida-
de é importante para criar condi¢cdes de presen-
¢a nas mais diversas areas da atividade econé-
mico-social e para cobrirmos nosso Estado como
um todo. Mas a qualidade é a questao decisiva,
pois, se ndo tivermos bons magons, bem forma-
dos nos principios da Ordem, ndo poderemos
fazer a boa Obra que 0 Homem e a Sociedade
exigem de nés.

Mas quem define o que é ser de qualidade
para a Magonaria? Eu, vocé, uma Loja? Penso
que ndo. A Magonaria é centenaria, muitos es-
tudiosos, cientistas, filésofos, advogados, mé-
dicos, professores, entre tantos outros, criaram
regras, rituais, estatutos, Landmarks e consti-
tuicdes, verdadeiras fontes de ensinamentos.
Através delas e somente delas devemos tirar a
qualidade que tanto desejamos. O magom néo
pode e ndo deve furtar & vontade alheia, julgar
olhando os seus proprios interesses. Todos 0s
homens livres e de bons costumes devem ter o
direito de se candidatar & Ordem, principalmen-
te se vemos neles a sincera vontade de traba-
lhar para engrandecimento da Ordem.

A Maconaria é de fato uma elite. N&o econ6-
mica ou social, mas espiritual, € com base nisto
temos que estar sempre abertos s mudancas.
Quantos entre nds foram, por um momento, por
uma determinada situagcdo, ou mesmo por um
capricho pessoal, impedidos de se tornarem pe-
dreiros livres e, depois de aceitos, se tornaram
verdadeiros pilares de nossa Ordem?

Por isto, vamos sim, ter quantidade com qua-
lidade, vamos sentir orgulho de pertencermos a
Magonaria, trazendo para o seu seio aqueles que
apos falarmos sobre a Ordem, sentiram no co-
racdo a vontade de fazer feliz a humanidade.
Chegou 0 momento de juntar forcas para me-
lhorar a vida de tantos infelizes.

Estes que estdo chegando e que continua-
rdo vindo, fazer parte de nossa cruzada, pos-
sam amanha ser o futuro que perpetuara a gran-
de obra.

Antonio Carlos Barbara
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Todas as
profissdes tém sua
visdo do que é
felicidade. J& li um economista defini-la como
ganhar 20.000 ddlares por ano, nem mais nem
menos. Para os monges budistas, felicidade é a
busca do desapego. Autores de livros de auto-
ajuda definem felicidade como “estar bem
consigo mesmo”, “fazer o0 que se gosta” ou “ter
coragem de sonhar alto”.

O conceito de felicidade que uso em meu dia-
a-dia é dificil de explicar num artigo curto. Eu o
aprendi nos livros de Edward de Bono, Mihaly
Csikszentmihalyi e de outros nessa linha. Aidéia
€ mais ou menos esta: todos nds temos desejos,
ambices e desafios que podem ser definidos
como o0 mundo que vocé quer abragar. Ser rico,
ser famoso, acabar com a miséria do mundo,
casar-se com um principe encantado, jogar
futebol, e assim por diante. Até ai, tudo bem.
Imagine seus desejos como um baldo inflavel e
que vocé esté dentro dele. Vocé sempre podera
ser mais ou menos ambicioso inflando ou
desinflando esse baldo enorme que seré seu
mundo possivel. E o mundo que vocé ainda nao
sabe dominar. Agora imagine um outro baldo
inflavel dentro do seu mundo possivel, e,
portanto bem menor, que representa a sua base.
E 0 mundo que vocé ja domina, que maneja de
olhos fechados, gracas aos seus conhecimentos,
seu QI emocional e sua experiéncia. Felicidade
nessa analogia seria a distancia entre esses dois
baldes — o baldo que vocé pretende dominar e o
que vocé domina. Se a distancia entre os dois

UMA DEFINICAO DE FELICIDADE

“Felicidade € um processo, e ndo um lugar onde finalmente
se faz nada. Fazer nada no paraiso nao traz felicidade,

apesar de ser o sonho de tantos brasileiros”

for excessiva, vocé ficara frustrado, ansioso, mal-
humorado e estressado. Se a distancia for
minima, vocé ficara tranquilo, calmo, mas logo
entediado e sem espaco para crescer. Ser feliz
é achar a distancia certa entre 0 que se teme 0
que se quer ter.

O primeiro passo € definir corretamente o
tamanho de seu sonho, o tamanho de sua
ambicdo. Essa histdria de que tudo é possivel
se vocé somente almejar alto é pura balela.
Todos nds temos limitagdes e devemos sonhar
de acordo com elas. Querer ser presidente da
Republica é um sonho que vocé pode almejar
quando virar governador ou senador, mas ndo
no inicio de carreira.

O segundo passo € saber exatamente seu
nivel de competéncias, sem arrogéncia nem
enganos, tdo comuns entre os intelectuais.

O terceiro € encontrar 0 ponto de equilibrio
entre esses dois mundos. Saber administrar a
distdncia entre seus desejos e suas
competéncias é o grande segredo da vida.
Escolha uma distancia nem exagerada demais
nem tacanha demais. Se sua ambi¢do néo for
acompanhada da devida competéncia, vocé se
frustrara. Esse é o erro de todos os jovens
idealistas que querem mudar 0 mundo com o
que aprenderam no primeiro ano de faculdade.
Curiosamente, a medida que a distancia entre
seus sonhos e suas competéncias diminui pelo
seu proprio sucesso, surge frustracdo, e nao
felicidade.

Quantos gerentes depois de promovidos
sofrem da famosa “fossa do bem-sucedido”, tao

conhecida por administradores de recursos
humanos? Quantos executivos bem-sucedidos
sao infelizes justamente porque “chegaram 14"?
Pessoas pouco ambiciosas que procuram um
emprego garantido logo ficam entediadas,
estacionadas, frustradas e ndo terdo a prometida
felicidade.

Essa minha defini¢do de felicidade explica por
que ela é tdo efémera. Ela é um processo, e
nao um lugar onde finalmente se faz nada. Fazer
nada no paraiso ndo traz felicidade, apesar de
ser 0 sonho de tantos brasileiros. Felicidade é
uma desconfortavel tensdo entre suas ambicdes
e competéncias.

Se vocé estiver estressado, tente primeiro
esvaziar seu baldo de ambicdes para algo mais
realista. Delegue, abra mao de algumas
atribuicdes, diga ndo. Ou entdo encha mais seu
baldo de competéncias estudando, observando
e aprendendo com os outros, todos os dias. Os
velhos acham que é um fracasso abrir mao do
espaco conquistado. Por isso, recusam ceder
poder ou atribuicdes e acabam infelizes. Reduzir
suas ambicdes & medida que vocé envelhece
ndo é nenhuma derrota pessoal. Felicidade ndo
é um estado alcangavel, um nirvana, mas uma
dinamica continua. E chegar I4, e ndo estar l4
como muitos erroneamente pensam. Seja
ambicioso dentro dos limites, estude e observe
sempre, amplie seus sonhos quando puder,
reduza suas ambi¢des quando as circunstancias
exigirem.

Mantenha sempre uma meta a alcancar em
todas as etapas da vida e vocé sera muito feliz.

Stephen Kanitz é administrador por Harvard

- (www.kanitz.com.br) / Ponto de vista: Stephen Kanitz - Revista VEJA — 22 de junho de 2005.

Almocgo na ultima sexta do més

“Na Ultima sexta feira de
setembro, conforme de praxe,
reuniu-se um seleto grupo no
Recanto Baiano, para saborear
aquela deliciosa Carne do Sol
com Pirdo de Leite e trocar
idéias com homens de
sucesso, nos ramos da
construcdo, comércio
e advocacia, ndo podemos
perder esta atualizagéo e
descontraido bate papo entre
irmaos e amigos. Obrigado
pelo momento fraterno irméos
Paulinho, Lucio, Vimercate e
Ronaldao”.

Coloaboragao: Gilson Lages

Se vocé se sente so6 é porque construiu muros em vez de pontes!
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A ORIGEM DO NATAL

A celebragéo do Natal antecede o cristianismo em
cerca de 2000 anos. Tudo comegou com um antigo
festival mesopoténico que simbolizava a passagem
de um ano para outro, 0 Zagmuk.

Para 0os mesopoténios, o Ano Novo representava
uma grande crise. Devido & chegada do inverno, eles
acreditavam que os monstros do caos enfureciam-se
e Marduk, o seu principal deus, era preciso derrota-
los para preservar a continuidade da vida na Terra. O
festival de Ano Novo, que durava 12 dias, era realizado
para ajudar Marduk em sua batalha. A tradi¢ao dizia
que o rei devia morrer no fim do ano para, ao lado de
Marduk, ajuda-lo em sua luta. Para poupar o rei, um
criminoso era vestido com as suas roupas e tratado
com todos os privilégios do monarca, sendo morto
levava todos os pecados do povo consigo. Assim, a
ordem era reestabelecida.

Um ritual semelhante era realizado pelos persas
e babilénios. Chamado de Sacae, a versao também
contava com escravos que tomavam o lugar dos seus
mestres.

A Mesopotamea, chamada de mae da civilizagéo,
inspirou a cultura de muitos povos, como 0s gregos,
que englobaram as raizes do festival, celebrando a
luta de Zeus contra o titd Cronos. Mais tarde, através
da Grécia, o costume alcancou 0s romanos, sendo
absorvido pelo festival chamado Saturnalia (em
homenagem a Saturno). A festa comegava no dia 17
de dezembro e ia até o 12 de Janeiro, comemorava-
se o solsticio do inverno. De acordo com seus
célculos, o dia 25 era a data em que o Sol se
encontrava mais fraco, porém pronto para recomegar
a crescer e trazer vida as coisas da Terra. Durante a
data, que acabou conhecida como o Dia do
Nascimento do Sol Invicto, as escolas eram fechadas
e ninguém trabalhava, eram realizadas festas nas
ruas, grandes jantares eram oferecidos aos amigos e
arvores verdes - ornamentadas com galhos de
loureiros e iluminadas por muitas velas - enfeitavam
as salas para espantar 0os maus espiritos da
escuriddao. Os mesmos objectos eram usados para
presentear uns aos outros.

