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—— Prefeiturade ——

SAO JosE
DOS CAMPOS

Trabalho que faz a diferenca

i da Tecelagem
ahyba € cedido

DIETA PARA

Com o declinio da temperatura, aumenta a
necessidade do organismo por mais alimentos.
Mas é preciso cautela, principalmente para
quem é hipertenso.

0 excesso de peso ¢ um dos Além do devido
principais fatores causadores equilibrio na

de pressao alta, elevando em

até seis vezes o risco de mani- alimentacao, é

festar a hipertensdo. Por isso, necessario manter um
quem € hipertenso precisa estilo de vida saudavel,
controlar a dieta, principalmen- . .

te em relagdo ao sal, gorduras eVIti:me 0 tabag's“_m e
e alcool. praticando exercicios

fisicos regularmente.

Com as temperaturas mais baixas,
temos mais fome e isto oferece
riscos se a alimentacgao nao

for controlada, principal-
mente aos hipertensos. 0
sal € um dos principais
inimigos do coracao,
principalmente das pes-
soas hipertensas.

HIPERTENSOS

Fonte: Fundagdo Proteste

0 CORACAO AGRADECE

» (O sal age como uma esponja, retendo Ii-
quidos nos tecidos e aumentando a pressao
arterial. Por isso, ndo exagere.

» A Organizacdo Mundial da Salde reco-
menda o consumo de trés a quatro gramas
de sal por dia, quantidade que ja existe nos
proprios alimentos.

» Substitua o sal por temperos naturais como
ervas, salsinha, cebola, orégano, hortela, i-
mao, alho, manjericao, coentro e cominho.
»Evite carnes gordurosas, principalmente
embutidos (linguica, paio, salsicha, toicinho
defumado).

» Evite conservas como picles, azeitona, pa-
tés e palmito e enlatados como extrato de
tomate, milho e ervilha.

» Evite cames artificialmente salgadas como
bacalhau, charque, came-seca e defumados.
» Dé preferéncia aos queijos brancos como
ricota, frescal e cottage nas versoes sem sal.
» Prefira peixes, frango sem pele ou carnes
magras. Prepare-os grelhados ou assados.

>Prefira leite e iogurte desnatados

reme de leite, manteiga, margarina,

ral ._guguos Cremosos e maione-

SEs.
» Modere o consumo de ovos e evite frituras.
» Evite aglica
»Use Ole |, milho, soja,

canola, azeite de oli

CAMPANHA DO AGASALHO: “SEJA UM VERDADEIRO VENCEDOR, DOE!". LIGUE 3911-8060.



Precisa de crédito

T para empreender?

3923-4363 | www.bejcredito.com.br

tem nova série de

Prefeitura
e S
= ATIVIDADE FORMAL
Serdo abordados durante as
palestras temas como as con-
dicdes para se tornar um MEI,
como fazer ainscrigao, as ativi-
dades admitidas, a tributac@o e
a nota fiscal eletronica. Depois
da palestra, os participantes
poderao tirar suas davidas em
um bate-papo informal.

Os participantes ainda terdo

A Prefeitura de Sao

das vantagens do sistema

Qualificagdo profissional eCarteira

vo é capacitar os empre-
endedores para atuarem
legalmente e usufruirem

reo do Pago Municipal (Rua
José de Alencar, 123 - Vila
Santa Luzia).

0800 570 0800

TRABALHADOR

$ e
E_<§ Lo
SE8:|3 .
% EC:;U ;_%2 José dos Campos esta Microempreendedor  Indi- a oportunidade de conhecer
SBE3 -l recebendo um novo ci- vidual. A entrada ¢ gratuita. mais detalhes sobre a Trilha
ERNAREM clo de palestras sobre Ministradas por técnicos do Empreendedor, um evento
PSSR as vantagens do MEI do Sebrae-SP, da Sala do realizado pelo Sebrae-SP com
SERRA AN (Microempreendedor Indi-  Empreendedor e do Depar- 0 apoio institucional da Prefei-
IR Raa  vidual), uma agdo da Secre- tamento da Receita da Pre- tura. Também esta previsto um
o taria de Desenvolvimento feitura, as palestras serdo talk show com empresarios
Q Econdmico e da Ciéncia e realizadas uma vez por més, sobre o tema: ‘Caminhos para
g Tecnologia e do Sebrae-SP, sempre na quarta-feira, das 0 SuCesso.
S iniciada em 2015. O objeti- 15h as 17h, no auditorio tér- Inscngﬁes :

FERSB de Bauru - SP

Até 07/06. 415 vagas para profissionais
de todos os niveis de escolaridade. www.
quadrix.org.br

Espcex

Até 28/06. (Exército), 440 vagas para
curso de nivel superior. www.espcex.
ensino.eb.br

Prefeitura de Lavrinhas - SP

Até 31/05. 20 vagas para diferentes
niveis de escolaridade. Inscricdes: Sede
da Prefeitura Municipal de Lavrinhas.

