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Saude e bem-estar da mulher

Apd6s um longo periodo de opres-
sdo e discriminacao, a passagem do
século XIX para o XX ficou marcada
pelo recrudescimento do movimento
feminista, que ganharia voz e repre-
sentatividade politica mais tarde em
todo o mundo na luta pelos direitos
das mulheres, como, por exemplo, 0
direito ao voto. Essa luta nao foi facil
e se arrastou por anos. Ao longo de
boa parte da histdria da humanidade,
mulheres e homens desempenhavam
papéis sociais bem diferentes e es-
sas diferencas eram gritantes. No en-
tanto, ao longo dos dltimos 50 anos,
uma importante tendéncia social fez
com que a mulher tivesse uma cres-
cente participacdo no mercado de
trabalho e nas decisdes familiares.

A figura feminina era associada
a ideia de uma fragilidade maior que
a colocasse em uma situagao de to-
tal dependéncia do homem. Mas ao
longo da histéria, a mulher deixou
de ser criada para casar e cuidar
dos filhos, conquistando sua inde-
pendéncia. Atualmente, mulheres
com maior grau de escolaridade tém
menos filhos, casam-se com idades
mais avangadas, possuem maior ex-
pectativa de vida e podem assumir o
comando da familia.

Com tudo isso, a mulher passou
a ter um papel fundamental na socie-
dade, seja como mae, como esposa,
como estudante ou como trabalhado-  vel em meio a tantos afazeres.
ra. Muitas sdo tudo isso e, como tudo Por essas e outras, as mulheres
na vida, ha consequéncias. E impor-  estdo procurando cada vez mais o
tante que essas mulheres tenham um  auxilio de profissionais que compre-
maior equilibrio para que a qualidade  endam esse novo cenario em que o
de sua vida seja mantida, respeitan-  pdblico feminino estd inserido, pois
do a saude e buscando os cuidados  alguns problemas sdo latentes como
necessarios para ter uma vida sauda-  sedentarismo, obesidade, diabetes,

PROXIMA EDICAO - Nossa préxima edicéo seré unificada com os jornais Ouro
Preto em Foco e o Planalto em Foco, mantendo nosso mesmo padrao de qua-
lidade, distribuicao, cuidado na elaboracdo das matérias e a melhor qualidade
possivel para que nossos leitores recebam nosso Jornal em sua casa e fagam
uma leitura leve e dindmica dos acontecimentos e noticias de sua regiao. Em vez
dos atuais 10 mil exemplares, distribuiremos 25 mil em 20 bairros da Pampulha.
Em breve teremos muitas novidades.

Entre as pautas que ja estamos trabalhando, falaremos sobre as diversidades e 0s
perfis das RACAS DE CAES, a importancia de manter bons RELACIONAMENTOS

ALEXANDRE FERREIRA

estresse, doencas cardiovasculares, venir doengas como 0 cancer e ou-
além de cancer de mama, osteopo-  tras alteragdes. Além disso, a salde
rose, dentre outras doencas. Dai a  mental também faz parte dos princi-
importancia de se cuidar mais, me-  pios para manter o seu bem-estare o
Ilhorando a alimentagdo, pratican-  equilibrio com a vida de forma geral.
do exercicios fisicos regularmente  (Fabily Rodrigues)

e fazendo exames de rotinas como

mamografia e colonoscopia para pre- Leia mais nas paginas 6, 7 e 9

pessoais e profissionais e o PODER DOS EXERCICIOS FISICOS para a salde e
a recuperacgao de lesoes.
Manteremos as colunas “Quadro de Empregos”, “Leitor em 5
Foco”, “Jaragua Conta sua Histéria”, (em que os mo- t ‘ ]
radores mais antigos relatam suas histdrias curiosas e i \
divertidas sobre as origens do bairro) e “Satide 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! ;i‘,

www.emfocomidia.com.br



Por um ano de lutas e vitorias

Todos estdo bem infor-
mados sobre as instabilida-
des na economia atual do
nosso pais, dos inacreditd-
veis e absurdos aumentos
da corrupgao e como isso
contamina e corrompe a
maioria das pessoas, dos
grandes aos pequenos. Com
iss0, vivemos um imenso re-
trocesso e 0 pais ndo evolui
como poderia. Temos uma vasta riqueza natural e
cultural, mas que é travada por quem comanda nosso
pais. Tudo é muito burocratico e nada se resolve com
rapidez. Pagamos impostos absurdos e temos pouca
qualidade de vida. A maioria dos empresarios, auto-
nomos e empreendedores trabalha muito para um re-
torno pequeno, muitas vezes apenas para sobreviver
ao voraz e dificil mercado de trabalho. O desemprego
¢ alto e muitas empresas fecham as portas, até mes-
mo as mais tradicionais. 0 momento nao esta sendo
facil para a maioria e, para completar o desabafo,
vivemos uma indecente desigualdade social.

