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EDITORIAL
Sua atitude pode fazer toda a diferença

Sempre achamos fun-
damental difundir o amplo 
conceito de gentileza ur-
bana e mostrar o que cada 
um pode fazer para que 
tenhamos uma região cada 
vez melhor e um mundo 
mais harmônico. São ações 
cada vez mais necessárias 
nos dias de hoje, em que 
as pessoas estão cada vez 

mais sobrecarregadas, individualistas, apressadas, 
estressadas, sem tempo e, às vezes, até sem ne-
nhum respeito ao próximo. Tudo isso vira rotina ne-
gativa e nos afasta uns dos outros. 

Os centros urbanos dão sinais claros de que 
precisam de atenção e de comportamentos mais 
cuidadosos e gentis por parte de seus habitantes. E 
colocar em prática essa forma de vivenciar a cidade, 
no geral, é mais fácil do que imaginamos, com inicia-
tivas que podem ir desde ceder o lugar para um idoso 
dentro do ônibus, doar sangue ou medula óssea, rea-
lizar a coleta seletiva, disponibilizar livros para outras 
pessoas enquanto elas aguardam em um local público 
e até mesmo unir um grupo de voluntários para ofe-
recer alimentos a moradores de rua. São atos relati-
vamente simples no cotidiano, mas que trazem um ar 
mais leve para a convivência em sociedade. 

Já parou para pensar que pequenas atitudes, 
como dar um sorriso ou um simples "bom dia", já são 
gestos de gentileza que podem mudar o dia de uma 
pessoa? É sempre bom lembrar que realmente genti-
leza gera gentileza. 

Por meio do jornal Jaraguá em Foco já realiza-
mos algumas campanhas de doação e pretendemos 

retomar isso com força total. Temos boas ideias e uma 
equipe criativa e, por isso, buscamos parceiros e pe-
dimos apoio para empresas e pessoas interessadas 
em participar ou realizar doações para as mais diver-
sas finalidades e instituições com reais necessidades. 
Estamos planejando ações bimestrais para ajudar a 
quem realmente necessita e aceitamos as mais diver-
sas sugestões, que podem ser enviadas para o e-mail 
emfocomidia@emfocomidia.com.br ou o WhatsApp 
99998-8686.

Lembrem-se sempre de que agradecimento atrai 
bênçãos. O mundo está carente de sentimentos bons. 
Reclamamos muito, às vezes nos esquecendo de tudo 
de bom que temos na vida. Seja grato e faça sua par-
te. O universo conspira a favor de quem propaga boas 

energias, e Deus certamente recompensará você.
Temos a obrigação de realizar ações por uma vida 

em comum com mais qualidade e também em prol do 
outro. O pouco de cada um ajuda um todo de manei-
ra significativa. Você não precisa de doar muito para 
fazer a sua parte. Essas são posturas que seguem na 
contramão do individualismo, criam uma sensação de 
pertencimento que gera a ocupação do espaço pú-
blico de maneira positiva e deixam a vida mais leve. 
Concorda? Vamos nessa? Deus abençoe sempre a 
sua vida!

Fabily Rodrigues (Diretor/Editor da Em Foco Mídia)
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Gustavo Xavier Fotografia 

Modernidade e sofisticação marcam 
a sexta unidade da Ping Pão

A Ping Pão, uma das principais redes 
de padarias de Belo Horizonte, inaugurou 
mais uma unidade, desta vez no bairro 
Castelo, na região da Pampulha. A nova 
loja foi aberta em julho e está situada em 
um ponto estratégico, próximo à Avenida 
Tancredo Neves. 

Segundo o diretor financeiro, Marcus 
Dantas, a escolha pelo bairro foi feita 
após um estudo do local e por ver que o 
estabelecimento poderia ficar bem estru-
turado. “Uma vez que o público é exigente, 
fizemos um espaço completo para aten-
der todas as necessidades do cliente no 
dia a dia, com hortifrúti, queijos e vinhos, 
cervejas artesanais, mercearia e toda a 

linha completa de fabricação própria. A 
nova unidade também conta com área 
para cafés, lanches, almoço, massas, en-
tre outros produtos e serviços”, conta. Ele 
completa dizendo que a receptividade dos 
moradores tem motivado toda a equipe: 
“estamos muito felizes e satisfeitos com 
o retorno que temos recebido, e isso nos 
motiva a trabalhar mais pelo cliente, com 
bons produtos e um atendimento de ex-
celência”.

A loja está localizada na Rua Castelo 
de Alenquer, 61, Castelo, e funciona de 
segunda a domingo, das 6h às 22h. Mais 
informações: 2552-2641.

Colégio Dona Clara 
realiza Mostra Cultural

O Colégio Dona Clara realizou no dia 
31 de agosto, na Praça Miriam Brandão, 
a Mostra Cultural da Educação Infantil, 
com a apresentação do projeto “Clara 
City – A minicidade inteligente”, o 1º 
Piquenique da Família e a apresentação 
dos alunos em uma linda homenagem ao 
mês dos pais. A coordenadora pedagógi-
ca da Educação Infantil, Márcia Amaral, 
comentou: “foi uma manhã de muito 
amor, harmonia e diversão entre os alu-
nos e suas famílias. O projeto partiu da 
preocupação de entregar ao futuro cida-
dãos sensíveis que saberão se portar, 
interagir e agir em um mundo cada dia 
mais competitivo e tecnológico”.

Por meio desse projeto, ocorreu a 
construção de uma minicidade com di-
versos espaços, como um museu de artes 
a céu aberto; uma área de preservação 
ambiental, para garantir a diversidade da 
fauna e da flora; uma área de piqueni-
que, para reunir os amigos e familiares; 
um lindo canteiro de flores coloridas; 
bancos “inteligentes” que se comunicam 
com quem senta; sacolão hortifruti, que 
recebe e doa legumes e verduras para o 
preparo do sopão dos necessitados; um 
circuito para andar de bicicleta e a árvore 
dos desejos. De fato, um projeto cons-
ciente e de encher os olhos. Mais uma 
bela iniciativa da instituição!

