
Saúde e bem-estar da mulher

ANO VIII - EDIÇÃO 80
JANEIRO DE 2016

Após um longo período de opres-
são e discriminação, a passagem do 
século XIX para o XX ficou marcada 
pelo recrudescimento do movimento 
feminista, que ganharia voz e repre-
sentatividade política mais tarde em 
todo o mundo na luta pelos direitos 
das mulheres, como, por exemplo, o 
direito ao voto. Essa luta não foi fácil 
e se arrastou por anos. Ao longo de 
boa parte da história da humanidade, 
mulheres e homens desempenhavam 
papéis sociais bem diferentes e es-
sas diferenças eram gritantes. No en-
tanto, ao longo dos últimos 50 anos, 
uma importante tendência social fez 
com que a mulher tivesse uma cres-
cente participação no mercado de 
trabalho e nas decisões familiares. 

A figura feminina era associada 
à ideia de uma fragilidade maior que 
a colocasse em uma situação de to-
tal dependência do homem. Mas ao 
longo da história, a mulher deixou 
de ser criada para casar e cuidar 
dos filhos, conquistando sua inde-
pendência. Atualmente, mulheres 
com maior grau de escolaridade têm 
menos filhos, casam-se com idades 
mais avançadas, possuem maior ex-
pectativa de vida e podem assumir o 
comando da família. 

Com tudo isso, a mulher passou 
a ter um papel fundamental na socie-
dade, seja como mãe, como esposa, 
como estudante ou como trabalhado-
ra. Muitas são tudo isso e, como tudo 
na vida, há consequências. É impor-
tante que essas mulheres tenham um 
maior equilíbrio para que a qualidade 
de sua vida seja mantida, respeitan-
do a saúde e buscando os cuidados 
necessários para ter uma vida saudá-

vel em meio a tantos afazeres.
Por essas e outras, as mulheres 

estão procurando cada vez mais o 
auxílio de profissionais que compre-
endam esse novo cenário em que o 
público feminino está inserido, pois 
alguns problemas são latentes como 
sedentarismo, obesidade, diabetes, 

estresse, doenças cardiovasculares, 
além de câncer de mama, osteopo-
rose, dentre outras doenças. Daí a 
importância de se cuidar mais, me-
lhorando a alimentação, pratican-
do exercícios físicos regularmente 
e fazendo exames de rotinas como 
mamografia e colonoscopia para pre-

venir doenças como o câncer e ou-
tras alterações. Além disso, a saúde 
mental também faz parte dos princí-
pios para manter o seu bem-estar e o 
equilíbrio com a vida de forma geral. 
(Fabily Rodrigues)

Leia mais nas páginas 6, 7 e 9

www.emfocomidia.com.br

PRÓXIMA EDIÇÃO – Nossa próxima edição será unificada com os jornais Ouro 
Preto em Foco e o Planalto em Foco, mantendo nosso mesmo padrão de qua-
lidade, distribuição, cuidado na elaboração das matérias e a melhor qualidade 
possível para que nossos leitores recebam nosso Jornal em sua casa e façam 
uma leitura leve e dinâmica dos acontecimentos e notícias de sua região. Em vez 
dos atuais 10 mil exemplares, distribuiremos 25 mil em 20 bairros da Pampulha. 
Em breve teremos muitas novidades. 
Entre as pautas que já estamos trabalhando, falaremos sobre as diversidades e os 
perfis das RAÇAS DE CÃES, a importância de manter bons RELACIONAMENTOS 

pessoais e profissionais e o PODER DOS EXERCÍCIOS FÍSICOS para a saúde e 
a recuperação de lesões.
Manteremos as colunas “Quadro de Empregos”, “Leitor em 
Foco”, “Jaraguá Conta sua História”, (em que os mo-
radores mais antigos relatam suas histórias curiosas e 
divertidas sobre as origens do bairro) e “Saúde e Bem-
estar”, abordando os mais diversos assuntos ligados 
à saúde e à qualidade de vida. Quer dar a sua opinião 
sobre algum assunto? Participe!