Organizac@o do Aluno Consciente
Até 08/06. 400 vagas para realizagao do
Censo Estudantil 2016. www.vunesp.
com.br

UNIFESP

Até 29/06. Vagas para professor de
Magistério Superior. www.unifesp.br
Prefeitura de Piedade

Até 05/06. Vagas para diferentes niveis
de escolaridade. www.rhsconsult.com.br

Gestao

31/05. Gestdo de Recursos Humanos de
Hotéis, Restaurantes Bares e Similares.
Sinhores, 3922-4977.

Na medida - Marketing

Elaboragdo de planos de marketing para
divulgacdo de empresa, aumento de
vendas, entre outros. Sebrae, 3519-4810.

Senac —2134 - 9000
» Solugdes Autodesk
Até 30/06. Palestras, oficinas e mesa-
-redonda sobre softwares da area de
computagdo gréfica.
» Técnico em Logistica
Forma profissionais com compe-
téncias para atuar e intervir em seu
campo de trabalho.
» Formacao basica em fotografia
Uso inteligente dos mecanismos
essenciais de uma camera fotografica
digital manual.
» Contabilidade Geral
Capacitacdo na érea contabil, base-

ando-se na legislagdo vigente e nas
melhores préaticas contabeis.

Gestao

31/05. Gestdo de Recursos Humanos de
Hotéis, Restaurantes Bares e Similares.
Sindicato Sinhores, 3922-4977.

Na medida - Marketing

Elaboragdo de planos de marketing para
divulgacdo de empresa, aumento de
vendas, entre outros. Sebrag, 3519-4810.

Senac — 2134 — 9000
» Solucdes Autodesk
Até 30/06. Palestras, oficinas e mesa-
-redonda sobre assuntos referentes
aos softwares da area de computagdo
gréfica.
» Técnico em logistica
Forma profissionais com compe-
téncias para atuar e intervir em seu
campo de trabalho.
» Basico em fotografia
Prepara 0 aluno para o uso inteligente
dos mecanismos essenciais de uma
camera fotogréfica digital manual.

OPORTUNIDADE

» Contabilidade geral

Capacita o0 aluno para atuar na drea
contabil, baseando-se na legislagao
vigente e nas melhores préticas
contabeis.

CEPHAS

Até 12/06. Cursos de administracdo, edi-
ficagdes, eletrnica, mecanica e quimica.
http://www.cephas.org.br/

Instituto Federal de Educacao

Até 05/06. Cursos de técnico em automa-
¢do industrial, técnico em eletrotécnica
e técnico em mecénica, em Sao Paulo.
www.cetroconcursos.org.br/ifsp

FATEC

Até 09/06. http://migre.me/tH97q

FEI

Até 01/06. http://goo.gl/gRvno2
INSPER - SP

Até 31/05. http://www.insper.edu.br/
vestibular/

ESPM - SP

Até 17/06. http://goo.ql/ISN8Xc
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Dias e locais
das feiras livres

® Tatetuba e Praca Romao

e Esplanada 2 e Uira
e Altos da Serra 2

Gomes © Pque. Santos Dumont

® Vila Maria ® S3o Dimas 31 de Margo ®
Satélite (Rua Polar) ® Parque Industrial (Rua
Turiacu) ® Jardim Castanheira ® Parque da

Cidade | Noturna

e Santana (Rua Raul Ramos de Aratijo
e Rua da Consolagéo) ® Bosque dos
Eucaliptos (Avenida Quro Fino) ® Jardim
das Industrias



“Obras do Novo C@tro
chegam a Praca da
Matriz ¢ Nove de J

A Avenida Nove de Ju-

lho e a Praca Padre Joao
(Matriz) comegaram a
receber as obras de moder-
nizacao e revitalizagao do
projeto Novo Centro.

