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FLASHES CASA NOIVAS & EVENTOS

Sucesso foi a palavra de ordem! O even-
to, que contou com a parceria do jornal Vi-
verbem Saude, congregou num Unico espa-
co, tudo o que vocé precisa para se casar:
buffet, vestidos, decoracao, acessorios,

presentes, convites, aluguel de carros e ou-
tros. Foi no dia 25 de dezembro, no salao de
Festas Versailles. O fotégrafo Geraldo Lara
avisa: “Marco tem mais”!

Gleison e Monalisa (Agua Igarapé), Beth (do banco HSBC) e sua
filha a fotografa Miriam, o fotografo Geraldo
Lara e Luciana Amaral.

s,

No meio, Walquiria e as suas ajudantes
do Ophicina do Convite.

O

Geraldo Lara e Ana Karina, Marcia Werneck e Helena Neto.

Carro conversivel da Oceano Azul,
com o motorista Icaro.

AVS Cerimonial.

Rose e sua
equipe de
cerimo-
nialistas.

Marize e Célia, do Buffet Tia Iza. X

A noiva é da Evidence, Paula Paes.

0 saxofonista Wagner do Grupo
Musical Harmonia.

Saiba como colocar as fotos de
seu evento no jornal
Viverbem Saiide: (31)2571-1013

Equipe da Clinica Sempre Mais.

ENCONTRO
DE EDUCADORES

DE BETIM

—
“Aartetr ansforma os

educadores”

20 e 21 de outubro

Clube Atlético Rodoviario

Curso de formagao continuada
Certificado valido para PCCV.

Inscri¢oes pelo site

www.camarabetim.mg.gov.br
| | ‘

Informagodes: 2129.6170

CAMARA |4
MUNICIPAL [
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OBESIDADE m

BARRIGA E INDICIO DE DOENCAS

A barriga transforma um abdome fora
de forma em um problema de saude.

@ Por Consolacio
Resende

A medida foi estabele-
cida pelo Instituto Interna-
cional de Saude, depois
de estudos que compro-
varam que, a partir de
uma certa centimetra-
gem, as taxas de incidén-
cia de doencas crescem
de forma exponencial.
Mas isso, nao isenta de
riscos os donos de bar-
rigas menos explicitas:
0 aumento da gordura
abdominal estd sempre
relacionado a problemas
de salde. A partir dos 30
anos de idade, a concen-
tracao de tecido adipo-
so na area da cintura se
torna mais critica e pode
acarretar diabetes, pres-
sao alta e colesterol ele-
vado, trazendo o risco de
um derrame ou infarto. O
quadro é mais alarmante
para quem ja completou
0s 40 anos.

Ganhar peso com o0s
anos é normal para todo
ser humano, embora ho-
mens e mulheres tenham
um jeito diferente de acu-
mular gordura. Nelas, o
excesso fica acumulado
nas coxas e nos quadris;
neles, estaciona na barri-
ga.
Por volta dos 18 anos,
a porcentagem de gordu-
ra varia de 15% a 18%
do peso do homem. Esse
percentual pode aumen-
tar cerca de 8% a cada dé-
cada, chegando ao dobro
a partir dos 45 anos. Ao
mesmo tempo, a chama-
da massa magra (muscu-
los e 0ssos) vai perdendo
espaco, deixando bracos
e pernas mais finos, o que
acaba acentuado ainda
mais o perfil de “péra”.

FALTOU ESPAGD

FITA METRICA

A gordura visceral €
bem diferente da superfi-
cial - os famosos pneuzi-
nhos, por exemplo -, que
nao causam tantos danos
a salde e pode desapare-
cer com lipoaspiracao, ja
que fica proxima a pele. A
visceral é dificil de ser eli-
minada, pois esta encai-
xada entre os 6rgaos. Um
jeito rapido de identifica-
-la € medir a cintura com
fita métrica na altura do
umbigo. Homens com cin-
tura superior a 108 centi-
metros e mulheres acima
de 98 devem ficar alertas.
Outro indicio: &€ comum
também ter excesso de
gordura nas areas de do-
bra, como pescogo e axi-
las.

VIVABEM E
SAUDAVEL

Exercicios fisicos sao
indispensaveis, principal-
mente, os aerdbicos. Mas,
nao podem ser esporadi-
cos, devem ser incorpora-
dos ao modo de vida. Com
0 metabolismo mais lento
e consumindo menos ca-
lorias nas funcoes fisio-
l6gicas basicas, o ideal €
“gastar” a gordura com
atividades, como nadar,
caminhar ou pedalar por
30 minutos diariamente
ou uma hora durante trés
vezes por semana.

O equilibrio alimentar
€ outro importante aliado.
Existe um consenso entre
nutricionistas, de que as
trés principais refeicoes
devem ter carboidratos,
carnes, frutas, legumes

e verduras. Aclcares e
doces, alimentos energé-
ticos, sdo indispensaveis,
mas devem ser coONsu-
midos com moderacao.
Passe longe de frituras
e alimentos gordurosos.
Evite sanduiches, batatas
fritas, bolachas, pipoca
amanteigada, salgadi-
nhos e doces, principal-
mente, no intervalo en-

tre as refeicoes. Para os
amantes de bebidas, tro-
que aquela latinha de cer-
veja diaria por uma taca
de vinho tinto.

Depois dos 35, com-
pense o desgaste natural
do corpo caprichando no
consumo de minerais e vi-
taminas (frutas, verduras
e legumes) e produtos a
base de cereais integrais.

AS CALORIAS NECESSARIAS
PARA HOMENS DE 18 A 60 ANOS

Peso (kg): 55 / 60
Atividade leve* : 2.140 /
2.250

Moderada** :2.575 / 2.715
Intensa***: 3.045 / 3.205

Peso (kg): 60 / 65

Atividade leve* : 2.220 /
2.360

Moderada** :2.675 / 2.840
Intensa***: 3.160 / 3.360

Peso (kg): 65/ 70

Atividade leve* : 2.300 /
2.465

Moderada** :2.770 / 2.975
Intensa***: 3.280 / 3.515

Peso (kg): 70 / 75

Atividade leve* : 2.380 /
2.575

Moderada** :2.870 / 3.100
Intensa***: 3.395 / 3.670

Peso (kg): 75 / 80

Atividade leve* : 2.465 /
2.680

Moderada** :2.970 / 3.230
Intensa***: 3.510 / 3.825

Peso (kg): 80 / 85

Atividade leve* : 2.545 /
2.790

Moderada** : 3.070 / 3.360
Intensa***: 3.630 / 3.975

* Vai de carro ao trabalho
e fica muito tempo sentado; faz
trabalhos domésticos leves.

**Trabalho  sedentario,
mas faz academia duas vezes
por semana ou pratica ténis e
ciclismo; caminha em média
6 km por hora duas vezes por
semana.

***Tem um trabalho
dinamico e ativo e vai diari-
amente a academia.

Fonte: Marcia Pottier (Unifesp)

PARA AVALIAR A CAPACIDADE MUSCULAR LOCAL, VEJA QUAL 0 NUMERO DE EXERCICIOS NECESSARIOS:

Idade: até 20 anos.

FRACO - Niimero de exercicios: menos de 32
REGULAR - Niimero de exercicios: 36 a 37
MEDIO - Nimero de exercicios: 38 a 41
BOM - Niamero de exercicios: 42 a 47
OTIMO - Niimero de exercicios: acima de 48

MEDIO - Nimero de exercicios: 27 a 30
BOM - Nimero de exercicios: 31 a 35
OTIMO - Niimero de exercicios: 36

Idade: de 20 a 29 anos.

FRACO - Niimero de exercicios: 28
REGULAR - Niimero de exercicios: 29 a 32
MEDIO - Namero de exercicios: 33 a 36
BOM - Nimero de exercicios: 37 a 42
OTIMO - Niimero de exercicios: 43

Idade: de 40 a 49 anos.

