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Qla,

Que noite maravilhosa fivemos
em nosso Baile do Hawaiil Quero
agradecer a todos que participa-
ram do maior evento da histéria do
nosso Clube. Agradecer aos associ-
ados, funciondrios, prestadores de
servico, artistas, autoridades muni-
cipais, etc. Todos que de alguma
maneira contribuiram para esse
evento tdo grandioso e de sucesso.

O astral na noite do baile foi
algo memordvel. Todos estavam
com saudades de tudo o que acon-
teceu naquela noite: reencontro
Ccom 0s amigos, musica boa e muita
animacado! As trés bandas criaram
um clima o6timo: Doce Veneno
abrindo o baile, Jota Quest emocio-
nando com as musicas que todos
cantaram juntos, e o encerramento
com toda a empolgacdo da Gil-
meldndia. A chuva, tradicional
preocupacdo nesse evento, ndo
apareceu, apenas um frio forte que
ndo conseguiu desanimar nin-
guém!

Dezembro € um més mais cal-
mo em nossas atividades no geral,
mas teremos uma grande novida-
de: a volta do Réveillon no Clube!
Faremos uma jantar festivo na Vira-
da, por adesdo, e logo apds a me-
ia-noite a tradicional abertura para
todos 0s associados que queiram
festejar e curtir uma boa musica. A
festa serdrealizada na piscina, com
tendas e toda a estrutura necessa-
ria para uma Virada confortavel e
prazerosal Mais informacodes pode-
rado ser acompanhadas por Nossas
redes sociais e na Secretaria do
Clube.

PALAVRA DO PRESIDENTE

J& paraoinicio do proximo ano,
teremos a volta da nossa supertra-
dicional Colénia de Férias de Ve-
rdo! Ndo realizamos as Ultimas edi-
coes em virtude da pandemia, mas
agora, em janeiro, o evento estard
de volta com forca e animacdo
total, para divertir e cuidar de nos-
SOS PequUeNos.

Para finalizar, desejo a todos um
6timo Natal, com muito amor e paz!
Que tenhamos um 2022 melhor em
todos os sentidos. Tenho muita coisa
programada para 0 ano que vem,
com atividades esportivas, culturais
e sociais. Muitas novidades para
agradar nosso associado e fazer o
melhor paratodos. Sempre.

Otimas festas de final de ano, e
feliz2022!

Marco Antonio Partel
Presidente
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Qld, Associadas e Associados,

Neste Ultimo nUmero de 2021, é che-
gada a hora de fazer um retrospecto do
trabalho desenvolvido pelo Conselho
Deliberativo ao longo do ano que se
encerra. Olhar para o caminho percorri-
do é fundamental para legitimar os pro-
cessos realizados e também para refletir
sobre progressos futuros. Apesar da luta
humanitdria na pandemia, o ano que se
encerra foi muito proveitoso para o de-
senvolvimento do Sdo Carlos Clube.
Neste dmbito, as afividades do Conselho
Deliberativo estiveram dotadas de um
conjunfo de acdes virtuosas realizadas
tanto pela Mesa Diretora como pelas
nossas Comissdes Permanentes (Financei-
ra, Juridica, Obras, Sindicdncia, Eleitoral e
de Descartes).

Todas trabalharam com presteza,
afinco e eficdcia. Trabalhos ocorridos
ainda nos primeiros meses do ano, até
entdo sob a presidéncia anterior do Con-
selho Deliberativo, exercida por Paulo
Brasileiro até junho de 2021, juntamente
com Rafael Bueno da Costa (vice-
presidente), Tania Margareth Martini
(primeira secretdria) e Maria Cleide Patrizi
(segunda secretdria). Vale recuperar e
agradecer o frabalho readlizado pela
Comissdo Eleitoral enfre abril e junho de
2021 (ainda na gestdo anterior e compos-
ta por Stefano Bragatto Quatrochi, Jodo
Paulo Porto de Toledo, Arlete de Oliveira
Martins, Eduardo de Campos e Erico
Bianchin), que conseguiu organizar, Ao
lado da Diretoria Executiva anterior (da
primeira gest@o de Marco Partel e com a
participacdo fundamental do ex-diretor
administrativo, Miguel Bueno da Costa),
uma eleicdo perfeita em junho, mesmo
diante de todas as dificuldades ocorridas
no auge da pandemia de Covid-19. Mais
uma vez, o SGo Carlos Clube mostrou um
nivel de planejamento e de operacionali-
dade exemplar, possibilitando que todo o
processo ocorresse sem desrespeitar as
normas sanitdrias e epidemioldgicas, o
que possibilitou um conforto considerdvel
para fodas as associadas e associados
que pariciparam do pleito eleitoral do

PALAVRA DO CONSELHO

Clube de 2021 — com eleicdes para presi-
dente (mandato 2021/2023) e para o
novo um terco do Conselho Deliberativo
(com mandato para 2021/2027).

Outro ponto importante foi a revisdo
do Estatuto do S@o Carlos Clube. Com
trabalho iniciado ainda em 2020, a Co-
missGo de Revisdo do Estatuto desenvol-
veu uma atividade fundamental de
organizacdo de uma nova versdo do
texto, e que brevemente deve ser apreci-
ada pelo plendrio de nosso Conselho
Deliberativo para posterior encaminha-
mento para aprovacdo em Assembleia
de socios. Entre janeiro e maio de 2020,
foram coletadas sugestdoes das associa-
das e associados, por meio de cinco
urnas instaladas no Clube de Campo
(portaria principal, recepcdo da acade-
mia de gindstica, bar do bosque, portaria
2 e secretaria da administracdo) e tam-
bém através do e-mail da Ouvidoria do
Clube. Posteriormente, o trabalho revisio-
nista foi realizado pela Comisséo de Revi-
s@o do Estatuto do Conselho Deliberativo,
presidido pelo conselheiro Marcio Marino.
Neste aspecto, a referida ComissGo e a
atual Mesa Diretora do Conselho (com
Ana Laura Gonzales Pedrino Belasco, Luis
Fernando Piccin e Maria Cleide Patrizi —
que sempre estiveram ao meu lado)
realizaram um ftrabalho de félego de
leitura e insercoes de modernizacdo no
texto de nosso Estatuto, que certamente
renderd o fruto desejado em 2022.

O plendrio do Conselho Deliberativo
também apreciou e aprovou mais um
balanco do Séo Carlos Clube, que foi
apresentado pela Diretoria Executiva e
andlisado pelo nosso Conselho Fiscal no
segundo semestre. Na ocasido, verificou-
se que o plano fiscal do Sao Carlos Clube
estava na mais perfeita ordem. Parabeni-
z0 o Conselho Fiscal (presidido pelo con-
selheiro Fabio do Valle Sverzut e compos-
to ainda por Julio César Rodrigues Nunes,
Daniel Tamassi Minozzi, Herclilio Anténio de
Carvalho, Mdrcia Regina Piccolo Candi-
an e Leonardo Rios) pelo valioso frabalho
executado. Em 27/10/2022, foi apreciada
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e aprovada a proposta orcamentdria da
Diretoria Executiva para 2022, isso apds
andlise e parecer favoravel da Comissao
Financeira. Parabenizo e agradeco aos
conselheiros que infegram a Comissdo
Financeira (presidida por Paulo César
Brigante e composta por Lisandro Augus-
to do Amaral, Dimas Antonio Figueiredo,
José Fernando Domingues e Lucio Fer-
nando Scarpim Braga) pelas aprecia-
coes, emissdes de pareceres e Apoio
analitico aos nossos conselheiros.

