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1,1 Bilhdo de pessoas em
todo o mundo perdem a
vis@o por ndo terem acesso
a servigos de saude ocular;

Mais de 90% das pessoas
com perda visual vivem
em locais de baixa renda;

O nimero de pessoas com
perda visual subira para

- 1.7 Bilhdes até 2050;
% Mais de 90% da cegueira
C—— poderia ter sido evitada.

Dra. Paula Frossard Penteado Goba
CRO 22388
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UNIQUE ODONTOLOGIA

A Unique Odontologia € uma clinica que oferece servigos odontoldgicos diversos,
sempre pronta para atender as necessidades de cada paciente

“Aqui o paciente ira
encontrar profissionais
— muito bem capacitados
e especializados
para atender tudo o
qgue precisarem”

Paula Penteado Goba,
proprietaria da Unique Odontologia.

Atuando ha seis anos no mercado
guarapuavano, a Unique Odontologia
tem como seu diferencial o atendimen-
to voltado ao lado humano. Além disso,
0 corpo técnico é bastante capacitado.

“Cada paciente
e atendido de uma
forma unica e com muito
carinho e respeito. Tenho
uma equipe totalmente
preparada para atuar
com exceléncia em
todas as etapas de
cada procedimento.
Antes, durante e
apos o tratamento.
Assim o paciente se
sente confortavel
e confiante”

ALGUMAS AREAS DE ATENDIMENTO

Clinica geral (profilaxia e restauracdo)

Harmonizacao facial

Endodontia (cana)
Ortodontia

%%% Implante

Dra. Paula Frossard Penteado Goba
CRO 22388

Proteses

NAO PERCA TEMPO. CUIDE DA SAUDE DA SUA Estética
BOCA £ REALCE A BELEZA DE SEU SORRISO.
AGENDE UMA AVALIACAO.

@unique_odontologia_ f uniqueodontologia3656
¢ 4230353656 [ 42999650056 (O 4298829 2500
© Rua XV de Novembro, 6665, Alto da XV - Em frente ao Superpéo Extra



EDITORIAL pre7eEMBRO 2021

Kerlin S. Zimmer

Editora Chefe

CARTA AO LEITOR

SAUDE- E 0 QUE
PEDIMOS PARA 2022

O ano passado e esse ano (2021) percebemos,
mais do que nunca, o quanto a salde é fundamental
para nés e em nosso meio. Foram 2 anos dificeis, 2
anos em que muitas pessoas perderam familiares e
amigos queridos, e, por isso, nesse finalzinho de ano,
momento de maior reflexdo, pedimos que 2022 seja
um ano especialmente de muita salde para todos, que
continuemos valorizando a nossa salde e nossa vida.

Salde é estar bem nos trés ambitos: fisico,
mental e social. Por isso, na Revista + Salde priorizamos
conteldos informativos e de qualidade sobre saiide em
sua forma mais ampla e completa. Sé temos a agrade-
cer por vocés acompanharem o nosso trabalho nesses
12 anos, e ressaltamos que todas as sugestdes para os
nossos meios de comunicagdo sdo muito bem-vindas.
Um trabalho consistente e agradével se faz em conjunto.

Em 2021, tivemos centenas de empresas que
divulgaram a sua marca, o seu conceito, a sua histdria
com a gente. Falo com a “gente” porque ndo somos
somente Revista impressa, temos nosso site e as re-
des sociais. E como é bom podermos fazer parte da
sua historia e contribuir para levar a sua marca a um
alcance bem maior. Sabemos que 2022 vai ser um
ano muito especial e esperamos continuar contando
com o seu apoio e parceria. Gratiddo! E, falando em
parceria, confiram essa Capa principal com a Unique
Odontologia, uma capa para fechar o ano com “aque-
le gostinho de quero mais”.

Um 2022 cheio de salide e prosperidade!
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UNIQUE ODONTOLOGIA.
CAPACITACAO E ESPECIALIZACAQ
RA TODAS AS NECESSIDADES

A clinica comandada pela cirurgia dentista, Paula Frossard Penteado Goba
(CRO 22388), aposta na atencao ao paciente em todo atendimento

. -

F
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O sorriso estd no centro de muitas coisas. Diversas

emocdes podem ser transmitidas, ou auxiliadas, com esse
ato. E com ele que se compartilham alegrias, empolgacdes,
e até mesmo um pouco de insatisfacdo, afinal de contas,
quem nunca presenciou um sorrisinho falso, ndo é? Mas
com o riso demonstramos principalmente o amor.

Por tudo o que significa, cuidar dos dentes, o ator
principal de nossos sorrisos, € muito importante. Nesse sen-
tido, além de bonito, o sorriso precisa ser saudavel.

Entendendo essa necessidade, a cirurgia-dentista

Paula Frossard Penteado Goba (CRO 22388) abriu em 2015
a Unique Odontologia. O objetivo da clinica é oferecer ser-
vicos que cubram todas as demandas que as pessoas pos-
sam ter quanto a sua saulde e estética bucal.

Além da comodidade de contar com diversas op-
coes em um soé local, quem for até a Unique Odontologia
serd recebido por uma equipe capacitada. Ao todo, o corpo
técnico é composto por sete pessoas. “Aqui o paciente ird
encontrar profissionais muito bem capacitados e especiali-
zados para atender tudo o que precisarem”, explica Paula.

Um sorriso saudavel
nao tem idade para comecar

Uma das opcdes de atendimento odontolégico ofertadas
pela Unique Odontologia € voltada para os pequenos. A odonto-
pediatria conta com representantes especializados no tratamento e
cuidados com a saude bucal de criancas.

Lembrando que se tratando desse publico, uma visita ao den-
tista a cada 6 meses é recomendada. Isso ajuda a cuidar do sorriso
das criancas, diagnosticando a situagao dos dentinhos desde cedo.

Sorriso de celebridade

Quem sempre sonhou com dentes brancos e aque-
le sorriso alinhadinho também pode contar com a Unique
Odontologia. Além dos tratamentos tradicionais, como clare-
amento, a clinica oferta lentes de contato, uma opcdo que
vem sendo bastante utilizada, principalmente por artistas.

Com elas, é possivel obter um sorriso branco e alinhado
com um procedimento indolor. Os resultados duram em média
15 anos, sdo resistentes a manchas e preservam a estrutura na-
tural dos dentes. Tudo isso, feito de maneira personalizada, ja
que o paciente, junto com o dentista, escolhem a melhor cor e
forma para ter o sorriso perfeito, de um jeito natural.

Procedimentos e especialidades
da Unique Odontologia
Confira um pouco mais do que a clinica oferece:
o= Clinica geral (profilaxia e restauracdo);
=l Ortodontia;
o} Endodontia (canal);
o Implante;
o Préteses;
+ Harmonizacao facial;
o= Estética.

“Cada paciente é atendido de uma forma Unica e com muito
carinho e respeito. Tenho uma equipe totalmente preparada para
atuar com exceléncia em todas as etapas de cada procedimento.
Antes, durante e apds o tratamento. Assim o paciente se sente con-
fortdvel e confiante”, finaliza a Dra. Paula.

U rigue

Dra. Paula Frossard Penteado Goba
CRO 22388
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CHOCOLATE
CAUSA ACNE?

Por Ana Fldvia Rocha Chepluski
(Crefito 234660-F), fisioterapeuta dermatofuncional

Vocé ja ouviu sua mae falar “ndo coma tanto chocola-
te se ndo vai te encher de espinhas”? Eu ja escutei diversas
vezes esta afirmacdo e sempre me questionava qual a ve-
racidade disto. Ao longo dos anos, e com muito estudo, fui
percebendo que ndo era de toda verdade.