FRACO - Nimero de exercicios: 16
REGULAR - Niimero de exercicios: 17 a 21
MEDIO - Namero de exercicios: 22 a 25
BOM - Niamero de exercicios: 26 a 30
OTIMO - Nimero de exercicios: 31

TESTE ABDOMINAL

Mercado

Idade: de 30 a 39 anos.
FRACO - Niimero de exercicios: 21
REGULAR - Niimero de exercicios: 22 a 26

da Esquina

Idade: Acima de 60 anos.

FRACO - Niimero de exercicios: 6
REGULAR - Niimero de exercicios: 7 a 11
MEDIO - Nimero de exercicios: 12 a 16
BOM - Nimero de exercicios: 17 a 22
OTIMO - Niimero de exercicios: 23

LEGALIZANDO EMPREENDIMENTOS E CUIDANDO DA
SUSTENTABILIDADE DO PLANETA

ANALISE E LABORATORIO DE EFLUENTES
GESTAO AMBIENTAL E DA QUALIDADE
APROVAGOES E LICENCIAMENTOS

SEGURANGA DO TRABALHO E PROJETO DE INCENDIO

www.eccoxambiental.com.br
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MARRIAN SE PREPARA PARA 2012

Como vem acontecendo todos 0s anos,
o InstitutoEducacional Marrian ja esta
se preparando para o proximo ano.

Investimento e qualida-
de sao palavras de ordem
no Marrian. Neste ano, o
Colégio recebeu o selo de
qualidade do Sindicato

das Escolas Particulares
de Minas Gerais (Sinepe),
em agosto, prémio dado
pela exceléncia no trabalho

educacional que é feito por
toda a “familia Marrian”,
como diz a diretora e psi-
copedagoga Graca Amaral.
Para mostrar esta parceria
entre escola e familia, as
matriculas dos novos estu-
dantes poderao ser referen-
dadas pelos pais dos atuais

alunos. “Para nés, a nocao
de familia & fundamental.
Uma familia que se alicerca
na outra”, diz a diretora.
Outra novidade é que
a escola sera aberta a co-
munidade. “Vamos abrir a
escola para comunidade
- corpo docente, corpo dis-
cente e familia - um sabado
por més. Neste dia, a esco-
laird receber a comunidade
com diversas atividades”,
conta a psicopedagoga.
Além desta nocdo de
escola como uma grande
familia, outro ponto forte
do Colégio tem sido o in-
vestimento nos projetos

pedagoégicos. “O sucesso
tem sido total. Nada na es-

cola é por acaso, festas e
apresentagoes sao culmi-
nancia de projetos multidis-
ciplinares”. Hoje, o Marrian
trabalha com os projetos:
Culturarte, Festa da Fami-
lia, Manha Literaria, Olimpi-
adas e outros.

0 Marrian inova
mais uma vez.
Agora, uma vez
por més a
escola ira
receber a
comunidade
com diversas
atividades

cp3arte.com

www.cooeodontologia.tk

LOJA 01 / PUC Betim

COOE,

CONTRIBUINDO P
PARA SUA

FELICIDADE!

Rua Espanha, 761 - Loja 08 - Angola - Betim/MG

ACOMPANHANDO
NOVOS TEMPOS

Para 2012, a escola vai
contar com novos investi-
mentos em tecnologia. A
diretora explica que esta
sendo feito um estudo para
viabilizar novidades tecno-
l6gicas para os estudantes.
“Nossos alunos nascem na
tecnologia e a escola preci-
sa acompanha-lo”, observa
a equipe pedagbgica.

Hoje, a Escola recebe
criancas a partir da Educa-
cao Infantil (criancas de 3
anos), Ensino Fundamental
e Médio. “Nessa fase, enfa-
tizamos a escolha de uma
profissao consciente. Em
Filosofia, por exemplo, o
aluno discute e aprofunda
sobre profissdes”, afirma
Graca Amaral. Ela diz ainda
que, nesta etapa, os alunos
também sao preparados
para o Enem, participam de
simulados visando provas
dos vestibulares.

PCs DIFERENCIADOS

Micros . Suprimentos . Hardware . Rede . Wireless . Manutencio

3593.8182 *2571.1112 » 2571.1212
MSN: roshvendas@hotmail.com

\ LOJA 02 / Betim Shopping
Av. Artur Bernardes, 155 - Loja 4 (em frente d PUC)  Av. Edméia M. Lazzarotti, 1.655 - B. Angola - Loja 148

TRATAMENTOS ODONTOLOGICOS

OIFERENCIADODS:

- ORTODOMNTIA ESTETICA

- TRATAMENTOS RAPIDOS

- CLAREAMENTO DENTARID

-IMPLANTES

(Em franie a PUC Minas Betm)

INTEGRACAO
COM 0 ESPORTE

O esporte foi neste ano
outro ponto marcante na
Escola. Nos Jogos Escolares
Betinenses (JEB), os alunos
do Marrian ganharam o pri-
meiro lugar no handebol.
J& na Rede Olimpica, em
Bom Despacho, os alunos
tiveram uma excelente atu-
acao, com destaques para
o futsal e handebol. O pon-
to alto foi o aluno Matheus
Resende Guedes, que foi
campeao geral do Xadrez,
tendo vencido oito enxa-
dristas. Graca conta que
0 investimento no esporte
sera mantido com a Manha
Esportiva que vai acontecer
mensalmente.

INSTITUTO .
EDUCACIONAL MARRIAN

Endereco: Avenida Edméia Mattos
Lazzarotti, 2.350 - Inga - Betim.
Tel.: (31) 3532-3476 . 2571-2694

(31) 2571-1013 / 9645-8476 E9984-7118

~

INFORMAGOES
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TERAPIA ALTERNATIVA B

A TERAPIA BREVE QUE SURPREENDE

Ajudar ao proximo vai muito além
de belas palavras biblicas.

A  Emotional Freedom
Techniques (EFT), tradu-
zindo para o portugués é
a Técnica de Libertacao
Emocional, que consiste
no desbloqueio dos canais
energéticos, chamados de
meridianos, enquanto o
individuo se sintoniza em
um problema. Estes sao os
mesmos meridianos estu-
dados ha milénios pela acu-
puntura e pode-se dizer que
a EFT é uma “versdao emo-
cional” desta outra técnica,
sem, no entanto, precisar
do uso de qualquer tipo de
agulha.

O desbloqueio é realiza-
do através de leves batidas
com as pontas dos dedos
nos terminais dos meridia-
nos, enquanto o paciente
esta sintonizado no proble-
ma através da repeticao de
frases lembretes (frases
que indicam ao sistema
energético o que esta sen-
do tratado). Este processo
é simples trazendo resul-
tados profundos, rapidos e
duradouros e promovendo
a salde fisica e emocional.

A EFT foi desenvolvida
através de descobertas do
psicélogo americano, Dr.
Roger Callahan, PhD, prati-

cante de acupressao (acu-
puntura sem agulhas) e
outras técnicas energéticas
(cinesiologia aplicada). A
juncao e simplificacao des-
ses conhecimentos deram
origem a EFT. Exatamente
pela simplicidade e grande
eficiéncia nos resultados,
tanto para tratamentos fi-
sicos quanto emocionais, a
técnica esta se expandindo
para o mundo todo, ao al-
cance de qualquer pessoa,
mesmo que nao tenha ne-
nhum conhecimento de ou-
tras técnicas terapéuticas.

