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SALVE UMA VIDA. DOE SANGUE!

REVOLUÇÃO NOS TRANSPORTES
A cidade do Rio de Janeiro tem o pior sistema de transpor-

te do mundo. Este foi o resultado de um estudo realizado pelo 
instituto de pesquisa americano Expert Market, que também 
avaliou outras 73 metrópoles.

Talvez por isso, o serviço de aluguel de bicicletas a pre-
ços populares oferecido pelo banco Itaú e a nova sensação da 
zona sul da cidade, os patinetes elétricos, tenham tido ampla 
aceitação pela população. Na verdade esta é mais uma etapa 
de um processo de evolução que não deverá parar por aí.

REVOLUÇÃO NOS ÚLTIMOS 10 ANOS
Não é de hoje que a precariedade dos transportes tradi-

cionais e o trânsito cada vez mais estressante têm ocasionado 
mudanças na forma de locomoção da cidade. Já faz mais de 
10 anos que o próprio governo municipal incentiva o uso de 
bicicletas e para isso foram construídos e adaptados quilôme-
tros de ciclovias. Alguns trechos improvisados sequer podem 
ser considerados, mas muita coisa evoluiu. Em 2009, o então 
prefeito Eduardo Paes até chegou a ir para o trabalho de bici-
cleta, para promover o dia Mundial Sem Carro. 

Além desse incentivo, o governo investiu um pouco em 
transportes de massa, ampliou o Metrô, criou o BRT, VLT e 
os corredores especiais para ônibus, os chamados BRS. 

Outra revolução foi a entrada no Brasil dos aplicativos de 
transporte de carro, como Uber, Cabify e 99, competindo com 
os táxis. Depois da concorrência, que até gerou empregos, os 
próprios táxis melhoraram seu serviço. E agora é a vez das 
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bicicletas alugadas e dos patinetes elétricos.
COMO FUNCIONA A BICICLETA DO ITAÚ?

Pode-se dizer que o serviço de bicicletas do Itaú foi apro-
vado pela população, pois seu uso é frequente. Nos bairros da 
zona sul e na região da Grande Tijuca elas são usadas para la-
zer, para transporte ao trabalho e até para quem trabalha com 
entregas de comida. Uma grande vantagem é o baixo custo: 
R$ 5,00 para usar por um dia inteiro, R$ 20,00 para usar por 
um mês e R$ 160,00 para usar por um ano. Outras vantagens 
são as excelentes condições das bicicletas, que passam por ri-
gorosa manutenção, e a contribuição para a saúde do usuário, 
já que pedalar é um ótimo exercício. Para utilizar o serviço, 
basta baixar o aplicativo Bike Rio no celular e nele cadastrar 
um cartão de crédito. Deve-se selecionar no aplicativo uma 
das dezenas de estações de bicicletas onde deseja fazer a reti-
rada, clicar em desbloquear e digitar na estação o código que 
aparecerá na tela. Outra opção é adquirir um cartão no plano 
anual. A cada 1 hora a bicicleta deverá ser devolvida em al-
guma estação e ser travada, para não se pagar uma multa de 
R$ 5,00 por hora. E caso se queira usar mais tempo, em 15 
minutinhos já se pode retirar outra, repetindo o processo.
COMO FUNCIONAM OS PATINETES ELÉTRICOS?

Na cidade existem duas empresas que oferecem o serviço 

Empresas de bicicletas e patinetes elétricos trazem opções de deslocamento para curta distância. 
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A VIDA É BELA EM TODAS AS IDADES

Informe Publicitário

Muitas pessoas preferem ficar acomoda-
das e nem pensam em experimentar coisas 
novas. Nem tudo que é novo é bom, mas há 
coisas novas que são maravilhosas e só pode-
remos conhece-las se nos arriscarmos a sair 
um pouco das nossas zonas de conforto para 
viver o novo. 

A “Dignus – Arte de Viver”, casa de re-
pouso localizada em Botafogo (site: http://
mcetrims.wix.com/dignus-arte-de-viver e 
blog: http://dignus-artedeviver.blogspot.com.
br), acredita que um estilo de vida saudável 
pode ser conquistado quando nos permitimos 
mudar. Dormir e despertar um pouco mais 
cedo, ingerir alimentos mais saudáveis, fazer 
exercícios físicos leves e com assiduidade, 
trabalhar a criatividade, abrir espaço para a 
diversão e fazer novas amizades, certamente 
são mudanças que nos conduzem para uma 
vida mais saudável, longa e feliz. 