As intervengdes tém o objeti-
vo de garantir a criacao de
mais espacos de convivén-
cia e lazer no municipio, com
melhoria na qualidade de
vida dos moradores e fomen-
to das atividades comerciais.

A Praca Padre Jodo, um

importante eixo que conec-
ta a Avenida Sao José, o
Terminal Central, o Mercado
Municipal e o Calgadao,
sera reurbanizada com novo
paisagismo para receber os
municipes com conforto e
seguranca.

Os trabalhos vao comecar
pela troca e nivelamento do
piso e implantac&o de novos
equipamentos como bancos
e bicicletarios. O chafariz
sera recuperado e ganhara
nova iluminagao.

E*

- 29 de] ma

NOVE DE JULHON

0 projeto de requalificacao
da Avenida Nove de Julho,
uma das principais vias

do centro expandido de
Sao José, contempla

uma intervencgdo de

1,3 quildmetro, com
implantacao de ciclovia e
novas areas de passeio.

0 canteiro central sera
realocado, preservando as
arvores do local.

No trecho ao lado do
Parque Vicentina Aranha,
sera instalado um “pocket
park”, um espago com
mobiliarios e paisagismo,
que renovam e ampliam a
oferta de espagos publicos.

0 g;ulho

parag@
4'5 Iugar

4

NOVO CENTRON

0 Novo Centro foi projetado
pela Prefeitura para
requalificar e modernizar a
regido central de Sao Jose.
Ja estdo em obra as Avenidas
Sao José e Madre Tereza,
Rua Rui Déria e Travessa
Joao Dias. As obras foram
iniciadas em 14 de margo.

0 cronograma prevé que a
primeira etapa seja concluida
em julho. O investimento

da Prefeitura no é de R$ 8,6
milhdes, uma economia de
11% em relag@o ao valor
previsto no edital da obra.

RECEITAS JUNINAS - CUSCUZ DE PANELA
\

1 xicara de 6leo, 1 cebola picadinha, 1 dente de
alho picadinho, 1 colher de sopa cheia de salsi-
nha picada, 2 folhas de louro pequenas, 1 pita-
da de sal, 1 pimenta vermelha picada(opcional),
1 caixa de molho de tomate, 5 xicaras de cha de
&gua quente, 1 lata de ervilha lavada e escorri-
da, 2 ovos cozidos picados, 4 azeitonas pretas
sem carogo, 3 latas de sardinha em 6leo, sal a
gosto e 400grs de farinha de milho.

Envie sua receita: agendajc@sjc.sp.gov.br

Coloque o 6leo em uma panela grande e funda. Frite a cebola, 0 alho, os lou-
ros, salsinha, sal, pimenta e por fim 0 molho de tomate. Refogue bem e em
coloque a agua. Deixe ferver por 2 minutos, entdo cologue as ervilhas, ovos,
azeitonas, sardinhas e sal. Misture bem. Com o fogo ainda ligado, coloque a
farinha de milho aos poucos, mexendo sem parar. Desligue somente quando
estiver bem misturado e antes de engrossar muito. Unte com 6leo um pirex
grande retangular, despeje a massa, assentando-a bem e alisando em cima.
Deixe esfriar completamente antes de cortar. Se preferir decore com flores
de tomate e ovos cozidos cortados em cortador de ovos.

e VilaEma e Jardim da Granja
 Bosque dos Eucaliptos (Rua Pedro
Martins Ribeiro) ® Jardim do Céu

® Aquarius

o Esplanada (feira de produtos organicos)

e Jardim Sdo José @ Altos de Santana ® Galo Branco
o Vila Industrial ® Parque Industrial (Rua Pimenteiras)
e Vista Verde ® Santa Inés 1

*Morumbi ® Santana (Rua S&o Jorge) ® So Judas Tadeu
e |nterlagos®Dom Pedro 2°Vila Letnia LB .
e Campo dos Alemaes e Satélite (Rua ltapod)e Colonial
*Novo Horizonte ® Campos de Sdo José - L
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Por meio de um decreto do
govermno do Estado, a Prefeitura
de Sao José dos Campos recebeu

o direito de Permissao de Uso para

o complexo da antiga Tecelagem
Parahyba, ao lado do Parque da Cidade,
Roberto Burle Marx, em Santana, regido
norte. No local funciona a sede da
Fundacao Cultural Cassiano Ricardo.

ecelagem

"Paraﬁﬁée cedido
a0 municipio

A assinatura do
decreto foi resultado
de intensa mobilizacao
por parte da Prefeitura
e de liderancas do setor
cultural do municipio.