Sobrevive quem luta. Mesmo que seja uma luta
injusta ou que se nade contra a corrente. Quem esta
no mercado sabe que ndo é facil. Ai vocé tem suas
opcoes: se retrai e torce para que as coisas mudem
ou vai a luta com tudo, que é o que temos feito na
Em Foco Midia. Intensificamos as agdes, buscamos
novas e produtivas parcerias, mantemos respeito-
samente as parcerias mais tradicionais com nossos
parceiros que, em geral, tém uma Otima visao de

mercado e acreditam no poder de divulgacdo dos
nossos informativos, e tragamos estratégias em bus-
ca de resultados positivos. Inclusive, aproveito este
espaco para agradecer a todos pelo reconhecimento
e confianga em nosso trabalho. Saibam que faremos
sempre o melhor para oferecer a maxima qualidade
desde a realizagdo das matérias até a distribuicdo
final para que todos tenham jornais de qualidade em
maos e possam fazer uma leitura dindmica e inte-
ressante.

Somado a isso, fomos na contramao do mercado
realizando novas contratacdes, ampliando a equipe,
e investimos num espago fisico bem maior para a
nossa produgdo, conforto e para receber melhor os
Nnossos parceiros, anunciantes e clientes em geral.
Saimos de salas comerciais para uma ampla casa
e, desde novembro do ano passado, estamos fun-
cionando na Rua Conselheiro Galvao, 68, no bairro
Jaragua.

N&ao abrimos mé&o de nos mantermos no bairro
em que tudo comecou, onde fui criado e onde temos
a maior parte de nossas parcerias. Por essas e outras
que somos apaixonados pelo que fazemos e acre-
ditamos nos resultados positivos para a empresa e
para aquelas parceiros que acreditam em nosso tra-
balho. E com isso intensificaremos nossas agdes em
todos os sentidos, ampliando a divulgacéo e usan-
do mais nossos sites (www.emfocomidia.com.br e
www.emfocoturismo.com.br) e nossas redes sociais.

Este ano prosseguiremos com o Jornal Em Foco
Turismo, que tera um amplo investimento em toda a
cidade, sendo distribuido nos principais pontos de

turismo e lazer em toda BH. Temos ainda o orgulho
de sermos responsaveis por toda a comunicacado e
marketing do Clube Jaragud, onde teremos novas es-
tratégias para criar agoes e divulgacdes para o clube,
procurando deixa-lo ainda mais dindmico do que j4 é.

E por fim fizemos nossa principal mudancga, que
foi unificar os jornais Ouro Preto em Foco e Planalto
em Foco com o Jaragua em Foco. A partir da pro-
xima edigdo distribuiremos 25 mil exemplares nas
trés regides que correspondem a 20 bairros. Assim,
o trabalho sera mais otimizado, 0s nossos parceiros
que anunciam em mais de um jornal terdao uma maior
economia e aqueles anunciantes tradicionais de
apenas um dos jornais terao uma significativa visibi-
lidade com essa mudanca. Os leitores, nosso maior
patrimdnio, também serdo beneficiados com noticias
de bairros e regides vizinhas, ficando mais interados
do que acontece perto de suas casas.

Que Deus abencoe e ilumine imensamente a sua
vida neste novo ano, com muita unido entre sua fami-
lia e todos aqueles que vocé quer bem, sucesso em
seus objetivos pessoais e profissionais, boas e since-
ras amizades. Mantenha sua fé e siga em frente! Um
ano e uma vida abengoada e especialmente repleta
de momentos plenos, salde, sucesso, harmonia, oti-
mismo, compreensao, tranquilidade, felicidades e re-
alizacdes para dias melhores e um mundo mais justo
e mais humano. Fique com Deus!

Fabily Rodrigues (Diretor/Editor da Em Foco Midia)
emfocomidia@emfocomidia.com.br

EXPEDIENTE

Destaque o nome da sua empresa nos jornais

da Em Foco Midia
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Seja parceiro e tenha grandes possibilidades de retorno
para o seu negdcio

Com uma distribuicao direcionada, aqui vocé encontra uma maneira segura de
divulgar servicos e produtos para o publico certo. Sao 10 mil exemplares dis-
tribuidos gratuitamente na sua regido. A Em Foco Midia garante credibilidade,
alta visibilidade, qualidade grafica e editorial, com papel diferenciado e uma
distribuicao impecavel.

