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Nesta época do ano as pessoas se
mobilizam para as confraternizagdes, reu-
nides e comemoracdes tipicas do Natal e
Ano Novo. Esse é um momento que tam-
bém favorece o comércio da regido do
Cidade Nova. E para driblar a crise eco-
nomica vivida no pais, os lojistas estdo
investindo em diferenciais como promo-
¢Oes, descontos, renovacdo de estoque,
produtos variados, sorteio de brindes,
dentre outras alternativas para atrair 0s
clientes ansiosos para comprar 0s presen-
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tes para amigos e familiares e também
para sobreviver nesse cenario.

E preciso oferecer ainda algo a mais
para fazer com que o cliente opte por uma
loja especifica em vez de outra, ou que ele
prefira consumir no bairro em vez de ir para
0s tumultos tradicionais dos shoppings.
Isso é possivel hoje, pois a realidade do
comércio local mudou. Ha produtos me-
Ihores, com precos competitivos, além
das facilidades de estacionamento, aten-
dimento mais personalizado, entre outros

Jornal da regiao do Cidade Nova com informacées e noticias
para os moradores, comerciantes e demais interessados

beneficios que deixam o cliente mais a
vontade e com mais confianca.

Enfrentar os corredores dos shoppings
lotados tem sido cada vez mais desafian-
te. A multiddo atrapalha a visualizagao
das vitrines e escolher qualquer produto
requer muita paciéncia. Por essas e ou-
tras, consumir nos bairros locais tem se
tornado algo cada vez mais interessante
e pratico.

0 més de dezembro sempre traz um
animo maior para o comércio e para as

pessoas de um modo geral. Por isso é
hora de ir as compras e também de ven-
der com sabedoria, sem abusar dos pre-
¢os, mantendo um bom atendimento para
fidelizar os clientes e provar que consumir
nos bairros é uma dtima opcao. Saber tra-
balhar com essas acdes aliados a divul-
gacdes e atrativos, certamente fard com
que uma empresa se mantenha por mais
tempo no bairro.

Leia mais nas paginas 6 e 7

PROXIMA EDICAO - Em nossas préximas edicdes falaremos sobre a importancia e os beneficios do r
CONTROLE DAS FINANCAS, sobre o cuidado com o preparo e com o acondicionamento dos alimentos
nos ESTABELECIMENTOS GASTRONOMICOS e os diferenciais que os ESPAGOS DE BELEZA

E ESTETICA buscam para fidelizar seus clientes. Em breve falaremos sobre as PRATICAS E

ACOES DAS MULHERES PARA A PROMOCAO DA SUA SAUDE E DO SEU BEM-ESTAR.

Manteremos as colunas “Quadro de Empregos”, “Leitor em Foco”, “Cidade Nova Conta sua d
Historia”, (em que os moradores mais antigos relatam suas histérias curiosas e divertidas sobre .
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0 comego do bairro) e “Saiide e Bem-estar”, abordando os mais diversos assuntos ligados a
salde e a qualidade de vida. Quer dar a sua opinido sobre algum assunto? Participe!
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Falarde Deus é sempre
muito agradavel! Assim,
vou aproveitar esta época
do ano e abordar algumas
questdes que nem sempre
lembramos e muitas vezes
precisamos de algo que
nos desperte, como acon-
tece, por exemplo, quando
ouco e assisto a palestras
e relatos do Padre Fabio
de Melo, principalmente
no seu programa “Dire¢ao
Espiritual”. As palavras, de fato, tém poder. Quem tem
Deus no centro de tudo, conhece bem o que Ele sem-
pre demonstrou e ensinou: o amor incondicional. Deus
esta acima das religides. O que Ele quer sdo coragcdes
abertos, sinceros e quebrantados. E muito bom quan-
do estamos em paz, mesmo que tudo parega dificil e
sem sentido, mas que ainda assim possamos sentir a
Sua presenga em nossos coragoes.

Deus pede para depositarmos em suas maos todos
o0s problemas, as decepgdes, as anglstias, as dores,
as ansiedades, as frustragdes, 0s rancores, 0S remor-
sos e as perdas. Ele sabe quando vocé estd cansado
e desencorajado porque 0s esforgos nao deram frutos,
o dia ndo rendeu e tantas vezes que vocé tentou, foi
injusticado ou nao foi reconhecido.

