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Cerca de 30% das criancas LT Acredite em VOCE!
apresentam insonia comportamental Como ganhar dinheiro
] ¢ ajudar as pessoas

com a venda dos deliciosos
Paes da ALEX PAES

spleste@spleste.com.br

FONE: 2643-5555
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SOBR. TODO MOB. JD. PENHA
3 ds, 1 ste, sl, coz, wc, lav. cob, gtal.
chur, 2 gars. cobs, ter. 5x25a. c,

130m?. R$ 580 mil. ; 2546-2299, \
2 ds, s, g:;?n: a.l.f:s 225 mil. Na venda direta com 3 horas/dia de dedicacao
e A vocé tem ganhos de RS 1.920,00/més

e aumentando sua rede os ganhos ultrapassam as expectativas
Para ter algo que voce nunca teve

2 ds, sl, coz, é/s, we, gar, sl. festas,
chur, exc. loc. A partir de R$ 230 mil.
F: 3756-3300.
SOBR. PENHA

3 ds, sl, coz, wc, lav, gar. cob, chur,
160m? 4. c. Ter. 4,50x20m. R$ 425
mil. F: 2296-4666.

ALUGO APTO PENHA
2 ds, 1 ste, sl, coz, we, 65m?, gar. R$
1.500,00 + encs. F: 2642-5714.
CASA TERREA V. BUENOS AIRES
2 ds, sl, coz, wc, lav, gar, peq. gtal,
ter. 8x11. R$ 250 mil. F: 2684-8181.

APTO CDHU V. SiLVIA
2 ds, sl, coz, wc, lav, gar, sl. festas,
qdra. poli, 50m*. R$ 150 mil. F: 2858-
5149.

SOBR. COND. FECH.
2 sts, sl, coz, Ivb, lav, gar. R$ 250 mil.
F: 2280-5100. .

LOJA COML. CENTRO
Ao lado do metrd Luz! Ot. p/ renda!
Loja coml. dentro de linda galeria, c/

e preciso fazer algo que nunca fez

Dia 31 de Julho as 16 horas

LOCAL: CIESP - Distrital Oeste - R. Pio XI, 500 - Alto da Lapa

Dia 10 de Agosto as 16 horas

LOCAL: MICROLINS - Av. Cangaiba, 2.448 - Cangaiba

GRATUITO

Interessados, ligue e saiba como

£ 1015915/ 23854950/ SUTB2386¢

¢ caracterizado pela dificuldade da crianga em
iniciar ¢ manter o sono. O resultado? Sono
inadequado e diversos impactos negativos
para a crianga e, claro, para os pais que tam-
bém ndo conseguem ter uma boa qualidade e

Mamae, estou com fome! Mamae estou com
sede! Mamade estou com calor! Caso voceé seja
mde ou pai de uma crianga que costuma fazer
essas afirma¢des quando vocé tenta fazé-la
dormir, atengéo!