A arte de viver mais e melhor é individual 
e a Dignus tenta identificar o que é melhor 
para cada um, adequando seus serviços às ne-
cessidades dos idosos. Tanto na modalidade 
“Hospedagem”, como na modalidade “Cen-
tro-Dia”, a maioria dos idosos da Dignus 
apresentam melhoras significativas da saúde 
e da qualidade de vida. A casa tem uma ótima 
equipe de técnicas, auxiliares, cuidadoras, 
enfermeiras, médico, psicóloga, assistente 
social e muito mais. Semanalmente, há tam-
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MUDANÇAS, PERIGO OU LIBERTAÇÃO?

Algumas pessoas encaram as mu-
danças como ameaças. Abraçam suas 
rotinas e hábitos, sentem-se presas às 
circunstâncias e se acomodam em uma 
zona de conforto, mesmo que infelizes.

A maioria das pessoas tem medo 
do desconhecido, do novo, a maioria 
das pessoas se acostuma apenas em dar 
continuidade àquilo que já está em an-
damento. 

Mudar requer esforço, coragem, 
muitas vezes as mudanças provocam 
situações mais exigentes, desafiantes 
e por isso é difícil mudar espontanea-
mente. 

E sabe o que acontece? Nada.
Seus sonhos ficam guardados, seus 

projetos ficam parados, sua vida fica 
estagnada. 

O crescimento exige mudanças! 
Mudar seus hábitos, mudar suas cren-
ças, mudar sua percepção das coisas e 
das pessoas vai te libertar para que você 
caminhe na direção das suas metas!

Tudo que você precisa é fugir dos 
perigos que assombram as mudanças. 
O primeiro perigo é a falta de clareza, 
você precisa saber qual o objetivo da 
sua mudança. Quer estudar mais para 
ter um cargo melhor? Quer mudar a 
alimentação para ter mais saúde? Quer 

O que há por trás do novo.
mudar de profissão? Quer mudar de ci-
dade? Defina o que você quer.

O segundo perigo é a procrastina-
ção. Comece mesmo que seja com pe-
quenos passos. No fundo, todo mundo 
sabe, grandes muros são feitos a partir 
da primeira pedra. Dar o primeiro passo 
é libertador.

E o terceiro maior perigo é a desis-
tência. Mudar exige persistência. Al-
gumas pessoas vão te desanimar, vão 
duvidar da sua capacidade. As circuns-
tâncias podem parecer grandes obstá-
culos. E até sua mente vai te desafiar, 
vai te enganar, vai te fazer sentir medo. 
Persista. Coragem não é falta de medo, 
coragem é superar o medo e seguir em 
frente. 

Não importa a realidade de hoje, 
se você deseja uma mudança em sua 
vida, em qualquer setor, seja profissio-
nal, pessoal, financeiro, familiar, saúde, 
tudo pode mudar! 

E o mais fascinante de tudo é poder 
olhar para trás e ter orgulho das suas 
decisões, dos seus esforços e de seus 
resultados! 

Aprendendo no mundo Coaching 
Carol Lima

olive.carol@hotmail.com

COLUNA APRENDENDO NO 
MUNDO COACHING

bém muitas atividades de estimulação cogni-
tiva e física, que ajudam bastante aos idosos. 
A visita dos familiares à Dignus é livre e a 
hospedagem inclui seis deliciosas refeições 
diárias balanceadas por nutricionista. 

Mude agora para uma vida melhor, sem 
preocupações, com segurança, boa alimenta-
ção, cuidados com a saúde e novas amizades. 

Agende uma visita pelo telefone (21) 
2542-9299 e venha conferir as maravilhas 
que essa casa tão simpática traz às vidas das 
pessoas.
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QUANDO A RAPIDINHA NÃO É UMA ESCOLHA

Muitos são os homens que têm como início da 
atividade sexual, algo apressado, clandestino e, por 
tanto, rápido. Sem aprender a exercer a sexualidade 
de uma forma mais relaxada, depois de burro velhos 
repetem o padrão aprendido de um desempenho que 
deve ser sempre breve. 

Embora comum no início da vida de muitos ho-
mens, a constância do descontrole ejaculatório com-
promete a vida sexual de inúmeros casais. A vida 
deles, por se sentirem inferiores e inseguros, a delas 
por se sentirem como se estivessem com o seu prazer 
sexual roubado e a do casal por estarem impossibilita-
dos de expressarem uma sexualidade plena. Faz parte 
da sexualidade do casal, a possibilidade de abordar 
sua expressão sexual. Assim, durante o tratamento, a 
participação da parceira é de vital importância na so-
lução da questão.  

Há quem afirme que as mudanças de atitude fe-

minina perante o sexo e as exigências relacionadas ao 
corpo do homem (mito do pênis pequeno, necessida-
de do corpo atlético), aumentaram o nível de ansieda-
de, de cobrança e de tensão.