TRATANDO A CAUSA

“A causa de toda emocao
negativa € uma interrupcao
no fluxo energético do cor-
po”. Esta é a afirmacdo da
descoberta da EFT. Nosso
corpo fisico e energético
ainda tem muitos mistérios
que estao sendo desven-
dados. Emocgdes negativas
ficam impressas no nosso
corpo de varias formas. Os
sentimentos causam re-
flexos na nossa postura,
expressao facial, forma de
andar, no alinhamento da
coluna, entre outros. Isso é

Muitas vezes nao
consequimos acabar
com traumas que

nos afligem.

0 que ocorre na parte fisica.

No nosso corpo ener-
gético, mais precisamente
nos meridianos da acupun-
tura, estas emocgoes criam
bloqueios que impedem
que a energia flua de for-
ma saudavel. Esta energia
bloqueada é o gatilho que
aciona as nossas lembran-
cas traumaticas sempre
gue nos deparamos com
novas situagdoes. Como
num circulo vicioso, esta-
mos sempre repetindo ati-
tudes, sentimentos, habitos
e, principalmente, crencas
negativas.

Podemos considerar a

———

rl
i .
crenca como um programa
que a pessoa executa, para
pensar, sentir, perceber e
relacionar-se. A crenga or-
ganiza o comportamento e
afeta o organismo.

As palavras fazem par-
te das sugestoes verbais,
abordando diretamente
cada gueixa existente. Elas
possuem um extraordina-
rio poder de cura, porque
acionam a proépria sabedo-
ria interna para resolucoes.
Removendo o entulho ne-
gativo como: fobias, medos,
angustias, depressao, blo-
queios, sentimentos de cul-
pa, de vinganca, fracassos

“Feliz aquele que transfere
o que sabe e aprende o que ensina.”

em nivel afetivo e material,
perturbacoes de conduta,
agressividade,  distlrbios
sexuais, problemas nos vin-
culos familiares ou em rela-
cionamentos, compulsoes,
vicios, auto-estima baixa e
enfermidades psicossoma-
tica como alergias, asma,
psoriase, entre outras.

A EFT usa as sugestoes
verbais associadas a exer-
cicios simples, de auto-apli-
cacao, que trazem resulta-
dos incriveis de verdadeira
liberacao emocional. Em
consequéncia vao desapa-
recendo os sintomas a me-
dida que a cura vai aconte-
cendo de forma profunda
e definitiva. A técnica faz
parte das chamadas “tera-
pias breves”, ou seja, em
poucas sessbes obtém-se
resultados surpreendentes,
tendo a vantagem do pré-
prio paciente aprender a
fazer a auto-aplicacao.

SERVICO
60

Workshop de EFT: dia 29 de
outubro, das 14h as 18h.

INSTITUTO ALENE MOURA
Av. JK, 315, Conj. 301 - Centro/
Betim. Atendimento individual -
Informagoes: 3046-1669 ou
E-mail: alenemoura@hotmail.com
Site: www.institutoalenemoura

@awebs.com

Cora Coralina

15 de outubro. Dia dos Professores.

Se

Homenagem

PREFEITURA DE

O importante é voce
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OS SEGREDOS DE ELA

E conhecida também como doenca de Charcot e, nos
Estados Unidos, € chamada de Lou Gehrig’s disease.

A Esclerose Lateral Amio-
tréfica (ELA) foi descrita
pela primeira vez pelo neu-
rologista francés Jean-Mar-
tin Charcot, em 1862. O
ex-governante chinés Mao-
-Tse-tung e o ator britanico
David Niven padeceram
devido a ELA. O cientista
britdnico Stephen Hawking
também sofre desta do-
enca, mas em uma forma
peculiar que apresenta pro-
cesso degenerativo mais
longo (Hawking recebeu o
diagnostico ha mais de 40
anos e ainda esta vivo).

A ELA é uma doenca
cronica degenerativa que
acomete, principalmente, o
neurbnio motor e tem cau-
sas desconhecidas. E evo-
lutiva e inexoravel, ou seja,
é invariavelmente fatal.
Caracteriza-se por um cur-
so evolutivo lento, que dura
de quatro a seis anos, até
causar a morte do paciente
-, afirma o professor José
Mauro Braz de Lima, profes-
sor da Faculdade de Medi-
cina da UFRJ e coordenador
geral do Setor de Doencas
do Sistema Nervoso - Es-
clerose Lateral Amiotréfica

N
w

’ DrogariaBetim

35313802

-

(DNM-ELA) do Instituto de
Neurologia Deolindo Couto
(INDC-UFRJ).

A DOENCA

ELA tem como sintomas
principais paralisia progres-
siva, disfagia (perda da fa-
culdade da degluticao) e
disartria (perda da capaci-
dade de articulagao das pa-
lavras), causando também
atrofia da lingua. Nao cos-
tumam ocorrer distlrbios
de sensibilidade, e o esta-
do mental dos pacientes,
na maioria das vezes, é pre-
servado. Mas pode aconte-
cer perda de capacidades
cognitivas em alguns casos.

Os neurdnios motores,
sobre 0s quais atua esta en-
fermidade, sao células res-
ponsaveis por relaxamento
e contragao muscular. Com
a atrofia progressiva destas
células torna-se mais difi-
cil a movimentacao, o que
ocasiona a paralisia.

TIPOS

A ELA esporadica é a
forma mais comum, corres-

ponde a cerca de 90% dos
casos da doencga em todo o
mundo. A ELA familiar, res-
ponsavel por cerca de 5% a
10% do total de pacientes,
possui causas genéticas.
A ELA Guam é categoria
curiosa, pois se refere aos
casos desta patologia ocor-
ridos na ilha de Guam, no
Pacifico Ocidental, onde a
incidéncia é mais alta.

Ha dois subgrupos da
enfermidade, classifica-
dos com base nas areas
do corpo em que a doenca
se manifesta pela primeira
vez: a ELA com inicio nos
membros (em que se per-
de primeiro os movimen-
tos dos bracos e pernas) e
a ELA com inicio bulbar (a
qual afeta, no comeco, face
e cabeca).

TRATAMENTO

Atualmente nao exis-
tem terapéuticas eficazes
na cura desta doenca. O
médico pode receitar me-
dicamentos que facilitam
a absorcao dos alimentos
e reduzem a producao de
saliva durante as refeicoes.
Estes medicamentos me-
Ihoram a mastigacao e a
degluticao, mas a sua efi-
cacia, a longo prazo, € limi-
tada. Por isso, os cuidados
paliativos sao muito impor-
tantes para a melhoria da
qualidade de vida dos do-
entes.

A acupuntura & um tra-
tamento oriental que, junto
com a medicina ocidental,
tem ajudado muitas pes-
soas com disfuncoées do
sistema nervoso, incluindo
lesoes da medula espinhal
e esclerose multipla.

Areas especificas do
corpo, tais como a orelha,
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0 tratamento recomendado para o tratamento de
ELA é a acupuntura.

0S pés, as maos e couro
cabeludo, representam mi-
crossistemas de acupun-
tura que complementam a
acupuntura corporal tradi-
cional. O tratamento me-
diante um microssistema
localizado pode estimular
o fluxo de energia que me-
lhora a salde (também
chamado de Ql), pratica-
mente em qualquer parte
do corpo. Embora, o mi-
crossistema de acupuntura
possa tratar a maioria dos
mesmos transtornos que
a acupuntura corporal, ele
€ especialmente eficaz no
tratamento de doencas do
sistema nervoso e da dor.
Por exemplo, estudos tém
mostrado que a acupuntu-
ra tem ajudado a milhares
de doentes chineses com
acidente vascular cerebral
(AVC), depressao, insdnia,
enxaqueca, estresse, ansie-
dade, cdlicas, dores na co-
luna, artrose, entre outros.

