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Esta edicdo do Informando traz
as novidades que aconteceram
em Nova I[panema no més de
fevereiro, além, é claro, de muitas
dicas de saude pra vocé.

Para comecar, entrevistamos

0 simpatico casal Luiz Philippe

e Ivani Costa Fernandes. Os dois
s@o casados ha 45 anos e

vivem em Nova Ipanema desde
1985. Vocé vai gostar de ler

a matéria que preparamos

com os dois.

Na secédo Nova Ipanema em
acao, voce vai conferir as
ultimas obras realizadas em
Nipa, além de todas as
informacdes sobre a
assembléia geral ordinaria
que acontece no dia

18 de marco. Alias, sua
participagao nesta assembléia
€ muito importante, pois varios
assuntos de seu interesse
serdo discutidos nela.

Zelando pela sua qualidade
de vida, preparamos uma
matéria pra |4 de caprichada
com informacdes sobre
natacao e alongamento,
duas das atividades fisicas
oferecidas no clube.

Confira os maiores beneficios
e os horarios das atividades.

Falando de formas perfeitas, esta
edicdo do Informando traz uma
materia sobre cirurgia plastica.
Voceé vai descobrir que cirurgia
plastica vai muito além da area
estética. Para entender tudo
sobre este assunto, conversamos
com o cirurgido Carlos Roxo,
que é membro titular da
Sociedade Brasileira de Cirurgia
Plastica.

Outra matéria que vocé vai gostar
de ler € a que conta tudo sobire o
baile de carnaval infantil.

Para ajudar vocé a ter uma
alimentacdo saudavel neste
finzinho de verdo, entrevistamos
a nutricionista Tatiana Rom,

que dé dicas de alimentacgao
durante a estagao mais quente
do ano.

E, finalizando em grande estila,
nossa dica € ler com carinho

as colunas de Jussara Serpa e
Jodo Carlos Lopes do Santos.
Ela escreve sobre ecologia; e ele
caprichou em sua coluna deste
numero. E Paulo Goskes faz uma
homenagem a “Tonho” Gebara,
filho de Gebara.

Boa leitura!
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Foi amor a primeira vista. Luiz Philippe, 67
anas, e lvani da Costa Fernandes, 63
anos, se conheceram quando ele tinha 16
anos e _ela apenas 12, e o casamento ja
dura 45 anos. Apesar de viverem no
mesmo bairro, Lins dos Vasconcelos, e a
distdncia de apenas trés pontos de
bonde, o casal se conheceu em um pas-
seio a Paqueta.

— Meu pai era de Paquetd, entdo nos
sempre famos passear |4, Em um des-
ses passeios, conheci o Luiz Philippe -
conta lvani.

Amor a primeira vista também foi o que
eles sentiram por Nova Ipanema. Antes
de Nipa, o casal e seus trés filhas {Luiz
Mauro, Maricia Maria e Marta) mora-
vam em uma casa, mas Luiz Philippe
admite que ha tempos eles queriam
viver em Nova Ipanema, para onde se
mudaram em 1985.

— lvani definiu a compra do nosso aparta-
mento com as seguintes palavras, ditas
em frente ao corretor: “Ndo adianta. E
exatamente agui que eu guero marar”.

Com isso, ela selou a compra do aparta-
mento e também afetou sensivelmente
qualquer chance de abatimento no prego
da venda — diverte-se Luiz Philippe.

Filho e neto de oficiais da Marinha, Luiz
Philippe também seguiu carreira naval.
Tornou-se guarda-marinho em 1957 e,
apés longa e hem-sucedida trajetoria
profissional, foi nomeado Almirante, em
1986.

Entre as medalhas que recebeu, desta-
cam-se a Ordem do Mérito Naval, a
Ordem do Rio Branco, a Orden de Mayo
al Mérita Naval e a Ordem Nacional do
Mérito Cientifico, concedida ja quando
ele estava na Reserva, por seu trabalha
como secretario- executivo da Comis-
sdo Nacional Independente sobre
Oceanos (CNIO).

A carreira de Luiz Philippe inclui bacha-
relado e licenciatura em Historia Natu-
ral, pela Universidade Gama Filho e cur-
sos de Hidrografia e Oceanografia.
Além disso, comandou o navio hidro-
grafico Argus e o navio-aceanografico

Std

Almirante Camara e foi
nomeado Adido Naval na
Argentina, entre outros
cargos que ocupou.

J& lvani é pedagoga, espe-
cialista em educacgao, e foi
membro da equipe que
implantou a orientagao
profissional nas escolas do
municipio do Rio de Janei-
ro. Além disso, é terapeuta
Ramain, método criado na
década de 60 na Franga,
par Simone Ramain.

— E a terapia ndo-verbal,
haseada em exercicios,
em atividades — explica
lvani.