Divulgação
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santamarcelinabh 
santamarcelinabh

www.marcelinas.com.br

Miguel Salomão,
2º ano do Ensino Fundamental  
no Santa Marcelina e  
futuro cientista químico.

Ligue e agende uma visita: (31) 3441-4988  Alameda das Falcatas, 505 – Bairro São Luís – Belo Horizonte

De braços abertos e valorizando o cuidado, a autonomia e a preparação para a vida: é assim que o Colégio Santa Marcelina recebe os alunos da  
Educação Infantil, do Ensino Fundamental e do Ensino Médio. Afinal, nossa missão é oferecer tudo o que é preciso para que eles sejam o que quiserem!
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Hangar dos Pães recebe imprensa 
para visitação especial

Nova opção em escola de 
idiomas no Dona Clara

O jornal Jaraguá em Foco esteve 
presente, no dia 10 de julho, na padaria 
Hangar dos Pães, na região da Pampulha, 
em evento exclusivo para profissionais 
da imprensa, criadores de conteúdo e 
influenciadores do meio gastronômico. 
Após um saboroso café da manhã colo-
nial oferecido pelo proprietário, Rafael 
Siqueira, foi realizada visita técnica por 
todos os setores da padaria. 

A gerente de produção e engenheira 
de alimentos Marcela Silva apresentou as 
etapas de fabricação dos produtos, desde 
a elaboração da receita até a disponibili-
zação para os clientes – tanto na vitrine 
como no buffet do self-service, passando 

pela seleção de ingredientes, pelo arma-
zenamento e pelo controle de qualidade. 

Inaugurada em outubro de 2017, a 
Hangar dos Pães reúne no mesmo espaço 
panificação, confeitaria, pizzaria e restau-
rante. A empresa, que conta com 82 fun-
cionários para cuidar de toda a operação, 
recebe por dia cerca de 1.200 clientes, 
chegando a três mil nos fins de semana. O 
salão oferece 280 lugares, onde se pode 
tomar café da manhã, almoçar e lanchar, 
tendo como cenário a pista do Aeroporto 
e a Lagoa da Pampulha. A Hangar dos 
Pães está situada na Avenida Portugal, 
4.034, no bairro Planalto.

A Wizard by Person chegou à região 
do Dona Clara. Inaugurada no dia 18 
julho, a unidade traz para o público local 
uma metodologia de estudo, que está há 
mais de 30 anos no mercado, com tec-
nologia e inglês, espanhol, francês, ita-
liano, japonês, chinês, japonês, alemão, 
português para estrangeiros, com turmas 
a partir de quatro anos de idade. 

Segundo os sócios-proprietários 
Patrícia Gabriel Teixeira e Caio de 
Almeida Santos, um dos objetivos do 
novo estabelecimento é trazer a família 
para dentro da escola, e a escolha pela 
região se deu pela localização familiar, 
mas também pelo comércio. “A região 
consegue ser residencial e comercial ao 

mesmo tempo. Tem muitas casas, es-
colas, igrejas, colégios por perto e uma 
parte comercial muito importante, com 
os mais variados segmentos, além de 
ponto de ônibus na porta, o que traz um 
movimento na parte da visibilidade e fa-
cilidade”, ressalta Patrícia. 

Ainda de acordo com Caio, a Wizard 
tem uma missão, que é desenvolver e 
tornar as pessoas bilíngues. “Nós abraça-
mos isso. Não somos apenas uma escola 
de idioma, e sim de educação”, completa. 

A Wizard by Person está localizada 
na Avenida Sebastião de Brito, 307 e 
funciona de segunda a sexta-feira, das 
8h às 21h, e aos sábados, das 8h às 
18h. Mais informações: 3019-6001.

Guilherme aroeira (Up experience) átilla francisco
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Marca de colchões escolhe 
Jaraguá para nova loja

Vidraçaria em novo endereço

A rede Orthocrin, que está no merca-
do de colchões há mais de 50 anos, abriu, 
no dia 3 de agosto, mais uma loja em BH. 
Desta vez, o ponto escolhido foi o Street 
Mall Aeroporto, no bairro Jaraguá. De acor-
do com o proprietário da franquia, Fábio 
Hélio Santos, “a opção pelo local teve 
como motivo reforçar a presença na região 
da Pampulha, já que possuímos unidades 
também no Guarani e no Itapoã”. 

Com um mix variado, a nova loja vem 
trazer aos moradores do Jaraguá e bair-
ros adjacentes produtos industrializados 

e colchões sob medida. Para os clientes, 
é mais uma possibilidade de compra que 
reforça o comércio local, mostrando que 
quem mora na região não precisa recorrer 
aos shoppings ou ir ao centro de BH para 
encontrar opções de marca, preço e pro-
dutos de qualidade – uma causa sempre 
defendida pelo jornal Jaraguá em Foco.

A Orthocrin Street Mall Aeroporto está 
na Rua Boaventura, 1.820 / loja 4 e fun-
ciona de segunda a sexta-feira, das 9h às 
19h e sábado, das 8h às 13h. Mais infor-
mações: 3327-7042.

Com o objetivo de ter um espaço 
mais próximo da área comercial do bairro 
Jaraguá, a Vidromania mudou sua sede 
para a Rua Borges, 173, rua paralela e 
abaixo do banco Itaú. Com mais de 20 
anos de mercado, a empresa é especia-
lista em soluções em vidros, instalações 
e reparos, além de oferecer espelhos, 
boxes de vidro para banheiro, vidros tem-
perados e laminados (portas e janelas, 
varandas, guarda-corpos, muros e tetos 
de vidro), vidros laqueados, tampos de 

mesa, prateleiras, entre outros.
Segundo a sócia-proprietária Jeanine 

Madeira, “o novo ponto está mais próxi-
mo dos clientes, onde há um fluxo maior 
de pessoas, e com isso teremos mais vi-
sibilidade e consequentemente melhores 
negócios. O comércio na área de constru-
ção já está dando sinais de recuperação, 
e os clientes estão acreditando na volta 
do crescimento da economia”. Mais in-
formações: 3497-8136 / 99640-7162.
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Planalto Jaraguá

luzianalanna.com.br

Rua Izabel Bueno, 1339 - Jaraguá - Belo Horizonte R. Manoel Lopes Coelho, 13 - Itapoã - Belo Horizonte 

ÚNICA COM 9 IDIOMAS:

• Inglês 
• Espanhol 
• Francês 

• Alemão 
• Italiano  
• Japonês

• Mandarim 
• Árabe 
• Português

EXPERIÊNCIA 
GARANTIDA:

METODOLOGIA
EXCLUSIVA:

PROFESSORES
QUALIFICADOS:

MAIS DE

NO ENSINO 
DE IDIOMAS.