O PACIENTE

A ELA naotem cura. Desta

. Fazsentido operar com uma

forma, diversas medidas sao
necessarias para que este
diagnéstico seja transmitido
da melhor maneira possivel
para o paciente. O diagnés-
tico, nao é dificil, mas deve
ser bem elaborado, deve-se
ter muito cuidado no exame,
de modo a evitar dividas so-
bre o caso. Pode haver doen-
cas passiveis de se confundir
com esta patologia. As mais
comuns sao mielopatia es-
pondilética, artrose da me-
dula, tumores da medula ou
da fossa posterior, paraple-
gia espastica tropical, outras
agressdes na medula espi-
nhal ou certas doencas ainda
mais raras. Acompanhamen-
to psicologico e aproximacao
com a familia podem tornar a
luta contra esta enfermidade
menos dura e deprimente.

SERVICO
¢0

JOSE GERALDO

DE FARIA

Graduado em Educacao Fisica e
Mestre em Controle Motor.

Acupunturista e personal trainner
\(31) 9865-6986,/3351-9295

Unicred Central MG

i uicio financeira que € 2¢vee
“k" -

UNI

Associe-se a Unicred, uma cooperativa de crédito que da resultados para voceé.

www.unicredmineira.com.br
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HORARIO DE VERAO m

CRIANCAS E ADOLESCENTES SENTEM MAIS

A maioria das pessoas
nao se prepara para en-
frentar o horario de verao,
0 que leva, nos primeiros
dias, a sentir sono em ho-
rarios em que deveria estar
em atividade. Com a mu-
danca, o incomodo devera
ser, para elas, inicialmente,
de até duas ou trés horas,
podendo sofrer transtornos
nao so6 do ponto de vista
da vigilia, mas sentir vonta-
de de dormir pela manha.
Isso provoca nos primeiros
dias reducao do desem-
penho profissional, com a
possibilidade de ocorréncia
de cefaleias, irritabilidade
e tendéncia de a pessoa
procurar se encostar para
dormir um pouco onde esti-
ver. Dependendo da carac-
teristica de cada um, o dia
s6 vai melhorar a partir do
comeco da tarde, principal-
mente, para quem costuma
dormir oito horas por dia ou
mais.

QUEM SENTE MAIS

Os efeitos do horario de
verao podem ser maiores

GUIA DESAUDE E SERVICOS O

O horario de verao

brasileiro

comeca neste domingo, 16 de
outubro, a meia-noite. Todos devem
adiantar os relogios nos Estados do
Sul, Sudeste e Centro Oeste, além
do Distrito Federal.

o

Atrasar o relégio em uma hora traz consequéncias
para o organismo humano

para as criancas e adoles-
centes, que costumam sen-
tir maior necessidade de
horas de sono que as pes-

soas mais velhas. Os mais
velhos, especialmente, pes-
soas aposentadas, tém me-
nos necessidade de sono e

poderao se adaptar melhor,
pois em geral costumam ti-
rar cochilos durante o dia.
As criancas que estudam
pela manha sentirao mais
desconforto.

Os efeitos provocados
pelo horario de verao vao
depender do quadro de
cada um. Muitas pessoas
poderao sofrer problemas
digestivos, respiratorios e
até, cardiacos porque vao
ter que estar acordados em
horéario diferente, impondo
ao organismo um ritmo di-
ferente.

O organismo nao esta
preparado para obedecer
sempre a mudancas e ha
pessoas que vao se adaptar
mais rapido, depois de 24 a
48 horas. As pessoas que
tém horario rigido a cum-
prir para tomar remédios
deverao continuar ingerin-
do seus medicamentos no
mesmo espaco de tempo
que vinham seguindo e de-
vem ficar mais alertas se
dirigirem automoéveis, pois
nos primeiros dias do hora-
rio de verao estarao subme-
tidas a mais riscos.

DICAS PARA
[ ) AMENIZAR 0S

EFEITOS:

® Nos primeiros dias
de vigéncia do novo
horario faca refeicoes
leves, ricas em frutas,
verduras e legumes que
facilitam a digestao;

® Procure se deitar
mais cedo, mesmo que
encontre dificuldades
para pegar no sono. O
ambiente mais calmo
ajudara a dormir me-
lhor;

® Evite, nas primeiras
semanas, realizar exer-
cicios fisicos pesados.
Prefira atividades re-
laxantes como alonga-
mento e ioga;

@ Evite o consumo de
café, cigarro e bebidas
alcodlicas no periodo
noturno;

® Nas primeiras sema-
nas procure fazer refei-
coes sempre no mes-
mo horario. Isso evita a
fome fora de hora;

® Nao faga uso de me-
dicamentos para dormir
sem prescricao médica.

PSICOLOGIA

Psicologo

DENILSON CRESPO
Adolescente, jovem,

adulto e casais.

Rua Rio de Janeiro, 297, sala
301 - Centro de Betim.
Fones: (31) 3044-4458
(31) 8749-1406

Psicologa

MARGARETE OLIVEIRA
Av. JK, 140, sala 706 - Edificio
Boulevard - Centro - Betim.
Tels.: (31) 3531-1115

(31) 9955-2452

Psicologa

ANA FLAVIA DA MATA
AMORIM

(CRP 04/31652)
Atendimento crianca,
adolescente e adulto.

Tels.: 3046-3653 . 8893-7221

Psicologa

ANDREIA ROQUE
Psicologia Clinica e
Orientacao Vocacional.

Rua Dr, Gravata, 139 -

sala 207 - Centro de Betim.
Tel.: (31) 9613-6702

Psicologa
JUSSARA OLIVEIRA

Adulto e adolescente

Tratamento de dependéncia
do alcool e de drogas

Av. JK, 140, sala 706 - Edificio
Boulevard - Centro - Betim.
Tels.: (31) 3532-9575

(31) 9951-9575

PSICOLOGIA/

PSICANALISE

DRA. ANA MARIA
RAGAZZI

Psicologa e psicanalista
Especialista em tratamentos
de dependéncia quimica.
Atendimento crianca. Adoles-
cente e adulto.

Av. JK, 140, sala 602 - Centro
- Betim. Tel.: (31) 3531-5585

RAQUEL RIBEIRO

Psicoterapeuta, Cinesiologia
Aplicada

Trabalha com grupos de ado-
lescentes, criancas e adultos.
Atende convénios.

Tels.: (31) 3594-3508
8899-7438

SONIA MELO

Psicologa / Psicanalista
Consultorio: Rua Nicolau Alves
de Melo, 13 - sala 116 - Betim
Celular: (31) 9972-1348
Psicanalise Clinica Araken
Pereira & Norma Santos

Atendimento de Adultos e
criancas. Tel: 9185-6626 .
9109-1288 3053-3110.

ODONTOLOGIA

DR. JADER SCHERRER
JUNIOR

e equipe multidisciplinar

- Reabilitacao oral r.-
- Implantes -
- Estética R AR A
- Periodontia

- Protese fixa e removivel

- Atendimento a crianga e
adolescente

- Endodontia

- Ortodontia e ortopediafacial
Av. Edmeia Matos Lazarrotti,
2.794 - Inga - Betim.

Tel.: (31) 3594-4686

ACUPUNTURA

DRA. EVELIN
MAGNANI CHAVES

Tratamentos Patolégicos e
Geral: dores de cabeca,
lesdes, dores articulares,
diabetes, pressao alta, etc.
Estética facial: rugas e flacidez
Estética Corporal: estrias,
flacidez, celulite e emagreci-
mento.

Novidade: Convénio com
Goodlife e Vitalles

Av. Gov. Valadares, 671 - Cen-
tro. Tels.: (31) 2571-1636

2571-1713

VETERINARIO

Veterindrio

JOSE ROBERTO S.
PATRIOTA

Urgéncia e emergéncia (24h)
Atendimento domiciliare
fazenda.

Rua Inspetor Jaime Caldeira,
151 - Brasiléia - Betim.
tels.: 2571-4421 . 9741-7199

FORRO PVC AMARAL

Com Edson

Orcamento sem
compromisso.