0 simpatico casal nédo
esconde o carinho que tem
por Nova lpanema e hoje
aproveita a aposentadoria para curtir o
Condominio. Seus hohbies sdo cinema,
teatro, musica, receber os amigos e
conhecer bons restaurantes, além de
navegar na Internet. Mas as trés netas:
Mariana, Talita e Luiza & que sd@o os
xodds de Luiz Philippe e lvani.

visite 0 nosso website!

www.novaipanema.com.br
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Obras realizadas

R

‘»elggvo banheiro para a

enfermaria

Desde o inicio de fevereiro, a enfer-
maria do clube estd com um banheiro
novinho em folha. A Administragio
promoveu obras de melhoria, trocan-
do piso, louga e azulejos. 0 novo
banheiro ficou mais bonito e ficou
com uma melhor distribuicde de
espaco interno,

er 2 ganha rampa de acesso

0s fregiientadores do pier 2 ganha-
ram mais conforto. No inicio de feve-
reiro, a Administraclo concluiu a
obra da rampa de acesso a Sernam-
betiba. Com isso, o passeio vai ficar
muito mais facil para quem vai ao
local levando bicicletas ou carrinhos
de bebé, por exemplo.

Figue ligado!
;f;I]ta 18.de marco tem
_Z?Assemhleta Geral Ummanazg

Nﬁo fique de fora dessa! No dia 18
_ acontece a Assembléia Geral Ordi-
. naria {AGU} do Gondominio. Sua
. participagdo é muito importante, ja
. que nesta assembléia serdo aprova- |
. dos e discutidos assuntos de inte-

~ resse de todos os moradores de
: Nava Ipanema ' ‘

‘M'__-..— 7’/"
S

 Na AGO do dia 18, serdo tratados os

i Y

“Jelhado da sala de ginastica é substituido _ seguintes assuntos:
% R 3 o i

Durante o Carnaval, parte do telhado da sala de ginastica foi substituida. A obra

foi necessaria para garantir o isolamento térmico da sala, que recebeu novo sis-
tema de refrigeracdo ha alguns meses.

i -'-Apruva.géo..da_s- contas do exerci- .
' cio-.anterior' ¢

. 2 Aprovagao do orr;amento de ahrlil
- 2004 margufZODE :

'-__Aprovagaa de alteragoes no
requlamento do Cnndomlnlo Nuva i
Ipanema

Que tal fazer um churrasco para seus
amigos, tendo como cenério a bela pais-
agem da marina? Além do visual, o
espaco da marina conta com chur-

rasqueira, campo de futebol, enfim, tudo
para vocé fazer a festa. E para quem :
gosta de esportes radicais, que tal 4 - Assuintos gerais.
aproveitar a pista de skate do lacal? G e -

ompareca, participel Todos nos.
. somos responsaceis pelo futura de
. Nova [panema. A Assembléia acon-
. tece no salao social do Condominio,
s 20h do dia 18 de margo, qumta

fewa

Toto sim totd ndo

Vocé que zela pela limpeza dos aparta-
mentos e casas de Nova Ipanema, cola-
- bore para manter as ruas do Condominio
limpas! Sempre que levar um cachorrinho

PROTEJA A SUA RENDA

* Reembolso imediato;
®
ANos'%% @Sergmﬂastro

para passear, ndo esgueca de levar
sacos plasticos para recolher as fezes do
bichinho. Nipa agradece!

CJ-250 - ABAJ

* Taxa promocional de 7%:;
* Rigorosa selecao de candidatos;
* Atendimento a nivel de Diretoria;

mAmg Ao QOYELS = Lot :
. zuua DEPARTAMENTO DE ADMINISTRACAO * Nao cobramos despesas de contrato;
-:' Msvaess Uma empresa sélida e tradicional. * Avaliagao realista do seu Patrimdnio

* Prestacao de contas mensal detalhad,

VENDA - ADM[NI‘ETRA(;AO DE BENS - LOCACOES EM GERAL - AVALIACAO ESPECIALIZADA
TAMBEM CONTAMOS COM DEPARTAMENTO ESPECIALIZADO EM IMOVEIS COMERCIAIS

2224 6022/2221_3400 ,:, www.sergiocastro.com.br

Rua da Asbemblela, 40 11°, 12° e 13° andares
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Por Paulo Goskes
e-mail: goskes@cremerj.com.br

Conta-se que, certa vez, um sabio muito
rico resolveu largar seu palacio e sair
pelo mundo de forma franciscana, vestido
com uma simples bata, sandalias e uma
caneca para agua. Depois de muito andar
sentiu sede e parou a beira de um lago.
Quando ia comecgar a pegar o liquida,
avistou na margem oposta, um menino
juntando as maos para beber. Jogou fora
a caneca