I Academias ao ar livre
™Y Confira os locais: http://ow.ly/JSPF7

3923-3561

PATRIMONIOS

O prédio da Tecelagem
Parahyba integra o
patrimonio historico,
cultural e arquitetdnico

de Sao José dos Campos.
Com a assinatura do
decreto e o posterior aval
da Procuradoria Geral

do Estado, o municipio
passara a ocupar e
conservar todos os 55 mil
metros quadrados de area
construida do complexo.
Sobre patrimdnio histdrico
da cidade, a Prefeitura
esta restaurando também
as estacdes de trem de
Eugénio de Melo e da Vila
Maria, além das obras de
reforma e restauro do Cine
Teatro Benedito Alves.

No més passado, o
municipio chegou a
receber ordem para

desocupar os galpoes
da antiga tecelagem,
que seria vendida pelo

Governo do Estado.

A decisao foi revertida.

Artes Visuais
31/05, Y-Art Collection, 19h. Exposicdo com
selecdo de cerca de 30 obras da colegdo
de arte do Yazigi. Parque Vicentina Aranha,
3911-7090.

Gilvan Samico
Até 3/07, Linhas, Trangados e Cores no

Reino. O poder poético de criacdo da obra
de Samico, romanceiro popular nordestino.
Sesc, 3904-2000.

Museu Egipcio
Até 30/05. Mais de 400 pegas do Antigo Egito.
Center Vale Shopping, 3924-3026.

Sarau

31/05, 19h30, com Elisa Lucinda e D'Origem.
0 grupo apresenta em suas musicas temas
do cotidiano com muita personalidade e
atitude da voz da mulher brasileira. Sesc,

Banda mais Bonita da Cidade
04/06, 20h. Show do quinteto curitibano.
Sesi, 3936-2611.

Festa Juninas

Diversas Par6quias e Comunidades realizardo
festas juninas. Confira a relagdo no site da
Diocese-SJC: http://goo.gl/NXLE3m

Tango sob Dois Olhares

10 e 11/06, as 20h. Arte cénica leve, precisa
e emocional, que remete ao estilo dramético
em diversos momentos de sua encenagdo.
Sesi, 3936-2611.

Contai tera show com Oswaldo Montenegro

A 2% edicdo do Contaf - Festival de
Contagdo de Histérias de Sdo José
dos Campos sera realizada entre os
dias 2 e 6de junho. O tema do evento
é "Histérias de Vida e Histdrias da
Tradicdo” e entre as participacdes
especiais estd a do cantor e compo-
sitor Oswaldo Montenegro. Serdo

mais de 100 atividades gratuitas na
programagdo artistica e cultural do
Contaf, com Contagdo de Histdrias,
Oficinas de Formacdo, Vivéncias e
Aprendizado, misica, danca e cine-
ma. As atividades serdo realizadas
em diversos pontos da cidade, como
pragas publicas, Centro da Juventude,

Parque da Cidade, Largo S&o Bene-
dito, Parque Santos Dumont, Centro
de Formagdo do Educador, Teatro
Municipal, Parque Vicentina Aranha,
Fundacdo Casa, ProVisdo, escolas e
universidades.

3932-8600

JORNAL DO CONSUMIDOR | Rua José de Alencar, 123, Vila Santa Luzia, CEP 12209-530 | 2° subsolo | (12) 3947-8072 | jconsumidor@sjc.sp.gov.br

Prefeitura de

SA0 JOSE
DOS CAMPOS

Trabalho que faz a diferenca

; 3904-2000.

e Assessor de Planejamento de Comunicagao: Odersides Almeida® Diretora de Comunicagéo: Deborah Costa® Chefe de Divisao: Francisco Pereira
eEditor: Antonio Bibiano dos Santos e Textos: Alan Batissta, Antonio Bibiano dos Santos, Edmon Garcia, Hernane Lelis, Priscila Vinhas, Yann Walter
*Produtor grafico: Carlos Eduardo Torres ®Fotes: Antonio Basilio, Claudio Capucho, Roberto Faria, Tido Martins ®Estagiarioes: Diego Rosa, Michael Gomes, Thais Ortelan

EXPEDIENTE