O chocolate em si ndo causa acne, mas sim os ingre-
dientes que o compdem. A acne afeta 80% dos jovens entre
15 e 25 anos, isso se deve ao alto indice glicémico do sangue,
causado pelas taxas elevadas de aglcar presentes em choco-
lates ao leite e branco por exemplo. Isso estimula a producdo
de sebo pelas glandulas sebaceas o que acaba ocasionando o
aparecimento de acnes e espinhas.

Essa consequéncia ndo é causada apenas pelo choco-
late. Ao consumir doces, alimentos gordurosos e derivados de
leite, a oleosidade da pele aumenta, agravando o quadro.

Apesar do chocolate possuir os trés itens citados acima,
ele também possui beneficios. Os riscos estao nas variacdes
mais gordurosas € no consumo excessivo do mesmo, porém se
escolhermos op¢des como o meio amargo e o amargo e tam-
bém com porcentagens mais altas de cacau, podemos nos deli-
ciar com esse doce tao agradavel ao paladar e ainda aproveitar
a energia que nos proporciona, além de melhorar a circulagao
sanguinea e dar a sensag¢do de bem-estar.

Mas atengao, mesmo que o consumo de chocolate seja
controlado, se ndo houver cuidados didrios com a pele e com
a alimentacdo, a oleosidade vai aparecer de qualquer forma.
Entdo, chocolate causa acne? Mito. Os grandes vildes sdo na
verdade o excesso de aglcar e gordura. O cacau ndo influencia
nessa questdo. O mais indicado é diminuir o consumo de acu-
cares, derivados de leite e alimentos gordurosos no dia a dia.




ESTAMOSJUNTO Coopere, realize, compartilhe,

movimente, viva, o tempo todo.

COMVOCEEM 2022!

O ano que se passou mostrou mais do que

nunca a importancia de falarmos sobre saude. JUNTOS SOMOS

E mais, como devemos fazer isso sempre base-
ados em informacdes de qualidade e confidveis.

E isso que faz a diferenca.

2022 é um ano de renovacao!

Renovamos a nossa fé e esperanca em um
mundo melhor, em sermos pessoas melhores.

Que a salde continue sendo pauta primordial em
busca de novos medicamentos e tecnologias.

E, para continuarmos fazendo a diferenca em
2022 renovamos a nossa parceria com vocé!

UM PROSPERO ANO NOVO!

R e V/ S Z'a Desejamos que no proximo ano vocé aproveite seu tempo da melhor maneira possivel
e, sempre que precisar, estaremos ao seu lado, cooperando com o seu tempo.
Feliz Natal e Prospero Ano Novo.

+ @ CRESOL
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TUDO 0 QUE VOCE PRECISA SABER SOBREAS

vitamina [}

A vitamina D, algumas vezes
chamada de “vitamina do sol”, € um hor-
moénio encontrado em alguns alimentos
e produzida como resultado da exposi-
cdo ao sol, explica a nutricionista Rafa-
ely Almeida (CRN 8/12217). O astro rei,
inclusive, é a principal fonte de obten-
cdo dessa substancia, provendo mais de
90% de todo o montante.

“Ela é responsdvel por atuar na
salde dos ossos e musculos, na imu-
nidade e crescimento, bem como no
sistema nervoso e cardiovascular e na
absorcdo intestinal de fésforo e cél-
cio”, relata a profissional.

Fontes na alimentacao

Apesar da maior parte do consu-
mo vir da exposi¢ao a luz solar, é possivel
obter vitamina D a partir da alimentacdo.
“As principais fontes sdo de origem ani-
mal, como carnes, peixes, frutos do mar,
em especial o salmdo e a sardinha, leite
e seus derivados, ovos, figado e alguns
cogumelos que sdo expostos a luz solar”,
lista a nutricionista.

“E importante lembrar que a
maior parte da substancia a ser absorvi-
da é produzida pela pele apés a exposi-
cdo consciente ao sol, porém realizar a
ingestdo desses alimentos em uma dieta
balanceada traz os maiores beneficios
especialmente em estacdes do ano com
menor incidéncia solar”, pondera.

Deficiéncia

Rafaely conta que a hipovitami-
nose de vitamina D tem como principal
fator de risco a baixa exposicdo a luz solar,
sendo bem frequente em estacdes do ano
mais frias e com menor incidéncia do sol.

“Suas principais complicacdes
sdo a deficiéncia de potassio, fraqueza
muscular, raquitismo e outras doencas
6sseas, além de piora do quadro clini-
co em portadores de doencas inflama-
térias, doenca renal cronica e doencas

autoimunes, como diabetes mellitus tipo
1, esclerose multipla, doenca intestinal in-
flamatoria, IUpus eritematoso sistémico e
artrite reumatoide, também sendo recen-
temente associada a alguns canceres e
hipertensao arterial” conta.

Para evitar esses problemas e

manter a satde em dia, a quantidade re-

comendada por dia é de 600Ul (0.015 mg)
para adultos menores de 70 anos, passan-
do para 800Ul (0.02 mg) acima de 70 anos
de idade, sem diferencas entre sexos.

Quando é necessdrio
suplementar?

Rafaely sugere que a suplementa-
cdo de vitamina D acontece principalmen-
te em pessoas pertencentes a grupos de
risco, que incluem portadores de doencas
autoimunes e inflamatérias. “Apds realiza-
do o exame de dosagem e constatado a
deficiéncia ou insuficiéncia da mesma, a re-
comendacdo é feita de acordo com o nivel
de exposicdo solar e histérico alimentar”.

Além disso, pacientes com his-
térico de depressdo e que residem em
paises ou cidades com baixa incidéncia

VITAMINA D
E DEPRESSAO

A nutricionista Rafaely
Almeida (CRN 8/12217)
explica arelacao

Estudos recentes descobriram
uma relacdo entre a vitamina
D e a depressdo. Os receptores

dessa substancia estdo locali-
zados em regides do cérebro
envolvidas com a doenca. Ou-
tro fato constatado é que ela
se relaciona com a producdo de
uma proteina responsavel por

neurotransmissores que
dao prazer e bem-estar.

nos

\1"'!

L4

-

S

2t

solar também podem ser beneficiados
pela suplementacao.

Risco da superdosagem

O consumo exacerbado pode ser
prejudicial ao corpo. “O excesso pode le-
var a niveis elevados de célcio no sangue
e na urina, resultando em calculos renais
e calcificagdo de tecidos moles, até mes-
mo do sistema vascular. Também leva ao
aumento de fésforo, o que pode gerar
doencas renais graves”, completa.

PARA MULHERES:
VITAMINADE
ENDOMETRIOSE

A endometriose é uma doenca
ginecoldgica de carater infla-
matodrio, explica Rafaely Almei-
da. A vitamina D atua como fa-
tor anti-inflamatorio. “Diversos
estudos apontam que manter
niveis adequados em porta-
doras de endometriose resul-
tou na reducdo dos sintomas,
especialmente da dor causa-
da pela doenca, bem como na
progressdo dos focos”.
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Os assaltantes de geladeira a meia noite sempre
tem justificativa. E uma “fominha” que bate, costuma-se
dizer. Acontece que nem sempre essa fome é uma neces-
sidade fisioldgica real.

A nutricionista Barbara Haddad (CRN 12657) explica
que existe um outro tipo de fome, a emocional. “Acontece

quando estamos ansiosos, cansados, alegres ou tristes. Sdo
questdes psicolégicas que nos fazem acreditar que estamos

A DIFERENCA ENTRE FOME
EVONTADE DE COMER

Conhecer os sinais do corpo € a chave para entender
quando a fome é uma necessidade fisica de fato

com fome”, comenta. Diferente da fome real, ndo é qualquer
alimento que a faz sumir. “Geralmente ela é especifica, é fome
de batata frita, de chocolate, de hamburguer”, complementa.

Um outro fator que diferencia esses dois tipos de fome
€ a maneira como o corpo reage. Quando ha a real necessida-
de de se alimentar, alguns sinais aparecem. Barbara conta que
é comum sentir dor de barriga, fraqueza e dor de cabeca. Além
de que, é claro, qualquer alimento mata essa fome.