Lembro que Padre Navarro (capeldo da
Marinha) celebra casamentos |a naguela
igrejinha que fica no Vale Encantado, no
Alto da Boa Vista. Ja assisti a um e fui
padrinho em outro. E um espetaculo. Sua
semelhanca fisica com o ator global Elias
Gleiser (padre de plantdo para todas as
novelas) torna-o mais bonanchdo e sim-
patico. Suas citagdes e recomendacdes
ensinam muito. Exemplos: “Se vocé vai
casar para ser feliz, ndo se case. Case
pensando em fazer o outra feliz”. “Nunca
va dormir aborrecido(a) com seu/sua par-
ceiro (a). Resalva o problema antes de se
deitar”. “Dé pelo menaos, um beijo nele{a)
por dia”. “Diga sempre e muito: Eu te
amo!”. E assim por diante.

Qutra histdria engragada que ele conta &
a respeito da tnica bodas de diamante (75
anos de casados) que ele foi convidado a
realizar e, no meio da cerimdnia, pergun-
tou “ao jovem casal” qual era o segredo
para que uma unido tdo duradoura. O
“noivo” respondeu prontamente: “Brigar
um de cada vez”.

Como podemaos ver, 0s ensinamentas que
recebemos em vida, nem sempre estdo
nos bancas escolares ou nos livros. Eles

Aprendendo sempre

estio em todo lugar. A gualquer hora.
Quando menos vocé espera ...

Qutro ensinamento que recebi aconteceu
agora, dia primeiro de marco, quando fiz
parte de um grande grupo eclético de
pessoas gue misturava engravatados
com olhos mareadas e sarados chorando
muito, nerds com olhares filosoficos e
tatuados inconformadas, o meu time e o
dos cabeludos, ambos muito tristes. Mas
todos com um so sentimento; como foi
bom ter conhecido o
Tonho Gebara. Que

pessoa leve, suave, C C
amigo dos amigos,

carinhoso com quem
chegasse.

Lembro-me que numa
certa noite de um
sabado, fui com
Neuza e mais uma
amiga, assistir a um
show no Circo Voa-
dor, que era um tribu-
to a Raul Seixas, com
direitoc a apresenta-
¢do do Baia & Rock
Boys. Ficamas nas arquibancadas (lugar
mais proprio para as nossas datas de nas-
cimento), quando foi anunciado o conjun-
to que vimos nascer em Nova |panema.
Alias, Mauricio Simao de Morais, quando
ainda penteava cabelo, usava roupas nor-
mais e tocava no violdo as miisicas do
Maluco Beleza l1a em casa— |a era diver-
tido ouvi-lo com aquele sotaque bem
arrastado.

Mas voltando ao show da Lapa, além das
masicas, fiquei observando no palco, a
movimentagdo do Baiano, o sorriso do
Shilon e também, a paz do Tonho. Dava a
impresséo que se todas as cordas de sua
guitarra arrebentassem ao mesmo tempo,
ele sentaria calmamente e comecaria a
trocé-las, independentemente do agito
que estivesse rolando.

E isso ai Tonho. Talvez sem saber, vocé
nos tenha ensinado algo muito importan-
te: ter paz em qualquer circunstancia. E
vocé que guando nasceu ja enfrentou

uma barra violenta ccm a sua cardiopatia,
nos maostrou que é possivel ter paz,
mesmo nas adversidades. E foi assim que
te vi, no seu Gltimo momento cam um sor-
riso de paz estampado no seu rosto.

Tenho certeza que esta paz, que voce nos
ensinou a ter, continuara te acompanhan-
do para todo o sempre.

Se vocé vai casar para
ser felizz nGdo se case.
Case pensando em fazer
o outro feliz.

)%

- Anuncie no

~ Informando

Liguﬂ agora para

visite 0 nosso website!
‘Wwww.novaipanema.com.br
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Calendario de atividades esportivas para 2004

Fique por dentro das atividades fisicas realizadas nos espagos do Condominio cedidos aos professores para ministrarem aulas,

exclusivamente, a moradores de Nova Ipanema.

TENIS Meia hora semanal

2* 3 6feira Individual = R$ 60,00 Dupla = R$ 42,00
Reinaldo: 07:00 as 12:30 hs

Fernando Quirino: 12:00 as 18:00 hs

MUSCULACAQ Preco Unico = R$ 75,00
2?2 & 62 feira: 06:00 &s 22:00 hs

Sahado: 09:30 as12:30 hs e 16:30 a5 17:30 hs
Domingo: 10:00 &s 12:00 hs

Flavio Cassilatti

ALONGAMENTO Preco Unico = R$ 55,00
Patricia: 22, 42 e 62feiras: 09:15 4s 10:15 hs
Sheila Freire: 3%, 52, e 62 feiras: 16:45 as 17:45 hs