ALEXANDRE FERREIRA
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Editorial

Todos estão bem infor-
mados sobre as instabilida-
des na economia atual do 
nosso país, dos inacreditá-
veis e absurdos aumentos 
da corrupção e como isso 
contamina e corrompe a 
maioria das pessoas, dos 
grandes aos pequenos. Com 
isso, vivemos um imenso re-
trocesso e o país não evolui 

como poderia. Temos uma vasta riqueza natural e 
cultural, mas que é travada por quem comanda nosso 
país. Tudo é muito burocrático e nada se resolve com 
rapidez. Pagamos impostos absurdos e temos pouca 
qualidade de vida. A maioria dos empresários, autô-
nomos e empreendedores trabalha muito para um re-
torno pequeno, muitas vezes apenas para sobreviver 
ao voraz e difícil mercado de trabalho. O desemprego 
é alto e muitas empresas fecham as portas, até mes-
mo as mais tradicionais. O momento não está sendo 
fácil 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 está 
no mercado sabe que não é fácil. Aí você tem suas 
opções: se retrai e torce para que as coisas mudem 
ou vai à luta com tudo, que é o que temos feito na 
Em Foco Mídia. Intensificamos as ações, buscamos 
novas e produtivas parcerias, mantemos respeito-
samente as parcerias mais tradicionais com nossos 
parceiros que, em geral, têm uma ótima visão de 

mercado e acreditam no poder de divulgação dos 
nossos informativos, e traçamos estratégias em bus-
ca de resultados positivos. Inclusive, aproveito este 
espaço para agradecer a todos pelo reconhecimento 
e confiança em nosso trabalho. Saibam que faremos 
sempre o melhor para oferecer a máxima qualidade 
desde a realização das matérias até a distribuição 
final para que todos tenham jornais de qualidade em 
mãos e possam fazer uma leitura dinâmica e inte-
ressante.

Somado a isso, fomos na contramão do mercado 
realizando novas contratações, ampliando a equipe, 
e investimos num espaço físico bem maior para a 
nossa produção, conforto e para receber melhor os 
nossos parceiros, anunciantes e clientes em geral. 
Saímos de salas comerciais para uma ampla casa 
e, desde novembro do ano passado, estamos fun-
cionando na Rua Conselheiro Galvão, 68, no bairro 
Jaraguá.

Não abrimos mão de nos mantermos no bairro 
em que tudo começou, 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 ações em 
todos os sentidos, ampliando a divulgação 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 terá um amplo investimento em toda a 
cidade, sendo distribuído nos principais pontos de 

turismo e lazer em toda BH. Temos ainda o orgulho 
de sermos responsáveis por toda a comunicação e 
marketing do Clube Jaraguá, onde teremos novas es-
tratégias para criar ações e divulgações para o clube, 
procurando deixá-lo ainda mais dinâmico do que já é. 

E por fim fizemos nossa principal mudança, que 
foi unificar os jornais Ouro Preto em Foco e Planalto 
em Foco com o Jaraguá em Foco. A partir da pró-
xima edição distribuiremos 25 mil exemplares nas 
três regiões que correspondem a 20 bairros. Assim, 
o trabalho será mais otimizado, os nossos parceiros 
que anunciam em mais de um jornal terão uma maior 
economia e aqueles anunciantes tradicionais de 
apenas um dos jornais terão uma significativa visibi-
lidade com essa mudança. Os leitores, nosso maior 
patrimônio, também serão beneficiados com notícias 
de bairros e regiões vizinhas, ficando mais interados 
do que acontece perto de suas casas.

Que Deus abençoe e ilumine imensamente a sua 
vida neste novo ano, com muita união entre sua famí-
lia e todos aqueles que você 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 abençoada e especialmente repleta 
de momentos plenos, saúde, sucesso, harmonia, oti-
mismo, compreensão, tranquilidade, felicidades e re-
alizações para dias melhores e um mundo mais justo 
e mais humano. Fique com Deus!

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

Por um ano de lutas e vitórias

O Jornal Jaraguá em Foco é uma publicação informativa mensal da Em Foco Mídia voltado aos moradores 
e comerciantes dos bairros Jaraguá / Liberdade, Santa Rosa, Indaiá, Aeroporto, Universitário, São Luiz, São 
José. Independente e imparcial, nosso objetivo é informar, esclarecer, debater por meio de matérias infor-
mativas, informações úteis e demais notícias. O Jornal é distribuído gratuitamente (10 mil exemplares) em 
residências, comércios, clubes, empresas, entre outros locais de grande circulação.