JARAGUA EM FOCO: Distribuido
gratuitamente nos bairros Jaragua
(Liberdade/ Santa Rosa), Dona Clara,
Aeroporto, Universitario, Indaia e Sao
Luiz.

CIDADE NOVA EM FOCO: Cidade
Nova, Unido, Silveira, Palmares e parte
do Ipiranga, Sagrada Familia e Nova
Floresta.

OURO PRETO EM FOCO: Ouro Preto,
Castelo, Sao José, Sao Luiz e parte do
Engenho Nogueira, Paquetd, Alipio
de Melo e Bandeirantes.

PLANALTO EM FOCO: Planalto, Itapoa
e parte do Campo Alegre, Vila Cléris,
Santa Amélia e Santa Branca.

3441.2725 | 2552.2525|9991.0125

Rua Conselheiro Galvao, 68 | Jaragua

emfocomidia@emfocomidia.com.br
www.emfocomidia.com.br

0 Jornal Jaragua em Foco é uma publicacdo informativa mensal da Em Foco Midia voltado aos moradores
e comerciantes dos bairros Jaragué / Liberdade, Santa Rosa, Indaid, Aeroporto, Universitrio, Sdo Luiz, Sdo
José. Independente e imparcial, nosso objetivo é informar, esclarecer, debater por meio de matérias infor-
mativas, informacdes (teis e demais noticias. O Jornal é distribuido gratuitamente (10 mil exemplares) em

residéncias, comércios, clubes, empresas, entre outros locais de grande circulagao.
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VOLTA AS AULAS 2016 CONTE COM A LIPY

Hd 29 anos fazendo
histéria com vocé!

lipyl@yahoo.com.br
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GENTILEZA URBANA

SUA ATITUDE FAZ A DIFERENCA
Estacionamentos inadequados

A frota de veiculos ndo para de crescer
e com ela diversos problemas de transito. O
desrespeito quanto ao estacionamento dos
veiculos é algo alarmante. Vagas para idosos
e deficientes ocupadas irregularmente, placas
de proibido estacionar desrespeitadas, aces-
s0s para deficientes ao passeio bloqueados,
garagens barradas e ruas estreitas ficando
cada vez mais estreitas sao os principais
problemas que afetam ndo s6 a fluidez do

Que tal fugir de problemas e praticar a gentileza urbana?

Opte pelo transporte publico

FABILY RODRIGUES

transito, mas também o pedestre, outros mo-
toristas e toda populagao em geral. A falta
de locais para estacionar é um problema em
toda cidade. Poucas vagas em vias publicas,
comodismo dos motoristas e 0 baixo nimero
de estacionamentos juntamente com o pre-
¢o elevado dos que existem tém feito muitas
ruas, antes consideradas tranquilas, virarem
uma opgao para estacionar.

Saia com o seu veiculo somente quando necessario

Pratique a carona comunitdria
Nao desrespeite as regras de transito

Faga sua parte: Denuncie infragdes ao 6rgao responsavel
Nao tenha pressa: Opte por sair de casa mais cedo ou tenha paciéncia para procurar
por uma vaga, afinal, mais vale uma “voltinha” a mais no quarteirao do que uma “multinha”

na mao.
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INVISTA CERTO: SEJA NUMBER ONE.

eInglés divertido, rapido e eficaz para todas as idades e objetivos.

eFerramentas online exclu

sivas que ampliam o aprendizado para além da sala de aula.

ePossibilidade de aulas personalizadas com flexibilidade de local, dia e horario.
ePreparacdo para os principais exames internacionais de proficiéncia da lingua inglesa.

FACA SUA PRE-MATRICULA E GARANTIA 10%
DE DESCONTO APRESENTE ESTE IMPRESSO NA
ESCOLA E GANHE BRINDES.

UNIDADE PAMPULHA
R. PE. SILVEIRA LOBO, 610 - AEROPORTO
3492-8012 /pampulha.numberone.com.br

NUMBER ONE

INGLES COMPLETO

Com uma boa educacgao, seu filho vai longe.

Com os nossos valores, ele pode ir aonde quiser.

{ ADMISSAO
NOVOS ALUNOS

Do Maternal ao Ensino Médio

Entre as
> 6 melhores
o escolas de BH e
9° lugar em MG.