Desenvolvemos

DOM

Matrir.u'li’ |~

com vivencias B Viscrias!
conlextualizadas ;
e estimulantes

AS EXPERIENCIAS DE APRENDIZAGEM
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ALUNO A TRANSFORMAR O MUNDO
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De onde vem a fome de besteira? “O hébito alimentar influencia muito - L A e o« o 1z _»

E comum quando ocorre de forma emocional, que as  nisso, se todos os dias apds o almoco X SR L " h Fome flSIO'OgIC&:
pessoas relatem que estdo famintos e com vontade de comer eu comer uma fruta, sempre apds o al- - — -
guloseimas, a famosa “fome de besteira”, que pode assumir moc¢o vou buscar por uma, no entanto . *
muitos outros nomes, mas sdo alimentos que ndo sdo os me- se eu comer uma fatia de bolo, sempre 3 = B - . z = Apresenta sintomas como: estémago roncando,

Ihores para o corpo quando o assunto é a nutricdo e a saude. vou querer isso. O que geralmente = - e ' e ' dor de cabeca, fraqueza;

A resposta para a origem desse comportamento estd chamamos de vicio é na verdade 4 ; e 3 4= N3o existe vontade especifica de determinado alimento;
relacionada ao hébito alimentar. A profissional explica que hdbito de manter um tipo de ali- gl Y 3 =k E possivel esperar para comer;
essa questao é muito importante para a manutencdo do corpo mentac¢do”, elucida Barbara. B =y == Afome é persistente e continua apresentando sinais;
de forma geral. “Quanto mais comemos frutas, mais frutas va- Entretanto, de fato h& . B ' : oy . 4 A pessoa identifica e controla a saciedade;
mos querer, quanto mais chocolate comemos, mais chocolate um transtorno sério chamado 2= 4 R, 4 N&o costuma causar sensacdes negativas, como culpa.
vamos querer”, exemplifica. compulsdo alimentar. A nutricio- .

E assim, entdo, que surge a necessidade de encon- nista conta que entre os sinto-
trar um meio termo, que torne comer alimentos nutritivos mas estdo a ndo distingdo entre
um fator do cotidiano. “Por isso é muito importante manter o os tipos de fome, acarretando =

Fome emocional:

equilibrio, para que a alimentacdo saudavel seja um hdbito em um consumo exagerado

normal no dia a dia e esses alimentos com baixo valor nutri- de alimentos com baixo valor

cional, vulgarmente chamado de “porcarias”, sejam a exce- nutricional. Esses episdédios r
*

¢do”, aponta a nutricionista. costumam ser seguidos por = Aparece de repente;
culpa. A doenca é diagnosti- B = Tem sentimento reconfortante e é muito prazeroso;
Contornando a vontade de guloseimas cada por psiquiatra e é trata- =4 Ha uma necessidade de comer algo especifico;

4= Afome some quando a pessoa pratica outra atividade,
como ler, dangar ou caminhar;

= O individuo ndo consegue parar de comer;

ok Pode gerar sentimento de culpa e frustrac&o.

Assim como tudo na vida, é necessario ter equilibrio. da com acompanhamento.
“Nao hé problema em comer hamburguer, chocolate, e tomar
refrigerante, desde que isso ndo seja algo didrio e constante”,
defende Barbara. O problema, segundo ela diz, ndo esté no co-
mer e sim na frequéncia e quantidade. “Manter uma alimenta-
cdo equilibrada vem com o habito de fazer isso” completa.

Dessa forma, compreender o seu corpo é -
fundamenteal. “Outra questdo importante é en- g )
tender o que realmente é a fome, e se ali- T

=

mentar quando essa fome apresentar
sinais de fome fisiolégica”, aponta. y o ‘ 'I\I l "' F‘\\H] [ l I £ G
A fome emocional ndo [ 4 VA 4 4 o >
apresenta sinais fisicos, apenas ; J
emocionais, e isso pode ser
contornado com outros afaze- ,p,’
res, como leitura, atividade *'t_
fisica, passeios. Também é
vdlido manter a geladeira
com alimentos saudaveis
como frutas, verduras e
optar por esses alimen-
tos quando sentir fome.

A Doux la Nature € a mais nova loja de cosméticos naturais de
Guarapuava, que nasceu com essa tendéncia da crescente
preocupacao com o impacto gue os cosméticos convencionais
podem causar no ambiente e na saude.

A conscientizacao ambiental € uma preocupagcao mundial e sabe-se

gue atualmente os consumidores estdo mais atentos as matérias-
. . ! primas e as origens dos produtos gue adguirem, sendo a preferéncia

Existe vicio ' aos produtos naturais, sem sulfatos, sem parabenos, e ndo poluentes.

em alimentos

especificos?

N&o é incomum se
deparar com pessoas que
se dizem viciadas em algum
alimento. Tem os chocdla-
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tras, que consomem exagera-
damente chocolate, ou entdo, a
turma dos que bebem compulsi-
vamente refrigerantes de cola, ci-
tando apenas dois exemplos.

A verdade é que é bem pro-
vavel que esses comportamentos nao
sejam necessariamente dependéncia.



Chocotone Funcional

CHOCOTONE FUNCIONAL

Ingredientes Preparo

o Pré — fermentacdo Pré-fermentacdo: Dissolva o fermento no suco de la-

== 1 colher de sopa de fermento biolégico seco instantaneo ranja, acrescente o acgucar de coco e ¥ de xicara de farinha

ok 14 xicara de cha de suco de laranja de arroz. Deixe descansar por 1 hora e reserve.

= 1 colher de sopa de aclicar demerara Massa: Bata os ovos em uma batedeira até esbran-

= 1xicara de cha de farinha de arroz quicar, adicione o 6leo de coco, o vinagre e a esséncia de

A nutricionista Alana Lehn (CRN 8-8930) passou uma receita para deixar o panetone e, em seguida, os ingredientes secos (farinha de

I periodo festivo com mais sabor, sem descuidar da alimentacao Massa aveia, polvilho doce, goma xantana, aglicar mascavo e sal)

4= 3 ovos peneirados, juntamente com a esponja (a massa apds pré-fer-

o= /5 xicara de cha de 6leo de coco mentagao).

== 1 colher de sopa de vinagre de mac3 Incorpore o chocolate (cacau 70%), as uvas-passas e

== 1 colher de sopa de esséncia de panetone as oleaginosas a massa € acomode a mistura em formas de

=k ' xicara de cha de farinha de aveia mini panetone, cobrindo até a metade e deixando-as descan-

== 1xicara de cha de polvilho doce sar por 10 minutos.

== 1 colher de chd de goma xantana Coloque os panetones em uma assadeira ou forminhas

o 34 de xicara de cha de aclicar mascavo para panetone e asse-os a 180°C por 30 minutos, em média.

o= 5 colher de cha de sal Obs: Faga o teste do palito: se ao coloca-lo na massa

== 1xicara de cha de chocolate amargo 70% picado ele sair limpo, significa que ja estd assado.

= 1xicara de ché de uva-passa
4 1xicara de cha de oleaginosas (castanhas, améndoas enozes) Bom Apetite e Feliz Natal!

Alexandre Dias Franca
Cirurgido Oncologico e Geral - CRM 24552

A PREVENCAO E O MELHOR
CAMINHO CONTRA O CANCER.

O diagnostico precoce e de grande importancia
para promover tratamentos menos invasivos e
com melhores resultados.

A grande maioria dos tumores pode ser
diagnosticada de forma precoce pelo médico
oncologista, o que facilita muito o tratamento
do paciente e diminui o surgimento dos efeitos
colaterais relacicnados ac tratamento.