EXPEDIENTEANUNCIE AQUI

3441.2725 | 2552.2525 | 9991.0125
Rua Conselheiro Galvão, 68  |  Jaraguá

Com uma distribuição direcionada, aqui você encontra uma maneira segura de 
divulgar serviços e produtos para o público certo. São 10 mil exemplares dis-
tribuídos gratuitamente na sua região. A Em Foco Mídia garante credibilidade, 
alta visibilidade, qualidade gráfica e editorial, com papel diferenciado e uma 
distribuição impecável.

JARAGUÁ EM FOCO: Distribuído 
gratuitamente nos bairros Jaraguá 
(Liberdade/ Santa Rosa), Dona Clara, 
Aeroporto, Universitário, Indaiá e São 
Luiz.

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

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

OURO PRETO EM FOCO: Ouro Preto, 
Castelo, São José, São Luiz e parte do 
Engenho Nogueira, Paquetá, Alípio 
de Melo e Bandeirantes.

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

Destaque o nome da sua empresa nos jornais
da Em Foco Mídia

Seja parceiro e tenha grandes possibilidades de retorno 
para o seu negócio
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SUA ATITUDE FAZ A DIFERENÇA
Estacionamentos inadequados

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

trânsito, mas também o pedestre, outros mo-
toristas e toda população em geral. A falta 
de locais para estacionar é um problema em 
toda cidade. Poucas vagas em vias públicas, 
comodismo dos motoristas e o baixo número 
de estacionamentos juntamente com o pre-
ço elevado dos que existem têm feito muitas 
ruas, antes consideradas tranquilas, virarem 
uma opção para estacionar.

FABILY RODRIGUES

FAÇA SUA PRÉ-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

• Inglês diver�do, rápido e eficaz para todas as idades e obje�vos.
• Ferramentas online exclu
sivas que ampliam o aprendizado para além da sala de aula.
• Possibilidade de aulas personalizadas com flexibilidade de local, dia e horário.
• Preparação para os principais exames internacionais de proficiência da língua inglesa.

INVISTA CERTO: SEJA NUMBER ONE.

GENTILEZA URBANA

Opte pelo transporte público

Saia com o seu veículo somente quando necessário

Pratique a carona comunitária

Não desrespeite as regras de trânsito

Faça sua parte: Denuncie infrações ao órgão responsável

Não tenha pressa: Opte por sair de casa mais cedo ou tenha paciência para procurar 

por uma vaga, afinal, mais vale uma “voltinha” a mais no quarteirão do que uma “multinha” 

na mão.

Que tal fugir de problemas e praticar a gentileza urbana?



Janeiro de 20164



Janeiro de 2016 5



Janeiro de 20166

Loja CHINELO - Rua Dom Rodrigo, 264 Santa Rosa - BH / MG - Contato 31. 3159-0019 (Próximo ao Banco Itaú e Araújo, esq. com Av. Isabel Bueno).

VERÃO LOJA 

Na compra de 02 chinelos ...

no 3º par ganhe 40% de desconto !

Escola
         Infantil

Rua Coronel Marcelino, nº 292, Jaraguá

Telefone: (31) 3082-7601

Venham conhecer nossa nova sede!!!

Av. Sebastião de Brito, 400 - Dona Clara    3447-4839

Toda sexta-feira apresentação de dança do ventre à partir das 21h,
com diversos pratos árabes no buffet com balança

�ova tem�ora�a �a �o�e �ra�e�

Venha comemorar conosco 
seu aniversário.
O bolo é por nossa conta.
(Reservas com 24h de antecedência, consulte condições)

Promoção Aniversariantes

O PONTO DO CHURRASCO

/xicodonaclara

Almoço self service com churrasco todos dias da semana! 

Bilhar

Espaço KidsBuffet

MÚSICA AO VIVO AOS SÁBADOS

Rotina das mulheres exige mais cuidados e atenção com a saúde e a qualidade de vida
O termo sexo frágil está cada vez mais 

distante do perfil feminino e elas estão cada 
vez mais independentes e decididas. Mesmo 
assim, elas possuem particularidades que, 
em determinados momentos, faz com que 
sejam mais sensíveis, mas não frágeis ou 
fracas. Hoje a mulher é, mais do que nunca, 
responsável por várias atividades ao mesmo 
tempo. Seja no trabalho, em casa, com os fi-
lhos, com os estudos e também com sua saú-
de e aparência, a mulher atual tem procurado 
cada vez mais o auxílio de profissionais que 
compreendam esse novo cenário em que o 
público feminino está inserido.

