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EDITORIAL

Comunicamos o tempo todo e esta forma de relacionamento vem dos primérdios. Na pré-histéria
nos comunicavamos através de desenhos e gestos, depois evoluimos também para a fala e escrita. Os
bebés se comunicam através do choro, expressdes corporais e faciais. A partir do desenvolvimento
da ciéncia e das novas tecnologias, os meios de comunicacdo tém avancado significativamente
proporcionando difusdo da informagéo e da comunicagdo no mundo. Os humanos se comunicam
através da fala, escrita, gestos e expressoes, simbolos, sinais, etc. Estando o individuo préximo ou a
distancia, a velocidade da comunicagdo e da informacéo é instanténea, hoje.

Um relatério publicado recentemente na revista Vlocé S/A analisou dados de grandes empresas
e instituicbes de renome, mostrando que a boa comunicagdo é a habilidade mais buscada por
gestores para se trabalhar em empresas. No mundo corporativo tem-se valorizado muito a boa
comunicagdo, mas qual o impacto dela para nossas vidas?

Comunicacéo é uma palavra derivada do termo latino “communicare”, que significa “partilhar,

participar algo, tornar comum®”. Significa tornar comum uma mensagem ou informacao,

constituindo um dos processos fundamentais da experiéncia humana e da organiza¢do social.
Meu Deus,

vou ser
demitido!

Vocé vai ser
promovido!

Como podemos verificar na figura, a informacédo mal transmitida e mal digerida causa conflitos
e desgastes de todas as ordens para todos os envolvidos no processo. O ruido, caracterizado por
tudo aquilo que afeta o canal de comunicacéo, faz com que a mensagem chegue distorcida a outra
parte. Um dado curioso é que aproximadamente 80% de toda nossa comunicacdo é caracterizada
como ndo verbal, ou seja, pode ser observada de diversas formas que néo as palavras, como:
expressoes facial e/ou corporal, atitudes, postura e até pela forma de se vestir. H§ pessoas que
falam uma coisa, mas se expressam ou agem totalmente diferente e isto também causa ruido na
comunicagao. Passar a informacéo a diante parece ndo ser tdo simples como parece. Esta gama de
possibilidades de comunicacdo e informacéo, imbuidos em um mundo ultraconectado, imediatista
e individualista faz com que atropelemos as palavras, fatos, atitudes e posturas. Faz com que ndo
escutemos o outro. Uma boa comunicacdo comega a partir do momento em que entendemos o
outro e isso ocorre quando efetivamente paramos para ouvir. Chamamos isto de escuta ativa. A
partir dai estabelecemos uma melhor relacéo com o outro e o assunto ou problema tende a se
desenrolar para uma solugdo. Relacionamentos entre pais x filhos, marido x esposa e no trabalho
poderiam ser melhor resolvidos se todos se esforcassem para ouvir e compreender mais uns aos
outros.

O JANELA DO IPLEMG é uma forma de comunicagdo com o segurado, mas néo é a Unica. Conheca
os diversos canais de comunicacéo do IPLEMG. Queremos disseminar informacdo e conteudo de
qualidade pensando nas necessidades do nosso associado. Comunique-se com a gente. Serd
um prazer escutar sua opinido para que possamos trabalhar ainda mais em beneficio de quem
realmente importa para o Instituto: Nosso Sequrado! Temos uma equipe enxuta, porém bastante
empenhada em desenvolver o melhor.



Espaco do Segurado

—

DICA CULTURAL

Separamos trés filmes baseados
em fatos reais que realmente vale

a pena assitir!

Discurso do Rei

O Duque de York precisou vencer um
problema com a fala para assumir
o trono apds a morte de seu pai e a
abdicacdo de seu irmédo. Para isso,
o futuro rei da Inglaterra contratou
Lionel Lougue, um terapeuta de fala
de técnicas nada ortodoxas. Em meio
as sessées, nasce o indicio de uma

amizade verdadeira.

Conduzindo Miss Daisy
No sul dos Estados Unidos, uma
senhora judia de 72 anos reluta em
contratar um motorista negro, mas
com o passar dos anos e a convivéncia

diaria, eles se tornam grandes amigos.

100 metros

A histéria do homem que driblou a
esclerose mdultipla para disputar o
O filme

sintetiza a proposta idealizada pelo

campeonato de Ironman.

diretor: “render-se ndo é uma opgao”.