Apenas ap6s a cristianiza¢do do Império Romano,
0 25 de dezembro passou a ser a celebragdo do
nascimento de Cristo. Conta a Biblia que um anjo, ao
visitar Maria, disse que ela daria a luz ao filho de Deus
e que seu nome seria Jesus. Quando Maria estava
prestes a ter o bebé, o casal viajou de Nazaré, onde
viviam, para Belém a fim de realizar um
recenseamento solicitado pelo imperador, chegando
na cidade na noite de Natal. Como néo encontraram
nenhum lugar com vagas para passar a noite, eles

tiveram de ficar no estabulo de uma [54%
estalagem. E ali mesmo, entre bois e %
cabras, Jesus nasceu, sendo enrolado
com panos e deitado numa manjedoura
(objecto usado para alimentar os animais).

Pastores que estavam com seus
rebanhos proximo do local foram avisados
por um anjo e visitaram o bebé. Trés reis

magos que viajavam ha dias seguindo a
estrela guia igualmente encontraram o lugar e
ofereceram presentes ao menino: ouro, mirra e
incenso, voltando depois para seus reinos e
espalharam a noticia de que havia nascido o fiho de
Deus.

A maior parte dos historiadores afirma que o
primeiro Natal como conhecemos hoje foi celebrado
no ano 336 d.C.. A troca de presentes passou a
simbolizar as ofertas feitas pelos trés reis magos ao
menino Jesus, assim como outros rituais também
foram adaptados.

O PAPAI NOEL

A figura do Pai Natal
tem origem na histéria de
Sao Nicolau, um santo
especialmente querido
pelos cristaos ortodoxos e,
em particular, pelos russos.
Sdo Nicolau, quando
jovem, viajava muito, ficou a
conhecer a Palestina e Egipto. Por onde passava
ficava na memoria das pessoas devido a sua bondade
e o costume de dar presentes as criangas
necessitadas. Conta-se que o primeiro presente que
o0 Papai Noel deu foram moedas de ouro, entregues a
trés meninas pobres. Quando voltou a sua cidade
natal, Patara, na provincia de Licia, Asia Menor, Sao
Nicolau foi declarado bispo da cidade de Mira.

Com o tempo, o santo foi ganhando fama de
fazedor de milagres, sendo esse um dos temas
favoritos dos artistas medievais. Nessa época, a
devogéo por S. Nicolau estendeu-se para todas as
regides da Europa, tornando-o o padroeiro da Russia
e da Grécia, das associacdes de caridade, das
criangas, marinheiros, garotas solteiras, comerciantes,
penhoristas, e também de algumas cidades como
Friburgo e Moscou. Milhares de igrejas europeias
foram-lhe dedicadas, uma delas ainda no séc. VI,
construida pelo imperador romano Justiniano I, em
Constantinopla (Istambul).

A Reforma Protestante fez com que o culto a Séo
Nicolau desaparecesse da Europa, com excecao da
Holanda, onde sua figura persistiu como Sinterklaas,
adaptacdo do nome Sao Nicolau. Colonizadores
holandeses levaram a tradicdo consigo até New
Amsterdan (a actual cidade de Nova lorque) nas
coldnias norte-americanas do séc. XVII. Sinterklaas
foi adoptado pelo povo americano falante do Inglés,
que passou a chaméa-lo de Santa Claus - em
portugués, Pai Natal.

Aimagem do Papai Noel como conhecemos hoje
foi criada em 1931 por um sueco beberrao
chamado Haddon Sundblon, numa tentativa
extremamente bem sucedida da Coca-Cola em
conquistar o publico infantil.

Pensavam agarrar rapidamente a proxima geracéo
de consumidores, assim a Companhia investiu na
publicidade dirigida a menores de 12 anos, mesmo
havendo um grande tabu quanto a isso na época. Esse
aspecto acabou por reformular a cultura popular
americana. O Papai Noel de Sundblon era 0 homem
da Coca-Cola perfeito - eternamente alegre, alto,
vermelho vivo, metido em situacdes engragadas
envolvendo um conhecido refrigerante como
recompensa por uma dura noite de trabalho entregando
brinquedos. Antes das ilustragdes de Sundblon, o santo
do Natal foi variadamente vestido de azul, amarelo,
verde ou vermelho. Na arte européia ele era em geral
alto e magro, ao passo que Clement Moore o descreveu
como um elfo em The Night Before Christmas.

A ARVORE DE NATAL

Atradicao da arvore de Natal
surgiu na Alemanha, no século
XVI. As familias germéanicas
enfeitavam suas arvores
com papel colorido, frutas e
doces. Somente no século
XIX, com a vinda dos
imigrantes a América, é que o
costume espalhou-se pelo
mundo.
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Os Dez Mandamentos da Qualidade

1. Ao acordar, ndo permita que algo que saiu errado ontem seja o primeiro tema do dia.

2. PENSAR POSITIVO E QUALIDADE. Ao entrar no prédio de sua empresa, cumprimente cada um
que lhe dirigir o olhar, mesmo nao sendo colega de sua area.

3. SER EDUCADO E QUALIDADE. Seja metddico ao abrir seu armario, ligar seu terminal,
disponibilizar os recursos ao redor. Comece relembrando as noticias de ontem.

4. SER ORGANIZADO E QUALIDADE. N&o se deixe envolver pela primeira informagéo de erro
recebida de quem talvez ndo saiba de todos os detalhes. Junte mais dados que Ihe permitam obter
parecer correto sobre o assunto.

5. SER PREVENIDO E QUALIDADE. Quando for abordado por alguém, tente adiar sua propria
tarefa, pois quem veio lhe procurar deve estar precisando bastante de sua ajuda e confia em vocé. Ele
ficara feliz pelo auxilio que vocé possa Ihe dar.

6. SER ATENCIOSO E QUALIDADE. Néo deixe de alimentar-se na hora do almogo. Pode ser até
um pequeno lanche, mas respeite sua necessidades humanas. Aquela tarefa urgente pode aguardar
mais 30 minutos. Se vocé adoecer, dezenas de tarefas terdo que aguardar sua volta, menos aquelas
que acabarao por sobrecarregar seu colega.

7. RESPEITAR A SAUDE E QUALIDADE. Dentro do possivel, tente se agendar (tarefas comerciais
e sociais) para os proximos 10 dias. N&o fique trocando datas a todo momento, principalmente a
minutos do evento.

8. CUMPRIR O COMBINADO E QUALIDADE. Ao comparecer a estes eventos, leve tudo o que for
preciso para a ocasiao, principalmente suas idéias. E divulgue-as sem receio. O maximo que podera
ocorrer é alguém poderoso ou 0 grupo nao aceita-las. Saiba esperar.

9. TER PACIENCIA E QUALIDADE. N&o prometa o que esta além do seu alcance s6 para
impressionar quem lhe ouve.

10. FALAR A VERDADE E QUALIDADE. Deixe os problemas da empresa na empresa. Pense
como vai ser bom chegar em casa e rever a familia ou 0s amigos que Ihe dao seguranca para desenvolver
suas tarefas com equilibrio.

AMAR A FAMILIA E OS AMIGOS E A MAIOR QUALIDADE.

Fonte: Site: http://www.curriculum.com.br

A quem interessar possa

A maioria dos alopaticos representa mais pe-
rigo do que solugéo as doengas. Curam uma coi-
sa e causam varias outras. Ha remédios proibi-
dos em todo o mundo, inclusive na Africa, mas
liberados no Brasil. Com menos de 50 remédios

La vocé encon-
trara bulas de
todos os medi-
camentos dis-
poniveis no mer-

seria possivel “resolver” todos os problemas hoje
conhecidos!

Entretanto, se vocé por abuso ou des-
conhecimento necessitar mesmo utilizar pilulas
e comprimidos de laboratérios, perdeu a bula
de um medicamento ou ndo esti entendendo
nada do que esta escrito, visite esse site:
http:/e-bulas.bvs.br/cp.php

LOCGULEL

Locadora de Equipamentos para Construgdo

VILA VELHA
Rod. Carlos Lindenberg, 5019
Tel.: (27) 3339-5200

VITORIA
Rua Semides Valandro, 35 - Santa Llcia
Tel.: (27) 3325-2323

e-mail: locguees @terra.com.br
homepage: www.locguel.com.br
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cado, sendo que ha duas versdes: para leigos,
numa linguagem de facil entendimento, explican-
do o que s@o aquelas palavras indecifraveis que
estdo 14; para profissionais de “saude”, com de-
talhamento das substancias e com todos aque-
les palavrdes que sé eles entendem.

Muito legal esse servico prestado pela AN-
VISA. Espero que seja Util.

A Implosao da Mentira

Afonso Romano SantAnna

Mentiram-me.

Mentiram-me ontem

E hoje mentem novamente.

Mentem de corpo e alma completamente.

E mentem de maneira tdo pungente
Que acho que mentem sinceramente.
Mentem, sobretudo impunemente.

N&o mentem tristes,

Alegremente mentem.

Mentem tao nacionalmente,

Que acho que, mentindo histéria a fora,
Vao enganar a morte eternamente.

Mentem, mentem e calam,

Mas nas frases falam

E desfilam de tal modo nuas,

Que mesmo o cego pode ver a verdade,
Em trapos pelas ruas.

Sei que a verdade é dificil

E para alguns é cara e escura,

Mas ndo se chega a verdade pela mentira,
Nem a democracia pela ditadura.

Evidentemente crer que uma

flor nasceu em Hiroshima

E em Auschwitz havia um circo permanentemente,
Mentem, mentem caricaturalmente.

Mentem como a careca mente ao pente,
Mentem como a dentadura mente ao dente,
Mentem como a carroga a besta em frente.

Mentem como a doenga ao doente,
Mentem como o espelho transparente,
Mentem deslavadamente

Como nenhuma lavadeira mente

Ao ver a nddoa sobre o rio.

Mentem com a cara limpa e na m&o o sangue quente,
Mentem ardentemente

Como doente nos seus instantes de febre,

Mentem fabulosamente

Como o cagador que quer passar gato por lebre.

E, nessa pilha de mentiras,
A caga é que caca o cagador
E assim cada qual mente indubitavelmente.