Ele sabe o quanto vocé tenta, mesmo naqueles
momentos em que parece que ja fizemos de tudo. J&
nao sabemos o que pedir, como fazer ou de que modo

CRONICA
Um amor incondicional

recomecar. Ele sempre terd a solugdo e vocé vai sentir
isso de varias maneiras. As vezes, nem ird perceber,
mas se sentira aliviado e confortado. E quando vocé
reconhecer e for agradecer, clamar, louvar, orar, Ele
ja estara festejando com vocé. Onde estiver, do jeito
que for, mesmo que ninguém mais saiba, Deus sempre
sabera.

Tenha fé. E preciso crer. E fundamental que vocé
creia. Isso fard com que vocé sinta sempre a presencga
de Deus em seu coragdo. Ele conhece seus medos e
sonhos, seu destino e a estrada que vocé tem de se-
guir. S6 Ele saberd se deve te atender naquele momen-
to ou te fazer esperar para tornar-te mais forte e prepa-
rado para as dificuldades da vida. Nada é por acaso e
tudo sempre terd o tempo certo para acontecer, mes-
mo que demore um pouco. Haverd um tempo certo e
uma razao para tudo. Muitas vezes é dificil esperar e
nenhuma palavra consola, mas certamente Ele vai agir
e curar. Pode ter a certeza disso. S6 é preciso confiar.

Enquanto isso Ele sofre com vocé a sua dor, mas
Ihe estende as maos a todo o momento, embora mui-
tas vezes vocé teime em ndo pedir ajuda ou reconhe-
cer. Mesmo assim, Ele continuaré a te proteger. As ve-
zes, parece que nao, mas Ele conhece seu amor, sua
maior dor, sua saudade, 0s sonhos que movimentam
sua vida e a esperancga que te faz ou pode te fazer feliz.
Ele lhe ama mesmo quando vocé deixa de crer, quando
0 questiona e perde a confiangca Nele.

Por isso, acalme seus passos sempre que neces-
sario. Retire a tensdo dos seus musculos. Relaxe!
Descanse! Perceba os diversos obstaculos que vocé

ja conseguiu superar e 0 que vocé ja aprendeu e cres-
ceu nesta vida. Caso tropece e caia, levante logo,
estabeleca metas, planos e prossiga com firmeza. Nao
se pode parar e perder a coragem.

Se procure, se ame, estabeleca bem suas metas
e seus planos de vida e mantenha seus sentimentos
puros e para o bem. Valorize quem te ama ou tente
perdoar quem te faz chorar e te promove a dor. Se pre-
pare e se abra para o0 novo, para o que vai chegar. Per-
ceba as pessoas, principalmente as que Ihe querem
bem. Valorize as pequenas coisas e a profundidade,
riqueza e poder da bondade e da justica divina. Nao se
esqueca de que had um tempo certo para tudo, mesmo
que falte a esperanga. Se mantenha perto daquelas
pessoas que Ihe querem bem e Ihe fagam bem.

Que Deus abengoe e ilumine imensamente a
sua vida, da sua familia, seus objetivos pessoais e
profissionais, seus sonhos, seu trabalho, seus amigos
e todos aqueles que vocé quer bem. Lembre-se: Ele
estd com vocé o tempo todo, em cada momento de
sua vida. Mantenha sua fé e siga em frente! Um Natal
abencoado e especial e um novo ano repleto de mo-
mentos plenos, salide, sucesso, harmonia, otimismo,
compreensdo, tranquilidade, felicidades e realizacdes
para dias melhores e um mundo mais justo e mais hu-
mano. Fique com Deus!

Fabily Rodrigues (Diretor / Editor Em Foco Midia)
emfocomidia@emfocomidia.com.br
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Trabalhando para atender as necessidades
do seu dia a dia

A Ping Pao deseja
um Feliz Natal e
um prospero Ano
Novo a todos!
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Ele mede apenas meio centimetro, mas
é capaz de fazer um estrago sem escala.
Esse é o Aedes aegypti, velho conhecido do
brasileiro, responsdvel pela transmissao de
trés graves doencas: dengue, chikungunya
e zika. Sua propagag¢do aumenta nesses
meses chuvosos devido a locais com 4gua
parada, por isso, a atencao deve ser redo-
brada.