Outro passo importante dado pelo
Conselho Deliberativo foi a aprovacdo
da proposta da Diretoria Executiva de
reajuste no valor dos titulos de proprieda-
de do Sdo Carlos Clube, que passaram
para R$ 18.214,00, e também da taxa de
transferéncia, que passou para R$
6.657,00. Com esse aumento, o valor do
titulo passa a representar 80% do valor do
patrimodnio liquido do Clube — que é cres-
cente gracas aos excepcionais trabalhos
realizados nas Ultimas gestdes da Diretoria
Executiva. Junto a isso, também deve-se
destacar a aprovacdo do regjuste de
10% nas taxas de manutencdo, de cons-
frucdo, escolinhas esportivas e culturais e
demais taxas varidveis para o ano de
2022.

Vale registrar ainda o trabalho valio-
so de nossa Comissdo de Obras (presidida
por Antonio Carlos Fonseca Siqueira e
composta pelos conselheiros Daniel Luis
Cardoso, Wilson José Marques, Mdrio José
Garido de Oliveira e Erico Bianchini) e
fodas as suas avaliacdes e pareceres que
balizaram as propostas feitas pela Direto-
ria Executivaem 2021, em especial para o
novo gindsio de esportes e as novas qua-
dras de ténis e volei de areia — que serdo
construidas em 2022.

No setor de obras e modernizacoes,
e apods a aprovacdo pelo plendrio do
Conselho Deliberativo da proposta feita
pela Diretoria Executiva no segundo
semestre, o nosso Clube j& tfem a agenda
de investimentos para a melhoria da
infraestrutura e de patfriménio do Sdo
Carlos Clube em 2022. O Conselho apre-

PALAVRA DO CONSELHO

Ciou e aprovou a proposta que contem-
pla, dentre outros, um conjunto de melho-
rias, como reforma da piscina semiolimpi-
ca (que também receberd novos equi-
pamentos) e instalacdo de um novo piso
no pargue agqudtico, modernizacdo da
academia, modernizacdo da alta tensdo
subterrdnea do Clube de Campo, melho-
ria da acessibilidade do estacionamento
para os associados e reforma do telhado
do edificio da Sede da avenida Sdo
Carlos — considerado um patriménio
histérico do municipio.

Claro que o espaco da palavra da
Presidéncia € reduzido para confinuar
elencando as acdes fundamentais de
nosso Conselho Deliberativo. Registro,
neste espaco de dezembro, apenas as
principais. As demais acdes foram regis-
tradas e comentadas na edicdes anterio-
res da Revista do Sao Carlos Clube.

Finalmente, parabenizo o presidente
Marco Partel, o vice Paulo Brasileiro e
também todos os membros da Diretoria
Executiva pelo valioso trabalho desenvol-
vido em 2021, na certeza de que o Sdo
Carlos Clube continuard a exercer seu
papel de clube exemplar no Estado de
Sdo Paulo, tanto por sua seriedade e
eficiéncia administrativa como também
no que se refere ao relacionamento
humano, pelo convivio social e respeitoso
que tanto orgulha as familias associadas.

Por fim, a minha reveréncia a todas
as conselheiras e conselheiros do nosso
SGo Carlos Clube. Aos associados, os
meus efusivos parabéns por tamanho
envolvimento nos eventos do nosso Clube
neste ano.

Feliz2022!

Luiz Fernando de Oriani Paulillo
Presidente do Conselho Deliberativo
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O pior da aids,
€@ nao saber!
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Eventos de
Dezembro

Miisica ao Vivo - Especial Dia do Samba
Conversa de Botequim e Convidados

03 de dezembro, as 18h, no Bar do Bosque

Chegada do Papai Noel
05 de dezembro, as 10h, no Campo de Futebol

Miisica ao Vivo com Rota 80
05 de dezembro, as 12h, no Bar do Bosque

Oficina de Guirlanda Natalina
08 de dezembro, as 19h, na Sala da Melhor Idade

Musica ao Vivo com Carrdo de Gas
10 de dezembro, as 19h, no Bar do Bosque

Oficina de Natal - Porta Panetone em tecido
1 de dezembro, as 16h, na Sala da Melhor Idade
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Miisica ao Vivo com Ale Brunelli
1 de dezembro, as 18h, no Bar do Bosque

Oficina de Enfeites de Natal
12 de dezembro, as 10h30, no Espaco de Brincar

Miisica ao Vivo com Flora Reyes
17 de dezembro, as 18h, no Bar do Bosque

C D evedl Lo

S Carll (ke

JANTAR BALADINHA
DE GALA — NO QUIOSQUE

MAIS INFORMACOES EM NOSSAS REDES SOCIAIS

VENDAS A PARTIR DE 06/12
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Entdo e Natall

Conheca a historia do Papai Noel
mais jovem a pisar no SCC

“Natal € aquela época em que a gente se lembra da infancia”, é
assim que o ator Leandro Alves Ribeiro define essa data tao especial
comemorada no calenddrio cristdo. “E quando a magia que vemos
nos filmes aparece na realidade. Fica uma atmosfera diferente, as
luzes nas casas, carros coloridos, os enfeites em todos lugares.”

Vocagado

Desde ainfancia, a data sempre
teve um lugarzinho especial no cora-
cdo do ator. Ele s& ndo esperava
que fosse “encarnar” o proéprio Papai
Noel na vida adulta, e tdo cedo,
com apenas 30 anos. Primeiro duen-
de, depois assistente, para finalmen-
te chegar ao papel de bom velhi-
nho. “Foi uma oportunidade de tra-
balho como ator que surgiu, mas
logo que fiz j& vi que finha uma certa
vocacdo para encarnar o bom velhi-
nho.”

Memoérias de Natal

Entre as lembrancas que o inspi-
raram, estdo as viagens que fazia
com a familia para Minas Gerais, d
cidade de Cristina, quando ia visitar
o avo. “Eram tios, fias e muitos, mas
muitos primos mesmo!l” Foi durante
uma dessas reunides que Leandro
ganhou da madrinha seu primeiro
Papai Noel. “Ela ndo sabia se eu ia
gostar, e deu a chance de escolher
outra coisa. Acontece que eu adorei
o Noel, ele andava, tinha luzes e
ainda tocava o sino!”

o
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Na época, a crianca timida que ele
era ficou envergonhada de mostrar sua
felicidade. “Esperei um momento em
gue eu ndo era mais o foco de atencado,
cheguei na minha tia e disse que queria
ficar com o Noel. Ela deu um berro,
chamou todo mundo para tirar foto
comigo abracado ao Noell Ndo sei
qguem ficou mais vermelho!”, lembra.

Depois da ceia, Leandro queria
flagrar o velhinho colocando os pre-
sentes no pé da drvore. Entdo o menino
que sempre ia dormir antes da meia-
noite ficou de tocaia. “Acabei ador-
mecendo faltando uns dez minutos
para meia-noite, no pé da drvore va-
zia. Mas foi um sono leve. Acordei
com urgéncia, e os pre-
sentes j& estavam to-
dos Ia! Sai correndo, g
olhei pela janela e la
estava ele voando com
seu frend magico, deixan-
do umrastro de estrelinhas no
céeu!”

Se foi sonho, delirio ou reali- ~ @
dade, o Leandro ndo sabe, mas
para a crianca a sensacdo foi ver-
dadeira. “Sei ld o que era aquilo, talvez
alguém tenha soltado algum fogo de
artificio, so sei que eu vium treco cruzan-
do o céu bem na hora que acordei.
Acho até hoje que era o Noel”, finaliza.