Mentem partidariamente,
Mentem incrivelmente,
Mentem tropicalmente,
Mentem hereditariamente.

Mentem, mentem,
E de tanto mentir tdo bravamente,
Constroem um pais de mentiras diariamente.

%
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TATICA

Engenharia e Comércio Ltda.
Tel.: (27) 3227-7490
tatica@veloxmail.com.br

A vida ndo é um problema a ser resolvido, mas um mistério a ser vivido.
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CAMINHE! DEUS E CONTIGO.

ACORDAR
Decida ter um bom dia. Ent&o, ao abrir os olhos e
espreguicar o corpo, agradeca a Deus pela noite de
sono e por ter acordado para um novo dia.
“Este dia foi especialmente preparado pelo Se-
nhor; vamos nos alegrar, vamos festejar por causa
dele.” (Sl 118:24)

VESTIR
Vista-te, em primeiro lugar, de bom humor, de um
sorriso agradavel, de uma esperanga renovada; se-
ndo, ndo vai adiantar escolher uma bela e elegante
roupa se a face néo estiver condizente.
“O Senhor nédo vé como o homem: o0 homem vé o
exterior, 0 Senhor vé o coragdo.” (I Sm 16:7)

LAVAR AS MAOS E O ROSTO

Lavar as m&os e o rosto ndo € somente uma atitu-
de de higiene corporal, mas de higiene espiritual. Este
ato contribui para lavar os olhos que choraram de tris-
teza. Ao lavar o rosto jogue esses sentimentos que
trazem angustia pelo ralo.

“Lavai-vos, purificai-vos, tirai a maldade de vossos
atos... Lava-me completamente da minha iniquidade e
purifica-me do meu pecado.” (Is. 1:16 e Sl. 51:2)

FALAR
Quando falar, pronuncie palavras que abengoe a
vida de alguém; se vai repreender alguém, faga-o com
amor e sabedoria; fale o necessario e somente quan-
do tiver algo de bom a acrescentar.

“Irméos, ndo faleis mal uns dos outros. Quem
toma cuidado com o que diz esta protegendo a sua
prépria vida... O mexeriqueiro espalha os segredos;
por isso fique longe de quem fala demais.” (Tg. 4:11;
Pv 13:3 € 20:19)

CALAR
Saber falar € sabio; mas saber calar é divino. Neste
dia, cala-te para no ferir; cala-te para ndo julgar; cala-
te para ndo pecar. O Senhor Deus nos deu dois ouvi-
dos e uma boca, com o propésito de ouvirmos mais e
falarmos menos.
“... tempo de estar calado e tempo de falar. Pée
guarda, Senhor, a minha boca; vigia a porta dos meus
labios” (Ec. 3:7 e SI. 141:3

ERGUER A CABECA
Estar triste € normal, mas viver triste ndo é atitu-
de daquele que cré em Jesus. Ergue, agora, a tua

cabega e contemple o céu. Veja, sinta e alegra-te com
esta maravilha que Deus, hoje, te proporcionou. Nao
esqueca, Jesus venceu 0 mundo para te dar vitoria.

“‘tudo posso n’Aquele que me fortalece” (Fp. 4:13)

ESFORCAR

As pessoas tém sonhos a alcangar, planos a rea-
lizar e projetos a concretizar. Esforca-te em tua cami-
nhada.

“No mundo tereis aflicbes; mas tende bom &nimo;
eu venci o mundo. Confia no Senhor Reconhega-o
em todos os teus caminhos, e ele endireitara as tuas
veredas.” (Jodo 16:33 e Pv 3:5-6)

POSICIONAR

Tomar uma posi¢ao na vida é buscar aquilo que
dé sentido a ela. Posiciona o teu sonho ou projeto em
direcdo Aquele que pode realiz&-lo; posiciona a tua
fé n’Aquele que te ama mais do que imaginas; posici-
ona-te perante Aquele que te fez, para receberes as
béncaos prometidas. Posiciona-te aos pés de Jesus
Cristo e espera n’Ele que, tudo o mais, Ele fara.

“E néo nos cansemos de fazer o bem, pois no tem-
po proprio colheremos, se ndo desanimarmos.”
(Gl 6,9-10)

ORAR

Orar é conversar com Jesus, fale com Ele que esta
com 0s ouvidos atentos, os olhos abertos e as méos
estendida & orag@o que fizeres. Ele é o melhor Ami-
go, que ndo cansa de te ouvir; Ele é o Pai mais amo-
roso, que faz o impossivel para te abengoar; Ele é o
Companheiro mais fiel, que esta do teu lado em to-
dos 0s momentos; Ele é o Senhor dos céus e da ter-
ra, que criou tudo para te fazer feliz; Ele € o Deus
Todo-Poderoso, que tudo pode, tudo vé, tudo sabe e
nunca te abandonara.

“N&o andeis ansiosos por coisa alguma; em tudo,
porém, sejam conhecidas, diante de Deus, as vossas
peticdes, pela oragdo e pela suplica” (Fl 4:6)

CRER
Creia que terds um dia abengoado, e teras.
Creia que irds consolar um coragéo aflito, e con-
solaras. Creia que dar € melhor que receber, e rece-
beras muito mais do que tens pedido ou imaginado.
“Néo temas, cré somente. Tudo € possivel ao
que cré. (...) quando em oragéo pedirdes, crede que
recebestes, e sera assim convosco. (Mc. 5:36; 9:23;
11:24)

N

SAG CLEMENTE

E somente seu...

Fatima Irene Pinto

H& um jeito que é sb seu, de semear o bem.

Se tem sabedoria para falar, fale!

Ha& pessoas precisando de quem lhes rasgue
novos horizontes.

Se tem o dom de ouvir, ouga!

Ha& pessoas precisando falar para reorganizar
0S pensamentos e sentimentos.

Se tem 0 dom de enxergar os talentos alheios,
enalteca-os!

H& pessoas que desabrocham por conta de
alguém que Ihes reconhega um dom.

Se tem discernimento o bastante para fazer
uma observagéo construtiva, faca-al

H& pessoas persistindo no mesmo erro, por
falta de alguém que as alerte com carinho e
firmeza.

Se vocé ndo tem vocagao para engajar-se em
movimentos filantrépicos de grande alcance,
tenha em mente que 0 maior bem a ser semeado
comeca dentro do seu lar.

Oferte a sua cang@o, a sua poesia, a sua
hospitalidade, aquele prato que ninguém sabe
fazerigual.

Oferte a sua diplomacia, a sua lideranga ou a
sua capacidade de atuar em segundo plano para
0 bem comum.

Oferte o seu talento para contar piadas e
fazer rir.

A sua ternura natural no trato com criangas,
idosos ou animais.

A sua capacidade de manter 0 sangue frio nas
horas de crise, quando todos em sua volta
desabam.

A sua santa paciéncia de permanecer num
hospital ao lado de um enfermo terminal, ou de
varar a noite num velério, naquela hora critica em
que todos véo embora.

H& um jeito que é s6 seu e todo seu, mesmo
que seja ofertar uma flor sem ser dia de nada.

Mesmo que seja uma prece sincera feita no
siléncio do seu quarto.

Na contabilidade Divina, pouco importa se o
seu jeito de semear o bem vai alcangar uma
criatura, ou milhdes de criaturas.

Vocé esté fazendo a sua parte, de um jeito
que é s seu.

E s6 isto que realmente importal

MEDICOS DE NOSSA LOJA

/]

clinica - cirurgia - maternidade

anestesiologia - clinica médica - urologia - ortopedia
dermatologia - angiologia - cardiologia - infectologia
ginecologia - pediatria - oftalmologia

Rua Carolina Leal, 46 - Jaburuna - Vila Velha-ES - CEP 29123-220
Tel.: (27) 3329-1377 - Fax: (27) 3329-0474 - e-mail: saoclementeltda@bol.com.br

Nome Contato Especialidade
Atyla Quintaes de Fretias Lima  3229-1377 Ortopedia
César Quintaes de Freitas Lima 3229-1377 Urologia
Eduardo Antonio Bertacchio Uvo 3329-5144 Ortopedia

Wagner Lima de Rezende
Antonio Tadeu Neves
Luziélio Alves Sidney Filho

9981-6762 Cirurgia Plastica
9982-7785 Ginecologista
9944-9951 Clinico Geral

Quando as armas estdo prontas o bom senso vai-se embora.
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.Anos 60, 70, S0.
COMO PODE SOBREVIVER??? 14. E 0s nossos cachorros? Lembram?
AFINAL DE CONTAS... Nada de ragdo. Comiam a mesma comida

2.

3.

1. Os carros ndo tinham cintos de seguranca,

apoios de cabeca, nem air-bag!!

lamos soltos no banco de tras fazendo
aquela farra! E isso ndo era perigoso!

As camas de grades e 0s brinquedos eram

multicores e no minimo pintados com
umas tintas “duvidosas” contendo chumbo
ou outro veneno qualquer.

4. Nao havia travas de seguranga nas portas
dos carros, correntes, medicamentos ou
outros detergentes
quimicos domésticos.

5. Agente andava de
bicicleta para la e para
ca, sem capacete!

6. Bebiamos agua da
torneira ou de uma
mangueira, ou de uma bica, e ndo aguas
minerais em garrafas esterilizadas....

7. Construiamos aqueles famosos carrinhos
de rolima e aqueles que tinham a sorte de
morar perto de uma ladeira asfaltada,
podiam tentar bater records de velocidade
e até verificar no meio do caminho que
tinham “economizado” a sola dos sapatos,
que eram usados como freios... Alguns
acidentes depois... Todos esses
problemas estavam resolvidos!

8. lamos brincar na rua com uma tnica
condic@o: voltar para casa ao anoitecer.
N&o havia celulares... E nossos pais hao
sabiam onde estavamos! Incrivel!!

9. Tinhamos aulas s6 de manha, e iamos
almogar em casa.

10. Gessos,
dentes
partidos,
joelhos
ralados...
Alguém se
queixava
disso?
Todos tinham razao, menos nés ...

11. Comiamos doces a vontade, Pdo com
manteiga, bebidas com o (perigoso)
acucar. Nao se falava de obesidade -
brincavamos sempre na rua e éramos
super ativos ...