07:50 as 08:40 hs (aperfeigoamento) e adulto

08:40 as 09:30 hs (aprendizagem) 09:30 as 10:10 hs (iniciagdo)
37 e 5% feiras: 10:00 as 10:30 hs {turma com acompanhante).
Rosileine: 3%,4* e 5%eiras (3x) 15:30 &s 16:00 hs aprendizado |
(4 a 6 anos) 16:00 as 16:30 hs aprendizado | (2 e 3 anas)
16:30 as 17:00 hs aprendizadao Il {7 a 10 anos)

17:00 as 17:50 hs aprendizagem {adulto)

17:50 &s 18:30 hs aprendizado Ill {a partir de 11 anos)

18:30 as 19:20 hs aperfeigcoamento (adulto)

19:20 &s 20:10 hs aperfeicoamento (adulto)

I0GA Prego Unico = R$ 40,00
Sergio Camara: 3% e 52 feiras  09:15 as 10:15 hs

HIDROGINASTICA (4X) Preco Unico = R$ 58,00
Flavio e Sheila: 3% a 62 feiras: 08:30 &s 09:30 hs

32 4 62 feiras: 09:40 as 10:40 hs

323 67 feiras : 10:45 as 11:45 hs

CAPDEIRA Prego Unico = R$55,00
Feinho / Fernanda: 22 e 42 feiras: 08:00 as 09:30 hs
3% e 5? feiras: 20:00 as 21:30 hs

GINASTICA ({5X) Preco Gnico = R$ 70,00
Cristina: 22, 32, 4 5% e 62 feiras: 18.00 as 19.00 hs

DESENHO ARTISTICO E PINTURA A OLEO
Preco Unico = R$ 200,00
Pumar: 4¢ feira 14:00 as 17:00 hs

GINASTICA {3X) R$55,00
Aline: 22, 4% e 62 feiras: 08.00 as 09.00 hs

DANCA DE SALAQ Preco Gnico = R$70,00
Adriana Nascimento (Jaime Arouxa) 42 feira: 20:45 as 22:15 hs

JIU JITSU  Prego Unico = R$ 70,00
Leandro Gracie: 22, 4? ¢ 62 feiras 18:00 as 20:00 hs

BIKE INDOOR (n®méximo de alunos por turma:10)
Prego Unico = RS 70,00

Carla Maffei: 22 a 62 feiras 10:30 45 11:15 hs - Turma 1
19:30 as 20:15hs -Turma 2

AERO JUMP

3% e B* feiras 08:00 as 08:45 hs = RS 50,00
27 a 6% feiras 20:15 as 21:00 hs = R$ 70,00
22 3 6% feiras 21.00 &s 21:45 hs = R$ 70,00
Carla Maffei

VOLEI Prego Unico = RS 50,00
Carla Curi: 2° e 4* feiras 18:00 as 19:00 hs e 19:00 as 20:00 hs

NATAGAD Preco Unico = R$ 55,00
Marcia: 32,42 52 feiras: (3x) 07:00 as 07:50 hs (adulta)

Futebol para
Criancas

No que depender de
Nova |panema, o futuro
do pais do futebal ja esta
garantido. A partir de 13 de
marco, a escolinha de futebol

do Condominio retoma atlas

idade.

As aulas para criangas acon-

tecerdo sempre aos saba-

dos, de 10h as 11h, na quadra

de futebol society. Os profes-
sares serao Carlinhos (Barril) e
Bruno. No més de margo, as
aulas serao gratuitas.

0BS: Os professores que ministram aulas das atividades espor-
tivas acima mencionadas aos moradores do Condominio, solici-
tam que o pagamento das mensalidades de seus alunos seja
feito do dia 01 até o dia 05 de cada més, apos o que, incidira
multa de 5% até o dia 10, apds dia 11 multa de 10%.

para criangas. Baixinhos a partir de sete Hum SE”SU na

anos poder@o participar das aulas,
que terdo limite de 13 anos de

piscing

Para que seu verdo seja sin6nimo de
diversdp, nao leve copos e garrafas de
vidro para a piscina. A Administracao
lembra a todos que esses utensilios
padem guebrar e causar ferimentos em
vocé e em seus amigos, e ainda, causar
uma possivel interdi¢da da piscina
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baile de-camaval infantil
A diversdo foi garantida para os baixi-
nhos gue passaram o carnavaliem Nova
Ipanema. A administracdo do Condomi-
nio promaveu o tradicional.baile de car-

naval infantil de Nipa, garantindo a ale-
gria dos pequenos folides.

Ao todo, cerca de B0 criancas participa-
ram do baile. Tinha de tudo: bailarinas,
bichinhos, palhagas, entre outras fanta-
sias. 0 baile aconteceu no dia 22 de
fevereiro, domingo de carnaval, no
saldo do clube.

A festa comecou as 16h e s6 terminou
depois de 20h. Para animar ainda mais a
criancada, uma equipe de recreadores
promoveu brincadeiras, fez magquiagens
e dancou com os baixinhos.