Dé sua opiniao sobre os filmes e
indique outros através do nosso

WhatsApp ou e-mail.
EXPEDIENTE

Presidente
Gerardo Renault

Vice Presidente
Fabio Lucio Rodrigues Avelar

Diretor Financeiro
Mauro Lobo Martins Junior

ACONTECE NO IPLEMG

TEMOS NOVIDADES
PARA VOCE!

YOGA NO IPLEMG
Vocé pediu e nés atendemos! A partir
de 2019 o Programa de Qualidade de Vida,
Sol na Janela - IPLEMG, tera o YOGA como
atividade permanente.

As aulas serdo realizadas na sede do IPLEMG
as sextas-feiras no periodo da manha.

Vivencie os beneficios do YOGA equilibrando
corpo e mente!

Mais informacées e inscricdo pelo nosso site
www.iplemg.mg.gov.br ou pelo telefone
(31) 3291 1944.

As vagas séo limitadas!
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COMUNIQUE-SE COM A GENTE

E possivel entrar em contato com o IPLEMG
e com o Programa Sol na Janela por meio
de diversos canais:

Escolha abaixo o mais facil para vocé.
Serd um prazer atendé-lo!

TELEFONE

(31)3291-1944

WHATSAPP SOL NA JANELA

(31) 98652-2459

E-MAIL
redacao@iplemg.mg.gov.br
solnajanela@iplemg.mg.gov.br

SITE
www.iplemg.mg.gov.br

JANELA DIGITAL

Seja Incrivel na Internet

Uma pesquisa da cetic.br (Centro Regional
de Estudos para o Desenvolvimento da
Sociedade da Informacdo), revela que
49% do internautas entre 9 e 17 anos
Jja buscaram por marcas na internet,
41% foram expostos a algum tipo de
discriminacéo na rede e 7% ja foram alvos

de cyberbullyng.

Apesar da destreza de criancas e
adolescentes com os aparelhos eletrénicos,
muitos deles ndo possuem a consciéncia
necessaria para exercer sua cidadania
digital com seguranca, tornando-se alvos

féceis para criminosos.

Ciente desta fragilidade, o Google
desenvolveu o projeto "Seja Incrivel na
Internet" para disponibilizar informacées
sobre educacdo digital infantil e
ferramentas para auxiliar pais, educadores
neste

e responsaveis processo  de

construgao da cidadania digital.

O projeto conta com um site interativo
com diversos jogos, a "Interland", para as
criangas aprenderem se divertindo e poder
desfrutar da internet de forma segura e

consciente.

Para saber mais sobre esse projeto acesse:
iplemg.mg.gov.br/sejaincrivel.php

L& é possivel ler este texto na integra e
acessar todos os materiais disponibilizados

pelo Google.

Nilo Demetrio - Professor de Tecnologia

Programa Sol na Janela - IPLEMG
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DICA DE SAUDE

Festas de final de ano

As festas de final de ano estdo
chegando e sdo  tipicamente
conhecidas por serem recheadas com
um cardapio bastante caldrico, sendo
comum sair-se da rotina. Mas é preciso
moderacéo, para se evitar o ganho de
peso nesta época e problemas como
mal-estar, dor de cabeca e outros sinais
de intoxicagdo do organismo. Para
fugir das tentacbes, sequem algumas

dicas:

b Caso vocé ganhe uma cesta de
guloseimas, evite comer tudo sozinho!
Divida o presente e procure consumir
sua parte em pequenas porgoes;

> Evite ir para o evento com fome.
Procure alimentar-se bem ao longo do
dia e fazer um lanche leve antes de sair;

> Planeje um cardapio variado,
reduzindo as opg¢bes com excesso
de gordura,

acucar e produtos

industrializados;

b Escolha porcbes menores e mais

saudaveis.  Sugestbes:  sementes
oleaginosas, queijo branco, tomatinho

cereja, palmito, ovo de codorna,

) Evite sobremesas ricas em calorias
e aclcares. Dé preferéncia as frutas
in natura, frutas secas, chocolate com
maior teor de cacau ou doces de frutas.

) Evite bebida alcodlica, suco artificial
ou refrigerante. Sugestoes: dgua de
coco, dgua aromatizada com frutas ou
adgua com gas.