3441-4988

colegiobh@marcelinas.com.br
www.marcelinas.com.br

Alameda das Folcofos 505 | Bosrro Sao Luis iPomptho | Belo Horizonte
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"Descobrir o seu lugar no mundo
é tao importante quanto quem
ira ajuda-lo a chegar la’

Nossos diferenciais:

; . \/ EXceléncia no ensino

\/‘Projetos interativos
\/Laboro.tério de Robdtica
\/ Quadras Poliesportivas

QGolégée \/ Laboratorio de Ciéncias
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www.donaclara.com.br Rua Ministro Orozimbo Nonato,

640D Clara.
31 3497- 6919 Do Maternal ZI::aEn:ii:J Médio
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INFORME PUBLICITARIO
Quem ama, educa

Impor limites, regras e ensinar a lidar com as frustracdes e preparar a crianga
para ser um cidadao completo. O grande desafio da atualidade & educar para
fransformar os caminhos da vida de uma crianga, de forma que ela viva em hamonia
&m seu entorno familiar, social @ em sua comunidade escolar As criancas de hoje, na
sua grande maiona, Bm muta dificuldade em hdar com regras e limites. Por
consequéncia, Ndo conseguem conviver com as frustragies da wida rotineira
Tomam-se, poranio, cniancas agressivas, ransgressoras e com grande dificuldade
de relacionar-se com os adullos e as cnangas do seu convivio, Comem o nisco de
ficar com o estigma de crianga grosseira, pouco educada. 580 normalmente pouco
aceilas alé mesmo no convivio famiiar e social,

Os pais @ responsavers devem estar comprometidos e cientes de que a vida
mpde limites & regras em fodo o seu contexto. Cabe entdo a05 pais OUVIr o5
educadores e fazer uma parceria com a escola do seu filho(a) na busca da formacao
de um ser humano completo. Nao vale trocar o “ser” pelo “ter”. Nao devemos ter
culpa porque a wvida hoje nos impde muillas horas de labor. Os pais acabam
carregando um fardo desnecessano, pois a regra do jogo hoje impde gue o homem
& a mulher trabalhem no minimo dez horas dianas,

Eles devem oferecar um tempo de muita qualidade a crianca, mesmo que este
nao seja grande. O que vale & a qualidade do tempo que oferecemaos 205 NOSS0S
filhos. Eles s& sentem mais amados quando percebem que 05 pais s preccupam &
0% amam muilo quando os educam. Para casa redundante: quem ama, educa
Vamos, portanto, educar nossas cnancas, e com cefeza elas serao mais felizes, Nao
duvidem disso

Elizabeth Amaral & coordenadora de Educagao Infantil @ Fundamental do
Sindicato das Escolas Particulares de Minas Gerais (SINEP-MG), conselheira
titular da Camara de Educagio Infantil do Conselho Municipal de Educacio de
Belo Horizonte e diretora da Escola Officina das Letras.

aragudsm ©

ReAmavel Bosta, 56 | Jaragua | Belo Herizonte | MG
Tel.: (31) 3427-6087
www.officinadasletras.com

ESCOLA PARCEIRA DA REDE PITAGORAS

MATRICULAS
ABERTAS!
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0 termo sexo fragil estd cada vez mais
distante do perfil feminino e elas estdo cada
vez mais independentes e decididas. Mesmo
assim, elas possuem particularidades que,
em determinados momentos, faz com que
sejam mais sensiveis, mas ndo frageis ou
fracas. Hoje a mulher é, mais do que nunca,
responsavel por varias atividades ao mesmo
tempo. Seja no trabalho, em casa, com os fi-
Ihos, com os estudos e também com sua sau-
de e aparéncia, a mulher atual tem procurado
cada vez mais o auxilio de profissionais que
compreendam esse novo cenario em que 0
plblico feminino esta inserido.

Por conta dessa “nova mulher”, os 6nus
também aparecem. Os maus habitos da cor-
reria do dia a dia, somados as alteragdes hor-
monais, exigem atencdo e uma necessidade
de mudanca. De acordo com a Organizacao
Mundial de Sadde (OMS), alguns proble-
mas ainda sdo latentes como sedentaris-
mo, obesidade, diabetes, estresse, doengas
cardiovasculares, além de cancer de mama,
osteoporose, dentre entre outras doencas.
A OMS destaca, especialmente para as mu-
lheres, a necessidade de melhorar a alimen-
tagdo, praticar exercicios fisicos pelo menos
trés vezes por semana, fazer exames rotinei-
ros para combate ao cancer, dentre outras
medidas. Agnaldo Lopes Filho, ginecologista
e professor da Universidade Federal de Minas
Gerais (UFMG), detalha mais esses cuidados.