ESPECIAL

N

Quer conhecer mais
historias natalinas?

Nao perca a chegada do
Papai Noel ao SCC!

Ele vird direto do Polo Norte
de helicéptero para o nosso
Campo de Futebol, no dia

5 de dezembro, as 10h.

Neste ano, o bom velhinho
vai apresentar uma contacao
de histodrias inédita!

Nao perca!
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¥ UENO’S EXTINTORES

LS :
'NCENDIO EQUIPAMENTOS E PROJETOS CONTRA INCENDIO

ELABORACAO E EXECUGAO
* Projeto Tecnico PT.
* Projeto Técnico Simplificado PT.S.

* Regularizacao e Obtengao do Auto de
Vistoria do Corpo de Bombeiros AV.C.B.

e Orientagao, Treinamento e Formagao de
Brigada de Incéndio com Certificagao.

e Assisténcia Técnica.

e Equipamentos de Protegao e Combate
a Incéndio.

™ (16) 3411.3570

& comercial.uenosextintores@gmail.com
@ Rua General 0sério, 1168 | Centro | S&0 Carlos | SP
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Torneio de Barragem:
décadas de tradicdo

Anualmente, o Departamento
de Esportes realiza o Torneio de Bar-
ragem. O diretor de Ténis, Valdir Guri-
an, explica que o Torneio € muito
importante para que o novo socio
sejainserido na comunidade do ténis
do Clube. "Além de conhecer outros
praticantes da modalidade, ter uma
quadra reservada durante uma
partida completa, sem interrupcdes
ou necessidade de ceder o espaco
para os proximos jogadores, € uma
oportunidade impar.”

Para Valdir, o evento movimenta
o Clube também fora das quadras,
pois apds os jogos, de segunda a
sexta, os associados confraternizam
no Bar do Bosque. Além do happy
hour no Bar, anualmente, em no-
vembro, ocorre a confraternizacdo

do ténis, um evento jd consagrado e
esperado pelos participantes, ndo sd
da Barragem, mas de todos os gru-
pos envolvidos no ténis, sdcios que
acompanham a modalidade e fami-
liares.
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“A cada ano procuramos aper-
feicoar o regulaomento do Torneio,
corrigindo eventuais distorcoes e
inserindo novos procedimentos, que
em geral advém de sugestoes dos
jogadores ou observacdes da equi-
pe de coordenacdo. Esse serd nosso
ponto de partida para a temporada
de 2022. Paralelamente, esperamos
sempre aumentar o nUmero de parti-
cipantes na Barragem, ndo sé dentfro
de cada categoria, bem como,
havendo demanda, criando novas
categorias que atendam a todos os
tenistas do Clube”, conclui o diretor.

Paixdo pelo esporte

O associado Umberto Carlos
Patracon, 49 anos, formado em edu-
cacdo fisica, iniciou sua vida esporti-
va no basquete, nas equipes mi-
rim/pré-juvenil do Sdo Carlos Clube,
quando finha apenas 13 anos. “Nes-
sa época disputei quatro Campeo-
natos Paulistas até o juvenil, e aos 17
anos j& treinava e fazia parte da
equipe adulta, pela qual disputei os
Jogos Regionais de 1991. Aos 18
anos, o0 ténis apareceu por acaso NA
minha histéria. Um irmdo mais velho
frouxe para casa uma raquete, e
logo me interessei e comecei a prati-
car esporadicamente. Mesmo prati-
cando durante muito tfempo, nunca
havia feito aulas. SO percebi que isso

seria de grande ajuda quando retor-
nei ao SCC, em 2017, e comecei a
disputar todos os torneios internos,
Cacapa, Duplas por Equipes, Duplas
Sorteadas e a Barragem.”

Umberto também contou que
participa dos Torneios de Barragem
desde 2017 e que ja disputou 77 jo-
gos pelo campeonato. “Iniciei na
categoria Prata, em que fui vence-
dor, e em 2018 fui para a categoria
Ouro.” Para ele, o Torneio de Barra-
gem reune uma grande diversidade
de jogadores e, durante as partidas,
€ possivel fazer novas amizades. “O
nUumero de participantes aumenta a
cada ano, com isso surgem Nnovas
categorias, e em todas elas vejo a
empolgacdo e a determinacdo dos
jogadores em superar novos desafi-
os”, finaliza.

ESPORTE
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SEGURANC A
B ane

A preparacdo, promovida pela
DM Treinamentos, empresa focada
em Seguranca do Trabalho, enfati-
zou o atendimento de primeiros
SOCOITOS, a evacuacdo de locais, a
seguranca e o combate a principios
de incéndio. “Foi um dia de muitos
conhecimentos! Aprendemos a
uftilizar os extintores, a imobilizar uma
vitima, a reconhecer a gravidade
de uma situacdo de emergéncia e
a prestar os cuidados imediatos”,
contou a assistente de eventos do
SCC, Julia Escrivdo Henrique, que
participou do tfreinamento pela
primeira vez.

Além das aulas tedricas, os fun-
ciondrios tiveram experiéncias prati-

Colaboradores fazem treinamento da

Brigada de Emergencia

Em outubro, nossos colaboradores participaram de mais um
freinamento da Brigada de Emergéncia, em Rio Claro (SP)

cas e simulacoes das situacdes de
risco. “O treinamento com certeza
agregou muito para todos que par-
ticiparam, tanto na rotina profissio-
nal como na pessoal”, garantiu
Julia.

~
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Seguran¢ca em primeiro lugar

O objetivo do curso, segundo a
DM Treinamentos, € habilitar os pro-
fissionais para atuarem na preven-
cdo de acidentes, através de ftrei-
namento especifico, a fim de
preservar vidas, o meio ambiente e
o patrimdnio.

Para Gildo Antonio Gregorio,
brigadista, funciondrio dos Recursos
Humanos do SCC e atuante na Co-
missdo Interna de Prevencdo de
Acidentes (CIPA), os brigadistas
precisam manter-se atentos a situa-
coes de perigo, e isso pode exigir
atencdo didria para fiscalizar possi-
veis irregularidades e riscos. “Seja
um indicio de fogo, ou qualquer
situacdo que envolva perigo, a
equipe da Brigada entra em acdo.
Temos que agir rapidamente para
eliminar o risco, garantindo assim
eficdcia constante e qualidade de
vida para o trabalhador.”

Mas, dfinal, o que é Brigada de
Emergéncia?

A Brigada de Emergéncia é
obrigatdria em empresas que tém
mais de 20 pessoas em seu quadro
de funciondrios, e seu freinamento é
previsto em lei federal, através da
Norma Regulaomentadora 23, esta-
belecida pelo Ministério do Trabalho
e Previdéncia.

Os brigadistas sdo trabalhado-
res que se voluntariam para passar
por capacitacdo e atuar em situa-
coes de emergéncia derisco poten-
cial dentro da empresa. Ao todo, 20
funciondrios do SCC participaram
do treinamento este ano.

e

Durante a capacitacdo, a abor-
dagem da prevencdo € tdo impor-
tante quanto o combate a principios
de incéndios. Em ambos os casos €
possivel amenizar a gravidade de
situacdes que, sem uma intervencdo
imediata, poderiom se transformar
em uma “bola de neve”. Um exem-
plo € o atendimento de primeiros
socorros, que pode aumentar as
chances de uma vitima sobreviver
até a chegada de um servico de
assisténcia médica de emergéncia.
“Atuamos quando hd necessidade
de intervir, prestando atendimento
imediato. Apos formacdo especifica,
estamos aptos a agir diante de qual-
quer cendrio de perigo em situacoes
de emergéncia, seja com orienta-
coes ou até mesmo com medidas
de prevencdo”, completou Gildo.