Rua Antonio Machado, 199 -
bairro Laranjeiras - Betim.
Contato: (31) 3592 -6545
(31) 9626-5117

SOFA SUJO?
NUNCA MAIS!!!

Total Limp tem a solugao, limpe-
za, higienizacao e impermeabi-
lizacao de estofados em geral.
Bancos de carros, colchoes,
carrinho de bebe, pelucias etc.
Utilizamos shampoo importado
que elimina Acaro, fungos e
bactérias.

Qualidade e preco justo,
marque uma visita sem com-
promisso.

Fones: (31) 8667-9362
9961-9511 . 9351-6808
Telefax: 3532-4096

Veja o site: www.totallimp.com

FISIOTERAPIA

LEONARDO BRAGA

Fisioterapeuta especialistas
em Osteopatia

Tratamento: terapia manual.
http://www.clinicafisiocenter.
com.br

Av. Gov. Valadares, 454 - 6°
Andar - Centro de Betim.
Contato: (31) 8786-9499.
(31)3511-9195. (31)9945-5346

fa‘m’-’;m}":r ﬁ‘fﬁﬁruw/
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Psicologa
CRPO4/23909

| Convénios:

« Good Life;

« Medial;

- Promed,;

« Prontomed;

« S50 Saide;

« Usi Satde;

« Vitallis;

+ ASMUBE ¢ Particular,

Av Governgdor Valodares, 7015

Cenirn - Betim/MG

Telefones: (311 35332-2496
8805, 1848
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TRANSTORNOS LIGADOS A SEXUALIDADE

A partir desta edicao, vamos falar
de transtornos ligados a
sexualidade. O primeiro deles € o
da Excitacao Genital Persistente.

Até pouco tempo des-
conhecida, esse transtor-
no aparece na literatura
médica a partir de 2001,
através da Dra. Sandra
Leibrum. Trata-se de um
transtorno que causa uma
excitacao espontanea e
persistente nos 6rgaos ge-
nitais, com ou sem orgas-
mo, sem relacao alguma
com sentimentos de de-
sejo sexual. Ou seja, nao
hd nenhuma estimulacao

Drogaria Lino

fisica ou mental, simples-
mente acontece. Esta con-
dicao de excitacao genital
nao-solicitada, persevera
horas ou dias apesar da
auséncia de desejo ou es-
timulo sexual. O orgasmo
fornece alivio temporario,
podendo voltar a sensa-
cao, que se torna angus-
tiante, uma vez que nao
passa.

Vergonha e medo do ri-
diculo podem ser a causa

Tele-entrega
(31) 3592-2818

e =

Rua Carlos Chagas. 349, Betim Industrial, Betim.

deste transtorno nao ter
sido percebido nas con-
sultas médicas, pois oca-
siona orgasmo intenso e
espontaneo, sem estimu-
los, varias vezes ao dia,
podendo durar semanas.
Ele pode ser um fator de
desequilibrio em um rela-
cionamento, uma vez que
0 parceiro pode se sentir
incapaz de satisfazer a
companheira. E, realmen-
te o €, algumas pessoas,
portadoras do transtorno,
relatam que necessitam
de 10 ou mais orgasmos
por dia para sentir um ali-
vio, voltando a condicao
de excitagao novamente.
Na maioria dos casos, 0

transtorno apareceu com:
@® Aumento ou uso de al-
gum tipo de medicamen-
to: antidepressivos;

® Inicio apoés parto por
cesariana;

® Inicio com o término
das menstruacoes;

@ Originou apds gravidez
ectopica e segunda gravi-
dez;

® InfeccbOes persistentes
por candida;

@ Ferimento na pelve;

@ Mudanca de antide-
pressivo;

® Enemas na infancia du-
rante anos;

@® Problema nao-diagnos-
ticado de metabolismo do
calcio;

Corina Alves
Psicologa e ferapeuta sexual

(31) 8677-9837

corinaalvesl @yahoo.com.br

® Intensa autoestimula-
cao pelo parceiro;

@ Regime hormonal;

® Estresse emocional e
ansiedade.

Para que seja diagnos-
ticado como Transtorno de
Excitacao Sexual Persis-
tente é necessario cons-
tar tais fatos: que haja
relato de aflicao quanto a
condicao; que a paciente
tenha sentimentos de an-
glstia e tristeza quanto a
situacao vivenciada; que
nao ha prazer e, sim, so-
frimento.

Ainda nao ha um trata-
mento eficaz, porém, com
um acompanhamento de
especialistas como: médi-
cos, psicologos, fisiotera-
peutas, é possivel contro-
lar e aliviar os sintomas.

CORINA ALVES

Psicéloga e Terapeuta Sexual
corinaalves1@yahoo.com.br
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DE BEM COM AS LETRAS m

ROSILENE CASSIA
FREITAS DE AQUINO

Mestre em Lingua Inglesa e
Especialista em Lingua Portuguesa
Diretora Pedagdgica do Alliance
English School
alliance@alliance4u.com.br
www.alliance4u.com.br

(031) 9628-1451 (031) 3544-0203

O AO PE DA LETRA...

Um casal nao parava
de falar no meio do espe-
taculo.

Aborrecido , alguém na
plateia da aquela bronca:

- Por favor, gente! Nao
td conseguindo escutar
nem uma palavra!

Ai o homem responde:

- E eu posso saber por
que vocé quer escutar o
que eu e a minha mulher
estamos discutindo?

O ENRIQUEGA SEU VOCABULARIO ll O NOSSA LINGUA E MARAVILHOSA

Veja se vocé conhece as palavras
abaixo. Assinale uma alternativa e con-
fira a resposta correta na pagina 24:

1.ALViSSARAS:

a-recompensa;

b-preco exorbitante;

c-preco de liquidacao;

2.ABROLHO:

a-desfiladeiro;

b-relevo submarino;

c-cratera de vulcao extinto.

3.SEQUIOSO:

a-esquisito;

b-raivoso;

c-desejoso.

Fonte: Revista Selegées - Fev 1999- p. 89
- por Ricardo Salles.
Para saber mais, visite: www.selecoes.com.br

) SO0S PORTUGUES

“Ao nivel de ” versus “a nivel de”

A expressao “ao nivel de” expressa ideia de altura,
por exemplo: “O deposito ficava ao nivel da rua.”

A expressao “a nivel de” € um modismo e deve ser
evitada. Veja alguns exemplos em que ela pode ser
substituida por construcoes mais simples e corretas:
® “Adecisao a nivel de diretoria nao pode ser contes-
tada” . O correto é escrever: “A decisao da diretoria
nao pode ser contestada”.

@ “A nivel de esporte, prefiro futebol.” O correto é es-
crever: “Entre os esportes, prefiro o futebol”.
® “A nivel de cenario, essa peca de teatro é 6tima.”
O correto é escrever: “O cenario dessa peca de teatro
é otimo.”

Fonte: Portugués Facil ( Michaellis) Douglas Tufano.

Alguém pode traduzir essas expressoes para mim?

Pensava que escrever sobre comida seria sopa no mel, mamao com
acucar. SO que depois de um certo tempo da crepe, vocé percebe que
comeu gato por lebre e acaba ficando com uma batata quente nas maos.
Como rapadura é doce, mas nao é mole, nem sempre vocé tem idéias e
pra descascar esse abacaxi sO metendo a mao na massa. E ndo adianta
chorar as pitangas ou, simplesmente, mandar tudo as favas. J& que é pelo
estdmago que se conquista o leitor, o negdcio € ir comendo o mingau pelas
beiradas, cozinhando em banho-maria, porque é de grao em grao que a
galinha enche o papo. Contudo é preciso tomar cuidado para ndo azedar,
passar do ponto, encher linguica demais. Além disso, deve-se ter conscién-
cia de que é necessario comer o pao que o diabo amassou para vender o
seu peixe. Afinal nao se faz uma boa omelete sem antes quebrar os ovos.