Segundo o gerente de Zoonoses da
Regional Pampulha, Antonio Willie, os prin-
cipais focos de ovos e larvas sao encontra-
dos no interior das residéncias. Além disso,
é importante se atentar ao descarte correto
de lixo como garrafas, pneus, méveis, sa-
patos, dentre outros objetos que possam
acumular dgua. “Cada agente publico fica
em torno de 10 a 20 minutos em cada re-
sidéncia para orientar o morador a eliminar
focos de dgua parada e tratar os recipien-
tes. E preciso que a populacéo transforme
esse conhecimento em agoes efetivas para
eliminar os criadouros”, ressalta. Ele revela
que, s6 na regido da Pampulha, houve um
salto de 323 para 1.113 notificagdes ratifi-
cadas neste ano em relacdo a 2014.

Zika

Agora a atencao deve ser redobrada,
pois 0 mosquito Aedes aegypti é res-
ponsavel pela transmissdo de mais uma
doenca grave: zika. Essa doencga pode au-
mentar os riscos de microcefalia em fetos
e de Sindrome de Guillain-Barré. “0 zika
virus apresenta os sintomas mais leves.
Pacientes com essa enfermidade apresen-
tam febre mais baixa do que a da dengue,

olhos avermelhados e coceira caracteristi-
ca. Normalmente a zika ndo causa morte
e 0s sintomas nao duram mais do que
sete dias”, explica o infectologista Rodney
Martins.

No entanto, a zika pode trazer sérios
problemas para os fetos. As gestantes, prin-
cipalmente do primeiro trimestre de gravi-
dez, devem ter atengao mais do que redo-
brada. A infecgdo do virus zika pode causar
microcefalia, uma ma-formacgao do cérebro
de bebés que acarreta problemas graves no
desenvolvimento da crianga como limita-
coes para falar, andar, escutar, dificuldade
na capacidade de aprendizagem, de cogni-
¢ao, dentre outras deficiéncias mentais.

Ainda ndo existem medicamentos es-
pecificos contra as doengas, por isso, a
saida para amenizar os sintomas é beber
muito liquido para evitar a desidratacdo e
ingerir medicamentos para amenizar a fe-
bre. Mas vale o alerta: “medicamentos que
possuem acido acetilsalicilico (como AAS,
Doril, Melhoral, Sonrisal, por exemplo) nao
podem ser utilizados em caso de dengue,
porque aumentam o risco de hemorragias”,
explica a enfermeira especialista em salde
publica, Thais Ferreira.

A recomendacdo é que o paciente pro-
cure 0 médico assim que comegar a sentir
os sintomas de ambas as enfermidades e
tome os cuidados necessarios para que nao
haja locais para a procriagao do mosquito
em sua residéncia. Ainda nao existe vacina
contra a infeccdo pelo virus zika. Até agora
a prevengdo é a melhor solugdo, portanto,
faga a sua parte! (Marco Tiilio Camara)

0 Brasil vive uma epidemia de dengue com mais
de 745 mil casos 0 neste ano. E agora surgiram
mais duas doengas transmitidas pebo mosquito
Aedes segypdi. Saiba a diferenca entre dengue,
chikungunya e zika.

DENGUE

Doenga: 3678 casos para cada 100 mil habitantes
reglstrados até o dia 18 de abadl, sendo 229 Abitos,
Transmissdo: Pela picada do mosquito Aedes aegypli.
Sintomas: Febre alta, dor de cabeca, dores no corpo ¢ nas

arficulaghes, prostragao, fraqueza, dor atrds dos ofhos, erupgo e

coceira na pele. Nos casos graves hd sangramentos (nariz, gengivas), dor abdominal, v
milos persistentes, sonaléncia, iritabilidade, hipolensdo e tontura. Em casos esdremos, a
dengue pode matar.

Tratamento: Procurar atendimento médico, repouso @ ingerir bastante liguido. Nio existe
medicagao,

CHIKUNGUNYA

Doenga: Alé 18 de abiil foram 1.688 casos de chikungunya.

Transmissdo: Picada dos mosquitos Aedes aegvpll (dreas urbanas) e Aedes albopictus
{dreas murais).