De causa orgânicas (ainda que presentes na mi-
noria dos casos, é necessário uma avaliação médica 
para avaliar esse critério) ou psicogênicas, há diversas 
opções de tratamentos e somente um profissional qua-
lificado está habilitado para indicar a melhor opção. 
Mas, já adianto que técnicas folclóricas ou caseiras, 
além de não apresentarem resultados, agravam o caso. 
Na verdade, o processo não é simples a ponto de ser 
resolvido só com medicamento e a conseqüência de 
um quadro como esse não tratado pode provocar falta 
de desejo sexual e mesmo disfunção erétil. Portanto, 
para solucionar de verdade (e tem solução), procure 
um profisisonal.

Dra. Ana Paula Veiga
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PROGRAMA CÁRIE ZERO
A cárie dentária é uma doença que acome-

te principalmente crianças e adultos jovens, 
transmissível de pessoa para pessoa através 
do contato direto (por exemplo o beijo), que 
resulta na perda localizada de superfícies 
dentárias, causada por ação de ácidos or-
gânicos presentes na boca, provenientes da 
fermentação microbiana dos carboidratos da 
dieta (açúcares, doces, etc).

Para que ocorra no meio bucal temos que 
ter três fatores essenciais: dentes e saliva; a 
bactéria causadora de cáries e uma dieta rica 
em carboidratos e sacarose.

Exemplo: uma pessoa que já tenha con-
traído a microbiota por contágio pela saliva 
de outra pessoa com grande freqüência de 
ingestão de carboidrato e que possui dentes 
com quantidade de placa dentária cariogênica 
(massa amolecida que adere ao dente quando 
não realizamos a higiene dentária).

A primeira manifestação clínica da doen-
ça cárie é uma mancha branca opaca, litose 
e rugosa na superfície do dente. Logo após 
esta primeira fase a superfície dentária passa 
a ficar castanha de claro a escuro, e neste 
estágio a doença cárie evolui rapidamente 
passando muitas vezes a atingir a segunda 

camada do tecido dentário que é a dentina. 
Quando a cárie chega neste estágio já temos a 
formação de cavidade cariosa que pode levar 
a destruição e perda dentária.

O flúor tem um papel muito importante 
no combate à doença cárie. O flúor presente 
no meio bucal aumenta a solubilidade do 
esmalte dentário deixando-o mais resistentes 
perante a presença dos ácidos gerados pelas 
bactérias cariogênicas. Hoje, na maioria das 
cidades temos a presença de flúor na água 
potável, que atua de forma sistêmica quando 
a ingerimos.

TRATAMENTOS
Fluorterapia, sessões de aplicação de flu-

oretos, normalmente na forma de gel aplicado 
no consultório.

Emoção dos fatores retentivos de placa 
como restos radiculares, próteses mal adap-
tadas, hiperplasias gengivais, restaurações 
mal adaptadas.

Restaurações das cavidades cariosas, 
com materiais restauradores, que devolvem 
a estética, a cor e a forma original do dente.

Cuide-se, vá ao dentista! Participe do 
programa cárie zero.

Dra. Renata Pescadinha 
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ASSOCIAÇÕES

ÓTICAS

CRIAÇÃO 
DE SITES

BOMBEIRO / ELETRICISTA
REFRIGERAÇAO

AULAS PARTICULARES
EXPLICADORA

CURIOSIDADES
13 DE MAIO, DIA DE NOSSA 

SENHORA DO ROSÁRIO DE FÁTIMA

Três crianças, Lúcia (10 anos), Francisco (9 anos) e 
Jacinta (7 anos), afirmaram ter visto Nossa Senhora no 
dia 13 de Maio de 1917, quando apascentavam um pe-

CLASSIFICADOS - CATEGORIAS
- Acupuntura

- Associações e clubes

- Aulas Particulares / Explicadora

- Bombeiro / Eletricista / Refrigeração

- Conserto de Eletrodomésticos

- Criação de Sites

- Cursos de Massagem e Terapías

- Óticas

ACUPUNTURA

CONSERTO DE 
ELETRODOMÉSTICOS

CURSO DE MASSAGEM
E TERAPIAS

queno rebanho na Cova da Iria, em Portugal. Por volta 
do meio dia, depois de rezarem o terço, as crianças viram 
uma luz brilhante; julgando ser um relâmpago. Mas em 
cima de uma pequena azinheira (onde agora se encontra 
a Capelinha das Aparições), viram uma “Senhora mais 
brilhante que o sol”.

Convidou-as a voltarem ao mesmo luar no dia 13 dos 
próximos cinco meses. E assim foi feito, tendo sido feitos 
pedidos de oração e revelações. A exceção foi em agosto, 
que ocorreu no dia 19, a uns 500 metros do lugar, porque 
as crianças foram presas pelo administrador do Concelho 
no dia 13.