Procure um profissional habilitado para fazer
seus exames periodicos,

Residéncio médica em Cirurgia Oncoldgica
Um dos destaques do periodo de natal sdo as comidas.  demais exagerar no que comemos. pelo Hospital de Canecer de Barretos,

Seja nas ceias, ou nas demais refei¢des do final do ano, na hora Porém, as coisas ndo precisam ser bem assim. Por isso,

de comer sempre se compartilha bons momentos com a familia.  convidamos a nutricionista Alana Lehn a trazer uma receita es-

\ (42)3623-6098 (C) (42) 98432-8569

E é justamente esse clima de festa que faz com o que seja facil  pecial, que agrada ao paladar e ao organismo.

R. Coronel Saldanha, 2095, Centro - Guarapuava/PR




ENTENDA 0 QUE E
POSITIVIDADE TOXICA

O ato de suprimir sentimentos considerados negativos pode ter
consequéncias maiores. O psicologo Felipe Bini (CRP 08/23242)
N conversou com a Mais Satde sobre esse assunto

” o«

“Vai ficar tudo bem?”, “olhe pelo lado bom” e “erga a cabe-  tiva de abafar, sufocar ou ignorar os sentimentos negativos.
ca” sdo frases que hora ou outra sdo ouvidas por quem ndo esta Muitas vezes os autores desse tipo de frase estdo
se sentindo tdo bem. O que pode parecer uma inocente tentativa  tentando ajudar seu interlocutor de boa fé, ndo sabendo
de animar, no fundo, pode ecoar em uma série de problemas. E  das consequéncias que esse comportamento pode ter.
nesse contexto que surge a positividade tdxica, que seria a tenta- Indo além, o tema toma alguns desdobramentos in-
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teressantes. Conversamos sobre isso com o psicélogo cli-
nico e professor universitario, Felipe Bini (CRP 08/23242).
Ele compartilha sua visdo sobre as causas e consequén-
cias da positividade toxica.

Mais Saude: O que vocé entende por positividade toxica?

Felipe Bini: ela costuma acontecer em uma relagdo
entre eu e o outro, mas pode acontecer entre nés conos-
co mesmo, principalmente de ideias difundidas por coa-
ches por ai. Esta relacionada a pensar que existem senti-
mentos que sdo divididos em negativos e positivos. Nos
acreditamos que existe uma certa negatividade em sentir
tristeza, raiva, ou ansiedade (que nao aquela sintoma de
uma doenca maior, mas a corriqueira, que todo mundo
sente em varios momentos da vida).

Entdo a positividade téxica seria essa tentativa de
abafar esses sentimentos e coloca-los como contraprodu-
centes, desnecessdrios, ou ainda que devemos parar de
senti-los para que algo possa melhorar.

As vezes é necessario que a gente esteja com raiva
e é necessario que a gente esteja com tristeza, como é o
caso do luto, ou qualquer outra situacdo em que perdemos
um objeto de amor. E ébvio que ficamos triste e é impor-
tante que se passe por esse momento para que possamos
superar e continuar seguindo nossas vidas.

Mais Saude: Como esse comportamento pode se re-

verter como algo nocivo a alguém que estd ouvindo isso?
Felipe Bini: Isso vai depender de muitas situacoes.

r !

Especialista em vocé.

www.iotguarapuava.com.br
@iotguarapuava @ QIOT.instituto
@® 423304 1360 | 42 3304 1361 @ 42 3304 1361

© R. Quintino Bocaiuva, 1248 - Centro - anexo a Madeclinica

No caso do luto, ou da perda de um objeto de amor, de
algo que gostamos muito, por exemplo, acaba-se fazendo
com que eles possam aparecer em formas de outros sinto-
mas, ou entdo gere outros tipos de comportamentos e senti-
mentos. E bastante comum em pessoas que passam por um
estdgio depressivo, a mania. A pessoa aparenta estar ex-
tremamente alegre, ou agitada, principalmente diante dos
outros, quase como uma forma de ndo lidar com a tristeza.

Outra forma de enxergar como pode ser nocivo é
fazer a pessoa acreditar, principalmente quando pensamos
nessa légica de bastar pensar que vai ficar tudo bem que
isso ird passar, é a gente perder uma dimensdo que essas
coisas fazem com que a gente se movimente. As vezes, ficar
ansioso faz com que vocé trabalhe para resolver o que te
causa essa ansiedade. Quando vocé estd com raiva, te leva
a olhar aquilo que lesou, para os sentimentos de injustica,
por exemplo, e até mesmo ndo se culpabilizar por aquilo,
até porque temos muitas situagdes na sociedade que sdo
causadas por injusticas e sentir raiva delas, ndao olhar para o
lado bom nesse momento, faz bem.

Caso contrério, a pessoa estard sempre se culpan-
do, ignorando as causas desses problemas, sejam eles pes-
soais, sociais, ou qualquer coisa que seja.

Por fim, essa coisa de olhar para o lado bom pode fazer
com que a pessoa que estd com problema, se sentindo esqui-
sito, ou até mesmo com sensacdes fisicas ruins, passe a pensar
que vai “olhar pelo lado bom”, ou “erguer a cabecga”, e ndo ird
procurar ajuda médica. Tem essa consequéncia mais direta.

@9 Pronto

GUARAPUAVA

Atendimento




Mais Saude: Essa pode se tornar uma fonte de proble-
mas de saude maior?

Felipe Bini: Primeiro precisamos entender que essa
ideia de um sentimento negativo, ou positivo, em geral es-
tdo associados a uma nocao de salde que é bastante su-
perada no nivel tedrico e técnico. Saude ndo é auséncia de
sofrimento, ndo é auséncia de doenca. Muito pelo contrario,
precisamos entender que todos vamos sofrer, todos vamos
ficar doentes, isso é algo que acontece em nossas vidas,
inevitavelmente. Mas a salude estaria relacionada a sairmos
dessa condigao de sofrimento, a supera-la. Entdo, ter mais

condigOes para isso € o que é importante, principalmente
ao pensar em saude publica.

Mais Saude: Como essa questdo
toda se relaciona ao ambiente das re-
des sociais?

Felipe Bini: Esse é um am-
biente que tem o problema de
muita gente dizendo o que é
“certo”, muitas dicas de vida,
mas sem nenhuma capaci-
dade técnica. Acredito que
isso possa contribuir para
agravar a situacdo, na me-
dida de que quanto mais
estamos expostos a essas
ideias, mais podem aconte-
cer todos esses fatores.

Por exemplo, quanto |
mais ignoramos O cansaco, [
ansiedade e tensao que uma
jornada de trabalho muito
exaustiva causa, mais esses
sentimentos vao se patologi-

zando. Quanto mais eu “pensar positivo” e que vou conseguir, even-
tualmente vou chegar a conclusdo que ndo consegui, que eu falhei,
e mais ainda vou me afundar nesse buraco. Assim, principalmente
transtornos mentais, podem acabar se aprofundando e ai tem uma
série de problemas de salde.

Mais Saude: Muitas vezes, as pessoas acabam caindo
na positividade toxica sem perceber. Que dica daria para que
os individuos néo incorram nesse erro?

Felipe Bini: Nas relagOes cotidianas é importante ou-
vir quem estd sofrendo e entender que a gente ndo consegue
resolver o problema da pessoa. Em geral, nem a palavra de
um especialista vai dar conta de todo o problema de alguém.

Precisamos aprender a suportar o choro e o soffri-
mento do préximo.

As vezes nossa presenca, que seja
carinhosa e acolhedora, ja € muito. Pode
ser que as coisas nao tenham um lado
bom, ndo precisamos tentar mostra-
-lo. O lado bom sé vai surgir com o
depois, quando a pessoa conse-

guir lidar com aquilo.

Que o que a ela estiver
sentindo ressoe como empa-
tia, e ndo achar que vai resol-
ver o que aquela pessoa esta
sentindo. Cada uma sabe o
quanto doi na prépria carne.