Sintomas: Dor nas aiculaches de pés e mios (mais intensa do que na dengue), febre
repenting acima de 39 graus, dor de cabega, dor nos muscules @ manchas vermelhas na
pele. Cerca de 30'% dos casos ndo chegam a desemvolver sintomas. As mortes s3o raras.
Tratamento: Nio ha tratamento com remédios. Repouso e consumir bastante liquido, Nao &
recomendado acido acetilsalicllico (AAS) devido ao risco de hemorragia.

ZIKA

Doenga; A doenca pode ter sido detectada na Bahia, mas ndo estd confirmada. A suspeita
& de que ela tenha sido trazida para o Brasil durante a Copa do Mundo.

Transmissdo: Pelo Aedes aegypli, Aedes albopictus e outres tipos do mosquito.

Sintomas: 0 virus ndo & (30 forte quanto o da dengue e da chikungunya e 05 pacientes apre-
sentam um quadro alérgico. Os sintomas sdo parecidos: febre, dores e manchas no como.
Quem conlrai a zika também pode apresentar diarreia e sinais de conjuntivite,
Tratamento: Repouso, ingesto de liquidos e remédios que aliviem os sintomas e que ndo
contenham AAS. B o Foco
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Lojistas da regiao mantem boas expectativas
para vendas de fim de ano

No ano de 2015 a crise econdmica do
Brasil foi uma pauta constante em todas
as manchetes, rodas de conversa e, prin-
cipalmente, uma preocupacgdo constante
para grande parte das empresas dos mais
variados segmentos. Apesar desse cena-
rio, o comércio da regido do Cidade Nova
se mantém forte e com boas expectativas
para o Natal deste ano. E nitido no discurso
dos lojistas de que a crise s0 tirou 0 sono
de quem ficou com os bragos cruzados,
sem buscar alternativas para driblar essa
situacao.

Em conversa com o Jornal Cidade
Nova em Foco, 0s comerciantes aponta-
ram vérias acdes e medidas que mostram
como é possivel sobreviver nesse cenério.
Podemos citar a busca de novos fornece-
dores, a criagdo de promocdes pontuais
e a diversificacdo do leque de produtos
oferecidos como bons exemplos disso. As

Que a magia deste

NATAL encha seu
coracao de Amor,
Esperanca e Paz.
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atitudes mostram como é possivel acre-
ditar na forca do comércio local, que ca-
minha para oferecer ao publico da regiao
um Natal repleto de boas perspectivas e
6timas opgoOes de presentes para todos os
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GEORGE LUNARDI

gostos.

Diferenciais

Ao entrarmos no més de dezembro,
é natural que as pessoas ja comecem a
planejar as compras para as festas de fim
de ano. Segundo Christina Karla Carvalho
Martins, sdécia-proprietaria da loja Calla
Boutique, é preciso que os lojistas se
adaptem a esse cendrio de recessado eco-
ndmica. “Reduzimos nosso lucro para pos-
sibilitar a prética de precos mais acessiveis
aos nossos clientes, investindo também
em midias sociais. Através do Instagram,
por exemplo, fidelizamos o cliente local e
também vendemos para o Brasil inteiro,”
afirma. Em acordo com esse discurso,
Deila Diniz, proprietaria da loja Deila Diniz,
conta que, além da reducdo da margem
de lucro, buscou diversificar as opgdes de
produtos que oferece. “O nosso modelo
de compra com os fornecedores mudou.
Buscamos outros fabricantes e também
uma frequéncia maior de compras justa-
mente para favorecer a variedade”, revela.

Outro caminho muito usado para dri-
blar a crise sao as promogdes e, mesmo
para o Natal, é possivel encontrar pregos
com descontos favoraveis nas lojas da re-
gido. “O tempo todo desenvolvemos estra-
tégias para manter o cliente conosco. Além
de diversificarmos o estoque, fizemos a
Black Week, com uma semana inteira de
descontos que deu muito certo. Agora na
época do Natal estamos com uma promo-
¢do bastante atrativa para calgas jeans
e vestidos de festas”, explica Adriana de
Oliveira Silva Coelho, proprietaria da loja
Mix.

Seguindo a mesma linha, a proprieta-
ria da loja Villa San Marino, Mairis Borém
Grosso, conta sobre sua agao com o foco
em presentear a clientela. “Estamos com
precos com até 70% de desconto. Além
disso, nas linhas normais estamos pre-
senteando 0s nossos clientes com uma
lembrancinha exclusiva da loja”, revela.
Ela afirma ainda que essas agdes fixam o
nome da loja, que ja tem sua tradigdo no
Natal e v& com otimismo essa época, longe

do discurso de crise que tanto foi escutado
em 2015.