Essas celebracbes sdo momentos de
unido e confraternizacao.

Izabela Azevedo — Nutricionista
Programa Sol na Janela - IPLEMG — CRN 2553

DEPOIMENTO

Nossa entrevistada é a pensionista
Santa Chaves, diretamente de Pocos de
Caldas. Confira!

Conte-nos sobre vocé. Qual a sua
historia?

Resumo minha histéria como sendo uma
histéria de amor e politica. Fiz da politica algo

grandioso, uma razao da vida.

O que é felicidade para vocé?

Acredito que a felicidade estd nas pequenas
coisas, na simplicidade. Felicidade para mim
é ouvir boa musica, pois enche a alma de
alegria e nos inspira. A leitura também me
traz felicidade, principalmente livros de
sociologia.

Qual a importdncia da familia para
vocé?

Ai, eu caio no lugar comum, sendo capital
a importancia da familia. Diria mesmo que é
vital.

Vocé gosta muito de musica. Tem algum
cantor ou compositor em especifico?
Cantor e

Sem duvida, Chico Buarque!

compositor. Chico faz da simplicidade
cangoes que alegram os coragoes das pessoas
sem se alienarem. Acredito muito no que ele

fala.

Se pudesse mudar alguma coisa no
mundo, o que seria?
Gostaria de mudar o olhar das pessoas para o

problema social universal.

Com o passar dos anos ocorrem
alteragées no corpo fisico e a disposicao
nem sempre é a mesma. Como vocé
lida com as mudancas causadas pelo
tempo?

Eu as aceito com um pouco de saudosismo.
No entanto, néo fico parada esperando a
idade chegar. Tenho uma personal trainer que
me acompanha, duas vezes por semana, na
execucdo de exercicios que me proporcionam
independéncia fisica. Além disso, mantenho
meu cérebro ativo, estimulando minha

memoéria. Leio, jogo paciéncia, assisto

programas politicos. Além disso, gosto muito
de conversar e escutar musica.

Vocé gosta de politica? Qual a sua
opiniado da politica atualmente?

Da politica vem tudo que acontece de bom
e de ruim no mundo. As decisdes sdo todas
politicas quer queiramos ou ndo, gosto
sim da politica, muito. Atualmente estou
bastante apreensiva.

Existem mais mulheres que homens
no Brasil. Qual a sua opinido sobre a
representacao da mulher na sociedade
brasileira, de uma maneira geral?

A representacdo é muito pequena. Gostaria
Me
candidatel a Prefeitura de Pocos de Caldas —

de compartilhar uma  experiéncia.

MG, ha 30 anos, e percebi que, pelo menos
naquele tempo, as mulheres ndo acreditavam
nas mulheres. E preciso mais autoconfianca
por parte da mulher e incentivo e valorizacdo
do trabalho feminino na sociedade brasileira.
O pensamento feminino tende a acrescentar
muito em nossa sociedade.

A partir de seu ponto de vista, como
o Programa de Qualidade de Vida do
IPLEMG - Sol na Janela pode impactar
na vida das pessoas?

Impacta quando prova as pessoas a
importéncia dos exercicios fisicos, prestando
aos associados um servico de qualidade para
a melhora da satde.

Quais suas perspectivas para o futuro?
Viver com saude em um mundo sem tanta
discordia.

Bate bola. Dé respostas curtas (poucas
palavras) as palavras abaixo: OK!
Saudade: Dos meus 20 anos,

Virtude: Néo guardo rancor;

Livro: 100 anos de solidao,

Filme: E o vento levou;

IPLEMG: Gratiddo.

Gostaria de deixar uma mensagem aos
nossos leitores?

Confiem em si mesmos, pois nossa forca
interior é que nos salva.
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ANSIEDADE: QUANDO ELA SE
TORNA UM TRANSTORNO

Por: Carolina Rocha - Fisioterapeuta
Programa Sol na Janela - IPLEMG

O fim do ano é uma época cheia de compromissos - organizar
eventos de confraternizagdo com amigos e familia, comprar
presentes, planejar uma viagem de férias... E ai? Todos esses
preparativos te deixam ansioso(a)? E comum e natural se sentir
assim em algumas situagées. A ansiedade é um mecanismo de
antecipacdo dos aborrecimentos futuros, serve para que
vocCé se prepare para o que esta por vir. O problema é quando
ela passa do ponto, se torna recorrente ou, pior: te impede de

viver normalmente, prejudicando fortemente a qualidade de vida.