12. Dividiamos com nossos amigos uma
Tubaina comprada naquela vendinha da
esquina, gole a gole e nunca ninguém
MOrTeu por isso ...

13. Nada de Playstations, Nintendo 64, X
boxes, jogos de Video , satélites,
videocassete, Dolby surround, Celular,
Computador, Chats na Internet ... S6

\__amigos.

que nés (muitas vezes os restos), e sem
problema algum!

Banho
quente?
Xampu?
Que nada!
No quintal,
um

Vocé sabe 0 que €
TAUTOLOGIA?

Vitor Piovezan

E o termo usado para um dos vicios de
linguagem.

Consiste na repeticdo de uma idéia, de
maneira viciada, com palavras diferentes, mas
com 0 mesmo sentido.

O exemplo classico é o famoso “subir para

cima” ou o “descer para baixo”.

Mas ha outros, como vocé pode ver na lista

15.

16.

17.

segurava o
cdoeo
outro com a mangueira (fria) ia jogando
agua e esfregando-o com (acreditem se
quiserem) sabdo (em barra) de lavar
roupal!

Algum cachorro morreu (ou adoeceu) por
causa disso?

A pé ou de bicicleta, iamos & casa dos
NOSS0S amigos, Mesmo que morassem a
kms de nossa casa, entravamos sem
bater e iamos brincar.

E verdade! L4 fora, nesse mundo
cinzento e sem seguranca! Como era
possivel? Jogavamos futebol na rua,
com a trave sinalizada por duas pedras,
e mesmo que nao foéssemos escalados
... Ninguém ficava frustrado e nem era o
“fim do
mundo”.

Na escola tinha
bons e maus
alunos. Uns
passavam e
outros eram '
reprovados. Ninguém ia por isso a um
psicologo ou psicoterapeuta. N&o havia
a ,moda” dos ,superdotados”, nem se
falava em dislexia, problemas de
concentragao, hiperatividade. Quem néo
passava simplesmente repetia de ano e
tentava de novo no ano seguinte!

. Tinhamos: Liberdade, Fracassos,

Sucessos, Deveres... e aprendiamos a
lidar com cada um deles!

A Unica verdadeira questao é: como a gente

conseguiu sobreviver???

E acima de tudo, como conseguimos

desenvolver a nossa personalidade?

Vocé também é dessa geragdo? Se sim,

entao mostre aos seus amigos desse tempo, e
também aos seus filhos e sobrinhos, para que
eles saibam como era no “nosso tempo”.

Sem duvida vao responder que era uma

chatice, mas ...

a sequir:

01 - elo de ligacao

02 - acabamento final

03 - certeza absoluta

04 - quantia exata

05 - nos dias 8, 9 e 10, inclusive
06 - como prémio extra

07 - juntamente com

08 - expressamente proibido
09 - em duas metades iguais
10 - sintomas indicativos

11 - hé anos atras

12 - vereador da cidade

13 - outra alternativa

14 - detalhes minuciosos

15 - arazdo é porque

16 - anexo junto carta

17 - de sua livre escolha

18 - superavit positivo

19 - todos foram uné&nimes

20 - conviver junto

21 - facto real

22 - encarar de frente

23 - multiddo de pessoas

24 - amanhecer o dia

25 - criagdo nova

26 - retornar de novo

27 - empréstimo temporério
28 - surpresa inesperada

29 - escolha opcional

30 - planejar antecipadamente
31 - abertura inaugural

32 - continua a permanecer
33 - aUltima versao definitiva
34 - possivelmente podera ocorrer
35 - comparecer em pessoa
36 - gritar bem alto

37 - propriedade caracteristica
38 - demasiadamente excessivo
39 - aseu critério pessoal

40 - exceder em muito.

Note que todas essas repeticdes sdo
dispensaveis.

Por exemplo, “surpresa inesperada”. Existe
alguma surpresa esperada? E 6bvio que nao.
Devemos evitar o uso das repeticdes
desnecessarias.

Fique atento as expressdes que utiliza no
seu dia-a-dia e verifique se ndo estd caindo
nesta armadilha.

A sabedoria vem de escutar; de falar vem o arrependimento.
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DELICADEZA AINDA NAO SAIU DE MODA

N&o é muito comum vermos por ai pessoas
delicadas. Por isso, quando nos deparamos com
alguém que tem essa rara atitude, funciona como
um bélsamo para nossas almas.

A delicadeza faz bem n&o apenas a quem a
recebe, mas, principalmente, melhora o dia de
quem a oferece. Nao nos custa nada dizer “bom
dial”, com um sorriso, ao motorista que nos leva
de manha ao trabalho. Ao sorrir, mesmo que ele
ndo perceba vocé se suaviza, se transforma, se
alegra interiormente. Sua voz sai mais melodiosa,
mais doce e, se ele notar seu sorriso no “bom dia!”,
sem duvida, amanha vocé ndo terd que correr para
alcancar o carro. Ele vai esperar vocé subir.

Delicadeza também deve ser usada com as
pessoas no ambiente de trabalho. Com certeza
suas solicitages serdo atendidas com maior
presteza do que se forem feitas de maneira rude.
Em qualquer nivel que vocé tenha que lidar, se o
fizer com delicadeza, teré resultados mais
positivos.

Faca um TESTE: peca ao boy que va a
farmécia para vocé, de forma delicada, e peca
depois de maneira rude. Verifique quanto tempo
ele leva para retornar em cada uma das ocasioes.
Ai esta comprovada a diferenca que a delicadeza
faz na sua vida. Firmeza nao quer dizer rispidez,
vocé pode ser firme e delicado a0 mesmo tempo.

Delicadeza no trato com as pessoas sé faz com

por Viviana Katz*

¢
)\
(

que as coisas andem melhor no seu dia, a comegar
que vocé desarma a agressividade dos outros. E
muito dificil ser rispido com uma pessoa gentil. Se
alguém esté sendo rispido com vocé e assim
mesmo vocé o trata com delicadeza, naturalmente
esta pessoa passara a trata-lo melhor, o que ja é
um comego. As vezes, é necessaria uma boa dose
de autocontrole, mas vale a pena.

Delicadeza é uma questao de hébito. No corre-
corre diario, muitas vezes ndo prestamos atengao
no modo como nos dirigimos aos outros e
passamos a ndo dar importancia a maneira como
falamos. Com isso, acabamos sendo rispidos e
depois rudes, chegando em casos extremos a
grosseria.

Vamos comegar a fazer o inverso: vamos
prestar atencdo no tom de voz que usamos, na

expressao do rosto. Veja se sua face ndo estd
carrancuda, se as maos ndo estdo tensas, se 0
olhar ndo esté inquieto.

Se tudo isso estiver acontecendo, FACA o
seguinte: va para a frente do espelho e se
examine. Verifique ponto por ponto do seu rosto:
sua testa estg franzida? Os olhos estédo
apertados? Os labios estao crispados? Vocé esta
relaxado ou tenso? Se possivel, grave sua voz.
Agora, pense numa praia vazia, pequena,
ensolarada, com rochedos nos cantos e com mata
no final da areia. Escolha com cuidado sua
companhia para esse paraiso. Pense nesta
companhia e olhe novamente no espelho.
Observe seu rosto, seus olhos, os cantos da boca.
Veja como tudo suavizou, como seus tragos estdo
mais delicados.

Vocé observou a mudanca e as outras pessoas
que trabalham com vocé também. E esta
mudancga no seu rosto é apenas reflexo da
mudanca interior que ocorre em vocé e que
também se reflete nos outros, no seu convivio
profissional diério.

LEMBRE-SE: A delicadeza que vocé usa para
com 0s outros se reflete em seu préprio beneficio,
sempre.

* Viviana Katz é consultora de Comportamento
Social Fonte: Site Rede Record/O Aprendiz

Ultima reunido das Mulheres

No dia 29 de novembro, vai acontecer a ultima
reunido das cunhadas no ano de 2005. Nossa
querida cunhada Inés Bimbato deu a incumbéncia
da coordenacéo para outras pessoas, ja sabemos
que teremos alguns sorteios, brincadeiras etc.
Temos que lembrar também que existe em
andamento uma campanha para um hospital, vocé
que ja vem cooperando, ndo deixe de levar sua
contribuicdo, vocé que ainda ndo teve
oportunidade de participar, chegou sua hora. Se
informe, estamos sempre a sua disposi¢ao. Para
vocé meu querido irmao, coopere divulgando a
sua esposa este acontecimento, lembre-se, a
responsabilidade é sua.

Diferencas entre 0 Sabio e o Pseudo-Séabio

0 SABIO

1- E humilde.

0 PSEUDO-SABIO

E orgulhoso.

2 - Respeita nos outros todas as convicgées
sinceras e ndo lanca anatema aos que
nao pensam como ele.

Além de ndo respeitar os outros critica
tudo que os outros fazem.

3 - Sabe que todas as vicissitudes da vida,
todas as dores e decepg¢des sdo provas
ou expiagdes e as aceita sem
murmurar.

Reclama de tudo e pde a culpa nos outros
e ndo admite erros.

4 - Nao alimenta 6dio, nem rancor, nem

Aproveita todas as oportunidades para

desejo de vinganca. ferir seus adversarios.

5- E indulgente para as fraquezas alheias, N&o perdoa porque se acha supetrior aos
porque sabe que também necessita de outros.
indulgéncia.

6 - Nunca se perde em rebuscar os defeitos Vive sempre apontando os defeitos dos
alheios. outros.

7 - Nao se envaidece de sua sabedoria.

Sempre esta em cima dos pedestais.

8- Aproveita todas as oportunidades para
ensinar ao proximo.

N&o perde uma oportunidade de ser
sarcastico e mostrar que sabe mais.

9- Se estd no comando usa sua autoridade
para Levantar o moral dos demais.

Usa seu orgulho para esmagar.

10 - Conquista a lideranga com proprio
exemplo.

Vive tentando impor sua “lideran¢a” a todo

custo.

Quem ndo compreende um olhar tampouco ha de compreender uma longa explicacdo.
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QUESTAO DA MORAL NA FILOSOFIA

1. A QUESTAO MORAL
ENTRE 0S SABIOS GREGOS

Por defini¢ao, filbsofo significa amigo da sabedoria.