SEGURANCA i
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Depois de dois anos de interrup-
cdo por conta da pandemia de
Covid-19, o SGo Carlos Clube reali-
Zou, em novembro, o Baile do Hawaii,
0 evento mais esperado pelos associ-
ados. “Sem duvida alguma, esse € o
maior evento da histéria do Sao Car-
los Clube”, afrmou Marco Anténio
Partel, presidente da Diretoria Execu-
fiva.

A alegria pela retomada do
baile pdde ser comprovada pelo
recorde de publico. Recebemos, em
Nossa casa, 3.917 pessoas, respeitan-
do os protocolos determinados pelo
Governo do Estado de Sdo Paulo e
pela Prefeitura Municipal, como, por
exemplo, o cadastro antecipado da
carteira de vacinacdo.

DEZEMBRO DE 2021

Baile do Hawaii:

retomada historica e em grande estilo

Tradicional evento respeitou os protocolos estabelecidos pelo Plano SP

Atragoes agitaram o puUblico

A diversidade de musicas agra-
dou os espectadores. A abertura do
evento ficou por conta da fradicio-
nal banda sdo-carlense Doce Vene-
no, cujo repertdrio varia do forrd ao
rock. Depois foi a vez da banda mine-
ira Jota Quest, que apresentou cldssi-
cos de suajornada no pop rock. Para
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encerrar o evento com muita anima-
cdo, a ex-infegrante da Banda Beijo,
Gilmeldndia, agitou o publico com
grandes sucessos do axé baiano.
“Figuei muito feliz, porque este € meu
primeiro grande show! Estava fazen-
do apresentacdes mais infimistas,
para 500 pessoas, e de repente ver
essa multiddo vibrando foi um gran-
de prazer, uma grande alegria”,
celebrou a cantora.

Tradicao e melhorias

O Baile do Hawadaii teve inicio em
1988, na Sede Avenida, e dois anos
depois j& se consolidaria como o
maior evento do Clube. Em 1998,
dada a magnitude do Baile, a Direto-
ria mudou o layout e tfransferiu a festa
para o Parque Aqudtico, na Sede de
Campo, no formato que conhece-
mos hoje.

Com 33 anos de tradicdo, o Baile
do Hawaii tfem melhorando a cada
edicdo, e em 2021 ndo poderia ser
diferente. A Diretoria Executiva apos-
tou em um formato ainda maior.
Investiu em uma estrutura com 1rés
palcos, sendo um deles de 360° den-
tro da piscina recreativa. Outra novi-
dade foi a presenca de um guindaste
com um teldo em formato de cubo,
que permitia acompanhar os shows
de qualquer lugar do Parque Aqudti-
co. J& a drea de tendas e coberturas
desta edicdo aumentou em 30%.

O nUmero de mesas a venda

para o Baile de 2021 foi 85% maior
que o da Ultima edicdo, realizada
em 2019, antes da pandemia. Neste
ano, foram 354 mesas, enquanto em
2019 totalizaram 191. “Essa estraté-
gia, além de oferecer mais conforto
para os associados, que contaram
com mais lugares para assistir aos
shows sentados, possibilitfou maior
arrecadacdo para subsidiar alguns
custos do Baile, além de garantir um
pouco mais de distanciamento soci-
al”, explicou Partel.

Cuidados

Esse foi o primeiro evento do
Clube que pbde receber 100% de
capacidade de publico. Outra novi-
dade é que os frequentadores e
convidados também puderam des-
frutar da festaem pé.

O evento passou por algumas
reformulacdes para atender aos
protocolos estabelecidos pelo Plano
Sdo Paulo e pela Prefeitura Municipal
de Sao Carlos. Por exemplo, todos os
frequentadores, colaboradores e
prestadores de servico do Baile tive-
ram de apresentar a carteira de
vacinacdo. Também foram contro-
tados mais de 400 prestadores de
servico, sem contar a equipe de
suporte do proprio SCC. Tudo isso
para atender ao associado e garan-
tir conforto, seguranca e agilidade
Qo processo de cadastramento.

E deu certo! Recebemos aproxi-
madamente quatro mil carteirinhas
de vacinacdo de associados, e estas
ja se enconfram em nosso sistema da
plataforma MultiClubes, para even-
tos futuros.

“Inauguramos uma nova forma
de fazer eventos, respeitando todos
os protocolos sanitdrios necessArios
neste momento”, afirmou Paulo
Brasileiro, vice-presidente do Sdo
Carlos Clube.

SOCIAL
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Confira algumas fotos do Nosso
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Primeira Clinica de Triathlon
do Sado Carlos Clube

O ftriathlon comecou em um
clube de atletsmo em San Diego,
nos Estados Unidos. Na ocasido, mais
especificamente em 1974, um técni-
CO passou um freino de férias para
seus atletas que incluia ciclismo,
corrida e natacdo. No retorno, ele
aplicou um teste para avaliar se os
alunos haviam cumprido o crono-
grama. Foram 500 m de natacado, 12
km de ciclismo e 5 km de corrida. A
brincadeira foi um sucesso e foirepe-
tida no ano seguinte. Assim surgiu o
triathlon, que sofreu algumas refor-
mulacoes ao longo dos anos e pas-
sou a integrar os Jogos Olimpicos
apenas no ano 2000.

Apds o sucesso do 1° Desafio de
Triathlon, o Departamento de Espor-
tes do SCC realizou, no més de no-
vembro, a primeira Clinica de Triath-
lon para iniciantes, ministrada por

Mariana Ohata e Reinaldo Colucci,
atletas profissionais. “Somos dois
atletas que vivem o ‘nada, pedala e
corre’ 100% do nosso tempo h& mui-
to anos, e adoramos compartilhar
tudo o que aprendemos. Nosso obje-
tivo com esse bate-papo foi a troca
de experiéncias e, quem sabe, fazer
com que 0s novos praticantes se
apaixonem pelo tri, assim como
nods”, disseram os atletas.
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Para Mariana Ohata, o triathlon
€ uma modalidade dindmica, pois
foge darotina, além de fransformar o
estilo de vida dos praticantes. “Sao
trés esportes em um, e isso faz com
que a variedade dos freinos tforne o
dia a dia muito mais prazeroso e
menos mondtono. Por ser um esporte
de resisténcia e longa duracdo, pas-
samos muito tempo ‘falando’ com
nds Mesmos, Nos conhecendo, e isso
nos ajuda a evoluir na parte psicold-
gica, nos tornando mais fortes. Cons-
truimos um estilo de vida sauddvel
com o ‘nadaq, pedala e corre’, e a
superacdo dos limites & didria.”

J& Reinaldo Colucci entende
que ajustar os treinos para que eles se
encaixem na sua rofina, e ndo o
conftrdrio, é essencial para os inician-
tes. “Dessa forma, a evolucdo no
esporte € mais natural e prazerosa.
Também destaco a importéncia de
ter ao seu lado pessoas experientes e

capacitadas, para que o crescimen-
to seja constante.”