Eccola
nfantil
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Rotina das mulheres exige mais cuidados e

“E importante focar na promogéo da salide e
na alimentacdo sauddvel. Pratica de ativida-
des fisicas, evitar o uso de bebidas alcodlicas
e tabagismo. A vacinagdo também é muito
importante, desde menina, como o HPV, que
é a partir dos nove anos, até a fase adulta,
com outras vacinas. E muito importante a
vacinagdo antes e durante a gravidez. Antes
de engravidar, a mulher deve tomar a Vacina
Triplice Viral (sarampo - caxumba - rubéola).
A gestacao deve ser evitada no primeiro més
ap6s a aplicacdo da vacina, uma vez que é
composta por virus atenuados e, portanto, ha
o risco tedrico de infecgdo congénita na crian-

FOTOS: INTERNET
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¢a. Ja durante a gravidez, as gestantes devem
tomar: HIN1 e a vacina triplice contra tétano,
difteria e coqueluche. Fazer exames preventi-
vos para detectar o cancer precoce também
é essencial. Ir ao ginecologista regularmente
e realizar com rotina também o Papanicolau”,
enumera 0 médico. Ele ressalta ainda que, a
partir dos 40 anos, toda mulher deve fazer a
mamografia e a partir dos 50 anos a colonos-
copia (um exame que analisa o revestimento
interno do intestino grosso e parte do delga-
do, correspondente ao reto e ao cdlon). Ele
explica que a colonoscopia ajuda a encontrar
pélipos, tumores, inflamagdes, Ulceras e ou-

/Uwa/ lemporada da /Ucafe/ c;{wﬁe/
Todalsexta-feiraapresentacaoldeldancaldejventrelalpartiridasy2ih’
{com diversosipratosiarabesine buffet com balanga

\Venhalcomemorar. coneSeo

ISeu) aniversario.

{ OIbole¥elpor nossalcomnta’ i
- (Resenvas com 24hjdelantecedencialfconsulte condlg:oes)

MUSICA AO VIVO AOS SABADOS

Almogolself'service com)churrascojtodosidiasidalsemana,

Av. Sebastiao de Brito, 400 - Dona Clara « 3447-4839

@&

1 enham conhecer nossa nova sede!!! [

Rua Coronel Marcelino, n® 292, Jaragua

Telefone: (31) 3082-7601

tras alteragdes do 6rgao.

Satide mental e corporal

Além dos cuidados com exames médicos
periddicos, a mulher deve entender que a sau-
de mental também faz parte dos principios
para manter o seu bem-estar, principalmente
pela particularidade hormonal feminina. “A
Tensdo Pré-Menstrual (TPM) é uma alteragao
hormonal muito grande. Hoje os ginecologis-
tas trabalham com remédios eficazes, mas
existe um fator na sociedade que aumenta
bastante a TPM: o estresse. Ele potencializa a
TPM. Se vocé tiver um més estressante, pode
saber que terd uma TPM para ‘arrebentar’. A
mulher ficard supersensivel, extremamente
irritada. Com isso, briga em casa, briga no
trabalho e por ai vai”, salienta a psicéloga
Claudia Lana. Ela afirma que existe solugao
com um tratamento psicoterapéutico e me-
dicamentos que aliviam consideravelmente
esses disturbios. “Uma das técnicas que in-
dicamos é a pratica de meditacdo, pois ela
ajuda a mulher a refletir e a entender melhor
0 mundo ao seu redor e 0s seus sentimentos,
legitimando, assim, seu lugar no mercado de
trabalho, ja que ela controla um problema
que pode alterar sua vida pessoal e profis-
sional”, ressalta.

Com relagdo a problemas ortopédicos
também existem particularidades no cenario
feminino. “Na fisioterapia os acometimentos
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Rua Dom Rodrigo, 264 Santa Rosa - BH / MG - Contato 31. 3159-0019 (Préximo ao Banco Itau e Araujo, esq. com Av. Isabel Bueno).
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patoldgicos em mulheres sdo as lombalgias,
cervicalgias, cervicobraquialgias, tendinites,
dores nas articulacoes em geral. Atualmente
a informagao estd acessivel para todas, seja
online, em revistas, jornais ou TV. Sendo as-
sim, as pessoas buscam os tratamentos mais
rapidos, seja na fisioterapia ortopédica/con-
vencional ou nas outras atividades em que
o fisioterapeuta atua como, por exemplo, na
reabilitagdo por meio do método pilates, com
grande presenca feminina. Antigamente, as
pessoas procuravam o atendimento apenas
ap6s a lesdo”, diz a fisioterapeuta especia-
lista em dermatofuncional e professora de
pilates, Fabia Ferreira.