Papo de Boteco

wc e mez. R$ 250 mil. F: 2646-6299.
CASA TERREA V. RE
1 dm, 2 gars. cobs, a. t. 6x18=108m,
4. c. B4m. Prox. Bco. Santander. R$
220 mil. F: 2957-8998.
CASA PONTE RASA
3 ds, sl, coz, wc, lav, cor. lat, 2 gars.
cobs. R$ 330 mil. Doc. ok. F: 2546-
2299.
APTO PENHA
2ds, 1 ste, 2 sls, coz, wc, a/s, 2 sacs,
a. Iz, 16 ands, gar, 73,10m* 4. (. R$
350 mil. F: 2856-7201.
APTO TATUAPE
2 ds, sl. ¢/ sac, coz. amer, 4ls, wc,
Iz. compl. R$ 320 mil. F; 3756-3300.
APTO PQ. SAO JORGE
2 ds, sl. ¢/ sac, wc social, é/s, coz,
gar, 52m* 4. (. R$ 330 mil. F: 2296-
4666.
ALUGO SOBR. COML./RES.
2 ds, sl, coz, var, gar. R$ 1.600,00 +
encs. F: 2642-5714.
ALUGO CASA V. SALETE
2 ds, sl, coz, wc, lav, gtal, 4. chur, 6
gars. R$ 2.000,00. F: 2684-8181.
APTO V. RE
2 ds, sl, coz, wc, lav, sl. festas, s/ gar.
R$ 240 mil. F: 2958-5149.
SOBR. FRONTAL JD. NORDESTE
2 ds, 1 ste. ¢/ var, sl, coz, lav, chur, 2
gars, ter. 5x25. R$ 460 mil. F: 2280-
5100.
SOBR. PENHA
R. Carlos Meira. Recep, 5 sls, copa,
2 wcs, gtal. Ac. fin. R$ 350 mil. F:
2646-6299.
APTO NOVO V. RE
1 dm, sl, coz, wc, als. Prox. Beo.
Santander. R$ 165 mil. F: 2957-
8098.
SOBR. V. CURUCA
3 ds, 1 ste, ¢/ arms. plan, we social,
sl. ampla, coz. plan, lav, 2 gars. R$
350 mil. Ac. fin. F: 2546-2299.
CASA TERREA PENHA
2 ds, sl. 2 ambs, 2 wcs, desp, qtal,
gar. cob. (prop. est. prop.), 117m? &.
0. R$ 500 mil. F: 2856-7201.
SOBR. RES. V. PRUDENTE
2 ds, sl, lvb, coz, &/s, we, s/ gar. R$
205 mil. F: 3756-3300.
APTO CHAC. CRUZEIRO DO SUL
2 ds, sl. 2 ambs, wc soc, coz, als,
gar, 61,79m* 4. 4. R$ 310 mil. F:
2296-4666.
ALUGO CASA PENHA
1dm, coz, wc, lav. R$ 900,00 + encs.
F: 2642-5714.
ALUGO CASA ASSOBR.
2 ds, sl, coz, wec, lav, gar. R$
1.000,00. F: 2684-8181.
SOBR. V. GRANADA
3 ds, s/ 1 ste. sac, sl. 2 ambs, coz,
Ivb, we, lav. cob, chur, 2 gars, 4x23,
121m? 4. c. R$550 mil. F: 2958-5149,
CASA TERREA V. COSTA MELO
2 ds, sl, coz, wc, lay, 2 gars, R$ 370
mil. F: 2280-5100.
SOBR. PENHA
Prox. Clube Esportivo. 2 ds, sl. 2
ambs, coz, wc, a/s, gtal, gar. Ac. fin.
R$ 350 mil. F: 2646-6299.
APTO NOVO V. GRANADA

Isso pode ser um distirbio do sono chamado
insénia comportamental. Este tipo de insonia

nem quantidade de sono.
Leia na péagina 8.

Vocé esta preparado para a
volta as aulas de seus filhos?

Mais um periodo de férias
escolares esta terminando, e
chega o momento de retomar a
rotina ¢ s¢ preparar para a volta
as aulas dos filhos. Mas, nesse
periodo, o problema ndo se re-
sume a questdo da man'icular,
uniforme e material escolar. E
preciso considerar, também, as
atividades, trabalhos, provas
entre outras tarefas que fazem
parte da rotina de quem estuda.

Muitos pais se preocupam
em como organizar a vida es-
colar dos filhos e fazer com que
as crian¢as iniciem desde cedo
bons habitos de planejamento e
organiza¢do. E o primeiro pas-
SO para que iSsO se concretize
¢ ndo transformar a adminis-
tragdo do tempo e a ordem em
uma atividade chata ou com-
plexa. Ela deve ser uma tarefa
leve, gostosa. Alias, quando
bem feito, esse planejamento
ajuda também a aumentar a in-
teragdo familiar.

Para criangas com mais de
11 anos de idade, a tecnologia
pode ser um recurso interessan-
te. Hoje, as criangas nessa fai-
xa etdria ja utilizam Facebook,
Twitter, jogos online, e-mail,
entre outros. Entdo, por que
ndo colocar a agenda escolar
e os afazeres na Internet tam-

bém? O Google Calendar ou o
Neotriad sdo ferramentas que
podem ser usadas para isso.

Nessa agenda virtual, é fun-
damental registrar os compro-
missos fixos, como horarios
das aulas, datas de provas,
datas de atividades extracur-
riculares com dia fixo — como
inglés e natagdo —, aniversario
dos colegas, passeios escolares
e festas.

Outro habito importante € es-
timular o seu filho a criar uma
tarefa com dois a trés dias de
antecipa¢do a data do evento
principal. Se ele tiver prova de
matematica na quinta-feira, por
exemplo, marque uma tarefa
para a segunda-feira: “estudar
para a prova de matematica”;
e assim por diante com traba-
lhos e outras atividades. Se a
matéria para estudar for muito
grande, divida em mais um dia.
Quando ele voltar da escola, a
primeira a¢do deve ser passar
tudo o que as professoras en-
viaram de atividades, trabalhos
e compra de material. Isso o
ajudard a ndo se perder com as
datas.