Para a diretora adjunta de Atle-
tismo, Natdlia Schichi Valverde, a
Clinica foi uma excelente experién-
cia — os presentes puderam conhe-
cer melhor a modalidade e os curio-
sos foram incentivados a iniciar a
pratica. “Tivemos a oportunidade de
conhecer teoricamente as particula-
ridades da natacdo, do ciclismo e
da corrida, além de também poder
praticar um pouco de cada uma
das modalidades ao lado de atletas
olimpicos da nossa cidade. No final,
ainda fizemos um Mini-Triatlhon, que
foi superdivertido e desafiador.”
Natdlia acredita que esses eventos
s@o muito importantes e que devem
acontecer sempre. “As Clinicas sdo
uma otima forma de divulgar e in-
centivar a prdtica esportiva de mo-
dalidades que podem ser realizadas
no Clube.”

ESPORTES
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ﬁposdé
Triathlon

Sprint triathlon:
750 m de natacdo
20km de ciclismo
5kmde corrida

Standard:
1,5 km de natacdo
40 km de ciclismo
10 km de corrida

Ironman Full Distance:
3,.8km de natacdo
180 km de ciclismo
42 km de corrida

Ironman 70.3:
1,9 km de natacdo
90 km de ciclismo
21,1 km de corrida

Mixed Relay:

Revezamento de triath-
lon que ja entrou como
modalidade olimpica em
Toquio. O time é formado
por dois atfletas do sexo
masculino e dois do sexo
feminino, e cada um deve
cumprir um mini-triathlon:
300 m de natacdo, 8 km de
ciclismo e 2km de corrida.

Curriculo Mariana Ohata

* Triatleta olimpica e representante da Selecdo
Brasileira de Triathlon por 20 anos.

* Manteve-se no ranking mundial—top 50, por frés
ciclos olimpicos.

* Encerrou a carreira em 2009, para dedicar-se a
carreira académica, na qual hoje atua como
freinadora da sua assessoria esporfiva —
OhataColucci.

e Atleta olimpica - Triathlon: Jogos Olimpicos de
Sidney (2000), Atenas (2004) e Pequim (2008).

* Eleita pelo COB (Comité Olimpico Brasileiro) a
melhor atleta olimpica de tfriathlon nos anos de
2003, 2006 e 2008.

e Hexacamped sul-americana de triathlon na
categoria elite feminino (1999, 2000, 2002, 2003,
2006 e 2007).

e Hexacamped brasileira de friathlon na
distGncia olimpica, hoje standard, categoria elite
feminino (1997, 1999, 2002, 2003, 2005 e 2006).

e Pentacamped do Mundialito de Fast Triathlon,
realizado pela TV Globo (2001, 2002, 2004, 2006 e
2007).

e Campead sul-americana, cat 35-39, no Ironman
Floriandpolis, 2017.

Curriculo Reinaldo Colucci

* Participou de duas olimpiadas: 2008 (Pequim) e
2012 (Londres).

* Medalha de ouro nos Jogos Pan-Americanos de
2011, em Guadalajara, no México.

e Foi cinco vezes campedo brasileiro na
categoria elite.

e Recordista brasileiro do Ironman (7h45'09).
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Dezemlbro € més da
Astronomia

Os mistérios da imensiddo do espaco sempre deixaram a
humanidade fascinada e intrigada. Por conta dos questionamentos
que dai surgiram, a Astronomia se tornou uma das ciéncias mais

antigas existentes no mundo.

No dia 2 de dezembro come-
mora-se o Dia da Astronomia no
Brasil e, para conhecermos um pou-
CO sobre essa ciéncia que estuda os
corpos celestes espalhados pelo
Universo, a Revista do Sao Carlos
Clube entrevistou o astronomo
André Luiz Silva, do Observatdrio
Dietrich Schiel. Confira:

Por que é importante o estudo da
Astronomia?

H& muitas razdes praticas para o
estudo da Astronomia. Na minha
opinido, a principal € que a Terra
estd inserida num contexto muito
maior, que € cosmico. Sendo assim,
quanto mais aprendemos sobre

outros planetas, estrelas e demais
astros, melhor entendemos a nossa
casa planetdria, que é a Terra, além
de entender de onde viemos e po-
der fazer projecdes sobre o Nosso
futuro. A propria curiosidade huma-
na justifica o estudo da Astronomia:
& quase impossivel contemplar um
céu estrelado e ndo se perguntar de
onde veio tudo isso e como o Univer-
so funciona. Nesse processo, termi-
namos inventando ferramentas e
descobrindo uma porcdo de coisas
gue usamos em outras dreas.

Quais avangos foram possiveis gra-
cas a Astronomia?
A Astronomia tornou possivel a

25
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agricultura numa época em que
ndo havia calenddrios. Quando
plantar e quando colhere O céu
fornecia a resposta: a observacdo
cuidadosa do céu permitiu aos
Nossos antepassados saber em que
estacdo do ano estavam. As gran-
desnavegacdes que conduziram os
europeus A descoberta de novas
terras, nos séculos XV e XVI, sdo ou-
tro exemplo: sem o conhecimento
de Astronomia para a navegacdo,
ndo teria sido possivel viajar por
grandes distGncias. A observacdo
das atmosferas estelares inaugurou
um campo da quimica muito am-
plo, a espectroscopia, no século XIX.
Hoje, esse campo € usado até mes-
mo em exames de sangue. Ndo
raro, problemas que nasciam da
observacdo do céu geraram novas
técnicas que sdo aplicadas em
campos completamente diferentes
da Astronomia.

De que forma o conhecimento da
Astronomia influencia nosso cotidi-
ano?

Mesmo em grandes cidades,
sem verde e longe de reservas flores-
tais, podemos contemplar o Sol, a
Lua, as estrelas e os planetas, acom-
panhar seus ciclos. Isso € uma forma
de nos reaproximarmos da Natureza.

Quais equipamentos de ponta o
Observatorio Dietfrich Schiel possui?
O que torna o local especial?

No Observatdrio Dietrich Schiel
contamos com telescopios para
observacdo dos astros e alguns dedi-
cados ao Sol, além de dispositivos
diddticos que auxiliom no entendi-
mento de varios conceitos de Astro-
nomia. Embora haja alguns telesco-
pios modernos, sem duvida o instru-
mento que mais atrai a curiosidade
dos visitantes € um telescopio quase

centendrio, o refrator Grubb
204/3000, o primeiro telescopio do
Observatdrio, que veio para Sdo
Carlos durante a Ultima passagem
do cometa Halley, em 1986. O que
torna o Observatdrio Dietrich Schiel
especial, no entanto, sGo 0s recursos
humanos, em especial os monitores,
estudantes universitarios que aten-
dem ao publico com carinho e dedi-
cacdo, proporcionando a experién-
cia Unica da observacdo direta de
um astro através das lentes dos teles-
copios e dando informacdes interes-
santes sobre o que ¢é visto. O fraba-
Iho no Observatdrio junto ao publico
tem influenciado a vida e a carreira
de muitos monitores, mesmo daque-
les que seguiram carreiras ndo liga-
das a Astronomia. Por outro lado,
alguns visitantes e alunos dos mini-
cursos relatam que optaram por
enfrar em determinadas carreiras
por influéncia da experiéncia que
vivenciaram no Observatorio.

Quais atividades sdo ofertadas a
comunidade?