COMO LIDAR COM ESTRESSE E ANSIEDADE

ACEITE QUE VOCE NAO PODE
CONTROLAR TUDO

Coloque seu estresse em uma nova
perspectiva: a situagao que vocé esta vivendo é
realmente t3o ruim quanto vocé pensa? Existe
algo que vocé possa fazer para melhora-a?

FACA O SEU MELHOR

Almejar a perfeicdo é receita certa para
frustracdo. O perfeito é inalcangavel,
por isso procure focar no que vocé é
capaz de fazer e orgulhe-se disso.

TENHA UMA ATITUDE POSITIVA

Quando perceber que pensamentos
ruins estdo ameagando tomar conta
de vocé, faca um esforco para pensar
no que ha de bom, substituindo
pensamentos negativos por positivos.

IDENTIFIQUE O QUE TE DEIXA ANSIOSO

O trabalho, a familia, a escola, ou
alguma outra coisa que vocé consegue
identificar? Faca um diario e escreva
quando vocé se sentir estressado ou
ansioso e tente encontrar um padrdo.

O Brasil tem a maior taxa de transtorno de ansiedade do
mundo, 9,3% dos brasileiros sofrem de alguma condicao
deste tipo, segundo divulgacao da Organizacdo Mundial da
Saude em 2017. S50 18 milhées de brasileiros diagnosticados, e
0s numeros podem ser bem maiores se considerarmos as pessoas
que ngo tém acesso a um diagnéstico especifico. Pesam, nesse
cendario, fatores socioeconémicos, como pobreza e desemprego,
e ambientais, como o estilo de vida em grandes cidades. Vamos
conhecer um pouco mais sobre essa condicéo tdo prevalente.

Os disturbios de ansiedade sdo condi¢cées médicas reais e sérias,
tanto quanto doencas cardiacas ou diabetes. O termo "transtorno
de ansiedade" refere-se a condicoes de medo ou preocupagdo
extrema e inclui: ansiedade social, fobias, ataque de panico,
transtorno de ansiedade generalizada, transtorno obsessivo
compulsivo e estresse pds-traumatico.

REDUZA O ALCOOL E A CAFEINA

A bebida alcodlica e o cafézinho sao
agravantes da ansiedade e podem
até ajudar a desencadear ataques de
panico. Sempre que possivel, faca um
esforco e prefira beber agua.

FACA REFEICOES BALANCEADAS

Aansiedade podetirarouaumentaroapetite.
Tome consciéncia disso, ndo pule refeicbes
e fique atento para perceber se vocé esta
comendo por fome ou nervosismo. Além
disso, opte sempre por alimentos saudaveis.

DURMA O SUFICIENTE

Quandoestaestressado, seu corpo precisa
de mais descanso. Para dormir bem, além
de um bom colchdo e travesseiro, vocé
pode tomar um cha calmante, evitar
uso de eletronicos (celular, televisdo e
computador) uma hora antes de dormir e
exercitar durante o dia.

EXERCITE-SE DIARIAMENTE

Pesquisas recentes sdo promissoras e
acenam para a utilizacdo de exercicios
fisicos como auxiliares das terapéuticas
tradicionais no tratamento dos transtornos
de ansiedade, pois te ajudam a se sentir
bem e manter sua satde.
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SINAIS E SINTOMAS QUE PODEM CARACTERIZAR
O TRANSTORNO DE DE ANSIEDADE:

v’ Sentir-se nervoso e irritado;
v’ Sensacao de perigo iminente ou panico;
v Aumento da frequéncia cardiaca (coracdo acelerado);

v/ Respiracéo rapida (hiperventilacio), sudorese e / ou
tremor;

v Sentir-se fraco ou cansado;
v Dificuldade de concentracao;

v Dificuldade para dormir;

v’ Problemas gastrointestinais.

Se vocé ou alguém que vocé conhece expressar um ou
mais sintomas, procure ajuda profissional.

ACOES
RESPIRE FUNDO

Inspire e expire devagar nos momentos
em que vocé se sentir estressado. Faca
uma pausa. Conte devagar até 10.