Delegar tarefas também ¢
parte da gestio do tempo e
ganho de produtividade. Se a
professora solicitar uma foto

dos avos para ele levar a esco-
la, por exemplo, ele precisara
ir & agenda, criar uma tarefa
e delegar para o responsavel
com antecedéncia, Assim, vocé
ficara sabendo o que precisa
fazer antes da hora e ele criard
a responsabilidade de delegar,
entendendo que ele é o respon-
savel pelo resultado final (en-
trega).

Ao estimular os filhos logo
cedo, eles criam bons habitos
que os ajudardo na vida pro-
fissional. Ja para quem tem
criangas pequenas (a partir
dos 4 anos), a técnica também
funciona, mas, neste caso,
vocé precisa criar um quadro
e colocar no quarto delas para
estimular esse “planejamento
visual”.

A realizagdo deste projeto
familiar, além de eficaz, ¢ uma
6tima oportunidade de aprovei-
tar o tempo ao lado dos filhos.
Organize-se e boa volta as au-
las!

Christian Barbosa é espe-
cialista em administracdo de
tempo e produtividade e CEO
da Triad PS, empresa multina-
cional especializada em pro-
gramas e consultoria na drea
de produtividade, colaboracao
e administra¢do do tempo.
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ADESIVOS WINIL ROTULOS ADESIVO LACRE | PORTA COPOS TAPETES DE
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IMINIMO 50 UNIDS MINIMO 50 UNIDS|MINIMO FUNIDS, MINIMO 500 UNIDS |MINIMO 500 UNIDS.,

BANNER ENVELOPES SACO|BLOCOS E TALDES PASTAS
oo - ECOMERCIAIS | .-~ -
R$ 35,00 , Py
0,60x0,90( |\ | A \ Y
R$ 37,00/0,60X2,00 R$ 62,00 e
0,70X1,20/9,60X3,00 R$ 87,00 10 blocos
_ R$ 48,6010,60X4,00 R$ 111,00 . | A partir RS 46,00
Guns3ULTE CONSULTE w . |10 taldes numerados
 OUTRAS MEDIDAS QUTRAS MEDIDAS Apartir RS 69,00 | MINIMO 10 UNIDS.
CARTOES DEWISITA| FOLHETOS 906 | FOLHETOS 1206 LA CERTIFICADOS
fscento 10X14 10X15 ) )
2.500 - R$ 95,00 | 2.500 - R$ 105,00 e S
3 5.000 - R$ 135,00 | 5.000 - R$ 195,00
- 10.000 - R$ 260,00(10.000 - R$ 385,00
o003 55,00 [2.300 " 13300 | 2500 25 =
1.000 - RS 55.00 | 2.500 - : 2.500 - 205,00 -
' | 5.000 - RS 269,00 | 5.000 - RS 385 00 [Frente e Verso - 27x30
500 - RS 38,00 |10.000 - RS 445,00/10.000 - RS GB%,DD papel we60 brilho
250 - R$ 30,00 |consuie outros formatos| Gonsulte outres formates RS 1.430.00 | MINIMO 5 UNIDS.

www.tvspl.com.br

foto TVSPL

arcio, Marcelo,

pina e Vin

Douglinhas,

Toda segunda-feira, das 20 as 21h, acontece o Papo de Boteco,
com transmissdo AO VIVO pelo Facebook, com o melhor do
esporte e os resultados da varzea (amistosos e campeonatos).

Vocé pode participar durante o programa mandando seu recado.

www.tvspl.com.br ou www.facebook.com/webtvspl
Veja na pagina 8.

Caixao cai no

Viaduto Aricanduv

dd\r;;t% 010y

No dia 17, um carro funerério deixou cair um caixdo que estava
sendo transportado, no meio do Viaduto Aricanduva.
Veja o video no www.facebook.com/gazpenha.

Viagem no tempo

foto Jolo Miguel Jr-RG/GB Ediges
g |

Ja comegaram as gravagdes de “Espelho da Vida”, o folhetim
que sera mostrado na faixa global das seis da tarde. A
protagonista Cris Valéncia sera vivida por Vitdria Strada
que ganhou fama quando fez “Tempo de Amar”. Neste
novo trabalho, a atriz fara par roméantico com Jodo Vicente
de Castro, que apareceré na pele do vildo Alain Dutra. No

Promete sucesso.

desenrolar da trama, Cris vivenciara uma experiéncia de
viagem no tempo quando for gravar um longa na cidade natal
de Alain, que na historia € um diretor de cinema.

Tudo sobre sua novela e artista preferido na pagina 4
e na Edi¢do Virtual no site www.spleste.com.br

1 dm, sl, coz, wc, a/s. R$ 169 mil. F:
2957-8998.

Fones: 2643-5555 - Ramal 215/ 99239-4036 ®
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