40 anos
DESENVOLVIDA 

PARA ESTIMULAR 
O APRENDIZADO

de cada aluno.
atualização 

e capacitação.

EQUIPE EM CONSTANTE 
PROCESSO DE

luzianalannaplanalto luzianalannaplanalto luzianalannaplanalto luzianalannaplanalto

Matrículas abertas

Burger

I’d like a deluxe 
burger with 
medium-rare 
angus beef, 
double smoked 
bacon, mushrooms, 
tomato and just a 
little bit of lettuce.

And please add 
extra onions and 
pickles. I’d also like 
the special sauce 
and mayo.
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Quando Miracy Martins de Souza chegou a Belo 
Horizonte, em meados da década de 1960, vinda de 
Caratinga, já casada e com filhos, talvez não imaginasse 
que em 2019 estaria comemorando 100 anos de vida, 
lúcida, com boa saúde, ativa e, o mais impressionante, 
morando sozinha em um apartamento. É assim que a 
Vovó do Cruzeiro, como é mais conhecida, comemorou 
um aniversário especial no dia 20 de agosto.

Moradora do bairro Planalto, na região da Pampulha, 
dona Miracy, ou melhor, a Vovó do Cruzeiro, teve nove 
filhos, que deram a ela 34 netos e 28 bisnetos. A sim-
pática e falante senhora conta que a paixão pelo clube 
celeste começou logo que veio morar na capital. “Lá em 
Caratinga, torcíamos para times do Rio de Janeiro. Eu 
era Fluminense, mas o Cruzeiro conquistou meu cora-
ção quando vim morar em Belo Horizonte e nunca mais 
deixei de acompanhar o time”. 

Com uma sala toda dedicada ao Cruzeiro em seu 
apartamento, devidamente decorada e com inúme-
ros apetrechos alusivos ao clube, a vovó afirma que 
não perde um jogo sequer. “Quando o jogo é fora, eu 
vejo na televisão. Quando é aqui em Belo Horizonte, 
eu vou ao Mineirão, sem falta”, ressalta a senhora, 

que viu, entre grandes “páginas heróicas imortais”, a 
goleada por 6 a 2 sobre o Santos, de Pelé, em 1966, 
que rendeu o título da Taça Brasil, conquistada por 
aquele que é considerado o melhor time da história 
cruzeirense. 

Mas, como uma pessoa contemporânea que é, dona 
Miracy não se esquece também da equipe de 2003, que 
conquistou a Tríplice Coroa: “aquele time era demais, 
principalmente por causa do Alex”. Dos jogadores atu-
ais, entre os quais já esteve com vários, pois é hoje uma 

torcedora símbolo e xodó da torcida, a Vovó do Cruzeiro 
destaca o goleiro Fábio: “Gosto muito dele”. 

Sobre ter chegado aos 100 anos de vida tão bem, 
com Facebook e tudo mais, que ela mesma atualiza, a 
Vovó do Cruzeiro diz que a paixão pelo futebol e pelo 
Cruzeiro ajudou e ajuda muito a mantê-la ativa e feliz, 
além, claro, do amor e do carinho da família, dos ami-
gos e dos vizinhos, sem se esquecer da própria torcida 
celeste: “a autoestima também é muito importante. A 
vida de todo mundo é cheia de obstáculos, e eu tive 
muitos, mas nunca desanimei. Acho que essa meninada 
de hoje está muito desanimada, pois o país realmente 
passa por uma fase muito difícil, mas é preciso seguir 
em frente”.

Para finalizar, dona Miracy diz que adora ficar so-
zinha, mas gosta muito do Mineirão: “gosto do povão, 
da torcida, mais do que do próprio jogo. Toda vez eles 
gritam meu nome, e isso me emociona muito. Na verda-
de, o que me mantém viva e forte é que, primeiro, não 
tenho medo de morrer, pois a vida aqui na Terra é só 
uma passagem. Segundo: eu apoio tudo o que eu faço, 
e isso me empurra pra frente”. Uma bela história, não é 
mesmo? (Ricardo Plotek) 

Conte sua história

Miracy Martins de Souza, 100, Aposentada

Vovó do Cruzeiro chega a 100 anos cheia de vida e de histórias

Ricardo plotek
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Contabilidade disponibiliza serviço 
de gestão financeira

Após 17 anos no ramo de contabili-
dade, a Rotanog Contabilidade Avançada 
entra agora em uma nova fase, com a 
disponibilização de gestão financeira para 
condomínios.

De acordo com Rodrigo Tadeu 
Nogueira, proprietário da empresa, cada 
vez mais os condomínios necessitam de 
abordagem profissional para suas deman-
das: “quase todos os grandes condomínios 
contam com administração profissional, 
mas alguns prédios menores ainda são 
geridos por síndicos moradores, que, mui-
tas vezes, precisam de suporte na gestão 

financeira, principalmente para dar agili-
dade e transparência na destinação dos 
recursos”.

Ainda conforme Rodrigo, mesmo al-
guns condomínios com síndicos profissio-
nais não têm suporte contábil. “Foi por isso 
que notamos a necessidade de entrarmos 
nesse segmento, que é muito promissor. 
Estamos confiantes e prontos para re-
ceber nossos novos e muito bem-vindos 
clientes”, destaca. Mais informações: 
3492-5860, pelo site www.rotanog.com.br 
ou no e-mail rotanog@rotanog.com.br.

divulgação
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saúde e bem-estar

Câncer de pele: sintomas, tipos, tratamento e prevenção

O câncer de pele é um dos tumores 
mais incidentes no Brasil. Cerca de 180 mil 
brasileiros são diagnosticados por ano com 
a doença, que ocorre devido ao crescimento 
anormal das células que compõem a der-
me. Eles podem ser divididos em dois tipos: 
melanoma e não melanoma. Quando se fala 
em câncer de pele não melanoma, um dos 
principais é o carcinoma basocelular (CBC), 
ou epidermoide (CEC), mais agressivo e de 
crescimento mais rápido.