COLABORE COM A SUA
COMUNIDADE

Faca trabalho voluntario ou encontre
alguma outra maneira de ser ativo em
sua comunidade. Isso cria uma rede de
apoio e te ajuda a dar um tempo dos
momentos estressantes do dia-a-dia.

TIRE UM TEMPO PARA VOCE

A pratica de atividades como ioga, ouvir
musica, meditar, fazer uma massagem
e aprender técnicas de relaxamento é
muito benéfica e ajuda a clarear sua
mente.

CONVERSE COM ALGUEM

Fale com amigos ou familia sobre os
seus sentimentos, quando estiver se
sentindo sobrecarregado, para que
eles possam te ajudar. Para ajuda
profissional, procure um psicélogo ou
psiquiatra.

Adaptagdo do contetido elaborado pela Associacdo Americana de Ansiedade e Depresséo

_——

A importancia do tratamento

Pesquisas sugerem que pessoas com transtorno de ansiedade
correm um risco maior de ter problemas de satde fisica também.
Entdo, quando vocé gerencia sua ansiedade, vocé também
cuida da sua saude fisica.

Se vocé tem estresse diario, ansiedade cotidiana ou um transtorno
de ansiedade, vocé pode aprender estratégias importantes para
ajuda-lo a gerenciar e sequir em frente. A maioria das pessoas
que procura tratamento experimenta uma melhoria significativa
e desfruta de uma melhor qualidade de vida.

Transtornos de ansiedade sdo tratdveis em duas linhas:
psicoterapia e medicamentos. Algumas pessoas respondem ao
tratamento apds algumas semanas ou meses, enquanto outras
podem demorar mais tempo. Quem tem mais do que um
disturbio de ansiedade ou sofre de outras condi¢bes coexistentes,
podera ter um tratamento mais longo. Um profissional experiente
realizard uma avaliacdo abrangente antes de discutir um plano de
tratamento individualizado.

Vérios tipos de psicoterapia podem ajudar com o transtorno de
ansiedade. Tratamento comportamental cognitivo, abordagens
baseadas em mindfulness e Terapia de Compromisso de Aceitacdo
sdo algumas das modalidades que apresentam resultados
positivos. Todas as terapias (as vezes de maneiras diferentes)
ajudam as pessoas a mudar sua relaggdo com os sintomas e
entender a natureza da ansiedade em si. Ter menos medo da
presenca de ansiedade e fazer escolhas independentemente da
presenca de ansiedade. Técnicas de relaxamento, meditacéo,
Yoga, exercicios e outros tratamentos alternativos também
podem se tornar parte de um plano de tratamento.

Os tratamentos abordados anteriormente precisam ser associados
a modificagdo de alguns habitos e pensamentos. Exercicio
fisico, boa nutricdo, sono adequado e tentar reduzir o
estresse contribuem para o seu bem-estar e afastam a
ansiedade.

Encarando o problema

Controlar a ansiedade pode trazer beneficios, como aumento da
produtividade ou uma rotina mais organizada. Que tal adotar uma
agenda para anotar todos os compromissos, projetos, aflicoes
e questoes existenciais que te deixam ansioso(a)? Assim, vocé
encara o problema de frente e tem a oportunidade de refletir
sobre o que te aflige. O objetivo ndo é se livrar desse sentimento,
a ansiedade sempre estard presente, mas sim encara-la como
uma ferramenta essencial para sua sobrevivéncia. As experiéncias
do passados e as preocupacées futuras séo parte da histéria de
cada um. Aceita-los é o primeiro passo para ter uma vida plena,
feliz e com a dose certa de ansiedade.

VOCE E ANSIOSO DEMAIS?
Acesse o site www.iplemg.mg.gov.br e faca o teste.
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FAMILIA E
PRATO DIFICIL DE PREPARAR

Familia é prato dificil de preparar. S&o muitos ingredientes. Reunir
todos é um problema — principalmente no Natal e no Ano-
Novo. Pouco importa a qualidade da panela, fazer uma familia
exige coragem, devocao e paciéncia. Nao é para qualquer um.
Os truques, os segredos, o imprevisivel. As vezes, dé até vontade
de desistir. Preferimos o desconforto do estbmago vazio. Vém
a preguica, a conhecida falta de imaginacdo sobre o que se vai
comer e aquele fastio. Mas a vida — azeitona verde no palito —
sempre arruma um jeito de nos entusiasmar e abrir o apetite. O
tempo pde a mesa, determina o nimero de cadeiras e os lugares.
Subito, feito milagre, a familia esta servida. Fulana sai a mais
inteligente de todas. Beltrano veio no ponto, é o mais brincalhdo
e comunicativo, unanimidade. Sicrano — quem diria? — solou,
endureceu, murchou antes do tempo. Este, o mais gordo e
generoso, farto, abundante. Aquele o que surpreendeu e foi
morar longe. Ela, a mais apaixonada. A outra, a mais consistente.