A Filosofia divide-se em trés partes:

- Fisica é o estudo do universo e do seu
contetdo.

- Etica é o estudo da vida e ao que se relaciona
conosco, onde se enquadra a questdo da
moralidade.

- Ldgica é o processo de raciocinio, 0 método
usado para estudar a fisica e a ética.

A filosofia é a manifestacdo suprema da razdo,
enquanto que a religido é a manifesta¢@o suprema da
fé. Muitas vezes a fé e razdo sdo conflitantes, e na
maior parte do periodo, dos gregos ao iluminismo, que
representa um salto de dois milénios na histéria, o
estudo da filosofia se manteve proibido.

A questdo moral remonta aos povos antigos, antes
mesmo de a palavra filosofia ser usada por Pitagoras,
entre 0s gregos, viveram homens de grande sabedoria.
O primeiro a ser conhecido como sabio foi Tales de Mileto:
ele viveu por volta de 640 a.C. e, ao Ihe perguntarem:
“qual é a coisa mais dificil?”, ele respondeu: “a coisa
mais dificil & conhecer-se a si mesmo”; e ao lhe
perguntaram ainda: “como podemos viver a vida melhor
e mais justa?”, ele respondeu: “abstendo-nos de fazer o
que censuramos nos outros”.

Entre os sébios gregos, o mais notével foi Socrates;
ele nada escreveu, mas ensinou vivendo a filosofia.
Para ele, o fundamental era “conhecer-se a si mesmo”
pela reflexdo. Ele estava convencido de que a virtude
identifica-se com a sabedoria e 0 vicio decorre da
ignoréncia, do desconhecimento da verdade.

Platdo, que foi o principal discipulo de Sécrates,
identificava na alma humana trés virtudes: o instinto, a
coragem e a razdo. No instinto manifestam-se os
desejos ligados a sobrevivéncia e a reprodugao. Pela
coragem o homem expressa desejos superiores, dando
testemunho da existéncia de uma vontade livre e
autbnoma. E pela razdo governa sua vontade e seus
instintos. Isso nos faz lembrar as licdes dos aprendizes,
onde 0 mago da vontade é governado pelo cinzel da
razdo no desbaste da Pedra Bruta.

Aristételes dividiu a ética em duas categorias de
virtudes: as morais calcadas na vontade e as
intelectuais calcadas na raz&o. As virtudes morais sao
a coragem, a generosidade, a magnificéncia, a dogura,
a amizade e a justica; as virtudes intelectuais séo a
sabedoria, a temperanca e a inteligéncia. Ai esté o
principal fundamento do método magbnico.

2. A QUESTAO MORAL NO ILUMINISMO

No século XVII foram criadas as condi¢des para o
surgimento do movimento iluminista no século seguinte.
No campo da filosofia, Descartes e Espinosa
destacaram-se na preparacdo do terreno para estes
novos tempos.

Baruch de Espinosa, nascido em 1632 na Holanda,
ao afirmar que no Antigo Testamento ndo contém
verdades, mas preceitos morais e politicos que visam
a preservar a unidade e a dirigir o povo judaico através
dos tempos, ele sofreu os efeitos da intolerancia
religiosa, acusado de ateu e excomungado pela
sinagoga de Amsterdam.

Segundo Espinosa, todo estado autoritario tem
origem na supersticdo, onde os chefes alimentam o
terror das massas, 0 que coincide com o0 pensamento
magonico, onde o fanatismo politico e religioso é tido
como responsaveis pelas maiores desgracas
vivenciadas pela humanidade.

René Descartes, nascido em 1596, este fildsofo e
matematico francés dedicou grande parte da sua obra
as questdes relacionadas com a moralidade. Em sua
obra “O Tratado das Paixdes” deduz que é no livre-
arbitrio que o homem podera buscar a educagao do
intelecto, capaz de livra-lo do vicio. Afirma que o erro
moral é precedido pela falta de sabedoria. Para ele a
utilidade da moral consiste em governar o desejo sobre
0 nosso modo de agir.

A ruptura desse fildsofo francés com o pensamento
eclesiastico reside no fato de que o pensamento cristao
tratava da virtude como uma preparagao para a vida
futura, a0 passo que para ele 0 homem racional poderia
alcangar a virtude pelo seu esforco de bem agir.

Considerando que as obras dos principais fildsofos
do lluminismo, entre os quais Voltaire, Rousseau,
Montesquieu e Diderot, ainda ndo eram conhecidos
naquela época, onde entdo aqueles freqiientadores da
taberna buscavam inspiragao filoséfica e motivacao
para fundarem uma instituicao magénica da forma como
é conhecida nos dias atuais?

Embora a aprovacéo da Constitui¢ao do reverendo
James Anderson, em 24 de junho de 1717, tenha
acontecido sessenta e sete anos depois de Descartes,
suas idéias no campo da moralidade influenciaram
certamente os fundadores da instituicdo magbnica, o
que ficara demonstrado mais adiante, pelos seus
conceitos sobre a questdo moral do ponto de vista
racional e cientifico.

E, para discernir entre os Vicios e Paixdes, derivados
da unido da alma com o corpo, Descartes sugere a busca
da Verdade, através do Autoconhecimento impulsionado
pela Vontade, cujos conceitos serdo analisados nos

Construtora

proximos  capitulos,
buscando demonstrar as
origens do pensamento
moral na filosofia
cartesiana, como era
chamada.
Ir:. Paulo Fernando Bimbato 3. AVERDADE
(27)3317-0111 Em Deus a vontade é
Av. Nossa Senhora da Penha 699 criadora da verdade,
Ed. Century Tower Torre B - 601 enquanto que no homem
Praia do Canto- Vitéria CEP 29.055-130 avontade é descobridora

da verdade. Na busca da verdade, nunca se esqueca
de seguir as seguintes regras:

- N&o aceitar por auténtico tudo o que néo se
conheca verdadeiramente como tal;

- Dividir as dificuldades em tantas partes
quantas forem necesséarias para melhor
resolve-las;

- Rejeitar como absolutamente falso tudo aquilo
em que se possa imaginar a minima duvida.

Duvida-se de tudo para verificar se subsiste alguma

verdade. Sabio é aquele que sabe duvidar. N&o ha
maneira mais clara de alcancar a verdade que n&o por
um esforgo do pensamento, onde a mente se livra das
ilusées do mundo exterior e concentra a sua aten¢éo
em si mesma e nas verdades que em si encontra. A
verdade depende da vontade, sendo dela uma criagéo.

No campo da ética, direcionar bem o nosso desejo

€ um problema do conhecimento, porque o desejo é
sempre bom quando segue um conhecimento
verdadeiro e ndo pode deixar de ser mau quando
fundado em algum erro. Portanto, a verdade é uma
obra do Grande Arquiteto do Universo e cabe a nos
busca-la incansavelmente, de modo que a moral e a
virtude, ao alcance de todos, sejam frutos do melhor
juizo possivel.

4. AS PAIXOES DA ALMA

As paixdes da alma sdo uma decorréncia natural
da unido do corpo e da alma. Grande parte dos conflitos
morais enfrentados pelo homem provém desta uniao.
Este inevitavel desajuste se deve a dois fatores:

- O primeiro é o desajuste entre a vontade e a
inteligéncia. A vontade apresenta-se como infinita, mas
muitas vezes o seu querer se vé limitado pela
inteligéncia, que é finita e limitada nas possibilidades
de compreenso. E neste desajuste entre o querer e o
poder que reside o erro de conhecimento e de acao,
que se configura na origem da maioria dos problemas
humanos.

- O segundo deriva da uni&o da alma com o corpo;
a alma subordina a inteligéncia e a vontade, mas ao se
unirem as necessidades do corpo, elas inevitavelmente
se apresentam como um drama de idéias confusas.

Conclui-se que as paixdes sdo fendmenos que se
passam no plano substancial da alma e do corpo. Na
realidade, as paixdes sdo sensac¢des sentidas pelo
corpo, podendo algumas serem Uteis quando causam
um bem-estar ao corpo, desde que encontrem na alma
o0 consentimento para conserva-lo e aperfeigoa-lo.

O problema esta no uso abusivo das paixdes,
devendo ser buscado na raz&o uma distingao entre o
bem e 0 mal para o corpo e para o espirito, a fim de
nao se deixar levar em nada pelo excesso.

5. 0vicio

O vicio é o uso abusivo das paixdes. E preciso
entender que nem todas as paixdes se transformam
em vicios. S&o considerados vicios: a esperanca, 0
temor, a piedade, o desespero, o ciime, a irresolucéo,
acovardia, o remorso a clera e o orgulho. Certamente
o remédio para todas as paixdes, relacionadas ao
desejo e transformadas em vicio, é a generosidade.

A esperanca é a disposi¢ao da alma a persuadir-se
de que tudo o que se deseja ird acontecer; e o temor é

Ao dizer alguma coisa, cuide para que suas palavras ndo sejam piores que o seu siléncio.
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o contrario. O orgulho é a satisfagdo que temos das
coisas sem importancia, produzindo em nés uma
impertinente arrogancia. A vergonha e a vaidade séo
definidas como formas de estima de nds mesmos, mas
sem envergonhar-se da pratica do bem e sem
envaidecer-se com a pratica do vicio.

N&o h& paixdo cujo excesso seja mais nocivo a
pessoa do que a colera, porque esta perturba a
capacidade de julgar e nos leva a cometer faltas que
mais adiante iremos nos arrepender. A colera esta
relacionada a outro vicio que é o orgulho, ou seja, a
estima que temos de nds mesmos por bens que nao
dependem da nossa vontade. Acolera, portanto muitas
vezes decorre da reacdo que temos contra as ofensas
a0 nosso orgulho.

No campo das paixdes e dos vicios devemos ter
presente que as idéias nunca se apresentam totalmente
claras e distintas para eliminar a possibilidade de erro.
Querer fazé-lo ¢ uma fraqueza da vontade menor do
que a irresolugdo, que é o desejo exagerado em fazer
obem e, na &nsia de a tudo e a todos agradar, acabando
por nada fazer. Em outras palavras, o vicio € um habito
desgracado que nos arrasta para o mal. Portanto, as
paixdes existem para serem vencidas e 0s vicios para
serem sepultados.