Segundo o professor adjunto-doutor 
coordenador da disciplina de Oncologia da 
Faculdade de Medicina da Universidade 
Federal de Minas Gerais, André Murad, o 
câncer de pele corresponde a 25% de todos 
os tumores malignos registrados no país. 
“Apresenta altos percentuais de cura se 
for detectado precocemente. Além disso, é 
mais comum em pessoas com mais de 40 
anos, sendo relativamente raro em crianças 
e negros, com exceção daqueles já portado-
res de doenças cutâneas anteriores. Pesso-
as de pele clara, sensível à ação dos raios 
solares, ou com doenças cutâneas prévias 
são as principais vítimas”, afirma.

Aproximadamente 80% dos cânceres 
de pele não melanoma são CBC e 20% 

são CEC. Já o melanoma cutâneo, o mais 
perigoso dos tumores de pele, tem a capa-
cidade de invadir qualquer órgão e se espa-
lhar pelo corpo. O melanoma cutâneo tem 
incidência bem inferior aos outros tipos de 
câncer de pele, mas está aumentando no 
mundo inteiro. 

Ainda de acordo com André Murad, 
após o diagnóstico do melanoma e da 
classificação de seu estágio, o médico dis-
cutirá as opções de tratamento com o pa-
ciente. “É importante que o paciente pense 
cuidadosamente sobre suas escolhas, le-
vando em conta os benefícios, os possíveis 
riscos e os efeitos colaterais de cada opção 
de tratamento. Com base no estágio da do-
ença e outros fatores (como idade e saúde 
geral do paciente), as principais opções de 
tratamento para pessoas com câncer de 
pele do tipo melanoma podem incluir a cirur-
gia, a imunoterapia, a terapia alvo, a quimio-
terapia e a radioterapia”, destaca. 

TIPOS
Carcinoma basocelular
O carcinoma basocelular é o tipo de 

câncer de pele mais comum, constituindo 
70% dos casos – mas, felizmente, é o tipo 

menos agressivo. Ele leva esse nome por 
ser um tumor constituído de células basais, 
comuns da pele. Essas células começam a 
se multiplicar de forma desordenada, dando 
origem ao tumor. O carcinoma basocelular 
apresenta crescimento muito lento, que 
dificilmente invade outros tecidos e causa 
metástase. Esse câncer é encontrado fre-
quentemente nas partes do corpo que ficam 
mais expostas ao sol, como rosto e pescoço. 
O nariz é a localização mais frequente (70% 
dos casos), mas também pode ocorrer na 
orelha, canto interno do olho e outras partes 
da face. Quando o tumor é retirado precoce-
mente, as chances de cura são altas.

Principais sintomas:
Protuberância de cor rósea brilhante, 

avermelhada, branco perolado ou trans-
parente; area avermelhada, em relevo ou 
irritada, que pode descascar ou coçar; le-
são rósea com borda elevada e parte cen-
tral encrostada; cicatriz com área branca, 
amarela ou cerosa, e bordas mal defini-
das; ferida com sangramento, que perma-
nece aberta durante várias semanas.

Carcinoma espinocelular
O carcinoma espinocelular é o segundo 

tipo mais comum de câncer de pele, sendo 
responsável por cerca de 20% dos tumores 
cutâneos não melanoma. Frequentemente, 
o carcinoma espinocelular cresce nas áre-
as mais expostas ao sol, como couro ca-
beludo e orelha, sendo mais predominante 
em pacientes a partir da sexta ou sétima 
década de vida. O carcinoma espinocelular 
se forma a partir das células epiteliais (ou 
células escamosas) e do tegumento (todas 
as camadas da pele e mucosa), ocorrendo 

em todas as etnias e com maior frequência 
no sexo masculino. Sua evolução é mais 
agressiva e pode atingir outros órgãos, 
caso não seja retirado com rapidez. Ele 
apresenta maior capacidade de metástase 
do que o carcinoma basocelular.

Principais sintomas:
Verruga em crescimento; mancha per-

sistente, escamosa, vermelha, com bordas 
irregulares, que sangra facilmente; ferida 
aberta que persiste por semanas; lesão 
elevada com superfície áspera e uma de-
pressão central. 

Melanoma
O melanoma é tumor maligno origi-

nário dos melanócitos (células que pro-
duzem pigmento) e acomete pele, olhos, 
orelhas, trato gastrointestinal, membranas 
mucosas e genitais. O melanoma tem a 
capacidade de atingir qualquer órgão, 
criando metástases, inclusive no cérebro e 
coração. Portanto, é um dos tumores mais 
perigosos, com grande letalidade.

 Evite a exposição direta ao sol entre 
10h e 16h.
 Utilize filtros solares diariamente que 
protejam contra radiação UVA e UVB.
 O fator de proteção solar (FPS) deve 
ser de pelo menos 30, com reaplicação 
ao longo do dia.
 Cubra as áreas expostas com cha-
péus, roupas e óculos escuros.
 Observe regularmente a própria pele 
à procura de lesões suspeitas.

FORMAS DE PREVENÇÃO
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Novos clientes para um novo momento
Somente no mês de agosto, a Em Foco Mídia firmou qua-

tro novos contratos com clientes de peso para a gestão de 
suas mídias sociais. Pontello Advocacia, escritório jurídico 
que atua em Belo Horizonte desde 1990; Espaço Baby & 
Encantado, que desenvolve, desde 2008, novas metodolo-
gias de ensino e afeto; o Di Mulher, espaço especializado em 
cuidados e beleza feminina; e Pontual Decor, do segmento de 
cortinas, persianas e acessórios.