Tratamentos complementares

Hoje existe uma gama de tratamentos e
de atividades fisicas que complementam e
auxiliam a medicina tradicional. A acupuntu-
ra, técnica oriental milenar, por exemplo, ain-
da é muito utilizada. Mais uma vez a questao
hormonal ganha destaque: “As mulheres nos
procuram muito na fase reprodutiva; quando
estdao de TPM por causa da ansiedade e ir-
ritabilidade célica menstrual; por causa da
enxaqueca; por atraso, falta ou excesso de
menstruagdo; por baixo ou alta libido; por
busca de fertilidade; por intestino irritado,
dentre varios outros motivos. A acupuntura
trabalha as fungdes energéticas do corpo,
especificamente dos drgdos, trabalhando
impactos da circulagao dos fluidos corporais.
As patologias vém desse desequilibrio, seja
excesso ou falta de energia em meridianos
corporais. Entdo, introduzimos agulhas finas
nesses pontos para regular a energia desses
locais, seja em excesso ou escassez. Nossa
maior demanda é de pessoas com ansieda-
de, compulsao alimentar, falta de concentra-
cdo, irritabilidade e insdnia”, explica a técnica
em acupuntura, Andrezza Helena Muschioni.

Outra técnica oriental muito utilizada
também é a yoga. A professora de yoga,
Jacqueline Barros, mostra que a pratica in-
fluencia no controle de questdes hormonais
e de fertilidade: “A mulher possui ciclos hor-
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monais que se alteram durante 0 més e isso
interfere diretamente no seu humor, no seu
corpo e nos bloqueios emocionais. Com a
pratica regular da yoga, ela passa a ter mais
controle emocional, mais tranquilidade e até
mais prazer sexual, superando as cobrancgas.”

A advogada e fotdgrafa, Clarissa Curvélo
Neves, explica que utiliza oito remédios na-
turais que funcionam como preventivos as
doencas. Sao eles: alimentagao saudavel, in-
gestdo regular de 4gua, buscar locais com ar
puro, exposi¢ao a luz solar nos horérios ade-
quados, praticar exercicios fisicos regular-
mente, repouso, temperanga (equilibrio em
todas as dreas da vida) e confianga em Deus
(praticar a fé). “Eu sigo esses oito hdbitos
que ajudam a melhorar a minha qualidade
de vida. Eles sao fundamentais para ter mais
longevidade e trazem ndo sé a sadde fisica,
mas também mental e espiritual. Coloca-los
em pratica foi muito dificil. J& destrui muito
a minha salde, mas hoje estou conseguindo
reajustar e colocar tudo em pratica, com mais
equilibrio”, destaca.

Elas vao a luta!

Michelle Benedetti Teixeira tem 40 anos,
é casada, tem dois filhos, é advogada e em-
presaria. E um exemplo do perfil exato da

O BAIRRO DONA CLARA

atencao com a saude e a qualidade de vida

“nova mulher”. Ela confirma a luta diéria para
conciliar trabalho e satide. “Vou a academia
trés vezes por semana. O mais dificil para
manter a salide é seguir com perseveranga
um programa de alimentagdo saudavel e
manter a rotina dos exercicios. Para o bem
-estar, alguns dias sdo mais dificeis em razao
do estresse, normal nos dias de hoje. Para
complementar tomo vitamina C, D e zinco”,
relata.

Em meio a toda essa agitagao do dia a
dia, muitas mulheres até acordam mais cedo
para manter a forma. “O mais dificil € acordar
as 5h30 da manha para ir a academia. Vou
no minimo trés vezes por semana”, conta a
corretora de imdveis, Fabricia Rossi. A pro-
prietdria de academia, Cristina Viana, con-
firma esse habito. “Em uma academia hoje,
cada vez mais 0s servigos sao segmentados
para as mulheres, tanto na parte estética
como na parte funcional. Assim, percebo que
cada vez mais as mulheres estdo na acade-
mia. Elas ‘sairam do fogdo’ e estdo querendo
beleza e qualidade de vida. Quando abro
pela manha, minhas primeiras alunas sao
cinco mulheres. Para fazer a atividade fisica,
elas se desdobram, ja que tém de ser mae,
profissional, dona de casa e tantas outras
fungodes. Assim sobra pouco tempo. Na hora

i' rZZ1LT] PARA LEVAR OU CONSUMIR NO LOCAL
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de almogo é a mesma coisa”, afirma.

Conciliar as diversas atividades reali-
zadas pelas mulheres em apenas 24 horas
de um dia ndo é algo tdo simples. Muitas
até gostariam que o dia tivesse mais horas.
Como isso ndo é possivel, elas realmente
se desdobram para dar conta de tudo. Um
exemplo disso é a farmacéutica e estudante
de Medicina, Caroline Otoni Ribeiro. “As vezes
sou obrigada a faltar a academia por causa
dos estudos, mas tento sempre manter a fre-
quéncia e também procuro me alimentar com
coisas mais saudaveis. Evito o uso de medi-
camentos e sempre passo filtro solar. Sinto
que, com isso, fico bem disposta, pois assim
0 organismo libera vérios neurotransmissores
que dao a sensacao de bem-estar”, relata.