No momento, em virtude da
pandemia de Covid-19, ndo esta-
mos oferecendo atividades presen-
ciais. No lugar, oferecemos posta-
gens informativas na nossa pdgina
do Facebook Centro de Divulgacdo
da Astronomia - Observatdrio Die-
frich Schiel e lives de observacdo do
céu. Em situacdo de normalidade,
atendemos as escolas e ao publico
espontdneo, oferecendo diversas
atividades, como Observacdo do
Céu Noturno, Domingos Solares,
Cine Observatdrio (cineclube com
temdtica espacial de ficcdo cientifi-
ca e documentdrios sobre assuntos
astronémicos), Sessdo Astronomia
(palestras sobre temas variados de
Astronomia aos sdbados a noite),
atendimento monitorado do espa-
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¢o ao redor do Observatdrio, cha-
mado de Jardim do Céu na Terrq, e
minicursos focando vdrios campos
da Astronomia.

Quais fenomenos a Astronomia con-
sidera mais importantes? Por qué?
Consideramos os fendmenos
cotidianos, como a observacdo das
constelacoes, da Lua e dos plane-
tas, os mais importantes. SGo aspec-
tos bem conhecidos da Astronomia
hd séculos e que estdo conectados
com nosso cotidiano, embora nem
sempre as pessoas se deem conta
disso. Muita gente, mesmo de nivel
superior, desconhece o mecanismo
que gera as fases da Lua, por exem-
plo, embora j& seja assunto bem
conhecido hd muito tempo. Os argu-
mentos que nos permitem afirmar
que a Terra é redonda e que gira ao
redor do Sol sdo outro exemplo. Esse
desconhecimento geral sobre te-
mas bem conhecidos € em parte
responsdvel pela dissesminacdo de
teorias da conspiracdo, como o
terraplanismo e o boato de que ndo
houve pouso na Lua. No Observato-
ro costumamos promover eventos
comemorativos para as datas de
inicio de cada estacdo, que tém
ciclo anual, além de oferecer ativi-
dades especiais para os eventos
que ndo tém frequéncia anual,
como 0s eclipses, os transitos de
planetas pelo Sol ou as épocas de
melhor visibilidade dos planetas
mais brilhantes. Um exemplo cldssico
€ o da chamada Semana Marcia-
Nna, que ocorre a cada 2 anos e 50
dias, periodo que corresponde ao
da melhor visibilidade do planeta
vermelho. Nessas ocasides, promo-
vemos uma semana inteira de ob-
servacoes e eventos ligados a Mar-
te. Nem porisso deixamos de lado os
assuntos mais modernos da Astrono-

mia, que sdo aqueles que mais moti-
vam a pesquisa cientifica atual na
dreqa, tais como Buracos Negros,
Evolucdo Estelar, Astrofisica Extraga-
l&ctica e Cosmologia (estudo do
Universo como um todo).

André
Luiz Silva

Graduado em fisica com
énfase em astronomia pelo Institu-
to de Fisica da USP, André Luiz Silva
€ especialista em ensino de astro-
nomia e mestre em astrofisica
tedrica pela Universidade Cruzeiro
do Sul.

De 2004 a 2010, frabalhou na
Divisdo de Astronomia e Astrofisica
da Prefeitura de Sdo Paulo, érgdo
que inclui os planetdrios do Ibirapu-
era e do Carmo, além da Escola
Municipal de Astrofisica, tendo sido
diretor dessa instituicdo entre 2007
e 2010.

Desde 2011 trabalha como
astronomo no Observatdério Die-
trich Schiel, do Centro de Divulgo-
cdo Cientifica e Cultural (CDCC)
da USP, campus de Sdo Carlos.

Paralelamente ao frabalho
desenvolvido na USP, o astrbnomo
apresenta o Programa de Rdadio
Virtual: Maravilhas do Universo, na
Radio Conhecer, criada por Cid
Moreira.

Dias e Hordarios:
Domingo: as 11h
Segunda-feira: as 17h30
Terca-feira: as 23n30
Quarta-feira: as 11h
Quinta-feira: as 20h30
Sexta-feira, as 2h30

https://radioconhecer.com.br/
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HA mais de 15 anos o
SCC marca presenca no

Torneio da Amizade

A Ulfima edicdo do Tomeio da Amizade, realizada no més de
novembro em Aguas de SGo Pedro, contabilizou a participacdo de
900 atletas de seis estados. O Sdo Carlos Clube contou com dois

técnicos, seis equipes e 41 atletas.

A diretora do Voélei, Vanessa
Machado, avalia como muito bom
o desempenho das atletas no even-
to. "Considerando o cendrio pandé-
mico que ainda estamos vivendo,
voltamos a freinar hd poucos meses,
mas fomos muito bem!”

Ela contou também que o maior
desafio durante o Torneio foi superar
o0 cansaco e as dores. “Durante o
Torneio da Amizade temos cinco
dias de jogos intensos! Alem disso,
jogamos contra equipes profissiona-
is.”

Vanessa acredita que a partici-
pacdo das atletas em torneios desse
nivel &€ fundamental para o desen-
volvimento na modalidade. “Em
eventos como esse, nos desafiamos
e colocamos em pratica tudo o que
treinamos. Além disso, a unido e a
convivéncia de todas as atletas séo
fundamentais para o crescimento
pessoal, confianca e amizade.” Para
2022, segundo a diretora, as expec-
tativas estdo nas alturas. “Voltamos
com mais vontade de treinar, melho-
rar e superar nossas dificuldades.”
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Homenagem surpresa

Durante o Torneio da Amizade,
a atleta Solange Trimer, a Sol, foi
homenageada com um froféu pela
sua dedicacdo e comprometimen-
to na organizacdo das equipes do
Sdo Carlos Clube. “Uma homenao-
gem mais que merecidal”, ressalta
Vanessa.

“Eu ainda era crianca quando
me apaixonei pelo vdlei”, conta Sol.
“Comecei a jogar na escola com
apenas 10 anos de idade. Tinhamos
uma turma de treinamento e parti-
cipAdvamos dos Jogos da Primave-
ra, Jogos Regionais... Jogueino time
da cidade, na universidade e no
Clube.”

A atleta garante que o fato de
ter iniciado muito cedo sua frajeto-
ra no esporte fez muita diferenca
em sua vida. “Tudo o que sou devo
ao volei, foi por meio desse esporte

e dos meus técnicos que eu pude
trabalhar as minhas emocodes. No
vOlei desenvolvi minha consciéncia
coletiva, o respeito ao proximo, a
toler@ncia, a paciéncia, a discipli-
na, a persisténcia, o foco. O volei
também me trouxe as minhas me-
lhores amigas, que hoje se tornaram
familia.”

Sol revelou ainda sua surpresa
com a homenagem. “Ndo espera-
val Mas fiquei muito feliz e emocio-
nada! Essa homenagem € o reco-
nhecimento de toda a minha dedi-
cacdo, organizacdo e comprome-
timento com o Torneio da Amizade
e com o Volei do Sao Carlos Clube.
Foi muito gratificante!”

Para Sol, o Torneio da Amizade
€ um espetdculo a parte, que une
as atletas como se fossem uma
grande familia. “L& torcemos umas
pelas outras, Nnos apoiamos, Nos
incentivamos, e assim tudo tem sua
magia. A farra, as vitdrias, as derro-
tas, as dores, os quartos, tudo é com-
partihado. A cada ano nosso grupo
vem se tornando mais paciente e
tolerante, e isso nos fortalece como
equipe e como pessoda. Para quem
procura viver fortes emocdes em
apenasumdia, esse € o Torneio.”

ESPORTES
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Confira as equipes que participaram
do Torneio da Amizade:
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QUANDO EU CRESCER, EU QUERO SER...