Bairro x shopping

H& muitos anos existe uma disputa
entre o comércio regional e os grandes
centros urbanos e shoppings. E possivel
ver sinais de mudangas, mas que ainda
demandam certo tempo, pelo fato de essa
disputa estar muito relacionada a cultura
de consumo da populagdo. O publico em
geral costuma argumentar a preferéncia
pelo shopping pela crenca de que la encon-
trardo pregos melhores ou uma maior varie-
dade de opgoes. Essas constatagdes estao
ultrapassadas, principalmente para 0s mo-
radores do bairro Cidade Nova e regido.

“Eu moro e trabalho no bairro Cidade
Nova e fago tudo que preciso na regiao.
Aqui é possivel encontrar lojas de todos os
segmentos, além de ser muito mais facil
achar uma peca exclusiva”, revela Adriana
Coelho, da loja Mix. A palavra exclusividade
estd presente no discurso dos lojistas e,
principalmente, associada ao atendimen-
to diferenciado. Segundo Deila Diniz, essa
particularidade é um ponto muito positivo
em comparagao com as compras realiza-
das em shoppings. “Nao podemos deixar
de ressaltar o atendimento personalizado e
o fato de conhecermos os clientes, deixan-
do-os a vontade, sempre”, aponta.

0 shopping, para muitos, é conside-
rado um ambiente muito mais de lazer do
que de compras, apelando muito para essa
questdo visual de iluminagdo e aroma, por
exemplo. Neste contexto o apelo visual e a
qualidade do servigo interferem muito para
conquistar o publico. Segundo Christina
Martins, ao assumir a loja Calla, a adapta-
¢ao do ambiente passou por esse conceito.
“Minha proposta era de ser uma loja mais
aconchegante, com um espago harmoniza-
do, colocando o foco total nas pecgas que
oferecemos”, afirma.

E importante observar como varios seg-
mentos se mobilizam nesta época e essas
vendas poderiam melhorar se 0s comer-
ciantes locais se unissem e se mobilizas-
sem em prol de agées em conjunto, como
promogdes e agdes especificas para o pe-
riodo. Os comerciantes podem pensar em
maneiras para atrair novos clientes, fideli-
zando 0s mesmos com bom atendimento,
bons produtos e pregos competitivos. Por
outro lado, é importante que os moradores
valorizem os comércios locais e busquem
conhecer o que é oferecido, pois muitas
vezes as opgdes e os precos realmente
sdo melhores do que nos shoppings. Sem
contar com a facilidade para estacionar,
proximidade de casa e da possibilidade de
negociar precos e prazos diretamente com
0 proprietério. Entdo vamos as compras, e
um Feliz Natal e prospero Ano Novo para
todos! (Vinicius Brandao)

Roupas e acessorios feminino

erla Dm:}

Rua Gongalo Coelho, 18, Loja C - Bairro Cidade Nova - (31) 3484-6181/ (31) 9935694677 n Facebook/ Loja Deila Diniz
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Mais uma vez divulgamos as dicas de presentes dos nossos anunciantes para ajudar aquelas pessoas que querem comprar presentes para o Natal,
amigo-oculto ou mesmo para uma confraternizagdo. Como sabemos que o brasileiro deixa tudo para a dltima hora e como nem sempre é facil presentear,
resolvemos dar um auxilio. O objetivo é contribuir para a lembranca e escolha do melhor presente sem a necessidade de ir para longe e ainda enfrentar o tumulto
de final de ano em shoppings e centro da cidade.