0 nutricionista Hamilton Baéta considera
que, em relagdo a perda de peso, a consci-
éncia feminina estd a frente da masculina:
“As mulheres pensam mais na salde do que
os homens. Na minha especialidade, a nutri-
¢ao esportiva, ainda predomina a desejo da
perda de gordura entre as mulheres e nota-
se que especifiquei a perda de gordura, ndo
somente a perda de peso e essa é a principal
diferenga nos tempos de hoje. As mulheres ja
entendem bem a diferenca entre a perda de
peso e a perda de gordura, pois muitas de-
las juntamente com a perda das gordurinhas,
também desejam o ganho de massa muscu-
lar para melhorar o ténus e o enrijecimento,
0 que pode acarretar o0 ganho de peso, bem-
vindo, por meio de musculos.

Diante disso, é possivel concluir que a
mulher tem um papel fundamental na socie-
dade. Ela é mae, é esposa, cuida do seu lar,
mas também é trabalhadora, é estudante, é
feminina. Sao muitas atividades exercidas ao
mesmo tempo, mas que devem ser realizadas
com o maior equilibrio possivel para que a
qualidade de vida seja mantida. E possivel,
sim, fazer tudo isso. Mas também é essen-
cial respeitar a salde e buscar os cuidados
necessarios para ter uma vida saudavel em
meio a tantos afazeres. (Joao Paulo Dornas,
Cigredy Neves e Fabily Rodrigues)
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LAPISSIARO

GANHOU UMA NOVA ARAUJO.

VENHA CONHECER!

Av. Sebastiao de Brito, 307

Aberta todos os dias, das 7h as 23h.
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QUER VER SEU FILHO
- - AMIGO DA MATEMATICA?

Conheca a primeira escola de programacao de BH!
Na Buddys ele vai entender a importancia da
matematica criando jogos e aplicativos.

Por meio de atividades e exercicios especificos
vamos aumentar a capacidade logica e
matematica do seu filho, tudo isso de forma muito
divertida para que ele tenha uma
formacao diferente e inesquecivel!
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ENQUETE
Mulheres e profissionais debatem desafios para manter a satide

“0 mundo em que vivemos faz com que as pessoas sejam mais consumistas e nés
acabamos vivendo em funcao do trabalho. Nossa vida acaba sendo manipulada pelo
desejo do ‘ter’. E dificil encontrar o equilibrio nesse meio. Por isso estou colocando
em pratica os remédios naturais preventivos, que melhoram a minha qualidade de
vida. Ja destrui demais a minha salide. Hoje eu procuro ndo me sobrecarregar”
Clarissa Curvélo Neves, Advogada e fotografa

“Eu bebo muita agua, evito refrigerantes, gordura animal e me alimento
moderadamente. As frutas ndo podem faltar. Vou a academia trés vezes por
semana, com 20 minutos de esteira e musculagao. Fago massagem redutora com
lipocavitagdo. O mais dificil € acordar as 5h30 para ir a academia e manter o ritmo
nesse calor. A alimentagéo, quando moderada, vira um hébito.”

Fabricia Rossi, Corretora de imdveis

“Freud, o pai da psicanalise, ja diferenciava bem as questdes masculinas e femininas.
Mesmo assim nao era tdo evidente essa diferenga como hoje. A mulher ndo deve
mostrar que é superior ao homem, mas sim que sdo pessoas iguais com géneros
diferentes, e nunca se tornar vitima por questdes como TPM e maternidade. Ela
deve domar essas adversidades e aproveitar suas habilidades para ser diferencial”
Claudia Lana, Psicéloga

“Para a mulher a yoga enfatiza e respeita os ciclos femininos e aumenta a
autoestima, trazendo mais bem-estar. Para as gestantes, a pratica reforga a uniao
entre a mae e o bebé, prepara para o parto e ainda ajuda a aliviar desconfortos
oriundos das transformacdes do corpo nessa fase, proporcionando um maior bem-
estar durante todo o periodo gestacional, e isso com certeza refletird no bebé”

~ Jacqueline Barros, Professora de yoga

~ “As mulheres continuam muito mais conscientes da sua propria salide do que os
homens. A diferenca é que elas acabaram adquirindo os maleficios oriundos da
entrada no mercado de trabalho, principalmente o estresse e a falta de tempo para
se dedicar a salde. Elas podem continuar conscientes, mas agora encontraram a
barreira do tempo para cuidarem de si. E necessario adequar e gerenciar melhor o
tempo.”