6. AVIRTUDE

Avirtude é a realizagdo méxima do espirito humano
no campo da moral. As condicbes basicas para bem
julgar sdo as seguintes:

- O conhecimento da verdade;

- E 0 habito que faz com que nos lembremos dela
sempre que a ocasiao requer.

O conhecimento da verdade pode ser alcan¢ado
pela vontade, unica criadora de uma atividade correta
da inteligéncia, tanto na ciéncia que conduz a certeza,
quanto na moral que conduz aos melhores juizos
possiveis.

Sendo 0 homem uma unido da alma e do corpo,
ele é dominado por idéias confusas onde a moral se
apresenta como uma aplicac@o da virtude. A virtude
esta ndo apenas no esfor¢o de praticar o bem sob a
orientagdo da inteligéncia, mas também no esforco
de bem pensar no que se refere ao bem. A virtude
nao é uma pratica infalivel do bem, mas o esfor¢o
para realiza-lo da melhor forma possivel. Em outras
palavras, a virtude é o impulso da alma que nos induz
a praticar o bem.

7. AVONTADE

A vontade deve ser entendido como espirito de
busca. O que caracteriza 0 homem a imagem do
Grande Arquiteto do Universo, ndo é a sua inteligéncia
finita, mas a sua vontade que depende do seu livre-
arbitrio. O homem pode querer tudo, ainda que ndo
possa realizar tudo, ao passo que a inteligéncia, mesmo
querendo, ndo podera compreender tudo. O
pensamento é, portanto, uma conquista, seja contra
as idéias confusas que provém dos sentidos e seja
contra as paixdes da alma.

A vontade é, certamente, o elemento ativo do
espirito, rejeitando todas as nogdes falsas que a
inteligéncia recebe dos sentidos e da imaginagao. As
realizacbes da inteligéncia e o desenvolvimento
ordenado das idéias claras sao conquistas da vontade.

A vontade apresenta uma condicdo de
superioridade & inteligéncia, porque o intelecto é

apenas uma funcdo passiva do espirito humano, que
consiste em ver e receber as representacdes e as
idéias, como os olhos recebem as imagens das coisas
materiais; enquanto que a vontade se apresenta como
0 espirito ativo na busca da verdade. A coluna J\
representa a Inteligéncia e a Passividade; a coluna B\
representa a Forga e a Vontade; e do Oriente emana a
Luz e a Sabedoria, fechando assim o fluxo da energia
cosmica que ira de nos guiar no caminho da perfeicéo.

8. ALIBERDADE

A liberdade é um ato de vontade, de exercicio do
livre-arbitrio, uma afirmagao de soberania como unica
forma de raciocinio construtivo. Aliberdade sugere uma
subordinagéo em relagéo a vontade toda vez que a
inteligéncia descobrir as chamadas idéias claras e
distintas.

A acdo do pensamento e da inteligéncia é
essencialmente um ato da vontade e da liberdade. A
indiferenca foi definida como uma preguica da vontade,
que tem sua origem na ignorancia e o arrependimento
como uma espécie de tristeza que vem da certeza de
termos praticado uma ma agéo.

Como vemos, a preocupagao refere-se unicamente
a liberdade de pensamento, a intelectual, e no fisica.
Também aqui hd uma convergéncia com o conceito
magonico da liberdade, que procura libertar seus
membros dos grilhdes da ignorancia. O homem néo
pode conhecer-se sem, a0 mesmo tempo, conhecer a
Deus. Devemos buscar conhecer a Deus em nos
mesmos, pelo autoconhecimento. Conhecer a Deus é
conhecer-se a si mesmo, é 0 que empreendemos em
nossa “viagem inicigtica” e consiste em ir & busca do
verdadeiro eu superior, 0 G\A\D\U\.

9. OERRO

O erro tem sua origem no uso abusivo da vontade,
sendo que s6 a vontade podera evita-lo. Sabio é aquele
que sabe duvidar e a divida, acionada pelo juizo, é
antes de tudo um ato de liberdade destinado a suprimir
0 erro.

Para sairmos da duvida é preciso fazer dela o
préprio instrumento de trabalho, partindo em busca da
pesquisa. A duvida metddica é a salvacdo da
inteligéncia e 0 comego da sabedoria. O conhecimento,
portanto, € uma “inspecao do espirito”, que pode ser
imperfeita quando feita pelos sentidos e pela
imaginagao, mas distinta quando provém do intelecto.

O erro, na maioria das vezes, é precedido pela
precipitagdo, que foi definida como sendo a evidéncia
antes que o julgamento tenha atingido o entendimento.
Trata-se de uma indisciplina do pensamento. O erro
acontece quando tomamos a liberdade de afirmar
coisas por afirmagao, pois é mais facil fazer conjecturas
sobre uma questdo qualquer do que alcancar a sua
verdade.

alma. Na unido do corpo e da alma, a tolerancia seré o
elemento moral capaz de estabelecer o equilibrio da
natureza humana, porque representa uma consciéncia
da liberdade e o proposito de bem usé-la.

A falta de tolerancia foi apontada como a causa dos
males provocados pelas guerras religiosas, onde 0s
maiores crimes foram cometidos pelos homens, tais
como trair cidades, matar os principes, exterminar
povos inteiros pelo simples fato de estes ndo seguirem
suas opinides. A tolerancia é a consciéncia clara de
que a Unica coisa que verdadeiramente nos pertence
é o livre-arbitrio, acompanhado de uma firme resolucéo
de bem utiliza-lo. E, portanto, uma forma de expressio
da virtude e, por isso mesmo, aparece como chave e
remédio contra o desregramento das paixdes.

Ao dominar os desejos, a tolerancia governa as
molas propulsoras de quase toda a nossa vida moral.
Conhecer e saber que o livre-arbitrio € 0 nosso maior
bem e estar firme no propésito de bem usé-lo é
estabelecer o equilibrio das paixées da alma. E isso
que se constitui no ideal da moral cartesiana e que o
diferencia do pensamento cristdo da época, onde toda
paixao era considerada um vicio.

A tolerancia se confunde com a virtude porque
representa 0 conhecimento de que nada
verdadeiramente pertence ao homem, sendo a livre
disposicao de suas vontades, e que so pelo esforgo e
bom uso desta vontade poderemos compreender e
empreender aquilo que for julgado o melhor.

11.0 NOSSO DHARMA OU DEVER

A virtude é um impulso natural interior que induz &
pratica do bem. O bem ndo é um ideal distante a ser
buscado, ele se compde de pequenos eventos que se
materializam em cada agdo construtiva e em cada
passo da nossa vida. A primeira expressao de virtude
é o reconhecimento instintivo que responde a tradicional
pergunta “de onde viemos e para onde iremos?”.

Na realidade, esta € uma questao que nos envolve
de confianga interior, para acreditar em verdades que
a nossa razdo ndo tem a capacidade logica de
entendimento. Mas o mais importante é que, através
do conhecimento e da incansavel busca da verdade,
possamos nos manter na senda da luz, na trilha de
retorno a nossa origem divina, de volta ao G\A\D\U\.

Bibliografia:
- Uma Vereda para Didgenes, de Marco
Aurélio Nedel;
- AMagonaria e o Habito da Virtude, de
Raimundo Rodrigues.

Pedro Juchem, Mestre Magcom
ARLS Venéncio Aires Il, n® 2369 - Rio Grande do
Sul, Brasil

10. A TOLERANCIA
Para os fildsofos da
época do iluminismo a

tolerancia tinha como =)
sinbnimo a generosidade, O
que é para eles ndo s a

chave de todas as paixdes, CJ

COMERCIAL COSTA
HOSPITALAR LTDA.

o
(27) 3226-6755

mas também ¢é definida
como a prépria virtude no
terreno das paixdes da

COMERCIAL

Ao dizer alguma coisa, cuide para que suas palavras ndo sejam piores que o seu siléncio.
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A ARTE DE VIVER JUNTOS

Conta uma lenda dos indios
Sioux que, certa vez, Touro
Bravo e Nuvem azul chegaram
de maos dadas a tenda do
velho feiticeiro da tribo e
pediram:

-N6s nos amamos e vamos
nos casar. Mas nos amamos
tanto que queremos um
conselho que nos garanta ficar
sempre juntos, que nos assegure
estar um ao lado do outro até a
morte. H& algo que possamos fazer?

E o velho, emocionado, ao vé-los téo
jovens, tdo apaixonados e tao ansiosos por uma
palavra, disse:

-H& o que possa ser feito, ainda que sejam
tarefas muito dificeis. Tu, Nuvem Azul, deves
escalar o monte ao norte da aldeia apenas com
uma rede, cacar o falcdo mais vigoroso e trazé-
lo aqui, com vida, até o terceiro dia depois da
lua cheia. E tu, Touro Bravo, deves escalar a
montanha do trono; la em cima, encontraras a
mais brava de todas as aguias. Somente com
uma rede deverds apanhé-la, trazendo-a para
mim vival

Os jovens se abragaram com ternura e logo
partiram para cumprir a missao.

No dia estabelecido, na frente da tenda do
feiticeiro, os dois esperavam com as aves.

O velho tirou-as dos sacos e constatou que
eram verdadeiramente formosos exemplares dos
animais que ele tinha pedido.

- E agora, o que faremos?
Os jovens perguntaram.

- Peguem as aves e
amarrem uma a outra pelos
pés com essas fitas de couro.
Quando estiverem amarradas,
soltem-nas para que voem
livres.

Eles fizeram o que Ihes foi

ordenado e soltaram os
passaros. A 4guia e o falcao
tentaram voar, mas conseguiram apenas

saltar pelo terreno.

Minutos depois, irritadas pela impossibilidade
do vdo, as aves arremessaram-se uma contra a
outra, bicando-se até se machucar.

Ent&o o velho disse:

—Jamais esquecam o que estdo vendo, esse
é 0 meu conselho. Vocés sao como a aguia e 0
falcdo. Se estiverem amarrados um ao outro,
ainda que por amor, ndo s viverdo arrastando-
se como também, cedo ou tarde, comecgardo a
machucar um ao outro.