LOJA MIX LOJA DEILA DINIZ
Calga Jeans Patogé - R$ 211,00 Look (blusa e saia) - R$ 241,60
Look (blusa e short) - R$ 193,00 Vestido - R$ 219,80
Acessorios - a partir de R$ 15,90 Macacao - RS 142,00

LOJA VILLA SAN MARINO LOJA CALLA BOUTIQUE

Rasteirinhas - a partir de R$ 49,80 Look Réveillon (blusa, short e cinto) - R$ 289,90
Lixeirinha de carro - R$ 29,80 Acessorios (3A Acessérios e Calla Boutique) - a partir de R$ 59,90
Sapaténis - R$ 149,80 Look Tendéncia (blusa, short e cinto) - R$ 399,00

I X B @mixcidadenova
ACES

SORIOS

E ROUPAS ﬂfacebuokfmixcidadenwa
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" Marcas Exclusivas Patogé e Afghan

Z
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- > Ti;_. Parcelamento no cartdo em até 6 x Visa, Master, Express e Elo
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Loty g Rua Cel. Pedro Paulo Penido, 140 - Lj. 1 - Cidade Nova - tel: (31) 3484-0367
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EMFOCOMIDLA

Toda a loja com precos de
R$ 50,00 a RS 350,00

Rua Cel. Pedro Paulo Penido, 201 - Cidade Nova

(31) 99727-7137 ©(31)99455-0044

f Calla Boutique i Calla.Boutigue
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Unidades:
Centro
Pampulha
Toca da Raposa |
Palmares
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para alcancar os melhores resultados.

ninasrural.cot
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Cidade Nova - Belo Horizonte/MG

Minas
Rural
Pet ~
(31)3465-4565
Av. Cristiano Machado, 2176
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Portugal n° 4347, Iltapoa - Telefone: (31) 3495-7656

A mais completa linha
de produtos para o seu pet.

Educacao
Infantil

Avenida
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Educando eticamente as
futuras geracoes!

MATRICULAS
ABERTAS!

DO MATERNAL
AO ENSINO MEDIO

Co\’e‘z’;‘o

Dona Clara

Unidade I - Ensino Fundamentallell

Rua Ministro Orozimbo Nonato, 640 | 31 3497-6919
Unidade Il - Ensino Médio

Rua Ministro Orozimbo Nonato, 973 | 31 3317-6598
Unidade lll - Educacao Infantil

Rua Hilda de Carvalho Garzon, 463 | 31 2555-0517

Mais informacgdes em nosso site:

www.donaclara.com.br
ou pelo telefone: 31 3497-6919




0 Coral Infantojuvenil do Colégio Maximus fez uma
apresentacao de Natal no Minas Shopping, no dia 3 de
dezembro. As 52 criangas integrantes do coral entoaram
cangoes natalinas inspiradas na unido entre as pessoas.
0 Coral Maximus comemora 18 anos de existéncia em
2015 sob a regéncia do maestro Vito Duarte, masico in-
tegrante da Orquestra Sinfonica de Minas Gerais.

Segundo a administragao do projeto, o coral foi cria-
do pelo Colégio Maximus com o objetivo de desenvol-
ver a musicalidade como forma de expressdo artistica,
trabalhando a sensibilidade e a capacidade de concen-
tragao, além de favorecer as relagdes pessoais. Para o
maestro Vito, o coral desempenha, ainda, uma importan-
te funcdo artistica e cultural na escola. “Desperta nos
alunos o gosto por varios estilos de mdsica e possibilita
0 contato com a cultura musical de nosso pais e, princi-
palmente, de nosso Estado”, afirma.

A’ Fisioterapia Domiciliar
& AR

Fisioterapeuta - CREFITO: 187.090 F INSTITUTO
\

MATR
Especialista em Fisioterapia Neuroldgi ACALANTO "RlcULas 5y
specialista em Fisioterapia Neurologica 2016 ERTAS

Atendimento a criancas, adultos e idosos
e-mail: pedrorcferreira@yahoo.com.br | p 98755-9775 Rua Tabelido Ferreira de Carvalho, 500 - Cidade Nova | 3484-1741 |34 90

U] ur‘ban a * Desentupimento em geral = Limpeza de caixa de gordura e fossa « Limpeza de caixa d'dgua

e Dedetizacdo @) & | * | = ]
3113375.3966 + ATENDEMOS EM TODOS 0S BAIRROS DE BELO HORIZONTE
WWW.URBANABH.COM.BR

AV.DOCONTORNO, 1328 -4
FLORESTA
312555 0269

PROIBIDO PARA MENORES DE 18 ANDS

11h  14h30
11h  15h

Silveira

Faga sua m'erw;/mm
as festas de fim de

ano

Rua lacir Pereira, 134, Bairro Silveira - (31) 3468-4179




QUER CHOPP ALELUIA NO SEU
BAR, FESTA OU RESTAURANTE?