Escute, seja humilde
na forma como vocé pode to-
car o outro e ndo ignore a im-
portancia das sensacdes que
temos, j& que ndo existem

sentimentos negativos, ou po-
sitivos, apenas sentimentos.

g

UMA MENSAGEM DE

Felix Kaminski Rodrigues e Karine Ceccon Rodrigues

AGRADECIMENTO A
TODOS NOSSOS CLIENTES

Por Felix Kaminski Rodrigues Junior e Karine Ceccon
Rodrigues, proprietarios da Formédica Guarapuava

Final do ano é sempre uma época especial. Um
periodo de reunido com as pessoas que nés gostamos,
além de uma oportunidade para pararmos, nem que
seja por poucos instantes e avaliarmos como foram os
meses que se passaram.

2021, como todo ano, apresentou inimeros de-
safios. A época pode até nao ser facil, mas para su-
perar as dificuldades sempre temos nossas amizades.
E como o periodo natalino também é tempo de grati-
ddo, gostariamos de agradecer a todos nossos amigos
clientes por terem feito parte dessa caminhada.

Neste ano em que completamos 16 anos, tive-
mos a oportunidade de continuar atuando dentro dos
padrdes de qualidade que sempre oferecemos. Foram
feitos investimentos permanentes, com constantes
buscas pelas novidades tecnoldgicas. Dessa forma,
foi possivel oferecer para todos que nos procuraram

o melhor atendimento, seja presencialmente, ou por
meio do comércio eletrénico.

A producdo das férmulas também continuou
baseada em nossa filosofia, que preza sempre pela
inovacdo e a capacitacdo de nossos profissionais.
Dessa forma, conseguimos maximizar constantemente
os resultados, garantindo assim a entrega de medica-
mentos seguros e eficazes.

Para 2022 queremos continuar buscando a
exceléncia, por isso, aproveitamos esse periodo em
que um novo ciclo se inicia para renovarmos nossas
metas. Essa € uma oportunidade, também, de convi-
dar a vocé, nosso cliente, a continuar caminhando ao
nosso lado e, quando os desafios surgirem, saiba que
vocé poderd contar conosco. Vamos juntos fazer deste
novo ano mais uma época especial.

Feliz Natal e um Préspero Ano Novo!

Y ormeédica
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APRENDA A ESCOLHER
OFILTRO SOLAR IDEAL

Necessario o ano todo, no verdao o uso de protetor se torna ainda mais vital.
BN  Por Renata F. Carrara Tavares (CRM 19692 RQE 1315), médica dermatologista
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Este é o més escolhido para as campanhas de orientagcao
e informagdo contra o cancer de pele, chamado dezembro laranja.
Ao optar por um protetor solar devemos prestar atencdo
a alguns fatores: idade, tipo de pele (se mais seca ou oleosa e ac-
neica) e qual o seu fototipo, podendo ser clara até a mais escura.

Entendendo as siglas

O filtro solar ideal tem um FPS de pelo menos 30. Ele
mede a protecdo solar aos raios UVB responsaveis pelo eritema
(vermelhiddo) e queimaduras agudas da pele. Por exemplo, o
filtro que tem FPS 30 ele esta protegendo nossa pele 30 vezes
a mais do que alguém que se exponha ao sol sem filtro solar, o
de FPS 15, por sua vez, protege 15 vezes a mais.

Ja o PPD é o parametro que mede o grau de protecdo
contra os raios ultravioletas, ou UVA, que sdo mais responsaveis
pelo envelhecimento crénico da pele.

Tipos de filtros solar

Hoje em dia temos varias opcBes de filtros em géis ou
fluidos para peles oleosas, spray para areas pilosas, mais cremo-
sos e hidratantes para pele seca ou pds procedimentos estéticos.

Além disso, outra caracteristica sdo os produtos com
ou sem vitaminas antioxidantes. H& também os clareadores e
0s com cobertura de base, que sao indicados mais para mu-
lheres com melasma e outras manchas de pele. Os filtros cor
de base tem protecdo contra a luz visivel em ambientes fecha-
dos, emitida por tecnologias e celular.

Quanto ao tipo, eles também podem ser quimicos ou fisicos,
sendo que para criangas ou alérgicos damos preferéncia aos filtros
fisicos com menor possibilidade de desencadear reacdes alérgicas.

Para pessoas com pele sensivel ao sol, que fazem trata-
mentos de pele, ou possuem melasma, podem ser receitados prote-
tores com o FPS mais alto, acima de 30.

Dermacare

Clinica de Dermatologia e laser

#

y <N

. Confie o cuidado da sua pele a
{ : ' um Especialista da Sociedade
(&

Brasileira de Dermatologia

-

@® Doencas da Pele, Cabelos e Unhas
@® Cirurgia de cincer de pele, nevos e tumores benignos de pele
@ Tratamentos Estéticos Dermatologicos
@® Fisioterapia Dermato Funcional

Dra. Renata F. Carrara Tavares

Dermatologista - CRM 19692 - Registro de Qualificapdo Profissional n® 13155

Membro da Sociedade Brasileira de Dermatologia
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CURTA O FINAL DE
ANO COM SEGURANCA

Nesse periodo muitas pessoas conseguem folga ou estao de
férias. Veja esse guia para aproveitar o tempo livre com saude

Cuidado com o sol

Além dos feriados, o final de dezembro marca também o
inicio do verdo. Quem for curtir a folga desse periodo com ativi-
dades expostas ao ar livre, como na praia, piscina ou passeando
em pracas, ndo pode descuidar com o sol.

A Sociedade Brasileira de Dermatologia recomenda que se
evite a exposicado direta ao sol entre as 10 e 16 horas. Quando se expor,
utilize protetor solar de pelo com FPS de pelo menos 30. Nesta edicao
vocé encontra um artigo que fala mais sobre o tema, esta na pagina 24.
Além disso, protecoes fisicas como guarda-sol, chapéu e 6culos de sol
também sdo Uteis para evitar queimaduras e ter problemas indesejéveis.

Hidrate-se

Nao é sé a pele que sofre com o calor do verdo, mas todo o
organismo. Se é importante durante todo o ano, agora, com tempe-
raturas mais quentes, se manter hidratado é ainda mais importante.

As dicas de sempre valem aqui. Para quem tem dificulda-
de de manter a hidratacdo ideal, carregar sempre uma garrafinha
de dgua ajuda. Além disso, os lembretes do celular também po-
dem ser um auxilio.

Para reforcar a hidratacdo, vocé também pode consumir
frutas frescas, verduras e legumes.

Evite os excessos

Durante as festas as mesas costumam ser um pouco mais far-
tas. Apesar das diversas opcoes, a moderacdo ainda é recomendada.

Comida: comer demais pode te deixar mais indisposto
e provocar reagdes indesejadas. Para quem sofre de problemas
gastrointestinais, como refluxo, ou gastrite, comida em excesso
pode ser um gatilho para uma crise.

Alcool: abusar do alcool é ainda mais grave que da comida.
Além de todos os riscos que vocé pode conhecer na matéria sobre o
tema, disponivel na pagina 32, vocé ainda se sujeitard a mais perigos.

O consumo desregrado de alcool antes de atividades

de lazer pode gerar acidentes, segundo a Sociedade Brasileira
de Salvamento Aquatico, a Sobrasa, pelo menos 15% dos afoga-
mentos durante o ano sdo com pessoas embriagadas. Para os
motoristas, mais uma dica sobre as bebidas: antes e durante as
viagens de carro nem pensar.

Se for viajar de carro faco uma revisao

Por falar em viagens, um check up antes de pegar a es-
trada pode ajudar a ndo ter dor de cabeca durante 0 momento
de folga, além disso, ajuda a evitar acidentes. Em seu site, a se-
guradora Porto Seguro recomenda que a realizagdo da revisdo
preventiva deve ser realizada uma semana antes do dia de viajar.