ACTRONOMO

A humanidade sempre teve a curiosidade de
entender o que existe além daqui da Terra.
Civilizacdes antigas, como, por exemplo, os astecas,
egipcios e os habitantes da Grécia Antiga, se
guiavam pelos céus e as estrelas, para percorrer
caminhos, para saber a melhor época de colher os
alimentos, para navegar e até para prever eventos
climaticos. Hoje, a Astronomia é a ciéncia dos
astros, das galaxias, do Universo, e esta ligada a
varias outras areas cientificas, como Fisica,
Biologia, Matematica e muitas outras.

Vocé sabia que existe uma profissao responsavel por
observar e pesquisar o céu, as estrelas, o espa¢o?

O astrébnomo é o profissional responsavel por desenvolver os
estudos, descobertas e tecnologias ligados aos astros do Universo.

ACTRONOMOS QUE FIZERAM HICTORIA

Edmond Halley (1656-1742) - Inglaterra

Conhecido por prever a passagem do cometa Halley e
decifra-lo. Foi nomeado como Astrébnomo Real Britanico
pelos monarcas da época.

William Herschel (1738-1822)
e Caroline Herschel (1750-1848) - Alemanha

Os irmaos foram responsaveis pela descoberta do planeta
Urano no nosso sistema solar. Caroline também foi a
primeira mulher a descobrir um cometa.

Henrietta Swan (1868-1921) - EUA

Responsavel por criar o primeiro método de medir estrelas
mais distantes e até que pertenciam a outras galaxias.
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VOCE SABIA? OO R oNoMICAs

Nao existe som no espaco.

As fases da Lua influenciam o movimento das ondas dos mares
(subida e descida das marés).

Estima-se que haja mais estrelas no Universo do que grdos de
areia na Terra, porém conseguimos ver a olho nu apenas cerca de
nove mil delas.

O planeta mais frio do sistema solar € Urano, com temperaturas
beirando os -224°C.

Jupiter é o planeta com o dia mais curto do sistema solar. Seus
dias duram em meédia 10 horas, o tempo que ele leva para dar uma
volta em torno de si (rotacao).

A ORIEM D0 SAMBA Instrumentos

Em 2 de dezembro comemora-se o Dia do do Samba
Samba! Esse ritmo criado aqui no Brasil € simbolo Percussao
da nossa musica e cultura até hoje. Uma das

principais caracteristicas é o uso marcante de Pandeiro
instrumentos de percussdo como tambores, surdo e j Surdo
chocalhos. | Tamborim
O samba passou por diversos lugares até Cui
chegar aos ritmos que conhecemos hoje. Ele nasceu ui caA
la na Bahia, com os batugues e cantigas de roda Agogo
trazidos pelos africanos escravizados. Os batugues Ganza
chegaram ao Rio de Janeiro no final do século 19, e /
|& foram ganhando outras formas e sons. Cordas (
Quando surgiram, as rodas de samba eram o \
proibidas, mas com o tempo o género comecou a Violao
cair no gosto do brasileiro e foi ganhando novas Cavaquinho

misturas por onde passava, até chegar ao samba
gue conhecemos hoje.

FAGA VoI HISSHO

Materiais Corte a bexiga retirando o pescoco e o bico.
e Lata de metal Depois, estique-a para colocar na boca da lata; para
. Bexiga isso, vocé pode pedir a ajuda de um adulto. A bexiga

esticada na abertura da lata sera a pele do nosso

°2 Ia.pls do mesmo tamanho tambor. Para que ela ndo escape com facilidade,
» Estilete cologue elasticos segurando as sobras da bexiga ao
e Eldsticos redor da lata. Peca para um adulto cortar as pontas

. Tesoura de dois 13pis da mesma medida. Pronto, vocé pode
. Eit desi lorid decorar o tambor e as baguetas com fitas adesivas
Itas adesivas coloridas coloridas ou outro material de sua preferéncia.
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SIPAT realiza Campanhao
Novembro Azul

No dia 17 de novembro, més
mundial de combate ao cancer de
prostata, a Comissdo Interna de
Prevencdo de Acidentes de Traba-
lho (CIPA) promoveu um bate-papo
com a psicologa Aline Samanta
Vasconcelos. Os colaboradores do
Sao Carlos Clube puderam participar
de uma palestra que deu énfase a
conscientizacdo sobre o tema.

De acordo com a psicologa, os
homens precisam estar sempre aten-
tos a sinfomas como sangramento
na urina e necessidade constante de
urinar. Dentre os fatores de risco, ela
destaca a obesidade, a md& alimen-
tacdo, predisposicdo genética, con-
sumo de dlcool e fabaco. Afirma,
contudo, que um dos piores obstd-
culos para o enfrentamento da doen-

ca é o preconceito com relacdo ao
exame de toque retal. “Vivemos em
uma cultura machista, e a socieda-
de muitas vezes diz que homem ndo
chora, d& conta de tudo. Enraiza-se
a ideia de que o homem, por ser
provedor, NnGo pode adoecer, e por
isso eles nGo buscam ajuda... Acredi-
tam que ir ao médico é sinbnimo de
fraqueza, ou, até pior, ndo fazem os
exames necessarios por medo de
julgamento.”

Aline destaca que precisamos
ressignificar essas crencas € que a
realizacdo de palestras como essa é
essencial para quebrarmos a cultura
do machismo e o0s preconceitos.
“Essas barreiras acabam dificulfando
a prevencdo e a descoberta anteci-
pada de um possivel cncer.”
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Apoio psicolégico

A profissional também esclarece
que toda doenca vai gerar soffimen-
to e, quando nosso lado psicologico
é abalado, temos uma série de rea-
coes. "Quando diagnosticados,
vivemos um processo de luto: negao-
¢do, barganha, raiva, depressdo.
Esse turbilhdo de sentimentos acaba
nos paralisando na hora de fazer um
tratamento, por exemplo.”

Para ela, nesse momento, o
apoio de um profissional € essencial,
NAo apenas para o paciente, mas
também para a familia. “Todos adoe-
cem junto. A familia precisa apren-
der a lidar com a situacdo, saber

Preven¢ao

* Exame PSA

* Exame toque retal

» Atividade fisica

* Alimentacdo equilibrada

como a doenca funciona, como é o
fratamento. Entender sentimentos e
emocdoes auxilia no processo de
tratamento, por isso € fundamental
ter o apoio de um profissional da
psicologia para se fortalecer.”

Aline Samanta Vasconcelos
Psicologa

* Desconstrucdo da imagem machista

acerca dos exames preventivos

Tratamento

» Urologista
* Psicdlogo - suporte

ACONTECE NO CLUBE
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A estacdo mais quente do ano
chega ao Brasil no dia 21 de dezem-
bro, trazendo junto uma série de
mudancas que podem influenciar as
demandas fisioldgicas, como, por
exemplo, a necessidade de hidrata-
cdo, o sono, o apetite e a libido.
Alids, as estacdes podem impactar a
rotina, a maneira de se vestir, de se
comportar, e até o nosso humor.

Humor:
Estado de espirito do individuo

Para comecar esta conversa, €
preciso compreender melhor o con-
ceito de humor. De acordo com o
psiquiatra Tiago Spinosa, humor € o
estado emocional em que se encon-

Estacoes do ano e as
mudancas de humor

Conversamos com o psiquiatra Tiago Spinosa, que nos
explicou de que forma as estacdes do ano, especialmente
o verdo, podem afetar nosso estado emocional.

fra a pessoa em determinado mo-
mento. *O humor age ampliando ou
reduzindo o impacto das nossas
experiéncias e, muitas vezes, modifi-
cando o sentido e a natureza dos
fatos que vivenciamos.”