1
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Feijoada em

-~ 1itmo de samba

Este ano o Carnaval de Nipa foi diferente. Quem
ficou no Condominio péde aproveitar o sabado de
folia em uma feijoada, oferecida pelo novo conces-
siondrio da padaria.

A feijoada contou com a presenga de convidados de
honra. Sambistas da Portela participaram da even-
to, garantindo samba de qualidade e um charme a
mais para a festa. Ritmistas e passistas da tradi-
cional escola deram uma aula de samba para cerca
de 200 pessoas que participaram da feijoada.

0 evento aconteceu na pérgula da piscina no dia 21
de fevereiro. Comecou as 15h e terminou s depois
de 17h e 30 min., quando os dltimos folides foram
embora. Além de bom samba, quem participou pdde
saborear uma deliciosa feijoada e aproveitou para
bater-papo com 0s amigos.

@l
£




Por Jussara Serpa
e-mail- jserpa@rinet.com.br

A Convengao de Estacolmo foi adotada
na capital da Suécia em 23 de maio de
2001, apds varios anos de negaciacoes,
constantemente minadas pelos EUA e
seus interesses corporativos.

0 tratado & um acordo legal, obrigatorio e
global, que visa banir a producdo, uso e a
disposicdo de substancias toxicas no
mundo, iniciando-se por uma lista de 12
substaricias toxicas, 0S chamados "12
sujos"”.

A Convencéo, ja ratificada por 50 paises,
entrara em vigor em 17 de maio de 2004.
Com isso, sera obrigatorio que 0s gover-
nos protejam o meio ambiente € a salde
da populagéo contra as substancias qui-
micas taxicas.

Nio jogue lixo domastico perigpso no
meio ambiente - tintas, thinner, agrotoxi-
cos e fluidos para carrgs nunca devem ser
jogados em latas de lixo ou no esgoto. Fale
com as autoridades locais sabre a melhor
maneira para jogar fora estes materiais e
evite usa-los sempre que possivel.

Dicas ecolégicas obtidas no site do
Greenpeace:

Cozinha

Lavando a louga: detergentes comerciais
sio projetados para produzirem espuma
desnecessaria. Substitua-os por sabdo.

Ao cozinhar, cologue tampas sabre as
panelas. Prefira as panelas de pressao,
coloque-as centralizadas sobre o quei-
mador e regule a chama para que seja
menor que a base da panela. Vocé tera
uma economia de 20%.

A Convencao de Estocolmo

Evite o uso de pratos e COpos descartaveis.
Eles consomem energia na sua fabricacao
e aumentam a quantidade de lixo. Prefira
produtos de cristal, vidro ou cerdmica.

Nao utilize a parte de tras da geladeira
para secar panos ou roupas. Mantenha a
ventilagdo adequada do radiador da gela-
deira, vocé tera uma economia de 15% de
energia.

Area de servico

Para amaciar suas roupas, adicione meio
copo de vinagre ou um quarto de copo de
bicarbonato durante o enxagiie.

Vocé sabia que pode economizar 75% de
energia nas lavadoras de louca e de 80%
a 92% nas lavadoras de roupa usando a
lavagem a frio?

Nio use lavagem a seco. A maioria dos sol-
ventes utilizados nas limpezas a seco é 10xi-
ca. Muitas pecas que trazem na atigueta
"lavagem somente a seco’ podem, com
seguranga, ser lavadas com sabdo neu-
tro.

Banheiro

Troque vélvulas de descarga

por caixas de seis litros. Ao

acionar a valvula de descar-

ga, vocé gastade 10 a 30 litros.
Ja com as caixas externas de
seis litros, vocé economiza de qua-

tro a 24 litros de 4gua por descarga, com
o mesmo efeito.

Arrume as tarneiras que estao pingando.
Uma torneira pingando desperdiga mais
de 40 litros de agua por dia.

Limpando o banheiro

A maiaria dos produtos de limpeza traz
mais problemas que beneficias por con-
ter cloro, substancia extremamente irri-
tante a olhos, nariz e pele. Para limpeza
geral de banheiros, use escova com
bicarbonato de sodio e dgua quente.

Para pias, despeje vinagre e deixe des-
cansar durante a noite, enxaguando pela
manh3. Para limpar bacias, aplique uma
pasta de borax e suco de limao. Deixe por

algumas horas € dé descarga. Ou utilize
uma solugéo forte de vinagre.

Sala
Limpando janelas e espelhos

Para limpeza de rotina, use trés colheres
de vinagre diluidas em 11 litros de agua
quente. Se o vidro estiver muito sujo, pri-
meiro limpe-o com éagua e sabéo. Para
secar superficies, utilize tecido de algo-
ddo reutilizado ou jornais velhos.