Seguranca alimentar

Ndo é s6 o carro que precisa atencdo quando se vai para
uma outra cidade, sua alimentacdo também é importante, ja que
comer algo estragado pode ser um problema para suas férias.

A nutricionista Solange Cassar, especialista em seguranca dos
alimentos, recomenda prestar atencdo principalmente a perecibilidade,
ou seja, se € um produto que costuma estragar mais rdpido do que ou-
tros. Consumir pratos pereciveis fora de casa exige bastante cuidado.

Além disso, deve prestar atencdo ao manejo, local de
consumo, procedéncia dos insumos e o tempo de exposicdo am-
biental. Isso pode alterar a qualidade do alimento.

Cuidados com o Covid-19

As recomendacoes para conter a transmissao do novo
coronavirus ainda precisam ser mantidas, mesmo com as vacina-
cdes avancadas. Afinal de contas, passar o final de ano de qua-
rentena ou sentindo os sintomas nao deve ser legal.

A OPAS, Organizagdo Pan-Americana de Saude, indica
alguns passos:

Continue usando mascaras;

Deixe os ambientes sempre ventilados;

Mantenha o distanciamento;

Tente reduzir ao maximo o contato préximo com muitas
pessoas, principalmente em espacos fechados.
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Para a maioria das pessoas, alguns elementos tdo sim-
ples e corriqueiros do cotidiano sdo dados como garantidos e
sua importancia acaba passando despercebida. Nesse Ultimo
ano, um desses itens chamou a atengdo ao tomar conta dos
debates: o absorvente intimo.

Quem ndo entende o quao necessario é este produto de
higiene pessoal, nunca passou por uma situagao em que ele fal-
tou. Deixar de ir a escola, ou a algum compromisso que gostaria
de ter ido pela falta de absorvente durante o periodo menstrual &
uma realidade para muitos em situacao de vulnerabilidade social.

Recentemente a UNICEF, que é o Fundo das Nacgdes
Unidas para a Infancia, realizou uma enquete com pessoas que
menstruam, 62% afirmaram que ja faltaram a aula ou ndo foram
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DIGNIDADEMENSTRUAL

Projeto que promove a doacdo de absorventes para mulheres em situacao de
BN  \uinerabilidade social vira lei e passa a ser politica publica

(\JSPACO

EQUILIBRIUM

A beleza comeca quando
vocé decide se cuidar!

Seis anos atuando em Guarapuava

A clinica conta com profissionais
qualificados em diversas areas:
| |
| | |

Conheca mais do que
vocé podera encontrar aqui

Opcoes diversas de tratamentos corporais e faciais:

a algum outro lugar de que gostam por causa da menstruacdo..
Além disso, outros 73% dos respondentes sentiram constrangi-
mento nesses ambientes.

Ha, ainda, quem precise improvisar um absorvente.
Os materiais sdo desconfortdveis, ndo absorvem totalmente e
ainda expde a saude da pessoa a riscos. Segundo a Agéncia
Senado, € comum o relato de improvisac¢des utilizando jornais,
pedacos de pano ou folhas de arvores.

A essa situacdo da-se o nome de pobreza menstrual,
que, por sua vez, nos remete a outro conceito: a dignidade
menstrual. Ainda de acordo com a UNICEF, essa seria a garan-
tia para todas as pessoas que menstruam tenham o acesso a
produtos e condi¢des de higiene adequados.

Terapias Holisticas:
| |

Atendimento até as 22hrs

© XV de Novembro, 8063, sala 03
(Edificio M&M)

© 42 99125-1066

@equilibriumspaco
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Cenadrio de Guarapuava

Visando combater a pobreza menstrual surgiu na cida-
de o Dignidade Feminina, um projeto voltado a distribuicao de
absorventes para quem esta em situacdo de vulnerabilidade so-
cial. A iniciativa é liderada pela Procuradoria da Mulher.

Segundo a vereadora e Procuradora da Mulher Bruna
Spitzner, o projeto surgiu da necessidade de atender a esse pu-
blico que teve sua realidade financeira abalada pela pandemia.
“Pobreza menstrual, apesar de o termo ter se popularizado re-
centemente, é um fato que nos acomete, enquanto sociedade,
desde muito tempo”, explica ela.

O Dignidade Feminina comecou a funcionar em maio.
As coletas sdo feitas em oito postos pela cidade: Pagco Munici-
pal; Defesa Civil; Centro Universitario Campo Real; UniGuairaci;
UNICENTRO (campus Santa Cruz e CEDETEG); Supermercado
Dal Pozzo; e, Supermercado Superpao.

Apods recebidos, os produtos arrecadados sao enca-
minhados as pessoas que precisam por meio da Defesa Civil.
Segundo Bruna, o 6rgdo ja mandou absorventes para diversas
unidades do CRAS (Centro de Referéncia da Assisténcia Social),
CREAS (Centro de Referéncia Especializado de Assisténcia So-
cial), penitencidria feminina, além de escolas municipais e es-
taduais que apresentaram demanda a Procuradoria da Mulher
da Camara de Vereadores, a Secretaria Municipal de Politicas
Publicas para as Mulheres ou a prépria Defesa Civil.

Entendendo conceitos

Pobreza Menstrual: falta de acesso a itens bdasicos, falta
de informagdo e de apoio durante a menstruagao.

Dignidade Menstrual: Acesso a produtos e condi¢des de
higiene adequados.

Garantia de dignidade feminina se tornou lei

No final de setembro deste ano, o poder publico muni-
cipal sancionou a Lei 3194/2021, que institui a Politica Municipal
de Combate e Erradicacdao da Pobreza Menstrual. Na préatica
isso institucionaliza as acdes de distribuicdo dos itens, preven-
do espaco para aquisi¢do no orcamento.

Com isso, a expectativa € que as doacdes continuem
até o final do ano, e, a partir dai, passe a ficar por conta do muni-
cipio. “Apesar de sancionado o Projeto de Lei, deve-se aguardar
a aprovacgao do orcamento para sua destinacdo, prevista para
janeiro de 2022”, explica a Procuradora da Mulher.

A partir disso, as doagdes ndo serdo mais necessérias.
Ao ser instituida como Lei Municipal, a distribuicdo de absorven-
tes passa a ser independente de terceiros e pode seguir sendo
efetivada em Guarapuava, garantindo dignidade menstrual para
a populagdo que necessita.

“E por esse e tantos outros fortes motivos que se faz ne-
cessdria a presenca de mulheres na politica. Mulheres fazendo
politicas publicas pensadas para as mulheres e, neste caso - e
por serem sensiveis a causa - para todas as pessoas com Utero
ativo”, complementa Bruna.

Combatendo a falta de informacao

Outro ponto que envolve a pobreza menstrual é a falta
de informacgdes sobre a saude intima. Nesse sentido, ha tam-
bém um mecanismo previsto na Lei para isso. No quinto item do
3° artigo, o texto prevé a democratiza¢do do acesso a informa-
cdo e a educacdo sobre saude feminina.

Acdes deste cunho ja vem sendo realizadas. Um exem-
plo foi o evento Vamos Juntas, realizado em parceria entre a
Procuradoria da Mulher e a Secretaria da Mulher do municipio.
Na oportunidade, ocorreu uma roda de conversa sobre os Im-
pactos da Pobreza Menstrual na salide da mulher. A convidada
especial foi Andressa Carmo, do Coletivo Igualdade Menstrual.
Essa foi uma das atividades da campanha 16 Dias de Ativismo
Pelo Fim da Violéncia de Género.
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O que fazer quando estamos
perdendo a audi¢do?

Por Dr. Joao Leal,
médico otorrinolaringologista
(CRM 4591 PR - RQE 1200 - RQE 1803)

Esse é um problema frequente que afeta uma parcela significa-
tiva da populacdo, causa grande desconforto, baixa autoestima, isola-
mento social, desequilibrio dentre outras manifestacoes.