A famosa “Capelinha das Aparições”, em Fátima 

possui uma famosa imagem que marca o local exato 
onde Nossa Senhora apareceu aos três pastorinhos.

A 13 de outubro, estando presentes na Cova da Iria 
cerca de 50 mil pessoas, Nossa Senhora teria dito às 
crianças: “Eu sou a Senhora do Rosário” e teria pedido 
que fizessem ali uma capela em sua honra (que atualmen-
te é a parte central do Santuário de Fátima). Muitos dos 
presentes afirmaram ter observado o chamado milagre do 
sol, prometido às três crianças em julho e setembro. 

Coincidentemente, em 1883, Santa Teresa de Li-
sieux relatou que neste dia começou a se recuperar da 
doença de tremores nervosos após ter recebido uma 
visão da Virgem Maria.
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Gostaria de falar sobre a transformação, pois ela 
é inevitável na vida. Pois somos sempre afetados 
por todas as experiências que passamos, e é exata-
mente essa consciência de que somos afetados que 
permite o olhar sobre as mudanças. A questão é que 
na maioria das vezes não pensamos nessa extraordi-
nária capacidade de adaptação que nós, seres huma-
nos, temos e que nos qualifica positivamente como 
humanidade.

Ora, não existe razão para estar estabelecido 
numa zona conhecida e repetidamente agir como se 
só existisse um único jeito para tal. Ou simplesmen-
te repetir de forma automática, como um padrão re-
produzido...

Na verdade, não há nenhuma razão para a exis-
tência do medo em relação às mudanças, pois esta  
pode e deverá ser vista como um movimento posi-
tivo e evolutivo que poderá ser direcionado sempre 
e, a qualquer momento, se assim houver disponibi-
lidade, para vivê-lo. E isso é sim positivo. Bom, o 
teatro possibilita essa capacidade de se sentir feliz, 
potente e flexível às mudanças da vida.

Se reinvente, faça teatro sempre!
Cia de Teatro Contemporâneo
www.ciadeteatrocontemporaneo.com.br
Tel: (21) 2537-5204 / (21) 3172-5204 / (21) 3172-
5206.
E-mail: teatro.secretaria@gmail.com

BIKES E PATINETES
CONTINUAÇÃO DA PÁGINA 2

TRANSFORMAÇÕES E POTÊNCIAde aluguel popular de patinetes: a brasileira Yellow, dos pati-
netes amarelos, e a mexicana Grin, dos patinetes verdes. No 
entanto, elas se fundiram, tornando-se a Grow. Juntas, estão 
por quase toda a zona sul e, assim como ocorreu com as bi-
cicletas, a tendência é de que avancem para outras regiões da 
cidade, como a Grande Tijuca. Enquanto a primeira já atuava 
no Rio, mas apenas em Ipanema e Leblon, a mexicana foi 
introduzida em praticamente todos os bairros da zona sul após 
uma parceria com a empresa Rappi, que atua na área de entre-
gas por meio de aplicativo de celular. A fusão provavelmente 
ocorreu tendo em vista a briga que virá por aí, já que algumas 
gigantes desse mercado devem entrar no Brasil em breve, 
como é o caso de uma empresa associada à Uber.

Assim como as bicicletas, é necessário baixar o aplicativo 
da empresa no celular. Mas, diferentemente das bicicletas, os 
patinetes não têm estações fixas e o usuário após o uso pode 
deixar o equipamento em qualquer local dentro da área de 
atuação da empresa, fotografá-lo e enviar a imagem pelo apli-
cativo. Se largá-lo fora, pode pagar uma multa de R$ 100,00. 
Para usar o serviço, o usuário deve localizar onde há algum 
patinete, através do aplicativo, e, após encontrá-lo, fazer o 
desbloqueio através da leitura de um QR Code, instalado no 
patinete.

Por serem elétricos, os patinetes tem a grande vantagem 
de não precisarem de esforço do usuário. Também são mais 
velozes do que as bicicletas, alcançando a velocidade de 25 
km/h. No entanto, isso pode ser um risco em caso de queda. 
Algumas desvantagens são o fato da bateria ser limitada, o 
que pode atrapalhar no caso de uma viagem ou diversão mais 
demorada do que o comum, e do preço ser bem mais elevado 
do que o das bicicletas. Tanto os verdes quanto os amarelos 
têm uma taxa de desbloqueio: R$ 2,25, além do custo de R$ 
0,75 por minuto. Não há oferta de planos diários, mensais ou 
semanais, como as bicicletas. A discrepância de preço com 
relação às bicicletas do Itaú se dá por que enquanto o objetivo 
do banco é a valorização de sua imagem e o valor cobrado é 
para custear parte do serviço, o objetivo da Grow é comercial, 
ou seja, os alugueis são a sua fonte de receita e lucro.
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