O humor exerce influéncia direta em
varios aspectos importantes da vida psiqui-
ca, como interesse, vontade, energiaq,
prazer, libido, distdrbios do sono e do apeti-
te, rendimento nas tarefas didrias, cogni-

cao, relacionamento interpessoal, conteu-
do do pensamento, capacidade de toma-
da de decisdes e em nossa funcionalidade
geral, inclusive para o trabalho.
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Temperatura: uma questao de inten-
sidade

Ainda segundo o médico, a
temperatura afeta o humor na medi-
daem que asensacdo de frio e calor
trazem reacodes fisioldgicas. “Em
periodos mais frios, a producdo de
hormdnios como a serotonina, dopa-
mina e endorfina, neurotransmissores
que enviom comandos de emocoes
boas para o nosso cérebro, fica
prejudicada, podendo causar maior
sensacdo de desdnimo e sentimento
de fristeza, fato que costuma ocorrer
mais na Regido Sul do Brasil. Costu-
Mamos sair menos de casa e, por-
tanto, produzimos menos vitamina D,
e seus niveis abaixo do normal tam-
bém podem influenciar nosso hu-
mor”, afirma Spinosa.

Nos paises mais frios, com alta
incidéncia de chuvas e dias nublo-
dos, a falta de luz pode acarretar
problemas, como o transtorno afeti-
vo sazonal. “Este transtorno costuma
cursar com sinfomas depressivos
gue ocorrem normalmente no inver-
no. Os sinfomas incluem fadiga,
queda do humor, des@nimo e isola-
mento social, sendo tratados com
fototerapia, psicoterapia e medica-
mentos, quando indicado”, explica
o psiquiatra.

Mas, dfinal, o verdo é realmente
sinonimo de alegria?

No geral, hosso humor costuma
melhorar no verdo. “E uma época
em que hd mais contato pessoal e
eventos sociais e também maior
possibilidade de realizacdo de ativi-
dades prazerosas e ao ar livre. No
verdo, também estamos mais pro-
pensos a vigjar e a buscar novas
experiéncias, contribuindo para a
melhoria geral do humor e da moti-
vacao.”

Mas atencdo: temos de tomar
cuidado com o excesso. Altas tem-
peraturas fambém podem desenca-
dear reacoes desconfortdveis visan-
do regular nossa temperatura corpo-
ral, como a dilatacdo dos vasos san-
guineos e a sudorese excessiva, que
pode contribuir para a desidratacdo,
segundo o especialista.

Spinosa sugere hdabitos que po-
dem melhorar e estabilizar o humor.
“Dormir e se alimentar bem sdo es-
senciais, mas, além disso, podemos
buscar atividades prazerosas e de
relaxamento, praticar atividade
fisica com regularidade e cultivar
bons relacionamentos. Psicoterapia
e terapias alternativas sdo bem-
vindas também”, completa.

Tiago Nogueira Spinosa
Psiquiatra - CRM: 144806

DE

SAU
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Tornelio de
Beach Tennis

Nos dias 20 e 21 de novembro, o e foram formadas 108 duplas (mas-
Departamento de Esportes do SGo culino, feminino e mista) em oito
Carlos Clube realizou mais uma edi- categorias. Em um Unico final de
c¢do do Torneio de Beach Tennis. No  semana, 200 jogos foram realizados!
total, 160 associados se inscreveram

Confira os resultados da disputa:

Categoria Mista A
Dupla campea: Diego e Giovana lenco
Vice: Henrique Dantas e Carol Garcia

Categoria Mista B
Dupla campea: Denis e Ana Vasconcelos
Vice: Adauto e Luciana Toledo

Categoria Mista C
Dupla campea: Rogeria e Almir
Vice: Aaron e Lu Hildebrand
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Categoria Feminina B
Dupla campea: Luciana e Daniela Toledo
Vice: Isadora e Patricia

Categoria Feminina C
Dupla campea: Rogeria e Soraia
Vice: Solange e Vania

Categoria Masculina A
Dupla campea: Diego e Pedro
Vice: Renaldo e Murilo

Categoria Masculina B
Dupla campea: Milton e Vitor
Vice: Leo Pelosi e Caio

Categoria Masculina C
Dupla campea: Jodo e Vinicius < S L s
Vice: Rodrigo e Erick A S 3 T8 mi B |

<
2

Camila Borim, supervisora da "“O evento aconteceu em um final
FitClube Academiq, revelou para a de semana ensolarado, tivemos
Revista do Sdo Carlos Clube que a estrutura com DJ e chopp livre aos
comissdo organizadora estd muito  participantes no sdbado. Foi um
satisfeita com o resultado do evento.  sucesso!”

Comissao organizadora:

Camila Borim - Supervisora da FitClube Academia

Guilherme Martinez - Prof. de Beach Tennis

Juliana Rasera - Assistente de Esportes

José Carlos Angelo Cintra - Associado praticante e drbitro de Beach Tennis
Natdlia Schichi Valverde - Diretora adjunta

Harry Oliveira dos Santos - Diretor de Esportes

O Sado Carlos Clube agradece o apoio dos patrocinadores que tornaram
o evento ainda mais especial:

= & = Fleon d centralmidid)>
7;’)9;5 PERONTI ja Lu T e

www.centralmidia.com
VICTOR VISION

MULTI SOLUCOES

ESPORTES
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CLICK SOCIAL

VOLET DE AREIA
| BEACH TENNIS

Torneio Beach Tennis

Em novembro, o SCC realizou mais
uma edicdo da modalidade que vem

crescendo no Brasil e no mundo.

Fotos: Luciano Zanollo
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CLICK SOCIAL

Copa SP Nordeste de Sinuca

Neste ano o SCC recebeu mais uma

vez as finais do Torneio de Sinuca SP
Nordeste

Fotos: Luciano Zanollo
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CLICK SOCIAL

Decoracdo de Natal

O Clube enfra no clma natalino com
uma decoracdo especial para acolher os

associados e suas familias neste més de
esperancas e finalizacoes!

Fotos: Luciano Zanollo
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Final da Barragem

Em novembro realizamos a final da
Barragem de Ténis! Veja a premiacdo e
a confraternizacdo ao som da banda
Vinil 78 e com direito a Porco no Rolete!

Fotos: Luciano Zanollo
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A construtora que

mais cresce no estado
de Sao Paulo!

©More ao lado do Damha!

e lazer
completo

Mais informacgodes

@ 1698115.3244 adnconstrutora.com.br

‘

e ADN 2

ORQUIDEAS
Jp

CASA VERDE
E AMARELA

Incorporacio |mobiliaria Registrada na Cartdrio de Registro de Imdveis de Sio Carlos/SP: RIGMIELEI4 aos 15 de junho de 2021, As perspectivas artisticas e as imagens sio meramente ilustrativas. Objetos de

decoragao, mobilidrio, paisagismo e demais utensilios ndo integram o prego ajustado no compromisso particular de compra € venda do imoével, As cores apresentadas pederio sofrer modificag@es caso nao

haja plena disponibilidade de materiais no mercade. O paisagismo serd entregue nos termos executivo aprovade, farmado par mudas de pequens porte, Consulte o Memorial Descritive para mais detalhes
do empreendimento. Divulgacio de super langamento & informagies aos interessados.
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