Se quiserem que o amor entre vocés perdure,
voem juntos, mas jamais amarrados.

Libere a pessoa que vocé ama para que ela
possa voar com as proprias asas.

Essa é uma verdade no casamento e também
nas relacdes familiares, de amizades e
profissionais. Respeite o direito das pessoas de
voar rumo ao sonho delas.

A licdo principal é saber que somente livres
as pessoas sdo capazes de amar.

Feliz Natal em 25 idiomas

Alemanha - Fréhliche Weihnachten

Bélgica - Zalige Kertfeest

Brasil - Feliz Natal

Bulgaria - Tchestito Rojdestvo Hristovo,
Tchestita Koleda

China - Sheng Tan Kuai Loh (mandarim)

Croacia - Sretan Bozic

Dinamarca - Glaedelig Jul

Eslovénia - Srecen Bozic

Espanha - Felices Pascuas, Feliz Navidad

Estados Unidos da América - Merry
Christmas

Finlandia - Hauskaa Joulua

Franca - Joyeux Noel

Grécia - Eftihismena Christougenna

Holanda - Hartelijke Kerstroeten

Inglaterra - Happy Christmas

Irlanda - Nodlig mhaith chugnat

Iltalia - Buon Natale

México - Feliz Navidad

Noruega - Gledelig Jul

Pais de Gales - Nadolig Llawen

Poldnia - Boze Narodzenie

Portugal - Feliz Natal

Romeénia - Sarbatori vesele

Russia - Hristos Razdajetsja

Suécia - God Jul

'

A diferenga entre os paises pobres e 0s ricos
ndo é a idade do pais.

Isto pode ser demonstrado por paises como
india e Egito, que tem mais de 2000 anos e s&o
pobres.

Por outro lado, Canada, Austrélia e Nova
Zelandia, que ha 150 anos eram inexpressivos,
hoje séo paises desenvolvidos e ricos.

A diferenca entre paises pobres e ricos
também ndo reside nos recursos naturais
disponiveis.

O Japao possui um territério limitado, 80%
montanhoso, inadequado para a agricultura e a
criagdo de gado, mas € a segunda economia
mundial.O pais € como uma imensa fabrica
flutuante, importando matéria-prima do mundo
todo e exportando produtos manufaturados.

Outro exemplo é a Suica, que ndo planta
cacau, mas tem o melhor chocolate do mundo.
Em seu pequeno territorio cria animais e cultiva
o solo durante apenas quatro meses no ano. Nao

N obstante, fabrica laticinios da melhor qualidade.

Para reflexao e... acao

E um pais pequeno que passa uma imagem de
seguranca, ordem e trabalho, o que o transformou
na caixa forte do mundo.

Executivos de paises ricos que se relacionam
com seus pares de paises pobres mostram que nao
h& diferenca intelectual significativa.

A raga ou a cor da pele também néo séo
importantes: imigrantes rotulados de preguicosos
em seus paises de origem s&o a forga produtiva de
paises europeus rcos.

Qual é entdo a diferenca?

A diferenca € a atitude das pessoas, moldada
ao longo dos anos pela educagéo e pela cultura.

Ao analisarmos a conduta das pessoas nos
paises ricos e desenvolvidos, constatamos que a
grande maioria segue 0s seguintes principios de vida:

1. A ética, como principio basico.

A integridade.

A responsabilidade.

O respeito as leis e regulamentos.
O respeito pelo direito dos demais
cidadaos.

ok~ W

6. O amor ao trabalho.

7. O esforco pela poupanca e pelo
investimento.

8. O desejo de superagao.

9. A pontualidade.

Nos paises pobres apenas uma minoria segue
esses principios basicos em sua vida diaria.

Nao somos pobres porque nos faltam
recursos naturais ou porque a natureza foi cruel
CONOSCO.

Somos pobres porque nos falta atitude. Falta-
nos vontade para cumprir € ensinar esses
principios de funcionamento das sociedades ricas
e desenvolvidas.

Somos assim, por querer levar vantagens
sobre tudo e todos.

Somos assim por ver algo de errado e dizer:
“deixa-pra-1a”

Devemos ter atitudes e meméria viva..

S6 assim mudaremos o Brasil de hoje.

Ao dizer alguma coisa, cuide para que suas palavras ndo sejam piores que o seu siléncio.
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Principio do Vacuo| Questéo Teoldgica sobre a Existéncia do Mal

(Autor Desconhecido)

Vocé tem o habito de juntar objetos inuteis
no momento, acreditando que um dia (ndo sabe
quando) podera precisar deles?

Vocé tem o hébito de ficar juntando dinheiro e
mesmo quando necessita na urgéncia, diz que ndo
tém e faz de tudo para ndo gasta-lo, pois no futu-
ro podera fazer falta?

Vocé tem o hébito de guardar roupas, sapatos,
moveis, utensilios domésticos e outros tipos de
equipamentos que ja ndo usa ha um bom tempo?

E dentro de vocé?

Vocé tem o habito de guardar magoas, res-
sentimentos, raivas e medos?

Nao faca isso, € antiprosperidade, é preciso
criar um espago, um vazio, para que as €oisas
novas cheguem em sua vida, é preciso eliminar o
que é indtil em vocé e na sua vida, para que a
prosperidade venha. E a forca desse vazio que
absorvera e atraird tudo o que vocé almeja.

Enquanto vocé estiver material ou emocional-
mente carregado de coisas velhas e inlteis, ndo
havera espaco aberto para novas oportunidades.

Os bens precisam circular.

Limpe as gavetas, os guarda-roupas, o quarti-
nho la do fundo, a garagem, dé o que vocé ndo
usa mais.

Venda, troque, movimente e ndo acumule.

Dé espaco para o novo. (Nao estamos falan-
do do capitalismo/consumismo)

A atitude de guardar um monte de coisas inl-
teis amarra sua vida.

Nao s&o os objetos guardados que emperram
sua vida, mas o significado da atitude de guardar.
Quando se guarda, considera-se a possibilidade
da falta, da caréncia.

E acreditar que amanha podera faltar, e vocé
nao terd meios de prover suas necessidades.

Com essa postura, vocé esta enviando duas
mensagens para o seu cérebro e para a vida:

— primeira, vocé nao confia no amanha e,

- segunda, vocé acredita que 0 novo e 0 me-
lhor ndo s&o para vocé, ja que se contenta em
guardar coisas velhas e inlteis.

O principio de n&o acreditar que o melhor tam-
bém é para vocé, pode se manifestar, por exem-
plo, na conservagao de um velho e indtil liquidifi-
cador.

Esse principio, expresso num objeto, denota
um comportamento que pode também estar pre-
sente em outras &reas da sua vida, gerando en-
traves ao sucesso e a prosperidade.

O simples fato de dar para alguém o velho li-
quidificador, colocando o objeto em circulagéo, cria
um vécuo para que algo melhor ocupe o espago
deixado.

Emocionalmente, também.

Vocé passa a acreditar que o novo compensa-
ra o objeto doado.

Acredite, uma faxina basica, apesar do traba-
Iho e do cansago que provoca, ao final é sempre
bem-vinda.

Arejar espagos, fora e dentro da gente faz um
bem enorme!

Vamos 14.... Maos a obral!

Desfaga-se do que perdeu a cor e o brilho e
deixe entrar 0 novo em sua casa e principalmente
(em vocé!

J

Um professor ateu desafiou seus alunos com
esta pergunta:

— Deus fez tudo que existe?

Um estudante respondeu corajosamente:

— Sim, fez!

— Deus fez tudo, mesmo?

— Sim, professor - respondeu o jovem.

O professor replicou:

— Se Deus fez todas as coisas, entdo Deus
fez 0 mal, pois 0 mal existe, e considerando-se
que nossas agoes sao um reflexo de nés mesmos,
entdo Deus é mal.

O estudante calou-se diante de tal resposta e
o professor, feliz, se vangloriava de haver provado
uma vez mais que a Fé era um mito.

Outro estudante levantou sua mao e disse:

— Posso |he fazer uma pergunta, professor?

— Sem divida, respondeu-lhe o professor.

O jovem ficou de pé e perguntou:

— Professor, o frio existe?

— Mas que pergunta é essa? Claro que existe,
VOCé por acaso nunca sentiu frio?

O rapaz respondeu:

— Na verdade, professor, o frio ndo existe.
Segundo as leis da Fisica, 0 que consideramos
frio, na realidade é auséncia de calor. Todo corpo
ou objeto pode ser estudado quando tem ou
transmite energia, mas é o calor e ndo o frio que
faz com que tal corpo tenha ou transmita energia.
O zero absoluto é a auséncia total e absoluta de
calor, todos os corpos ficam inertes, incapazes
de reagir, mas o frio ndo existe. Criamos esse
termo para descrever como nos sentimos quando
nos falta o calor.

— E a escuriddo, existe? - continuou o
estudante.

O professor respondeu:

Meu Pai

O que eu dizia quando tinha...

— Mas é claro que sim.

O estudante respondeu:

— Novamente 0 senhor se engana, a escuridao
tampouco existe. A escuriddo é na verdade a
auséncia de luz. Podemos estudar a luz, mas a
escuridao ndo. O prisma de Newton decompde a
luz branca nas vérias cores de que se compde,
com seus diferentes comprimentos de onda. A
escuriddo ndo. Um simples raio de luz rasga as
trevas e ilumina a superficie que a luz toca.

Como se faz para determinar quao escuro esta
um determinado local do espago?

Apenas com base na quantidade de luz
presente nesse local, ndo é mesmo?

Escuriddo é um termo que 0 homem criou para
descrever o que acontece quando ndo ha luz
presente.

Finalmente, o jovem estudante perguntou ao
professor:

— Diga, professor, o mal existe?

Ele respondeu:

— Claro que existe. Como eu disse no inicio
da aula, vemos roubos, crimes e violéncia
diariamente em todas as partes do mundo, essas
coisas sdo o mal.

Entdo o estudante respondeu:

— O mal ndo existe, professor, ou a0 menos
ndo existe por si s6. O mal é simplesmente a
auséncia de Deus. E, como nos casos anteriores,
um termo que 0 homem criou para descrever essa
auséncia de Deus. Deus ndo criou 0 mal. N&o é
como a Fé ou 0 Amor, que existem como existe a
Luz e o Calor.