E vocé? E, vocé mesmo, que me [é os pensamentos e veio aqui
me fazer companhia. Como saiu no album de retratos? O mais
pratico e objetivo? A mais sentimental? A mais prestativa? O
que nunca quis hada com o trabalho? Seja quem for, ndo fique
al reclamando do género ou do grau comparativo. Reuna essas
tantas afinidades e antipatias que fazem parte da sua vida. Ndo
hé pressa. Eu espero. J4 estao ai? Todas? Otimo.

Agora, ponha o avental, pegue a tdbua, a faca mais afiada e tome
alguns cuidados. Logo, logo, vocé também estara cheirando a
alho e a cebola. Ndo se envergonhe se chorar. Familia é prato
que emociona. E a gente chora mesmo. De alegria, de raiva ou
de tristeza.

Primeiro cuidado: temperos exdticos alteram o sabor do
parentesco. Mas, se misturadas com delicadeza, essas especiarias
— que quase sempre vém da Africa e do Oriente e nos parecem
estranhas ao paladar — tornam a familia muito mais colorida,
interessante e saborosa.

Atencdo também com os pesos e as medidas. Uma pitada a mais
disso ou daquilo e, pronto, é um verdadeiro desastre. Familia
é prato extremamente sensivel. Tudo tem de ser muito bem
pesado, muito bem medido. Outra coisa: é preciso ter boa méo,
ser profissional. Principalmente na hora que se decide meter
a colher. Saber meter a colher é verdadeira arte. Uma grande
amiga minha desandou a receita de toda a familia, sé porque

meteu a colher na hora errada.

O pior é que ainda tem gente que acredita na receita da familia
perfeita. Bobagem. Tudo ilusdo. Néo existe “Familia @ Oswaldo
Aranha”, “Familia a Rossini”, “Familia a Belle Meuniére” ou
“Familia ao Molho Pardo” — em que o sangue é fundamental

para o preparo da iguaria. Familia é afinidade, é “a Moda da
Casa”. E cada casa gosta de preparar a familia a seu jeito.

Ha
apimentadissimas. Ha também as que ndo tém gosto de nada —

familias  doces. Outras, meio amargas. Outras,
seriam assim um tipo de “Familia Diet”, que vocé suporta sé para
manter a linha. Seja como for, familia é prato que deve ser servido

sempre quente, quentissimo. Uma familia fria é insuportéavel,
impossivel de se engolir.

Héa familias, por exemplo, que levam muito tempo para serem
preparadas. Fica aquela receita cheia de recomendacées de se
fazer assim ou assado — uma chatice! Outras, ao contrério, se
fazem de repente, de uma hora para outra, por atracdo fisica
incontrolavel — quase sempre de noite. \Vocé acorda de manha,
feliz da vida, e quando vai ver j§ esta com a familia feita. Por isso
é bom saber a hora certa de abaixar o fogo. Ja vi familias inteiras

abortadas por causa de fogo alto.

Enfim, receita de familia ndo se copia, se inventa. A gente vai
aprendendo aos poucos, improvisando e transmitindo o que sabe
no dia a dia. A gente cata um registro ali, de alguém que sabe e
conta, e outro aqui, que ficou no pedaco de papel. Muita coisa
se perde na lembranca. Principalmente, na cabeca de um velho
Jja meio caduco como eu. O que este veterano cozinheiro pode
dizer é que, por mais sem graga, por pior que seja o paladar,
familia é prato que vocé tem que experimentar e comer. Se puder
saborear, saboreie. Néo ligue para etiquetas. Passe o pdo naquele
molhinho que ficou na porcelana, na louca, no aluminio ou no
barro. Aproveite ao maximo. Familia é prato que, quando se

acaba, nunca mais se repete.

Trecho retirado do livro O Arroz de Palma,

de Franscisco Azevedo