Para limpar e desodorizar carpetes e
tapetes misture duas partes de fubd com
uma parte de borax. Pulverize generosa-
mente, deixe descansar por uma hora e
aspire. Uma desodorizagao rapida pode
ser obtida pulverizando-se o carpete com
bicarbonato e aspirando logo a sequir.

Quartos

Na compra de carpetes, evite fibras sinteti-

cas em favor dos materiais naturais comao

algoddo e |a. E compre somente aqueles
gue nao foram tratados com insetici-

das, fungicidas e impermeabili-

zantes.

Evite comprar moveis ou
outros artigos feitos com
madeira da Amazdnia. So-
mente nos ultimas quatro
anos, 77 mil km* de flaresta

foram devastados, uma area maior
que os estados do Rio Grande do Norte e
Sergipe juntas.

Nio deixe brinquedos ligados desneces-
sariamente. Poupe energia! Vocé sabia
gue se consome muito mais energia para
fabricar uma pilha que a energia que
obtemos dela?

Exija das empresas de construgdo civil e
de méveis a utilizagdo apenas de madeira
certificada pelo FSC.

Evite objetos feitos de plastico. Eles utili-
zam petrdleo na sua fabricag@o e sao
fonte de contaminag@o do ambiente.

FONTE:
Www.greenpeace.urg.br/greendicas/greendicas.php



A cirurgia plistica abrange
10dos os procedimentos Jy
reconstru¢do do corpo

humano

Em tempos de extrema valorizacdo da
beleza, a cirurgia plastica acabou sendg
associada apenas 3 estética, que, na ver-
dade, & apenas uma de suas especialida-
des - talvez a mais glamourosa.

A cirurgia plastica abrange todos os pro-
cedimentos de reconstrugdo do carpo
humano, indo de mas-formacaes conga-
nitas, comao lahio leporino, a queimadu-
ras, incluindo cirurgia de mdo, calvicie e,
mais recentemente, a cirurgia pléstica
pos-tratamento de obesidade,

Todos esses procedimentos demonstram
como a formacao de um cirurgido plasti-
Co é ampla e exigente. De acordo com
Carlos Roxo, membro titular da Socieda-
de Brasileira de Cirurgia Plastica (SBCP),
para tornar-se cirurgigg plastico, depois
de formando, o médicg deve fazer dois
anos de residén-
cia médica em
um servica de

cirurgia  geral
acreditado pelo
Ministério  da
Educacao.

Depois disso, ¢
médico tem que
prestar concur-
S0 para nova residéncia médica, com tras
anos de duragio e que devera ser reali-
zada em servigo de cirurgia plastica

acreditado pelo MEC e pela SBCP. Apos
esses ¢inco angs de residéncia, o médico
precisa ser aprovado E€m uma prova de
especialista que é realizada todos ¢s
anos pela SBPC.

Depois de dois anos ja coma especialista,
0 médico pode submeter um trabalho
realizado na area de cirurgia plastica a
uma banca em congresso, para tornar-se
membro titular da SBPC. Dessa forma, a
formacao de um cirurgido plastico leva 13
anos: seis de faculdade, cinco de resi-
déncia e mais dois anos se for aprovado
como membro titular,

- Eé preciso tanto tempo porque a ciryr-
gia plastica abrange todos os procedi-
mentos de reconstrugao no corpo huma-
no. Em uma cirurgia plastica pos-trata-
mento de obesidade, um cirurgido plasti-
Co trata de pessoas que passam de 200
quilos para 70 quilos, trazendg EXcessos
de pele inimaginéaveis — explica Carlos
Roxo.

Por isso, & fundamental escolher com
Seguranca um cirurgiao plastico. 0
melhor caminho & pedir indicacdes a
amigos e parentes, sempre checando a
qualificagao do cirurgido como especia-
lista ou titular da Sociedade Brasileira de
Cirurgia Plastica, o que d3 a seguranca
em termos de farmacdo e qualificacdo
profissional.




(ual e a alimentacao ideal para o verao?

0 verdo exige cuidados especiais com g
corpo, com o rosto e com a alimentacao.
Isso @ impartante para a beleza e, princi-
palmente, para a sadde. Todo mundo
sabe que é importante ingerir muito ligui-
do durante o verdo, além de evitar ali-
mentos “pesados”, de dificil digestao.

Mas que outros tipos de cuidada vacé
deve tomar com a alimentacao durante a
estacdo mais quente do ano? Para res-
ponder a essas e outras perguntas,
entrevistamos a nutricionista Tatiana
Rom, que da dicas de alimentos ideais
para consumo durante o verao. Para
entrar em contato com ela, mande um e-
mail para:

e-mafl tatiananutricionista@rjnet.com.br
End.: Cittd América, bloco 3/sala 223.

Informando: No verdo, que tipo de ali-
mentag&o mais indicado?