Por conta dessa “nova mulher”, os ônus 
também aparecem. Os maus hábitos da cor-
reria do dia a dia, somados às alterações hor-
monais, exigem atenção e uma necessidade 
de mudança. De acordo com a Organização 
Mundial de Saúde (OMS), alguns proble-
mas ainda são latentes como sedentaris-
mo, obesidade, diabetes, estresse, doenças 
cardiovasculares, além de câncer de mama, 
osteoporose, dentre entre outras doenças. 
A OMS destaca, especialmente para as mu-
lheres, a necessidade de melhorar a alimen-
tação, praticar exercícios físicos pelo menos 
três vezes por semana, fazer exames rotinei-
ros para combate ao câncer, dentre outras 
medidas. Agnaldo Lopes Filho, ginecologista 
e professor da Universidade Federal de Minas 
Gerais (UFMG), detalha mais esses cuidados. 

“É importante focar na promoção da saúde e 
na alimentação saudável. Prática de ativida-
des físicas, evitar o uso de bebidas alcoólicas 
e tabagismo. A vacinação também é muito 
importante, desde menina, como o HPV, que 
é a partir dos nove anos, até a fase adulta, 
com outras vacinas. É muito importante a 
vacinação antes e durante a gravidez. Antes 
de engravidar, a mulher deve tomar a Vacina 
Tríplice Viral (sarampo – caxumba – rubéola). 
A gestação deve ser evitada no primeiro mês 
após a aplicação da vacina, uma vez que é 
composta por vírus atenuados e, portanto, há 
o risco teórico de infecção congênita na crian-

ça. Já durante a gravidez, as gestantes devem 
tomar: H1N1 e a vacina tríplice contra tétano, 
difteria e coqueluche. Fazer exames preventi-
vos para detectar o câncer precoce também 
é essencial. Ir ao ginecologista regularmente 
e realizar com rotina também o Papanicolau”, 
enumera o 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 cólon). Ele 
explica que a colonoscopia ajuda a encontrar 
pólipos, tumores, inflamações, úlceras e ou-

tras alterações do órgão.

Saúde mental e corporal
Além dos cuidados com exames médicos 

periódicos, a mulher deve entender que a saú-
de mental também faz parte dos princípios 
para manter o seu bem-estar, principalmente 
pela particularidade hormonal feminina. “A 
Tensão Pré-Menstrual (TPM) é uma alteração 
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 você tiver um mês estressante, pode 
saber que terá uma TPM para ‘arrebentar’. A 
mulher ficará supersensível, extremamente 
irritada. Com isso, briga em casa, briga no 
trabalho e por aí vai”, salienta a psicóloga 
Claudia Lana. Ela afirma que existe solução 
com um tratamento psicoterapêutico e me-
dicamentos que aliviam consideravelmente 
esses distúrbios. “Uma das técnicas que in-
dicamos é a prática de meditação, pois ela 
ajuda a mulher a refletir e a entender melhor 
o mundo ao seu redor e os seus sentimentos, 
legitimando, assim, seu lugar no mercado de 
trabalho, já que ela controla um problema 
que pode alterar sua vida pessoal e profis-
sional”, ressalta.

Com relação a problemas ortopédicos 
também existem particularidades no cenário 
feminino. “Na fisioterapia os acometimentos 

FOTOS: INTERNET
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O BAIRRO DONA CLARA  
 GANHOU UMA NOVA ARAUJO.
  VENHA CONHECER!

Aberta todos os dias, das 7h às 23h.

Av. Sebastião de Brito, 307

Rotina das mulheres exige mais cuidados e atenção com a saúde e a qualidade de vida
patológicos em mulheres são as lombalgias, 
cervicalgias, cervicobraquialgias, tendinites, 
dores nas articulações em geral. Atualmente 
a informação está acessível para todas, seja 
online, em revistas, jornais ou TV. Sendo as-
sim, as pessoas buscam os tratamentos mais 
rápidos, seja na fisioterapia ortopédica/con-
vencional ou nas outras atividades em que 
o fisioterapeuta atua como, por exemplo, na 
reabilitação por meio do método pilates, com 
grande presença feminina. Antigamente, as 
pessoas procuravam o atendimento apenas 
após a lesão”, diz a fisioterapeuta especia-
lista em dermatofuncional e professora de 
pilates, Fábia Ferreira.