As quatro empresas contam com um gerenciamento total 
e uma completa análise das redes sociais, essencial nos dias 

de hoje com o crescimento da Internet, a intensa difusão do 
Instagram e a importância de se posicionar uma marca em um 
mercado tão concorrido e que pede empresas com diferenciais.

Além da produção de nossos jornais e revistas impressos 
e do gerenciamento das redes sociais, também realizamos os 
mais diversos serviços digitais, criação de peças gráficas, iden-
tidade visual, como logos e layout, conteúdo para sites e vários 
outros serviços. Entre em contato e conheça melhor o trabalho 
que a Em Foco Mídia realiza há 11 anos no mercado local e na-
cional. Mais informações: 2552-2525 / 99998-8686.

Ganhe mais visibilidade na web | Geramos conteúdo e administramos suas redes sociais

Clientes atuais
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Importância e benefícios de uma alimentação saudável
Para corresponder ao ritmo acelerado 

da vida moderna, a alimentação tornou-se 
cada vez mais industrializada. Bolachas, 
sanduíches de fast food, bebidas engar-
rafadas... tudo vem embalado e pronto 
para comer no intervalo entre os com-
promissos. Assim, alimentos pobres em 
nutrientes passam a ser a principal fonte 
de energia para o corpo e, quanto mais o 
tempo passa, mais difícil é quebrar esse 
círculo vicioso.

Estudo divulgado por pesquisadores 
da UNICAMP revela que houve um au-
mento de cerca de 400% no consumo de 
alimentos industrializados. Essa mudança 
de hábito foi associada à urbanização e à 
maior frequência de refeições feitas fora 
de casa. Algumas doenças, como obesi-
dade, diabetes, hipertensão e colesterol 
alto têm aumentado em todo o mundo, 
e esse índice está diretamente ligado à 
redução dos padrões alimentares e ao 
consumo exagerado de alimentos ultra-
processados desde a pequena infância.

Segundo dados do Ministério da 
Saúde, mais da metade da população bra-
sileira está acima do peso, mas, apesar 
disso, as pessoas sabem da importância 
de ter uma alimentação mais saudável. 

De acordo com Regina Ramos Esteves 
Carvalho, nutricionista e proprietária da 
Nutri Saúde, os brasileiros estão mais 
atentos ao assunto. “As pessoas estão 

mais conscientes da importância de ter 
uma dieta mais balanceada e conhecer 
um pouco mais sobre os alimentos na-
turais, além, é claro, de se preocuparem 
com a sua saúde. Acredito que isso se 
deve à grande divulgação pelos meios de 
comunicação e à maior abordagem do as-
sunto”, afirma. 

Conceito
Alimentação saudável é aquela rica 

em todos os nutrientes de que necessi-
tamos, entre eles, vitaminas, minerais, 
carboidratos, proteína de fácil digestão 
e gorduras boas. Alimentação saudável 
é aquela baseada em alimentos “de ver-
dade”, alimentos in natura ou minima-
mente processados, que não possuam 
rótulo, ou, se possuírem, não estão in-
cluídas ali palavras que mal consegui-
mos pronunciar.

Os alimentos industrializados cau-
sam vários malefícios, por exemplo: 
descalcificam ossos e dentes, afetam 
as funções gastrointestinais, aumentam 
o nível de colesterol no sangue e en-
gordam. Além disso, possuem uma alta 
concentração de conservantes, corantes 
e aromatizantes, que são responsáveis 
por vários distúrbios orgânicos e hor-
monais em nosso organismo, como falta 
de concentração, energia e disposição, 
e, principalmente, se consumidos com 

muita frequência, são responsáveis pelo 
aparecimento de doenças, como câncer 
e depressão.

A alimentação equilibrada, ao contrário 
da industrializada, é fator importante para a 
saúde e consequentemente para a qualida-
de de vida das pessoas, pois tem influência 
direta no seu bem-estar físico e mental. “Os 
principais benefícios são o ganho de saúde 
e a longevidade. A alimentação saudável 
atinge a base do funcionamento do corpo, 
ajudando-o a ter seus recursos próprios de 
equilíbrio, sendo assim, usamos menos me-
dicamentos, produzimos mais neurotrans-
missores favoráveis à saúde física e mental. 

É colocar o combustível certo na máquina”, 
comenta a esteticista e empresária Fabiana 
Coelho de Oliveira.

Conscientização
Para Pedro Lacerda Merlo, proprietário 

da Aloha Poke Brasil, os benefícios de man-
ter uma boa alimentação são inúmeros. 
“As pessoas realmente estão mais cons-
cientes em relação à saúde. Alimentar-se 
de forma saudável aumenta a qualidade de 
vida, a disposição e traz uma sensação de 
bem-estar. Além de tudo isso, ainda auxilia 
da melhor maneira no funcionamento do 
nosso corpo”, esclarece.
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Importância e benefícios de uma alimentação saudável

É preciso entender que cada indiví-
duo possui suas peculiaridades. Algu-
mas pessoas têm como objetivo o ema-
grecimento, outras, o ganho de massa 
muscular, enquanto há aqueles que de-
sejam manter o peso, porém, trocando 
uma parte da gordura por músculos. Para 
cada finalidade existe um plano alimen-
tar específico, por isso é importante pro-
curar um nutricionista antes de começar 
a mudar sua alimentação.

A nutricionista Ázula Narayama tam-
bém reforça que, a cada dia, mais pessoas 
têm se preocupado em seguir uma refeição 
saudável. “Muitos clientes me procuram 
com o objetivo de se reeducar, melhorando 
sua própria alimentação”, informa. Além do 
aperfeiçoamento estético, há ainda alguns 
benefícios evidentes para aqueles que 
conseguem ter uma constância alimentar. 
“O aumento da disposição física e mental, 
o progresso do funcionamento intestinal, 
a melhora da qualidade do sono e o au-
mento da produtividade no dia a dia são 
alguns dos principais benefícios de ter uma 
alimentação balanceada”, conclui.