O sentido da audicdo € um dos principais estimulos para o cé-
rebro humano.

Algumas perdas auditivas requerem a indicacdo de aparelhos
de audicdo que atualmente possuem tecnologia de ponta, sdo de tama-
nhos bem reduzidos e muito potentes.

O otorrinolaringologista é o profissional responséavel por inves-
tigar e diagnosticar a perda auditiva,além de prescrever o tratamento.

Uma vez feita a indicagcdo do aparelho, e para o melhor desem-
penho e satisfacao, o cliente passard por um periodo de adaptagao com
o acompanhamento médico e fonoaudioldgico.

Recupere o prazer e a
felicidade de ouvir bem

Por Anair Roth,

Fonoaudidloga especializada em aparelhos auditivos (CRFa 6643 PR)
Ouvir o mundo a sua volta e interagir com as pessoas nado pre-

cisa ser um problema. Hoje, existem diversos aparelhos auditivos com

solucdes para todos os tipos de pacientes. Os modelos disponiveis

vao desde os mais bdasicos, até os mais sofisticados, se adequando

sempre com o que a pessoa busca.

Ndo importa a sua idade, ou o nivel de perda de audicdo, é pos-
sivel encontrar uma solucdo confortavel para o seu estilo de vida. Existem
também aparelhos voltados a quem sofre com zumbido nos ouvidos.

O design inovador e a tecnologia digital avancada garantem a solu-
cdo perfeita para vocé recuperar sua audicdo e assim a qualidade de vida.

Volte a aproveitar ao maximo sua audicao, busque atendimento
com otorrino e fonoaudidloga especializada. Agende uma avaliacdo.

aparelhos automaticos | sinais sonoros 100% digitais
alta tecnologia | solucdes para zumbido | laboratdrio préprio
assisténcia técnica | laboratério especializado

~
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PASSA A REGUA:
COMO IDENTIFICAR 0 USO
NOCIVO DEALCOOL

Questdo que chama atencao das autoridades de saude, o abuso de bebidas
I pode ser nocivo. Veja como identificar se seu consumo é elevado

Dra. Amélia Cristina Fhavijo

CUNICA DE CARDIOLOGIA & ECOCARDIOGRAFIA
CEMIR 22835 ROIE 26128

¢ 42 3035-6561 + 42 3627-4001 o 429 8815-3978

9 Rua Pedro Alves, 1435, Centro, Guarapuava-PR




Em uma foto, a jovem C.S.*, de 25 anos, exibe um
quadro decorativo, desses em que a pessoa deposita a tam-
pa de garrafas de cerveja e rolhas de vinhos e espumante
conforme é consumido. O item faz parte da decoracdo do
apartamento em que vive.

“Olha como estava mais baixo. Essa foto € do comeco
da pandemia”, recorda. Entre a foto mostrada e o quadro fica
nitida a diferenca. Agora, a peca estd quase cheia. “Isso tudo
foi de quando comecou, no ano passado”, ela esclarece.

Quem também relata uma relagdo complicada com o
consumo de &lcool é G.F.*, 29 anos. “Teve uns dias que eu
almocei vinho, ao invés de comer”. Sua amiga A.R.*, 26 anos,
na mesma conversa, também recorda. “Ano passado no home
office eu tomava uma cervejinha quase todo dia”, confessa.

Os relatos das trés mulheres exemplificam mais uma
preocupacgao que as autoridades de salde passaram a ter, o
consumo exagerado ou nocivo de dlcool. A relacdo desse tema
com a pandemia também foi objeto de estudo da Organizagdo
Pan-Americana da Saude, OPAS. A pesquisa “Uso de alcool du-
rante a pandemia de COVID-19 na América Latina e no Caribe”
buscou avaliar a associacdo entre esses fatores, utilizando para
isso um questionario submetido a respondentes com mais 18
anos em 33 paises e duas localidades da regido.

O resultado foi publicado como artigo, em julho de
2021. Entre as informagdes que se destacam, estdo pon-
tos como o distanciamento social ter impactado no consu-
mo de alcool em confraternizacdes online e em frente das
criangas. Além disso, sintomas colaterais do momento que
o mundo viveu, como ansiedade, por exemplo, aumentaram
o numero de episdédios de consumo alto de alcool.

Efeitos do abuso

Esse fato preocupa pelo impacto que o abuso de
bebidas alcodlicas pode gerar. De acordo com o Jornal da
Associacdo Médica Americana, o JAMA, o consumo desme-
dido pode contribuir para a piora de diversas condi¢cdes de
salde. Exemplos sdo:

Hipertensdo arterial;

Doencas cardiovasculares;

Problemas no figado;

Pancreatites;

Cancer de boca, garganta, es6fago, figado e mamas.

As desordens psicossociais também sdo intensifi-
cadas. Nesses casos, as doses a mais se tornam um agra-
vamento da ansiedade, depressdo, transtorno de estresse
pos-traumatico, além de estarem associadas ao consumo
excessivo de outras drogas.

Um levantamento da Fiocruz aponta ainda para mais
problemas que o uso nocivo de bebidas alcodlicas pode
gerar. Um dos pontos investigados pelo “3° Levantamento
Nacional sobre o Uso de Drogas pela Populagao Brasileira”,
de 2015, considerou a quantidade de pessoas que dirigem
apos consumir bebida alcodlica. Foram aproximadamen-
te 14% dos homens brasileiros de 12 a 65 anos e 1,8% das
mulheres que cometeram a infracdo e se submeteram aos
riscos de acidentes de transito.

A loja que
pensa no seu
conforto.

Grandes marcas
Feminino
| Infantil
"% L osl v/ Presentes

Agora contamos também com site
www.evavita.com.br

@evavita.store
f Eva Vita Store

© 42 988327492

© Padre Chagas, 4290
(frente ao pg. do lago)



Como saber quando é exagero?

O psicélogo clinico Thiago Kenji Hirano (CRP-08/31301),
explica que os limites podem ser dificeis de enxergar. O primei-
ro motivo para isso € por se tratar de uma droga licita e de facil
acesso. Ademais, hd ainda o fato de que o fator social é bastan-
te forte. A inibicdo causada pode ser vista por seus consumido-
res como facilitadora dos contatos interpessoais.

O profissional explica que a relacdo de cada individuo
com o alcool pode apresentar as mais diferentes formas, porém,
alguns sinais podem servir como alerta.

Costume de ingerir bebidas alcodlicas sozinho;

Grande dificuldade em parar de beber depois de ter comegado;

Tolerancia grande mesmo apds ingerir quantidades ex-
cessivas de élcool;

Dificuldade de cumprir compromissos do dia a dia.

“Entretanto, € necessario uma andlise mais profunda de cada
individuo antes de o enquadrar em um diagndstico”, ressalta Thiago.

Uma maneira de perceber como anda o padrao de consu-
mo é o teste AUDIT, ou sua versao resumida, o AUDIT-C. A metodo-
logia foi desenvolvida pela Organizagao Mundial da Saldde, a OMS
e conta com 10 perguntas, na versao original, ou 3 na resumida, a
serem respondidas pelo usudrio de dlcool. Dependendo da pontu-
acao, o respondente recebe um feedback com o seu nivel de risco
para problemas e implicagdes para sua salde e bem-estar.

O psicélogo lembra ainda que um individuo que abusa
do uso do alcool ndo necessariamente é um dependente, mas
estad propenso a isso. “Por vezes, 0 consumo excessivo de alco-
ol pode surgir em episddios, mas ndo desenvolver dependén-
cia. Todavia, € importante ressaltar que o abuso no consumo de
alcool pode também causar danos fisicos ao individuo além de
contribuir para o surgimento da dependéncia”.