Tratamentos complementares
Hoje existe uma gama de tratamentos e 

de atividades físicas que complementam e 
auxiliam a medicina tradicional. A acupuntu-
ra, técnica oriental milenar, por exemplo, ain-
da é muito utilizada. Mais uma vez a questão 
hormonal ganha destaque: “As mulheres nos 
procuram muito na fase reprodutiva; quando 
estão de TPM por causa da ansiedade e ir-
ritabilidade cólica menstrual; por causa da 
enxaqueca; por atraso, falta ou excesso de 
menstruação; por baixo ou alta libido; por 
busca de fertilidade; por intestino irritado, 
dentre vários outros motivos. A acupuntura 
trabalha as funções energéticas do corpo, 
especificamente dos órgãos, trabalhando 
impactos da circulação dos fluidos corporais. 
As patologias vêm desse desequilíbrio, seja 
excesso ou falta de energia em meridianos 
corporais. Então, 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, compulsão alimentar, falta de concentra-
ção, irritabilidade e insônia”, 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 prática in-
fluencia no controle de questões hormonais 
e de fertilidade: “A mulher possui ciclos hor-

monais que se alteram durante o mês e isso 
interfere diretamente no seu humor, no seu 
corpo e nos bloqueios emocionais. Com a 
prática regular da yoga, ela passa a ter mais 
controle emocional, mais tranquilidade e até 
mais prazer sexual, superando as cobranças.” 

A advogada e fotógrafa, Clarissa Curvêlo 
Neves, explica que utiliza oito remédios na-
turais que funcionam como preventivos às 
doenças. São eles: alimentação saudável, in-
gestão regular de água, buscar locais com ar 
puro, exposição à luz solar nos horários ade-
quados, praticar exercícios físicos regular-
mente, repouso, temperança (equilíbrio em 
todas as áreas da vida) e confiança em Deus 
(praticar a fé). “Eu sigo esses oito hábitos 
que ajudam a melhorar a minha qualidade 
de vida. Eles são fundamentais para ter mais 
longevidade e trazem não só a saúde física, 
mas também mental e espiritual. Colocá-los 
em prática foi muito difícil. Já destruí muito 
a minha saúde, mas hoje estou conseguindo 
reajustar e colocar tudo em prática, com mais 
equilíbrio”, destaca. 

Elas vão à luta!
Michelle Benedetti Teixeira tem 40 anos, 

é casada, tem dois filhos, é advogada e em-
presária. É um exemplo do perfil exato da 

“nova mulher”. Ela confirma a luta diária para 
conciliar trabalho e saúde. “Vou à academia 
três vezes por semana. O mais difícil para 
manter a saúde é seguir com perseverança 
um programa de alimentação saudável e 
manter a rotina dos exercícios. Para o bem
-estar, alguns dias são mais difíceis em razão 
do estresse, normal nos dias de hoje. Para 
complementar tomo vitamina C, D e zinco”, 
relata.

Em meio a toda essa agitação do dia a 
dia, muitas mulheres até acordam mais cedo 
para manter a forma. “O mais difícil é acordar 
às 5h30 da manhã para ir à academia. Vou 
no mínimo três vezes por semana”, conta a 
corretora de imóveis, Fabrícia Rossi. A pro-
prietária de academia, Cristina Viana, con-
firma esse hábito. “Em uma academia hoje, 
cada vez mais os serviços são segmentados 
para as mulheres, tanto na parte estética 
como na parte funcional. Assim, percebo que 
cada vez mais as mulheres estão na acade-
mia. Elas ‘saíram do fogão’ e estão querendo 
beleza e qualidade de vida. Quando abro 
pela manhã, minhas primeiras alunas são 
cinco mulheres. Para fazer a atividade física, 
elas se desdobram, já que têm de ser mãe, 
profissional, dona de casa e tantas outras 
funções. Assim sobra pouco tempo. Na hora 