É comprovado que ter uma rotina é a 
melhor maneira de manter o funcionamen-
to do seu corpo de forma adequada. E ter 
uma alimentação saudável só traz benefí-
cios para o corpo e para a mente. Manter 

uma dieta pode parecer difícil, mas é uma 
questão de hábito. É importante ressaltar 
que ao longo do tempo as necessidades 
nutricionais sofrem alterações de acordo 
com a idade, o estilo de vida e o meta-
bolismo. Para seguir uma dieta ideal, de 
acordo com o seu perfil, procure um en-
docrinologista e um nutricionista. Alimen-
te-se corretamente, cuide do seu corpo 
e viva mais e melhor! (Fabiano Lana e 
Fabily Rodrigues)

Classificação dos alimentos

• Alimentos in natura ou minimamen-
te processados: não sofreram ou sofre-
ram poucas alterações industriais depois 
de retirados da natureza (ex.: frutas, legu-
mes, carnes, leites, grãos).

• Alimentos processados: alimentos 
feitos com adição de açúcar, sal, óleo ou 
vinagre, para aumentar sua conservação 
(ex.: conservas, frutas em caldas, carne 
seca, extrato de tomate).

• Alimentos ultraprocessados: ali-
mentos que passaram por alta adição de 
açúcar, sal, gorduras, conservantes, aro-
matizantes etc. (ex.: salgadinhos, sucos 
em pó, biscoitos recheados, margarinas, 
temperos prontos).

fotos: banco de imagens

01. Não faça uma alimentação base-

ada em somente um tipo de alimento 

ou nutriente. Coma de tudo um pouco.

02. Mesmo tendo exagerado nos 

dias anteriores, não pule nenhuma das 

refeições.

03. Coma diariamente duas frutas. 

Prefira sempre as da época.

04. Tenha o hábito de ler os rótulos. 

Saiba o que está consumindo.

05. Evite os alimentos ultraprocessa-

dos e prefira alimentos ricos em fibras, 

como legumes e verduras.

06. Respeite o horário das refeições e 

mastigue devagar.

07. Ingira bastante água durante o dia.

08. Não durma logo após as refeições 

e não ingira alimentos muito pesados 

à noite, pois neste período a digestão 

é mais lenta.

   Dicas para uma alimentação saudável
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Enquete

Profissionais avaliam a importância da alimentação saudável

 “As pessoas têm se preocupado mais em seguir uma alimenta-
ção saudável. Muitos dos clientes que me procuram têm como 
objetivo melhorar a alimentação, reeducar-se. Vejo uma ten-
dência a esta maior conscientização da população em relação 
ao que se põe à mesa, pensando na prevenção de doenças, na 
longevidade e também, é claro, na necessidade de comer bem 
para manter o corpo saudável.”
Ázula Narayama, Nutricionista

“A falta de tempo da vida moderna é frequentemente relatada 
como justificativa para hábitos alimentares cada vez mais precá-
rios, e, no Brasil, mais da metade da população já sofre com o so-
brepeso. Para comer bem e de maneira saudável, é preciso, entre 
outros aspectos, ter informação, senso crítico e organização. É 
importante que tenhamos também um bom relacionamento com 
a comida, evitando modismos e restrições desnecessárias.”
Patrícia Campos, Nutricionista

“As pessoas estão mais conscientes da importância da alimen-
tação saudável. Acredito que isso é devido aos meios de comu-
nicação (Internet, jornais, TV, rádio), que estão divulgando mais 
informações relacionadas aos seus benefícios. O tema tem 
mais importância pelo fato de garantir mais saúde e bem-estar 
na vida das pessoas, proporcionando mais qualidade de vida.”
Regina Ramos Esteves Carvalho, Nutricionista e 
proprietária da Nutri Saúde

“As pessoas demandam cada vez mais por alimentos saudá-
veis, tanto dentro quanto fora de casa. É crescente o número 
de restaurantes com foco nesse nicho de pessoas, que buscam 
experiências gastronômicas aliadas à saudabilidade e cardápios 
alternativos. Hoje, os consumidores direcionam suas escolhas 
de alimentos de forma mais consciente, que lhes proporcione 
melhora na qualidade de vida, disposição e saúde.”
Ana Maria Soares, Gerente de Negócios - Alimentação Coletiva

“Acredito que as pessoas estão mais conscientes da importân-
cia de ter uma alimentação saudável. Elas estão mais atentas 
em suas refeições e ao cuidado com o próprio corpo. Com isso, 
usamos menos medicamentos e produzimos mais neurotrans-
missores favoráveis à saúde física e mental. Esse é um impor-
tante momento de transformação cultural alimentar.”
Fabiana Coelho de Oliveira, Esteticista e empresária

“As pessoas estão mais conscientes sobre a importância de 
se ter uma melhor alimentação. E adotar hábitos saudáveis se 
tornou uma tendência, pois a ideia é chegar aos 60, 70 anos 
com saúde para correr, brincar com os netos e ter uma vida 
mais ativa. Quem só come o que gosta e não o que convém, 
acaba pagando um preço por isso.”
Luciano Bretas, Coaching de saúde e bem-estar

“As pessoas estão procurando cada vez mais uma alimen-
tação saudável, focadas em bem-estar e planejamento ali-
mentar. Alimentar-se bem e de forma saudável aumenta a 
qualidade de vida e traz uma sensação de bem-estar. Além 
disso, auxilia no melhor funcionamento do corpo e na dispo-
sição para as atividades do dia a dia.”
Pedro Lacerda Merlo, Proprietário da Aloha Poke Brasil

“Mesmo com tantas informações, os índices de doenças re-
lacionadas à má alimentação só crescem. Segundo dados da 
Vigitel 2018, publicados neste ano, 55,7% dos brasileiros estão 
com sobrepeso e 19,8% estão obesos. Programas alimentares 
restritivos ou milagrosos, e alimentos saudáveis ou não saudá-
veis não resolvem o problema. É preciso uma melhor abordagem 
sobre o comportamento alimentar das pessoas.”
Heloisa Magalhães de Oliveira, Nutricionista
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Berçário e Maternal / Horário integral flexível