O mal resulta de que a humanidade nao tenha
Deus presente em seus coragdes.

E como o frio que surge quando n&o ha calor,
ou a escuriddo que acontece quando ndo ha luz.

4 anos de idade: “O papai sabe fazer qualquer coisa!”

5 anos de idade: “Meu pai sabe um bocado de coisas!”

6 anos de idade: “Meu pai é mais inteligente do que o seu!”

8 anos de idade: “Meu pai ndo sabe exatamente tudo!”

10 anos de idade: “Antigamente, nos tempos do meu pai, certamente as coisas eram diferentes!”
12 anos de idade: “Bem, claro que meu pai ndo sabe tudo sobre isso. Ele estd muito velho para

lembrar-se de sua infancia!”

14 anos de idade: “Néo dé atengédo ao meu pai. Ele é muito antiquado!”

21 anos de idade: “Quem, ele? Ah, ele estd completamente desatualizado!”
25 anos de idade: “Meu velho sabe um pouco sobre isso. Também pudera!

Ja faz um tempéo que ele nasceu!”

30 anos de idade: “Talvez devéssemos perguntar ao velho o que ele acha.
Afinal de contas, ele tem um bocado de experiéncia!”
35 anos de idade: “Eu ndo vou mexer um dedo até conversar com meu

velho!”

40 anos de idade: “Imagino como meu velho teria cuidado disso.
Ele era tdo sabio e tinha uma enorme experiéncial”

50 anos de idade: “Daria tudo para ter meu pai aqui agora para
podermos conversar sobre isto. Ele era tdo sabio e eu nunca lhe
dei o devido valor. Que pena! Poderia ter aprendido muito com ele!”
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OQUEEO
COLESTEROL

O colesterol é uma
substéancia gordurosa que
existe naturalmente em
todas as partes do corpo, €
que 0 nosso organismo
precisa para 0 seu
funcionamento normal. Esté
presente na parede das
células de todo o corpo,
inclusive dos musculos, nervos, figado e coragéo.
Também é utilizado na produgao de vérias substancias
como horménios, vitaminas e bile.

O nosso corpo precisa apenas de uma pequena
quantidade de colesterol. Se uma pessoa tiver muito
colesterol circulando no sangue, pode levar a
arteriosclerose, doenca na qual 0 excesso de gordura
e colesterol se deposita na parede dos vasos
sanguineos (artérias) em diferentes partes do corpo,
incluindo as artérias do coragao (artérias coronérias).
Com o tempo, pode haver obstrucéo a passagem do
sangue provocando doengas como ataque cardiaco e
derrame cerebral.

Considera-se normal dosagem de colesterol total
abaixo de 200 mg/dl.

Artéria com passagem de sangue livre

Artéria com placas de gordura

ARTERIA COM FLUXO DE SANGUE
OBSTRUIDO PELA DEPOSI(}Z\O DE
GORDURA

O colesterol circula no sangue em forma de
“pacotes” chamados lipoproteinas. Assim como 6leo e
&gua, o colesterol (que é oleoso) e o sangue nao se
misturam. Para poder circular pelo corpo, o figado junta
o colesterol a uma proteina formando uma lipoproteina,
que vai carregar o colesterol no sangue.

Existem diferentes tipos de lipoproteinas:

* LDL-colesterol ou lipoproteina de baixa
densidade: conhecido como o “colesterol ruim”,
transporta a maior parte do colesterol encontrado no
sangue. O LDL-colesterol é a principal molécula
formadora das placas de gordura que entopem os
vasos, portanto quanto maior o LDL-colesterol, maior
orisco de vocé ter um entupimento de artéria e doengas
do coragd@o. O valor maximo de LDL-colesterol
recomendado é de 130 mg/dl.

e HDL-colesterol ou lipoproteina de alta
densidade: conhecido como o “colesterol bom”,
transporta o colesterol de diferentes partes do corpo
de volta para o figado, ou seja, remove o colesterol.
Portanto, o HDL-colesterol diminui o acimulo de
colesterol na parede dos vasos sanguineos, e quanto
maior for o seu HDL menor seré o seu risco de ter
doencas relacionadas. O valor minimo de HDL-
colesterol recomendado é de 50 mg/dl.

* Triglicérides: é outro tipo de gordura transportado
pelo sangue. Em geral, a maior parte encontra-se
depositada no tecido gorduroso, e apenas uma

COLESTEROL. PREVINA-SE!

pequena parte estd no sangue. As lipoproteinas que
transportam muitos triglicérides também contém
colesterol e portanto triglicérides elevados podem
aumentar o risco de doengas coronarianas.

MEDIDAS PARA MANTER

O COLESTEROL NORMAL

* Exercite-se regularmente. O exercicio fisico
aumenta o HDL-colesterol. Para que o exercicio fisico
tenha algum efeito sobre o seu colesterol, & necessario
realizar exercicios ou andar pelo menos 30 minutos, 0
maior numero de dias possiveis na semana.

¢ Procure diminuir o stress.

* Mantenha-se com peso saudavel.

* Reduza a quantidade de alimentos ricos em
gorduras e colesterol da sua alimentacéo:

- Coma mais frutas, verduras e cereais.

- Evite alimentos ricos em colesterol: figado, rim,
gema de ovos. Prestar aten¢@o nos alimentos que
levam ovos em sua composi¢ao (bolos, pudins, etc.).

- Evite alimentos ricos em gorduras saturadas:
carnes gordurosas, leite integral, creme de leite, queijos
amarelos, manteiga, banha, pele de frango e de peixe,
frituras, chocolate, frios e embutidos.

- Prefira o azeite de oliva e 6leos de vegetais
(girassol, soja, milho, canola, etc.).

* Se vocé também tiver aumento dos triglicérides:
reduzir o consumo de amido e farindceos (arroz, batata,
macarrdo, mandioca, inhame, etc.), doces e agucares.

QUANDO E NECESSARIO

DOSAR O COLESTEROL?

* Recomenda-se que toda pessoa com idade
acima de 20 anos dose o colesterol. Se o colesterol
total estiver abaixo de 200 mg/dl e o HDL acima de
40 mg/dl, deve-se repetir a dosagem a cada 5 anos.

* Homens acima de 35 anos e mulheres acima de
45 anos devem dosar o colesterol pelo menos a cada
2 anos.

Quando o colesterol estiver aumentado, a
periodicidade devera ser conforme orientagdo médica.

Hoje é um dia especial, marcado, em que
chamamos aten¢do para quem nunca pensou a
respeito, lembrar que este problema existe.

Entretanto, se vocé j& sabe que possui Colesterol
elevado, deve ter em mente de que é portador de pelo
menos este Fator de Risco para o desenvolvimento de
Doencas Cardiovasculares ou Coronarianas. (alias,
totalmente EVITAVEL).

O DIABETES E SEUS OLHOS -

NAO PERCA 0S RISCOS DE VISTA

A propésito de nossa “VI Campanha de Promogao
da Saude — 2005, aproveitamos, para informar, que
dia 14 de novembro, ao comemorar-se o Dia Mundial
do Diabetes, a Sociedade Brasileira de Diabetes quer
alertar a populag@o sobre a importancia de realizar
exames oftalmolégicos pelo menos uma vez por ano e
manter as taxas de agucar (glicemia) sob controle.

O diabetes, quando mal controlado, pode desen-

complicagdes de viséo. AN
Isso ocorre porque 0 ex-
cesso de glicose na cor-
rente sanglinea afeta os
pequenos vasos que
transportam sangue para
a retina. A manuten-
¢éo destas taxas al- T~
tas leva a doencas
como catarata, glaucoma e a reti-
nopatia diabética.

Dificuldade de foco, catarata, glaucoma e danos na
retina (retinopatia diabética) s@o as principais
complicagdes oftalmoldgicas provocadas pelo diabetes
mal controlado. Porém isso poderia ser evitado em 50%
dos casos se 0s pacientes diabéticos realizassem
exames oftalmolégicos regulares e tratamento da
glicemia. A falta de informag&o do paciente associada
& auséncia de sintomas pode levar a cegueira em 40%
das pessoas com diabetes entre 25 e 74 anos de idade.

As complicacdes visuais provocadas pelo diabetes
sdo assintomaticas em seu estagio inicial. Os sinais
sO comegam a aparecer quando a leséo esta em fase
adiantada, dificultando o tratamento. A retinopatia
diabética, a mais grave complicagao, é responsavel por
2% dos casos de cegueira no mundo inteiro.

Se for diagnosticada precocemente pode ser
tratada.

Para evitar problemas com a visdo siga estes
passos:

1) Mantenha a taxa de glicose proxima do normal;

2) Faga exames anuais, mesmo sem apresentar
nenhum sintoma;

Controle sua pressao arterial;

Pare de fumar;

Diminua o colesterol;

Mude seu estilo de vida, praticando atividades
fisicas e tendo uma alimentacéo saudavel.

J%
cadear uma série de \‘\\

‘J

o B~ W

)
)
)
)
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DICAS DE PREVENQI\O DE

RETINOPATIA DIABETICA

* Consulte um oftalmologista no minimo uma vez
por ano. Se seu diabetes esta bem controlado, sua
visdo esta normal e vocé ndo tem sinais de
complicacdes, esta freqiiéncia em geral é suficiente.

* Converse com seu endocrinologista a respeito.

* Mantenha sob controle os niveis de agucar no
sangue e a pressao sanglinea. Pesquisas comprovam
que estas medidas podem reduzir em 76% o risco de
desenvolver doencas da visao.

* Ao consultar um oftalmologista, informe-o de que
vocé é um paciente diabético. Especialmente se sua
visao esta turva; se enxerga mal, com manchas; se é
miope e se estas alteracdes estdo aumentando.

« E importante que seus olhos sejam examinados
por alguém treinado, j& que depois de muitos anos o
diabetes pode afetar a parte posterior do olho (a retina).
Os exames de rotina tém o objetivo de detectar o
problema num estagio inicial.

VIVA BEM. VIVA COM SAUDE!





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