® MES QUE VEM TEM MAIS ... NAO VAMOS COM TANTA SEDE AO POTE...
SE NAO COMECO A FALAR MUITA ABOBRINHA...

(O 1SS0 0U AQUILO? SURPREENDA-SE!!!

1- Aquele aluno ja esta com a mensali-
dade de setembro. (QUITE OU QUITES )

2- Encaminho-lhes as listas de com-
pras solicitadas. ( ANEXAS OU ANEXO)

3- Os soldados continuam . ( ALERTA
OU ALERTAS )

4- O paciente ja se encontra em coma
(PROFUNDA OU PROFUNDO )

5- Ela é, sem dulvida alguma, melhor caixa

do Bradesco.(AOUO)
6- Compramos
OU BASTANTE )

coisas la. (BASTANTES

(Resposta na pagina 24).

O ENTRE ASPAS

“O segredo de uma vida rica € ter mais
principios do que fins”. Dave Weinbaum.

APROVEITE.

Mais de 15 lojas em todo o Brasil.

BETIM

Shopping Vills Soleil: (31) 2571 6688

Reducao definitiva dos pelos é aqui.
www.driaser.com br

Promocio vilida para loda o kbeo de pocoles de 10 sesstes ot 31/10/2011
Noo enfrom combos nam sessdes avdsas Pogomenio em 10 vezes no cheque
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BETIM: Av. JK, 339-Centro-(31) 3531 5500 « Amim Fares Debian, 301 - Centro-(31) 3532 1916
Av. Juiz Marco Tulio Isaac, 50, Jardim da Cidade - (31) 3529 2000
BRUMADINHO: Rua Quintino Bocaiuva, 339 - Centro-(31) 3571 1587
MARIO CAMPOS: Av. Governador Magalhaes Pinto, 467 - Centro - (31) 3577 2062
IGARAPE: Av. Professor Clévis Salgado, 1467 - Padre Eustaquio - (31) 3534 5559
SARZEDO: Rua José Luis de Rezende, 27 - Centro - (31) 3580 0100

105 SUAs compras em casa FALE CONGSCO! Asmube (Belim & Maro Campos) « Copasa
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MEIO AMBIENTE m

ALEIDOLIXOEA SUSTENTABILIDADE

A geracao de residuos solidos é
inerente a atividade humana,
ocasionando danos, muitas vezes,
irreversiveis ao meio ambiente.

@ Joio Ricardo M.
Gongalves

Segundo indicadores
oficiais, no Brasil, cerca de
60% dos residuos coleta-
dos sao dispostos inade-
quadamente em lixdoes. O
desperdicio e a complexida-
de da vida urbana agravam
0s problemas da geracao
de residuos, que nao se
restringe a disposicao final,
mas também na extracao
das matérias-primas e no
processamento industrial.

Depois de mais de 20
anos de discusao foi apro-
vada, em 2010, e, a partir
de agora, ja esta valendo
a Lei Federal que instituiu
a POLITICA NACIONAL DOS
RESIDUOS SOLIDOS. Assim,
o Brasil passa a ter um mar-
co de sustentabilidade na
questao dos lixos, exigindo
procedimentos corretos a
serem adotados tanto pela
sociedade quanto por em-
presas e, pela esfera publi-
ca, que se responsabilizam
pelos residuos gerados e
por adocao de procedimen-
tos, estratégias e acoes
para uma gestao equilibra-

da e sustentavel deste gra-
ve problema ambiental.

O desafio da legislacao é
o de criar uma politica que
designe responsabilidades,
induza a procedimentos cor-
retos de reuso, reciclagem
e disposicao final. E ainda,
que dé viabilidade econ6-
mica para procedimentos
e induza a inclusao social
de boa parte da populacao,
que vive da coleta e reci-
clagem de residuos. Com
a nova legislacao, o poten-
cial de geracao de renda do
setor de reciclagem pode
passar de R$ 2 bilhdes/ano
para R$ 8 bilhdes/ano, se-
gundo calculos de institutos
especializados.

RESIDUO E REJEITO

A lei faz a distincao en-
tre residuo (lixo que pode
ser reaproveitado ou reci-
clado) e rejeito (0 que nao
é passivel de reaproveita-
mento). Contudo, o “rejei-
t0o”, mesmo quando nao
oferece mais nenhuma uti-
lidade aparente, ainda as-
sim, pode ser aproveitado,
como por exemplo, para a

0 acondicionamento
correto do lixo é
problema de todos:
sociedade civil e
poder publico.

recuperacao de areas de-
terioradas. Os aterros ain-
da podem ser usados, mas
desde que tenham rigido
controle ambiental. Porém,
os famosos lixdes, que nao
tém controles técnicos e
sao apenas areas aonde se
jogam indiscriminadamen-
te os lixos, estao proibidos!

Os residuos, se mane-
jados adequadamente, po-
dem adquirir valor comer-
cial e utilizados em forma
de novas matérias-primas
OuU novos insumos, sendo
incorporados  novamente
nas cadeias produtivas, de
forma sucessiva e sistémi-
ca. Eles podem gerar opor-

tunidades de emprego e
renda e, ainda, diminuir os
impactos sobre o meio am-
biente.

OBRIGACAO DE
CADA UM

As pessoas, compete
reduzir a geracao e dispor
os lixos de forma correta,
acondicionando de forma
adequada e fazendo a se-
paracao onde houver a co-
leta seletiva. As empresas
deverao investir no desen-
volvimento de produtos que
possam ser reciclados que
gerem a menor quantidade

possivel de residuos soli-
dos, além de se responsabi-
lizar pelo recolhimento dos
residuos decorrentes do
produto, assim como, suas
embalagens. Ja, o setor pu-
blico deve realizar um plano
de gerenciamento, coleta e
disposicao dos residuos,
privilegiando a geracao de
emprego e renda para a so-
ciedade.

Se a sustentabilidade
se constrdi a partir de mo-
delos integrados entre os
diversos setores da socie-
dade, interagindo fatores
culturais, equidade social,
preservacao ambiental e
desenvolvimento econdmi-
co, a partir da contribuicao
da populagcao, da respon-
sabilizacao das empresas
e das obrigacoes dos entes
pulblicos, poderemos alcan-
car um modelo sustentavel
na gestao dos residuos.

SERVICO
0

JOAO RICARDO
MAGALHAES GONCALVES

CREA 81060/D - Especialista em
Gestao Ambiental, em Construcao
Civil, em Avaliagoes e Pericias, em
Planejamento Ambiental e Urba-
no, MBA em Gestao de Negocios e
Mestre em Administracao.
Contatos: (31) 3591-1050 e
8451-0785

{mail: joaoeccox@gmail.com

#voso

Pilates
Danca

u..

R
‘Fru

Natacdo

Ténis

Hidroginastica
Spinning aqudatico

Com tanta novidade, todos!
da casa vao querer malhar.

Movas turmas e pacotes promocionals.

Musculacao

3531.3783 sairro Filadélfia . Betim

Agende uma ovaoliacdo e garanta j& o suo
vaga. No Boledgua tem opcdo pra familia
inteira ficar em forma)

FITNESSg

® Acessorios
® Ragoes Multimarcas

® Banho
® Tosa

® Taxi Dog
® Consultas

® Medicamentos
' REHGER

» Delwery
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USAR A ERGONOMIA E QUESTAO DE INVESTIMENTO

Vocé, trabalhador, e vocé,
empresario, ja ouviram falar

em Ergonomia?

E bom se inteirar do as-
sunto, pois os itens de Er-
gonomia estardo cada vez
mais presentes na agenda
das empresas nos proxi-
mos anos. Em termos sim-
ples, a Ergonomia € a cién-
cia do ajuste do trabalho ao
trabalhador e do produto ao
usuario. Ela é uma area de
estudo que busca a adap-
tacao entre o ser humano
e seu trabalho com a fina-
lidade de melhorar o seu
conforto, a sua salde e a
produtividade.