M A T R Í C U L A S  A B E R T A S

2º SEMESTRE!
CONSULTE NOSSAS CONDIÇÕES ESPECIAIS

(31) 99941-9691 Rua Pedro Dutra, 242 - Jaraguá



17
agosto 2019

indicações do editor

Colégio Dona Clara
O Colégio Dona Clara é parceiro do jornal 

Jaraguá em Foco e da Em Foco Mídia bem an-
tes de nossa primeira edição e sempre acre-
ditou e apostou em todos os nossos projetos. 
Conhecendo mais a fundo a metodologia de 
ensino da instituição, não pensei duas vezes 
em transferir meu filho de um outro grande 
colégio da região para o Dona Clara. A pro-
posta pedagógica oferecida pelo Mark e pela 
Patrícia visa um ensino de excelência pau-
tado no desenvolvimento de competências 
necessárias para a vida e uma preocupação 
com uma formação humana. Indico com total 
convicção. Rua Ministro Orozimbo Nonato, 
640 - Dona Clara. 3956-0410

Tecsom
Nossa parceria com a Tecsom tem 

também um bom tempo, desde os pri-
meiros meses do Jaraguá em Foco, em 
2008, sempre pautada em confiança 
mútua. A empresa, dirigida pelo casal 
Gutemberg e Christiane, é a responsável 
por toda a segurança eletrônica da Em 
Foco Mídia. Formada por uma equipe 
qualificada, desenvolve soluções inte-
gradas tanto para indústria e comércio 
quanto para residências e condomínios. 
Tudo isso sempre acompanhando as 
principais tendências e tecnologias do 
mercado. Rua Sebastião Possada Bravo, 
30 - Santa Rosa. 3492-4618 

Casa do Chef
Com uma atmosfera sofisticada, um ri-

goroso padrão de qualidade e um cardápio 
diferenciado e assinado pelo consagrado 
chef Ozeas Gonzaga, a Casa do Chef é um 
espaço gastronômico de que gosto muito no 
Jaraguá, com pratos de total qualidade com 
um valor realmente justo, ao contrário do 
que parece. O chef é muito atencioso e faz 
questão de conhecer o gosto dos clientes e 
saber se estão satisfeitos. Eventos esporádi-
cos, como festival de massas e de fondues, 
enriquecem a dinâmica do lugar. Conquista-
mos uma parceria de sucesso com o local, 
que vale a pena ser visitado. Rua Conselheiro 
Galvão, 23 - Jaraguá. 3643-1002

Confortline Estofados
Mais um grande parceiro que temos e 

que podemos indicar com toda segurança. 
A empresa, administrada pelo Lucas, traz 
uma experiência na reforma ou na fabri-
cação de estofados sob medida. Temos 
na sede da Em Foco Mídia um sofá bem 
grande, e nas duas mudanças que já reali-
zamos não tivemos nenhuma preocupação 
na hora de desmontá-lo e montá-lo. Os ho-
rários são bem flexíveis e, se for preciso, o 
trabalho da Confortline é realizado à noite 
ou no fim de semana. Além disso, a empre-
sa também trabalha com papel de parede, 
cortinas e persianas. Rua Yitzhak Rabin, 
48 - Heliópolis. 3639-7107 / 98971-3752

Criamos este espaço para indicar 
empresas de referência na região da 
Pampulha, de acordo com nossas pró-

prias experiências. Sempre nos pedem 
indicações, e encontramos esta ma-
neira de apresentar quem realmente 

faz um bom trabalho. O intuito é to-
talmente informativo e não iremos, de 
maneira alguma, fazer propaganda de 

empresas. Só indicaremos as experi-
ências práticas, reais e positivas que 
tivemos. (Fabily Rodrigues)

divulgaçãoYasmin Kaizer Arquivo em foco mídiaFabily rodrigues
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SEJA UM PROFISSIONAL
DE EXCELÊNCIA

Alavanque sua carreira 
com a RE/MAX 

Rua Boaventura, 1557 - Loja 02, Liberdade 

31 3443-5577 | 31 98376-2272 

Estamos contratando 
CORRETOR DE IMÓVEIS 
com ou sem experiência 
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Orientações e fiscalização das calçadas irregulares

Quem anda com frequência pelas ruas de Belo 
Horizonte já deve ter reparado que muitas calçadas, ou 
passeios, como alguns tem o hábito de falar, estão sendo 
refeitos com aquele piso tátil para ajudar a locomoção de 
deficientes visuais.

Isso pelo fato de a Prefeitura de Belo Horizonte (PBH) 
estar apertando a fiscalização das calçadas na cidade, 
que são de responsabilidade do proprietário do imóvel ao 
qual o passeio pertence. Por isso, a administração muni-
cipal lançou uma cartilha para orientar quem pretende ou 
foi notificado a reformar a calçada. 

A diretora de Urbanismo e Espaço Público da sub-
secretaria de Planejamento Urbano de Belo Horizon-
te, Laila Faria, explica que a cartilha traz informações 

detalhadas. “As principais alterações foram em relação 
ao revestimento e à sinalização tátil. No padrão anterior 
era permitido apenas um tipo de revestimento e, no atu-
al, são permitidos quatro tipos, dando mais flexibilidade 
ao munícipe. Além disso, a sinalização tátil foi adequa-
da para atender às normas e às solicitações de deficien-
tes visuais, que são os principais usuários da sinaliza-
ção tátil”, disse a diretora ao site da PBH. Há cerca de 
um mês, apenas um tipo de piso era permitido, o que 
estava gerando muita reclamação dos moradores, prin-
cipalmente, por causa do preço desse tipo específico. 

Laila ressaltou ainda que a revisão do padrão dos 
passeios ocorreu com a participação de representantes 
dos conselhos da Pessoa com Deficiência, Deliberativo 
do Patrimônio Cultural de Belo Horizonte e de Política 
Urbana, além de integrantes do Movimento dos 
Deficientes Visuais de Belo Horizonte: “os participantes 
colaboraram com informações,  e os relatos foram fun-
damentais para o detalhamento das propostas”.