Tatiana: Alimentos leves, como saladas,
legumes, frutas, carnes magras.
Comidas menos gordurosos per-
mitem uma digestdo mais facil e,
portanto, sda melhor aceitas
pelo organisma, até porgque, nor-
malmente, as pessoas ndo tém
tanto apetite no calor.

Informando: Qual é o maior cuidado que
as pessoas precisam ter
com a alimentacdo durante
esta época do ano?

Tatiana: Com alimentos que levam mui-
tos cremes e molhos tipo maio-
nese. Alimentos desse tipo
estragam facilmente nessa
épaca do ano devido ao calor.

Informando: E preciso ter cuidados
gspeciais com a alimen-
tacdo de criancas e idosos
durante o verdo?

Tatiana: E importante sempre observar se
criangas e adultos estdo ingerin-
do liquido em quantidade sufi-
ciente. Agua, sucos, chés e fru-
tas siio boa pedida.

Informando: Qual & a dica para evitar
aguela sensagdo de "peso
no estémago’, tdo comum
nesta época do ano?

Tatiana: A dica é evitar refeicoes pesa-
das, como feijoada, e alimentos
preparados com creme de leite e
maionese. Substitua esse tipo de
alimentagao por receitas feitas
que levem malho de tomate ou a
base de iogurte.

Informando: No verdo, cresce o consumo
de refrigerantes e alimentos
ricas em aglcar, coma sor-
vetes e picolés. Como evitar
agueles quilinhos a mais,
sem abrir mdo do consumo
de alimentos desse tipo?

Tatiana: A dica é substituir refrigerantes
por sucos e privilegiar o consu-
mo de picolés & base de frutas,
evitando os mais cremosos,
como sorvetes de massa.

Informando: O que ndo se deve consumir
no verdo?

Tatiana: Nada que seja exagerado. E
importante ter moderagao, prin-
cipalmente com o que se come
fora de casa, pais, neste caso,
nem sempre habitos de higiene e
armazenamento sdo satisfato-
rios.

Informande: Como as pessoas que traba-
lham fora e que tém um dia-
a-dia corrido podem adotar
uma alimentagdo saudavel?
Correria e alimentacéo sau-
davel combinam?

Tatiana: A reeducacdo alimentar € a
melhor opgdo. Quando se apren-
de a comer corretamente, as
pessoas conseguem ter hons
habitos alimentares onde quer
que estejam.




Com atengado redobrada na sua salide, a
equipe do Informando preparou mais uma
mateéria com informacdes sohre dois
exercicios fisicos muito populares em
academias de ginastica: o Alongamento e
a Natagdo

ALONGAMENTO

Uma das atividades mais praticadas em
academias, o alongamento proporciona
inimeros beneficios para seus pratican-
tes. Ele tonifica a musculatura, fortalece
ligamentos e tenddes, prevenindo proble-
mas musculares e articulares, além
desenvalver a flexibilidade corparal.

Esta atividade fisica também corrige
vicios de postura, elimina encurtamentos
musculares, alivia dores musculares e
melhora a consciéncia corpo-

ral. Por isso, inclusive,

& muito indicada

para quem tem

problemas

musculares ou

de coluna.

Além disso, o
alongamento

€ uma ativi-

dade fisica
antiestresse,
pais promaove rela-
xamento corporal e
mental. Ele & tdo
importante que deve
ser praticado como
atividade principal e
também como com-
plementar a outro
exercicia.

0 alongamento &
indicado para pes-
soas de todas as ida-
des. E uma atividade
de baixa intensidade e
considerada completa,
pois atua sobre a mus-
culatura de forma equi-

F
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librada e global.

Se vocé se interessou pelo alongamento
ou quer saber mais, entre em contato
com Patricia ou Sheila Freire, professoras
de alongamento do Clube. As aulas com
Patricia acontecem segundas, quartas e
sextas-feiras, as 9h e 15min., com uma
hora de duracdo. Ja as aulas de Sheila
Freire acontecem tergas, quintas e sex-
tas-feiras, de 16h e 45min. 4s 17h e 45min.

Natacio

A natacdo é considerada uma das mais
completas atividades fisicas, pois envol-
ve todos os misculos do corpo. Ela
melhora no condicionamento fisico, esti-
mulando os sistemas cardiovascular e
respiratario. Além disso, auxilia no desen-
valvimento fisico e mental e da coordena-
cdo motora.

Gragas aos inimeros beneficios que
proporciona, a natacdo tem muitas
indicagdes. E ideal para quem
quer apenas aumentar o nivel de
qualidade de vida ou melhorar

0 condicionamento fisico.

Pessoas com problemas respiratorios
também encontram beneficios na pratica
da natacao e até mesmo quem quer per-
der peso pode fazé-lo nadando. Depen-
dendo do programa e do ritmo do prati-
cante, & possivel perder de 400 kcal a 600
kcal por hora.