Hamilton Baéta, Nutricionista

CHILLI
PEPPER

“Fago musculagao e corro nos fins de semana. A corrida também é um 6timo
tranquilizante para mim. E para descansar, gosto de assistir filmes, ouvir masica, ler,
| sair com amigos e ficar com minha familia. Sinto que, com isso, fico bem disposta,
pois assim o organismo libera varios neurotransmissores que dao a sensacdo de
bem-estar. Consigo realizar melhor as atividades didrias e lidar com as pressoes
L dodiaadia’

Caroline Otoni Ribeiro, Farmacéutica e estudante de Medicina

“Sou empresdria, trabalho o dia inteiro, busco minhas filhas na escola, chego 20h30

e vou para a academia fazer exercicio fisico. Na academia as mulheres tomaram

conta, seja para fazer um tratamento de estética, como massagem e drenagem, ou

para fazer um exercicio fisico funcional. A maioria chega cedo a academia ou faz no

horario de almogo, ja que tem de trabalhar e ainda ser mée e dona de casa”
Cristina Vianna, Proprietaria de academia e de restaurante

“Acho importante me exercitar pelo menos trés vezes por semana, com
alongamento, treinamento funcional e musculagéo. A alimentagdo é importante,
mas ndo sigo nenhuma dieta especifica, apenas evito frituras e nunca como carne
vermelha. O mais dificil para manter a salide é seguir com perseveranga um
programa de alimentacdo saudavel e manter a rotina dos exercicios.”

Michelle Benedetti Teixeira, Advogada e empresaria

“Cada pessoa é um caso a parte e a mulher tem suas particularidades. No caso
feminino, a acupuntura deve ser feita de forma constante, assim como exercicio
fisico, pois previne muitos problemas. Muitas mulheres nos procuram por motivos
como na fase reprodutiva, por causa da TPM que gera ansiedade e irritabilidade
célica menstrual, enxaqueca, atraso, falta ou excesso de menstruagao, dentre outros”
Andrezza Helena Muschioni, Técnica em acupuntura

“E muito importante manter uma rotina de consultas, pois 0 médico assiste de
forma segura todo o processo da mulher. Ele fica mais atento e seguro com
relacdo a algum sintoma que sua paciente possa ter. Deve-se também dar uma
atencao aos métodos contraceptivos eficazes e sexo seguro, usando preservativo.
Além disso, 50% das mulheres hoje em dia engravidam sem se planejarem. E o
planejamento é fundamental”

Agnaldo Lopes Filho, Ginecologista e professor da UFMG
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ESTRUTURA FiSICA

O Colégio Batista Getsémani € um Ministério da
Igreja Batista Getsémani. Toda a estrutura fisica
do colégio foi idealizada e planejada para abrigar
0 estabelecimento de ensino.

SALIENTAMODS:

Salas de aulas amplas, bem iluminadas e com
ar condicionado

Carteiras anatémicas e adequadas para cada
faixa etaria

Playground Multiatividades
Piscina

Espago Gourmet

Quadra de Esportes
Lanchonete

Laboratério de Informatica
Laboratdrio de Ciéncias
Biblioteca

Portaria com seguranga

“Preparar uma crian¢ga ou um jovem para passar

no vestibular é uma tarefa simples e comum.
Mas, prepara-lo para ser um homem ou uma
mulher de verdade, util a familia, a sociedade
e a Deus, é o nosso diferencial.

Ensinando para transformar vidas.”

Pr. Jorge Linhares

Janeiro. de 2016

O Colégio Batista Getsémani € uma
Escola Legal, aprovada e reconhecida
pelos drgaos competentes:

SME, SEE-MG, CEE-MG e MEC

mmﬁa " . Do Bercario ao Ensino Médio

m Rua Luiz Chagas de Carvalho, 410
’. ,l Dona Clara | Belo Horizonte | MG

Telefone: (31) 2532-9899
www.colegiobatistagetsemani.com.br
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: Inglés - Francés - Espanhol - Italiano
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TFLA Idiomas "o s . *valor para iniciantes (inglés nivel 1)

Conversacdao desde a 12 aula, acompanhamento pedagégico, turmas reduzidas,
hordrios flexiveis, kids - inglés para criancas a partir de 4 anos, atividades culturais

e esportivas, oficina de bateria, cursos in company, oficina de teatro, inglés rapido.

Cabral | Alameda dos Sabias, 665 | 3394-3990
Caicara | Rua Agostinho Bretas, 470 | 3462-0729
Castelo | Av. Miguel Perrela, 399 |3471-5900
Jaragud | Rua Silvério Ribeiro, 34 | 3643-3258
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