de almoço é a mesma coisa”, afirma.
Conciliar as diversas atividades reali-

zadas pelas mulheres em apenas 24 horas 
de um dia não é algo tão simples. Muitas 
até gostariam que o dia tivesse mais horas. 
Como isso não é possível, elas realmente 
se desdobram para dar conta de tudo. Um 
exemplo disso é a farmacêutica e estudante 
de Medicina, Caroline Otoni Ribeiro. “Às vezes 
sou obrigada a faltar à academia por causa 
dos estudos, mas tento sempre manter a fre-
quência e também procuro me alimentar com 
coisas mais saudáveis. Evito o uso de medi-
camentos e sempre passo filtro solar. Sinto 
que, com isso, fico bem disposta, pois assim 
o organismo libera vários neurotransmissores 
que dão a sensação de bem-estar”, relata.

O nutricionista Hamilton Baêta considera 
que, em relação à perda de peso, a consci-
ência feminina está à frente da masculina: 
“As mulheres pensam mais na saúde do que 
os homens. Na minha especialidade, a nutri-
ção esportiva, ainda predomina a desejo da 
perda de gordura entre as mulheres e nota-
se que especifiquei a perda de gordura, não 
somente a perda de peso e essa é a principal 
diferença nos tempos de hoje. As mulheres já 
entendem bem a diferença 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 tônus e o enrijecimento, 
o que pode acarretar o ganho de peso, bem-
vindo, por meio de músculos.” 

Diante disso, é possível concluir que a 
mulher tem um papel fundamental na socie-
dade. Ela é mãe, é esposa, cuida do seu lar, 
mas também é trabalhadora, é estudante, é 
feminina. São muitas atividades exercidas ao 
mesmo tempo, mas que devem ser realizadas 
com o maior equilíbrio possível para que a 
qualidade de vida seja mantida. É possível, 
sim, fazer tudo isso. Mas também é essen-
cial respeitar a saúde e buscar os cuidados 
necessários para ter uma vida saudável em 
meio a tantos afazeres. (João Paulo Dornas, 
Cígredy Neves e Fabily Rodrigues)
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Conheça a primeira escola de programação de BH! 
Na Buddys  ele vai entender a importância da 

matemática criando jogos e aplicativos. 
Por meio de atividades e exercícios específicos 

vamos aumentar a capacidade lógica e 
matemática do seu filho, tudo isso de forma muito

 divertida para que ele tenha uma 
formação diferente e inesquecível!

Quer ver seu filho 
amigo da matemática?

Escola de Tecnologia

tel. 98654-2355
Rua Alarico Barroso 365 - Ouro Preto 
Rua Cristina 157 - Sion 

WWW.BUDDYS.COM.BR

contato@buddys.com.br
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Restaurante

Rua Boaventura , 833 - Liberdade           O melhor da comida caseira aqui na região!

(31) 3496-7273 / 8299-3855

“O mundo em que vivemos faz com que as pessoas sejam mais consumistas e nós 
acabamos vivendo em função do trabalho. Nossa vida acaba sendo manipulada pelo 
desejo do ‘ter’. É difícil encontrar o equilíbrio nesse meio. Por isso estou colocando 
em prática os remédios naturais preventivos, que melhoram a minha qualidade de 
vida. Já destruí demais a minha saúde. Hoje eu procuro não me sobrecarregar.”
Clarissa Curvêlo Neves, Advogada e fotógrafa

“Eu bebo muita água, evito refrigerantes, gordura animal e me alimento 
moderadamente. As frutas não podem faltar. Vou à academia três vezes por 
semana, com 20 minutos de esteira e musculação. Faço massagem redutora com 
lipocavitação. O mais difícil é acordar às 5h30 para ir à academia e manter o ritmo 
nesse calor. A alimentação, quando moderada, vira um hábito.”
Fabrícia Rossi, Corretora de imóveis

“Sou empresária, trabalho o dia inteiro, busco minhas filhas na escola, chego 20h30 
e vou para a academia fazer exercício físico. Na academia as mulheres tomaram 
conta, seja para fazer um tratamento de estética, como massagem e drenagem, ou 
para fazer um exercício físico funcional. A maioria chega cedo à academia ou faz no 
horário de almoço, já que tem de trabalhar e ainda ser mãe e dona de casa.”
Cristina Vianna, Proprietária de academia e de restaurante