BEBA UM DELICIOSO CHOPP FEI oM PURO MALTE

E RECEITA ALEMA. EXPERIMENTE, TOME MUITOS, Ligue: 31 2316.0040

MAS NAO ESQUECA DE FAIE_R_T_[_]_HE COISA: AGRADECER.

HOJE E DIA DE IR AO CLUBE? ALELUIA. SE PREFERIR, VA DIRETO A NOSSA
DISTRIBUIDORA:

+ aleluiabier.com.br Av. Sebastido de Brito, 61

Interfone
Portdo Eletrénico
Video Porteiro
Sonorizagdo Ambiente
Servigo de Concertina

45 N

NOVIDADE:
CABEAMENTO
ESTRUTURADO

Solicite um orcamento
sem compromisso!

(31) 3492-4618  ue soav

IA EM SEGURANCA ELETRONICA E SONORIZACAO



Quando conversamos com as pessoas
sobre riscos, tipos e niveis de colesterol,
percebemos muita desinformacgédo. O fato
é que elas devem estar atentas ndo so
para evitar um infarto ou outras doencas
cardiacas, mas principalmente para melho-
rar a qualidade de vida. As pessoas acre-
ditam que o colesterol seja maléfico e ndo
sabem o quanto ele é primordial para o fun-
cionamento do corpo.

0 colesterol é o componente estrutural
das membranas celulares em todo o corpo
e estd presente no cérebro, nervos, mas-
culos, pele, figado, intestinos e coragao,
produzindo vérios hormonios, vitamina D e
acidos biliares que ajudam na digestao das
gorduras. Para fazer bem, os niveis devem
estar controlados. Em excesso, ele se de-
posita nas paredes das artérias, trazendo
grandes prejuizos a sadde. “0 colesterol alto
é risco para o desenvolvimento de doengas
cardiovasculares. Se o depdsito ocorrer nas
artérias corondrias, pode ocorrer angina,
que é a dor no peito, e infarto do miocardio.
Nas artérias cerebrais, provoca o derrame”,
explica Suzete Mota, especialista em medi-
cina esportiva.

Existem dois tipos de colesterol, o HDL,
“colesterol bom”, que ajuda a carregar o
colesterol nas artérias e transporta-lo de
volta ao figado para ser expelido; e o LDL,
“colesterol ruim”, leva o colesterol de célu-
las que mais produzem do que usam, para
as células que mais necessitam. E consi-
derado ruim pela relagado existente do alto
indice de LDL com doencas cardiacas. Mas
é preciso ficar atento ao nivel do HDL tam-
bém, pois em nivel baixo o risco de doen-
¢a cardiovascular aumenta. O colesterol é
vital, pois produz os hormdnios esteroides
que dao atividade ao organismo, entre
eles estdo: hormdnios sexuais estrégeno e
progesterona nas mulheres e testosterona
nos homens; cortisol, que regula o aglicar
no sangue e nos defende de infeccoes; e a
aldosterona, que retém sal e agua no orga-
nismo e produz vitamina D, responsavel pela
forca dos 0ssos.

ESTUDIO
RUIFreR

ACADEMIA FUNCIONAL

visite-nos

Rua Luther King, 20 - Cidade Nova
(31) 3785-6077 | (31) 99902-1077
estudioaurea@hotmail.com

Colesterol: onde esta o risco?

INTERNET

Alimentos que aumentam o colesterol ruim

Estes alimentos aumentam o colesteral ruim e devem ser evitados, principalmente por pessoas
que ja apresentam problemas cardiovasculares, pois 530 ricos em gorduras saturadas,

ui i Peixe frito w. Biscoitos e tortas m Bacon
"y Chocolate % industrializadas Queijos amarelos
Carnes a milanesa Salsicha é Banha de porco
Bebidas Leite integral Creme de leite
[m"l, achocolatadas Salaminho Pudim
B satata fita Leite condensado ? Sorvete

Dicas para reduzir o colesterol

Carnes: A pordura animal aumenta colesterol no sangue, Escolha cames brancas (peixe e aves
sem pele) e cortes magros de carme vermelha, Fuja das gorduras aparentes, como picanha e
bacon. Coma peixes pelo Menos uma vez por semana, poeis auxiliam na protecao do coragio.
Leite: Troque o leite integral pelo desnatado, pois tem menor teor de gordura. Opte pelo requeijao
light & iogurte desnatado. 0 queijo amarelo € bem mais gorduroso que o branco. Prefira o
segundo.