Como todas as atividades praticadas na
agua, a natacdo & muito estimulante e de
baixo impacto. Pessoas de todas as ida-
des, incluindo bebés e idosos, podem
praticar natacaa,

Em Nova Ipanema, a natacdo ¢ uma das
atividades fisicas com maior variedade
de horarios oferecidos. A professora
Marcia dé aulas pela manha e a profes-
sora Rosileine & tarde. Ha diversas
opcdes de horarios, de acordo com o
nivel e com o objetivo do aluno.

Se vocé se interessou por este esporte,
escolha o melhor horario e mergulhe
fundo nessa atividade. Na secretaria do
clube vocé pode obter todas as informa-
cbes necessarias para comecar as aulas.




= e e
T

Por Jodo Carlos Lopes dos Sanlos
e-mail- joaocarlos@consuliarte.com

Dias antes de completar 60 anos, cabeca
branca, de terno e gravata, recebi meu
certificado de socio do "clube da terceira
idade". Foi num vagdo do trem do metré.
Um rapaz com uns 17 anos, quando me
viu, levantou-se e disse:

— Senhor, por favor, pode sentar no meu
lugar.

Fiquei impactado; afinal, a gente sempre
se julga um garotdo, até que se depara
com a realidade do espelho ou encontra
um amigo de infdncia. Porém, sob todos
0s aspectos, o episddio foi muito agrada-
vel e-mereceu de mim um esponténeo
SOITiso.

Agradeci ao rapaz — ainda ha quem edu-
gue os filhos — e, nos dez minutes que
separam as estacbes de Botafogo e da
Carioca, alinhavei esta crdnica.

Voltei aos meus 18 anos

Servi a patria na Primeira Companhia de
Policia do Exército, na Vila Militar. De
pronto, todos os soldados entraram para
o curso de cabos, mas s0 trés chegaram
ao final. Trinta dias apos, recebi as duas
divisas. Resultado: daquele momento em
diante, tados os soldados que incorpora-
ram comigo passaram a me chamar de
“senhor”.

- OInformando @ seu!

0 “senhor”como tratamento de respelto

Aconteceu em Nova Ipanema

Tempos atrds, meu amigo e vizinho
Armando Araljo Lima, tenente-coronel da
Aeronautica, da reserva remunerada,
estava comigo no clube de Nova Ipanema
quando chegou o Feres José, outro amigo
e vizinho com quem o Lima ainda nao
tinha intimidade. Olha sd o dialoga:

— 014, Feres, tudo bem? — disse eu.
— Como vai o senhor? — disse o Lima.

— Tudo hem. Respondeu o Feres e, com o
seu jeito trangiiilo, seguiu seu caminho.

E eu, estupefato, perguntei ao Lima:

— Lima, meu amigo, vocé chama o Feres
de senhor? Ele tem menos idade do que
VOCE...

— Mas, Jodozinho, ele é general...

— Que general, Lima. General é o apelido
dele no mercado de capitais...

—Vocé esta brincando?!

Certo de que se tratava de um general,
sendo ele tenente-caronel da Aerondutica,
observou a hierarquia militar que o obriga-
va a chamar seu "superiar” de senhor.

Batendo continéncia

Entre os civis menos avisados, 0 estered-
tipo de um oficial general é sempre o de
uma pessoa austera. Contudo, a realida-
de é diametralmente oposta. Salvo raras
excecgOes, os oficiais generais das trés
Forcas sédo amaveis, por serem educadaos;
sensiveis, por serem cultos; e, por tudo
issa, de otimo relacionamento social.

Mesmo assim, jamais perdem o sentido
do que é justo, da ordem, e de que o res-
peito reciproco deve sempre estar pre-
sente, mesmo nas coisas do simples coti-
diano. E tanto o Feres como o Lima, se
encaixam neste perfil.

E assim, por ter "physique et psychique de
role" absolutamente verossimeis, quem
precisar de um paisano para o papel, nin-
guém melhor que o nosso Feres para per-
sonificar um verdadeiro general, mor-
mente, pelo semblante de inequivoca
autoridade.

Entdo, de boné "hico de pato’, com gual-
quer cor ou inscricdo, ndo hé militar que
Ihe negue a continéncia.

Hoje, com idade mais compativel, fica
ainda mais dificil negar-lhe a "patente”.
Ele me contou que, quando tinha uns 40 e
poucos anos, saindo de um elevadar, uns
amigos se dirigiram a ele chamando-o de
general. Uma senhora, muito surpresa,
lhe perguntou:

— 0 senhor, tdo novo, ja é general?

E 0 nosso Feres, apressado para o almo-
¢o com amigas, respondeu:

— E. Sou sim, senhora...
E ele me explicando: Jodo, em tais cir-

cunstincias, dava para explicar alguma
coisa?
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