“Freud, o pai da psicanálise, já diferenciava bem as questões masculinas e femininas. 
Mesmo assim não era tão evidente essa diferença como hoje. A mulher não deve 
mostrar que é superior ao homem, mas sim que são pessoas iguais com gêneros 
diferentes, e nunca se tornar vítima por questões como TPM e maternidade. Ela 
deve domar essas adversidades e aproveitar suas habilidades para ser diferencial.” 
Claudia Lana, Psicóloga

“Acho importante me exercitar pelo menos três vezes por semana, com 
alongamento, treinamento funcional e musculação. A alimentação é importante, 
mas não sigo nenhuma dieta específica, apenas evito frituras e nunca como carne 
vermelha. O mais difícil para manter a saúde é seguir com perseverança um 
programa de alimentação saudável e manter a rotina dos exercícios.”
Michelle Benedetti Teixeira, Advogada e empresária 

ENQUETE
Mulheres e profissionais debatem desafios para manter a saúde

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

“É muito importante manter uma rotina de consultas, pois o médico assiste de 
forma segura todo o processo da mulher. Ele fica mais atento e seguro com 
relação a algum sintoma que sua paciente possa ter. Deve-se também dar uma 
atenção 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

“Para a mulher a yoga enfatiza e respeita os ciclos femininos e aumenta a 
autoestima, trazendo mais bem-estar. Para as gestantes, a prática reforça a união 
entre a mãe e o bebê, prepara para o parto e ainda ajuda a aliviar desconfortos 
oriundos das transformações do corpo nessa fase, proporcionando um maior bem-
estar durante todo o período gestacional, e isso com certeza refletirá no bebê.”
Jacqueline Barros, Professora de yoga

“As mulheres continuam muito mais conscientes da sua própria saúde do que os 
homens. A diferença é que elas acabaram adquirindo os malefícios oriundos da 
entrada no mercado de trabalho, principalmente o estresse e a falta de tempo para 
se dedicar à saúde. Elas podem continuar conscientes, mas agora encontraram a 
barreira do tempo para cuidarem de si. É necessário adequar e gerenciar melhor o 
tempo.”
Hamilton Baêta, Nutricionista

“Faço musculação e corro nos fins de semana. A corrida também é um ótimo 
tranquilizante para mim. E para descansar, gosto de assistir filmes, ouvir música, ler, 
sair com amigos e ficar com minha família. Sinto que, com isso, fico bem disposta, 
pois assim o organismo libera vários neurotransmissores que dão a sensação de 
bem-estar. Consigo realizar melhor as atividades diárias e lidar com as pressões 
do dia a dia.”
Caroline Otoni Ribeiro, Farmacêutica e estudante de Medicina
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O Colégio Batista Getsêmani é uma 
Escola Legal, aprovada e reconhecida 
pelos órgãos competentes:
SME, SEE-MG, CEE-MG e MEC

Do Bercário ao Ensino Médio
Rua Luiz Chagas de Carvalho, 410
Dona Clara | Belo Horizonte | MG
Telefone: (31) 2532-9899

www.colegiobatistagetsemani.com.br

“Preparar uma criança ou um jovem para passar 
  no vestibular é uma tarefa simples e comum. 
  Mas, prepará-lo para ser um homem ou uma 
  mulher de verdade, útil à família, à sociedade 
  e a Deus, é o nosso diferencial. 
  Ensinando para transformar vidas.”

Pr. Jorge Linhares

O Colégio Batista Getsêmani é um Ministério da
Igreja Batista Getsêmani. Toda a estrutura física
do colégio foi idealizada e planejada para abrigar
o estabelecimento de ensino.

Salas de aulas amplas, bem iluminadas e com
ar condicionado
Carteiras anatômicas e adequadas para cada
faixa etária
Playground Multiatividades
Piscina
Espaço GourmetEspaço Gourmet
Quadra de Esportes
Lanchonete
Laboratório de Informática
Laboratório de Ciências
Biblioteca
Portaria com segurança
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PASSATEMPO

Na Palavra Cruzada abaixo você vai encontrar respostas ligadas
ao tema Meio ambiente nos quadrinhos na cor verde. Divirta-se!
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