Doces: Dispense sobremesas caldricas e gordurosas (Ex: torta de chocolate com chantilly). Prefira
as frutas aos doces caldricos. As frutas tém mais fibras e menos calorias.

Gleo: Limite o consumo de frituras para duas vezes por semana. Prefira dleo vegetal & gordura
animal (ou saturada). Sempre que puder utilize azeite, pois ajuda a manter o nivel de colesteral
nos eixos. O ideal é usar o5 poli-insaturados: Gleo de milho, de girassol, de canola e de oliva.
Alimentos grelhados. assados ou cozidos 530 as melhores opgoes.

Yegetais: Aumente a ingestdo de vegetais crus (folhas), pois sdo compostos por fibras, que
ajudam a diminuir 8 absorgdo do colesterol e das gorduras. De quebra, melhoram o
funcionamento do intestino. Qutra sugestdo para aumentar o consumo de fibras & incluir cereais
integrais, como 0 amoz integral e aveia.

Exercicios: Faga exercicios fisicos regularmente, Além de queimar calorias, contribui para perder
peso, aumentaro HOL e diminuir os triglicérides (gordura no sangue). Manter uma boa forma fisica
também combate o estresse e produz substdncias que causam sensagdo de bem-estar.

Nao fumar, fazer atividades fisicas e evi-
tar comer alimentos gordurosos combatem
o alto colesterol. Essa é a melhor estratégia
antes de apelar para remédios. O vildo é o
excesso de alimentos ricos em gordura como
ovos, bacon, pele de frango, manteiga, cre-
mes, frituras e embutidos. Mas existem as
gorduras boas. As insaturadas, que ajudam
a diminuir o colesterol, mas por serem muito
caléricas devem ser consumidas com caute-
la (oliva, soja, margarina, milho e girassol).
0 aumento do nivel de colesterol no sangue
nao costuma ter sintomas. A tnica forma de
avaliar é no exame de sangue. Pessoas com
antecedentes familiares e acima de 20 anos
devem fazer a dosagem periodicamente por
toda a vida, além de ter cuidados com a ali-
mentacdo e praticar exercicios fisicos.

Causas

Para o clinico geral Ronald Farah, a
tensdo cotidiana é que nos provoca males.
“Se vocé levar uma vida sauddvel e fizer
uma atividade fisica nao tera problema. Se
uma pessoa enfarta logo perguntam: Comia
muita gordura? Ninguém pergunta como era
seu cotidiano, ou seja, sua vida familiar, no
trabalho, financeira, etc”.

Trés causas aumentam o colesterol: ali-
mentos gordurosos em demasia; doengas
nos rins, hipotireoidismo e diabetes; e a ge-
nética ao observar o histdrico familiar. Com
relagdo a isso, 0 conhecido Dr. Drauzio Varela
explica bem em seu site: “Tive um doente
de 64 anos que ingeria uma dizia de ovos
cozidos todos os dias, desde os 18 anos, e
tinha colesterol total sempre abaixo de 150.
Outros ndo podem sequer olhar para um vi-
dro de maionese. Os genes que herdamos
de nossos antepassados trazem com eles
fatores de risco varidveis para doencga car-
diovascular”, relata. Ainda existe o fator do
sexo0: 0s homens tém maior risco do que as
mulheres. Além disso, a idade também tem
influéncia, pois o colesterol se eleva confor-
me ela avanca, especialmente em homens a
partir dos 45 anos e em mulheres na meno-
pausa. (Joao Paulo Dornas)

potencialize seus resultados

Seja para emagrecimento, condicionamento fisico, ganho
de massa muscular ou mesmo para fugir do sedentarismo,

estamos prontos para te atender e oferecer servicos que irdo
potencializar sua capacidade e seus resultados. Nosso

principal equipamento é o seu corpo!

Aprenda a utilizd-lo de forma correta e
transforme-o0 em uma mdquina!

Na compra de
uma pizza de
8 fatias ganhe

um refrigerante

1 omo acf\'/allda par?gunda e terca-feira.

Rua Alberto Cintra, 202