Por exemplo, uma mé-
dica estava utilizando no
consultério uma mesa com
altura inadequada, o que
prejudicava sua postura,
causando-lhe até dores no
punho ao escrever. A troca
da mesa por outra com al-
tura adequada e algumas
orientacoes posturais resol-

veram o problema. Porém,
mais do que postura e mo-
biliario, a Ergonomia envol-
ve uma série de outros fa-
tores, tais como condicoes
ambientais, organizacao do
trabalho, exigéncias cogniti-
vas, entre outros.

COMO GANHAR COM
ERGONOMIA

A ergonomia contribui
para um aumento significa-
tivo da qualidade de vida do
trabalhador dentro e fora
do ambiente organizacio-
nal. Quando sao corrigidas
as situacdes causadoras
de afastamento, de dor, de
desconforto, de dificuldade
e de fadiga excessiva no
trabalho, melhora-se, enor-
memente, a qualidade de
vida dos trabalhadores.

BENEFiCIOS DA ERGONOMIA

PARA 0 TRABALHADOR:

® Elimina-se a dor ou desconforto na realizacao do
trabalho;- O trabalhador deixa seu trabalho sem fadiga

excessiva;

@ Evitam-se os tratamentos médicos e a dependéncia
de medicamentos, decorrentes de transtornos mus-
culoesqueléticos cronicos e de distlrbios mentais;-
Preserva-se a capacidade de trabalho do cidadao.

A posicao adequada ao sentar-se é fator importante para
manter a saide de quem trabalha.

AFASTAMENTO DE
FUNCIONARIO

Os distlrbios do siste-
ma musculoesquelético
(principalmente, dores nas
costas) e aqueles psicologi-
cos (estresse, por exemplo)
constituem a mais impor-
tante causa de absenteis-
mo (auséncia) e de incapa-
citacao ao trabalho.

Como foi dito acima, a
Ergonomia ajuda a empre-
sa a economizar dinheiro,
reduzindo os afastamentos
por acidente, por estresse,
por fadiga, por problemas
musculoesqueléticos, en-
tre outros.

Além disso, recentemen-
te entrou em vigor o Fator
Acidentario de Prevencao
(FAP), um indice que inter-
fere na contribuicao ao Se-
guro de Acidente do Traba-
Iho (SAT) de acordo com 0s
investimentos da empresa
em seguranca do trabalho
e prevencao no ambiente
corporativo.

O SAT varia de 1% a 3%
da folha de pagamento,
conforme a classificacao
de risco das atividades da
empresa. Mas agora, com
o FAP em vigor, essa con-
tribuicao pode ser reduzida
a 0,5% (o que significa eco-
nomia para a empresa), ou

S?fl"f em todos os momentos da sua vida.

Ry o, Dinast | wger I

Espocializada
sedmplantes Dent
dos por especialistas,

Sorriso perfeito,
custos reduzidos!

> proface

R. lncanfidéncia, 426, 2"andar, Centro, Betim.

ser elevada até 6% (o que
significa prejuizo para os
cofres da empresa).

S6 ha uma maneira de
diminuir o FAP: aprimorar
as politicas internas de se-
guranca do trabalho, com
comprovacao das acoes efi-
cazes de Ergonomia e pre-
vencao.

BENEFICIOS DA

ERGONOMIA PARA
A EMPRESA:

@ Diminuicao da carga
tributaria;- Diminuicao
de fiscalizacoes, acoes
juridicas e multas;

@ Diminuicao dos
custos relacionados a
absenteismo e afasta-
mentos prolongados;- A
empresa fica mais com-
petitiva e tem ganhos de
imagem mercadologica.

COMO COMECAR

O ponto de partida é a
realizacdo de uma Analise
Ergondmica do Trabalho,
que vai detectar os fatores
de risco e sugerir solucoes
de acordo com a realidade
da empresa, adequando-a
a legislacao.

Veja que a ergonomia
assume, cada vez mais, um
papel extremamente impor-
tante dentro das empresas,
quando relaciona a quali-
dade do produto e dos pro-
€cessos a um aumento de
produtividade e melhoria
nas condicoes de trabalho.
Talvez a Ergonomia possa
dar a ideia de mais gastos,
mas na verdade €& um in-
vestimento que representa
economia para a empresa
e que traz como consequ-
éncia a melhoria da saude
do trabalhador e da socie-
dade.

EDMILSON DE A.
ZAMBALDI

Especialista em Ergonomia
Contatos (31) 9657-4064
Email: coioteergo@yahoo.com.br
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INAUGURACAO =
A Espaco Shen comeca a funcionar dia 13, no endereco . : DIA DQ MEDICO o .
Rua Moata, 881, Eldorado, Contagem, Trata-se de um espa- S0 posso dizer PARABENS, a estes profissionais
¢o de consciéncia e equilibrio que vai oferecer: acupuntura, que lutam para salvar vidas!HHmm
massoterapia e depilacdo. O proprietario € o acupunturista e
personal trainner José Geraldo de Faria, que trabalha aqui em N
Betim no Teuto e no Marrian. Boa Sorte!!!l!!lIIIII1! Informacodes: PREMIO
(31) 9865-6986 - (31) 3351-9295 Nosso amigo, o médico ginecologista e obstetra, dr. José
B Geraldo Rezende, serd homenageado pela Associacdo Mé-
CLUBE DA SAUDE dica de Minas Gerais, em solenidade, no dia 17 de outubro.
A Gltima reunido com Clube da Satde foi na casa do médi-  Conhecido na cidade de Betim, pelos muitos e incontaveis

co ginecologista e obstetra Mario Xavier, que também é o atual ~ Partos que fez, a familia Viverbem, deixa aqui o seu abraco.

presidente da Unimed/Betim. Regado a um delicioso jantar, a
reuniao contou com a palestra do médico ortopedista Eduar- DIA DO MEDlCO
‘ ~ do Amaral. Ele chamou a atencao para a maneira como nos A classe médica de Betim esta convidada para um jantar
CONSOLACAO RESENDE sentamos ao computador. Ergonomia foi a palavra de ordem.  de confraternizacéo e comemorac@o pelo seu dia, a ser reali-
O Viverbem esteve la participando com o grupo. Parabéns a0 zado no Chef Restaurante, no dia 18. Informagdes na Associa-
cao Médica de Betim, com a dra. Marli Siqueira, pelo telefone
3532-1663.

consolacao@gmail.com

) ESPORTE

PARKOUR

Aconteceu em Betim, nos
dias 8 € 9, o primeiro encon-
tro de Parkour em Betim. O
PKTD “Treinando e Evoluin-
do Juntos”, organizado pela
Secretaria Municipal de Es-
portes em parceria com 0
grupo PKTD. O evento é um
marco para cidade, ja que
Betim é o primeiro munici-
pio brasileiro a reconhecer a
atividade como uma modali-

COMEMORACAO NA ASSOCIACAO

MEDICA DE MINAS GERAIS:

® 01 a30/10 * Exposicdo Médicos Fotografos
No Espacgo Cultural Otto Cirne: mostra coletiva Médicos
Fotégrafos, sob curadoria de Davi Aguilar.