Conformidade
Proprietário da Prediform Engenharia, empresa de 

Belo Horizonte especializada em reformas de passeios, 
Luiz Otávio Azevedo Barbosa enfatiza que a demanda 
pelo serviço tem aumentado bastante: “realmente temos 
notado mais pessoas nos procurando”. 

Ele lembra que há muitas especificações técnicas 

a serem seguidas ao se reformar passeios e que uma 
intervenção sem o acompanhamento de um profissio-
nal especializado pode custar mais caro ainda: “parece 
simples, mas não é! Se a obra não estiver dentro do que 
determinam as normas técnicas, ela terá que ser refeita. 
Ou seja, dois gastos em uma obra só”. 

Estado de conservação
Ainda de acordo com a PBH, apenas calçadas que 

estão em mau estado de conservação estão sendo alvo 
da fiscalização e precisarão ser refeitas. Mas, ao longo do 
tempo, todos os passeios da cidade precisarão se ade-
quar às normas que determinam a utilização do piso tátil. 

As multas por passeios irregulares podem variar de 
R$ 652,00 a R$ 3.264,00, dependendo do grau de in-
conformidade. De janeiro a março deste ano foram 1.013 
multas, o que significa um acréscimo de 33% em relação 
ao mesmo período de 2018.

No site da PBH há uma cartilha com todas as 
informações para quem precisa reformar calçadas. 
O endereço é prefeitura.pbh.gov.br/politica-urbana/
informacoes/passeios. Há ainda o plantão técnico da 
Secretaria Municipal Adjunta de Regulação Urbana, no 
BH Resolve, que fica na Avenida Santos Dumont, 363, 
3º andar, no centro da capital, que funciona em dias 
úteis, das 8h30 às 12h. (Ricardo Plotek) 

átilla francisco
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Distribuição do Jornal

Para qualquer meio de comunicação 
ter credibilidade, ser bem-sucedido, ou, 
pelo menos, respeitado, é preciso haver 
um comprometimento de seus idealizado-
res com o público final. No caso de um jor-
nal, é preciso que essa credibilidade acon-
teça por meio de matérias de interesse 
geral, que tenha qualidade e, de preferên-
cia, que chegue às mãos dos interessados. 
Por isso, consideramos fundamental que o 
Jaraguá em Foco seja bem distribuído em 
todas as partes da região e as pessoas re-
cebam o Jornal em casa, no seu local de 
trabalho ou nos pontos de distribuição. 

Obviamente, é impossível chegar a 
todas as residências da região, sobretu-
do àquelas mais afastadas das principais 
ruas e avenidas. E é por esse motivo que 
disponibilizamos grande quantidade do 
jornal em locais de maior circulação: pa-
darias, restaurantes, drogarias, clubes, 
academias, estabelecimentos de nossos 
anunciantes, entre outros pontos diversos.

Temos uma equipe de confiança, reali-
zando a melhor distribuição possível. O não 
recebimento do jornal pode acontecer por 
vários motivos: dificuldade de acesso; o 
exemplar não cabe dentro de uma caixa de 
correio pequena, ficando parte dele para 
o lado de fora, passível de outra pessoa 
retirar; cães que impedem a aproximação 
do entregador, ou mesmo o fato de um fa-
miliar recebê-lo e não mostrar para os de-
mais e/ou um funcionário de uma loja não 
repassá-lo para o proprietário.

Pedimos a gentileza de nos infor-
mar se for entregue mais de um exem-
plar da mesma edição em sua resi-
dência, ou alguma outra distribuição 
indevida. Caso deseje ter acesso às nos-
sas edições anteriores, ou não tenha re-
cebido esta edição, envie um e-mail para 
emfocomidia@emfocomidia.com.br ou 
ligue para 2552-2525, que providenciare-
mos a entrega no prazo de até cinco dias.

alexandre ferreira
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telefones úteis
ATENDIMENTO 24 HORAS

Polícia Militar: 190 (Radiopatrulha, 

ocorrência de trânsito e policiamento) / 

www.policiamilitar.mg.gov.br

Polícia Rodoviária Estadual: 

2123-1926 / 2123-1903

Polícia Rodoviária Federal: 191 / 

3064-5300 / www.dprf.gov.br

Detran/MG: 155 

(Acidente de trânsito, 

solicitação de perícias) - 

www.detrannet.mg.gov.br

Polícia Civil: 197 /

www.pc.mg.gov.br

Disque Denúncia: 181 

Pronto-Socorro / SAMU: 192 

Corpo de Bombeiros / Regate: 193 

Cemig: 116 (Plantão e emergências) / 

www.cemig.com.br

Copasa: 115 / 

www.copasa.com.br

Defesa Civil: 199 

Receita Federal: 146

Polícia Federal: 194

CIDADANIA

BHTrans: 3429-0405 /

 www.bhtrans.pbh.gov.br

Belotur: 3277-9701 / 3277-6907

Correios: 3003-0100  / 

www.correios.com.br

Prefeitura Municipal: 156 /

www.pbh.gov.br

Disque Procon: 156 / 3277-4359 / 

3277-4967 

Disque Tapa-Buracos: 156

Disque Limpeza (SLU): 156

Disque Sossego: 156

Secretaria Municipal de Meio Ambiente: 

3277-7251 

Disque Cidadão: 3277-4755

Vigilância Sanitária: 156

Zoonoses: 156 / 3277-7411 / 

3277-7414

INSS – PrevFone: 135

SINE/MG (empregos): 3555-1267 / 

3299-9200

Defensoria Pública: 3526-0500

Disque Direitos Humanos: 100 / 

3916-8335

EMFOCOMÍDIA
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Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing 

elit, sed diam nonummy nibh euismod tincidunt ut 

laoreet dolore magna aliquam erat volutpat. Ut wisi 

enim ad minim veniam, quis nostrud exerci tation 

ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ea 

commodo consequat. Duis autem vel eum iriure 

dolor in hendrerit in vulputate velit esse molestie 

consequat, vel illum dolore eu 
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CONDOMÍNIO
ECONÔMICO

6 0 , 3 0  M 2

2Q U A R T O S 
C O M  S U Í T E

1 2 9  M 2

3Q U A R T O S
COM SUÍTE NAS 
C O B E R T U R A S
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