® 15/10 - Saide na Praca

Participam do evento 24 sociedades de especialidades.
Durante todo o periodo do evento acontecem diversas acoes
relacionadas aos cuidados com a saude: palestras, pesa-
gem, medicao de pressao arterial, circunferéncia abdominal
e calculo de IMC, dentre outros. Horario: das 8 as 13h

Local: Barragem Santa Licia - Santa Lucia - BH

dade esportiva. O encontro XADREZ

terd 210 participantes de Na cidade de Bom Despacho, Matheus Resende Guedes ® 17/10 - Homenagem Personalidade Médica Mineira

mais de 30 cidades de Mi-  venceu oito enxadristas, no dia 30 de setembro, e faturou o ti- Esta homenagem traduz o reconhecimento das entidades

nas Gerais, Sao Paulo, Espi-  tulo de campe&o geral pelo Instituto Educacional Marrian, nos representativas da classe médica aqueles que se destaca-

rito Santo e Rio de Janeiro Jogos Estudantis Promove! Parabéns! ram no exercicio da profissao nas categorias Associativa/
Defesa Profissional, Satde Publica, Docente, Cientifica e Cli-
nica.

D ANIVERSARIANTES @ Fernanda Alves Nunes,

filha da nossa colaborada
Corina Alves: 11/10

@ 17/10 - Homenagem Médico Mineiro em Destaque

Esta homenagem é dirigida aos médicos que trabalharam
no interior de Minas Gerais, que se destacaram em suas lo-
calidades pelo exercicio digno da profissao, comportamento
ético e humanitario e importancia dos servigos prestados a
comunidade.

Local - Teatro Oromar Moreira - Sede da AMMG: Av. Joao
Pinheiro, 161 - Centro - BH.

@ 18/10 * 3° Forum “0 Médico, o Sonho e o (Des)Encanto
- A Chama(da) Medicina”
Horario: das 8h as 19h
@ Carolina Monte Santo Local - Sede da AMMG, Av. Joao Pinheiro, 161 - Centro -
Guimaraes Resende, filha BH.
do presidente da Transbetim
Eduardo Lucas: 9/10

@ Presidente da Transhetim,
Eduardo Lucas - 14/10

©® 20/10 - Homenagem Jubilados de Ouro

Esta homenagem expressa o reconhecimento e o agrade-
cimento da classe médica mineira aos colegas que comple-
tam 50 anos de formados, que se graduaram em nosso Es-
tado ou que vieram para Minas para exercer suas atividades.

IMPRESSAO QUE FICA

Esta vale como reflexao. Ao tentar atravessar a Avenida Go-
vernador Valadares, um pouco acima da passagem de nivel,

Afonso Celso vy uma senhora de Igarapé me parou e perguntou onde ficava
Guimaries, - y o sinal mais préximo. Indiquei que era acima no cruzamen-
dia 11/10 to com Avenida Amazonas. Entao, ela disse que ali nao dava

para passar, pois mesmo com uma passagem para pedestre,
0s motoristas dos carros nao permitiam. Ela complementou
dizendo: “Em Igarapé, as pessoas respeitam a passagem para
pedestre. Os carros param. Quando isto nao acontece, a gente
Stockler de Melo, filha de Viviane e olha e vé& que o motorista é de Betim!”
Ricardo, comemorou seu niver no dia ® Mae e filha aniversariam em julho: E turminha! Acho que a Transbetim tem muito trabalho de
24 de setembro. Virginia Carla Buehler e Ana Luz. educacao no transito a fazer para tirar a ma impressao que
nossos motoristas estao causando fora daqui.

@ Abela Kamila Gomes Lara.njo

NOVIDADE: ., T ‘Basino Infonil o
ATENDEREMOS o e Fundomentol
' ‘ . BEBES A PARTIR

. Acesse nosso site: www.passosfirmes.com.br {: LI My fTT'"f"-. 3
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@ ESTETICA

CUIDADOS COM A PELE

A primavera €, para muitos, a estacao

mais aconchegante no ano.

Com dias mais enso-
larados, arvores repletas
de flores colorindo as ruas
da cidade, os passeios ao
sol e as atividades’ﬁsicas
ficam freqUentes. E hora,
entao, de iniciar os prepa-
rativos da pele para a nova
estacao, da mesma manei-
ra que trocamos as roupas
do armario. Algumas mu-
dangas nos cuidados dia-
rios podem fazer grande
diferenca para a salde e
a aparéncia da pele, além
de deixa-la bem preparada
para o verao.

Segundo a diretora téc-
nica do Ndcleo de Estética
Médica e Emagrecimento
- Clinica EME, Maria Paula
Alvim, “na primavera a pele
tende a ficar com menos
elasticidade e mais seca,
devido aos ventos da es-
tacao. Para obter resulta-
dos satisfatoérios, é preciso
uma combinagao de rotina
diaria de cuidados e uma
alimentacao balanceada”.
Ela acrescenta que alguns
cuidados sao basicos para
todos os tipos de pele e po-
dem ser colocados em pra-
tica no dia a dia.

0S CINCO PASSOS

1 - Protecao solar: o sol
ativa o processo de enve-
Ihecimento, além de pro-
vocar um dano cronico
que eventualmente pode
resultar em cancer de
pele. Lembre-se que jane-
las de vidro nao protegem
a pele. Os motoristas nao
tém o habito de usar filtro
solar, e, por consequén-
cia, costumam desenvol-
ver manchas senis e rugas
em maior quantidade do
lado esquerdo da face. O
mesmo se aplica aos dias
nublados ou a luz artificial
dos escritorios. Atencao
especial deve ser dada a
parte de tras das orelhas,
labios, dedos e outras re-
gides normalmente esque-
cidas. O filtro solar precisa
ter Fator de Protecao Solar
(FPS) minimo de 20. Prefira
produtos que contenham
filtros com a tecnologia de
nanomolécula de avoben-
zona, que penetram mais
profundamente na pele
que os produtos comuns.

2 - Hidratacao: até a dé-

cada de 70, os hidratantes
eram simples, a base de
glicerina e outras substan-
cias gordurosas. A desco-
berta da acao rejuvenesce-
dora dos acidos derivados
da vitamina A, como o re-
tinol, que atinge camadas
mais profundas da epider-
me marcou as Ultimas trés
décadas. Hoje, as pesqui-
sas se voltam para a absor-
cao de substancia pela der-
me, camada onde ficam os
fibroblastos, responséaveis
pela producdo de colage-
no, poderoso no combate
ao envelhecimento. E im-
portante que a pele este-
ja sempre bem hidratada,
qualquer que seja o tipo de
hidratante utilizado.

3 - Limpeza e esfoliacao
regular: os cuidados com a
pele nessa época incluem
limpeza, esfoliacao, tonifi-
cacao e hidratacao. Con-
dicoes de acne podem pio-
rar por causa do aumento
do suor caracteristico da
elevacao de temperatura.
Apds a pratica de esportes,
sempre lave o rosto com

Com a chegada da Primavera, o rosto fica mais exposto ao sol,
precisando de cuidados especiais.

um sabonete brando. As-
segure de nao exagerar na
esfoliacdo - uma ou duas
vezes por semana é sufi-
ciente.

4 - Inspecione sua pele
cuidadosamente: se notar
diferencas ou pintas que
aumentaram ou mudaram
seu aspecto recentemen-

te, procure seu médico.

5 - Dieta e exercicios regu-
lares: a pele tem tendéncia
de ficar mais resseca na
primavera. Mantenha uma
dieta rica em frutas, vege-
tais, beba bastante agua e
siga uma rotina de exerci-
cios fisicos regularmente.

RESPOSTAS DA PAGINA 19:

ALVISSARAS: (a) recompensa - pela devolucdo de um es-
cravo fugitivo.

ABROLHO: (b) relevo submarino - do latim: aperi oculus:
“abre os olhos” - alusao ao perigo para as embarcacoes.
SEQUIOSO: (c) desejoso - em latim, literalmente, “que quer
agua”, por estar seco.

1- quite 2-anexas 3-alerta 4- profundo 5- o0 6- bastantes
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* 40 anos de experiéncia no Ensino Superior
* Presente em todos os Estados Brasileiros, com mais
de 3000 telessalas em mais de 450 municipios
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