Buscando ajuda

O individuo que percebeu que o seu consumo esté aci-
ma do regular pode buscar mudar sua relacdo com o alcool de
algumas formas. Segundo o Centro de Informag&es sobre Sau-
de e Alcool, o CISA, as abordagens podem ser psicolégicas, far-
macoldgicas, ou ainda em comunidades terapéuticas ou grupos
de ajuda. “Alguns pacientes se beneficiam mais de um deter-
minado modelo do que de outros”, afirma o site da instituicdo.

Para Thiago, o primeiro passo é a busca por uma rede de
apoio. Essa seria uma maneira de facilitar o gerenciamento de todas as
situacdes que envolvem o problemas, que para independente do nivel,
se apresenta como um desafio ao individuo. “O auxilio de pessoas pré-
ximas e de confianga € de vital importancia no processo”, afirma.

O profissional também aponta o auxilio médico como al-
ternativa, j& que um profissional da saude qualificado sabera a
melhor maneira de enfrentar efeitos decorrentes do tratamento,
como a abstinéncia, por exemplo.

“E também a busca pelo tratamento psicolégico. Os fa-
tores que levam alguém a desenvolver o alcoolismo podem ser
de origem subjetiva. Aprender a lidar com essas questdes pode
ser de grande auxilio”, complementa Thiago.

O Sistema Unico de Satide, o SUS, oferece tratamentos volta-
dos a dependéncia quimica de maneira gratuita. O interessado deve
procurar atendimento nos Centros de Atencéo Psicossocial Alcool e
Drogas (CAPSad), hospitais publicos e Unidades Bésicas de Salde.

*As pessoas ouvidas pela reportagem preferiram ndo se identificar.
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FORMULARIO AUDIT

Para responder as questdes, as seguintes medi-

das devem ser consideradas como uma dose:

40 ml de destilados

85 ml de vinho do Porto, vermute ou licores
140ml de vinho de mesa

350 ml (ou uma lata) cerveja

1. Com que frequéncia vocé toma bebidas alcodlicas?
(0) Nunca

(1) Mensalmente ou menos

(2)De 2 a4 vezes por més

(3)De 2 a4 vezes por semana

(4) 4 ou mais vezes por semana

2.Nas ocasifes em que bebe, quantas doses vocé

consome tipicamente ao beber?

(O)1ou2
1)3ou4d
2)50u6
3)7,80u9
410 ou mais

(
(
(
(

3. Com que frequéncia vocé toma seis ou mais do-

ses de uma vez?

(0 ) Nunca

(1) Menos do que uma vez ao més
(2 ) Mensalmente

(3) Semanalmente

(4) Todos ou quase todos os dias

4.Quantas vezes, ao longo dos ultimos 12 meses,

vocé achou que ndo conseguiria parar de beber uma vez
tendo comecado?

(0) Nunca

(1) Menos do que uma vez ao més
(2) Mensalmente

(3) Semanalmente

(4 ) Todos ou quase todos os dias

5.Quantas vezes, ao longo dos ultimos 12 meses,

vocé por causa do alcool, ndo conseguiu fazer o que era
esperado de vocé?

(0) Nunca

(1) Menos do que uma vez ao més
(2) Mensalmente

(3) Semanalmente

(4) Todos ou quase todos os dias

6.Quantas vezes, ao longo dos Ultimos 12 meses,

vocé precisou beber pela manha para se sentir bem ao
longo do dia, apds ter bebido no dia anterior?

(O) Nunca

1) Menos do que uma vez ao més
2 ) Mensalmente

3) Semanalmente

4 ) Todos ou quase todos os dias

(
(
(
(

7.Quantas vezes, ao longo dos Ultimos 12 meses, 9.Alguma vez na vida vocé ja causou ferimentos ou
vocé se sentiu culpado ou com remorso depois de ter bebido? prejuizos a vocé mesmo ou a outra pessoa apos ter bebido?

(O) Nunca (0) Nao

(1) Menos do que uma vez ao més (2) Sim, mas ndo nos ultimos 12 meses

(2) Mensalmente (4) Sim, nos ultimos 12 meses

(3 ) Semanalmente

(4 ) Todos ou quase todos os dias 10.Alguma vez na vida algum parente, amigo, mé-
dico ou outro profissional da salde ja se preocupou com o

8.Quantas vezes, ao longo dos Ultimos 12 meses, vocé fato de vocé beber ou sugeriu que vocé parasse?
foi incapaz de lembrar o que aconteceu devido a bebida? (0) Nao

(O ) Nunca (2) Sim, mas ndo nos ultimos 12 meses

(1) Menos do que uma vez ao més (4) Sim, nos dltimos 12 meses

(2) Mensalmente

(3 ) Semanalmente

(4 ) Todos ou quase todos os dias

Para saber em qual zona vocé se encaixa vocé
deve somar o nimero escolhido em cada uma das ques-
toes e comparar o resultado com a tabela abaixo:

PONTUACAO NIVEL DE USO INTERVENCAO

Zonall encio Priméria

Zonalll Orientacéo Basica

Intervencao Breve
e Monitoramento

de 16 a 19 Zona lll

Encaminhamento para
de 20 a 40 Zona IV servico especializado

Essa versdo do teste é adaptada da plataforma de formacdo ABERTA, ligada a Universidade de S&o Paulo, a USP, que utiliza a OMS como fonte

CONTABIL &
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PANDEMIA E IMUNIDADE

preventivas tem aumentado neste perio-
do em que a pandemia por covid 19 tem
estado entre nds, pois o clima gerado
por esta doenca é de inseguranca total.

global da doenca, os dados estatisti-
cos mostram um controle da doencga,
através das vacinagdes em massa em
diversos paises e principalmente no
Brasil. Entretanto, ainda se carece de
uma vacina Unica e com efeito mais
prolongado ou permanente.

velam que estamos no caminho certo
e, como médico nutrélogo, gostaria de
acrescentar que todos nés devemos bus-
car, além das vacinas, um reforgco da imu-
nidade. Essa € uma forma para que nos-
SO organismo possa enfrentar com mais
eficacia a doenca e suas consequéncias,
pelo fato que pessoas, mesmo vacinada,
ainda estdo contraindo a doenca.
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A SAUDE

INTEGRAL SE
BASEIA NO

EQUILIBRIO

DO QUE NOS
COMPOE.

Por Dr. Edson Carlos Crema

A busca de medidas médicas

Em uma andlise panoramica e

Mas as informacBes atuais re-

Edson C. Crema - Cardiologista e Nutrélogo - CRM 4042

Imunidade e saude

Apresentar uma imunidade eficaz
envolve uma sincronia entre os diversos
sistemas, principalmente, fisico, emocio-
nal e espiritual. Desfrutar e enfrentar a
vida, em nossos dias, com vigor, plenitu-
de e autoestima parece algo muito dis-
tante da realidade. Mas isto é possivel,
desde que busquemos esta harmonia en-
tre a parte fisica e as maneiras de pensar
e agir, que devem ter como referéncia o
espirito, contribuindo para uma alma ple-
na e saude integral.

Como frisou o filésofo francés
Edgar Morin, o todo é mais que a soma
das partes, indicando a existéncia das
qualidades que surgem ou emergem da
soma das partes e da organizacdo do
todo. E é o préprio livro sagrado que fala
em saude fisica, mental e espiritual. Muito
mais do que um sentido religioso, mas de
pura sabedoria, quando lemos e enten-
demos Provérbios 3,7-8: "Nao seja sabio
aos seus proprios olhos. Teme ao Senhor
e aparta-te do mal, isso serd salde para
0 seu @mago e medula para teus 0ssos”.

Investindo em nutrientes

J& a saulde celular é imprescin-
divel para o bom funcionamento do cor-
po. A saude fisica é dependente de uma
adequacdo equilibrada entre vitaminas,
minerais e hormdnios que podem ndo
estar sendo repostos adequadamente,
porque sao negligenciados ou podem
chegar a mesa com altos niveis de toxi-
nas ambientais que matam os aspectos
nutricionais do que comemos. E urgente
a necessidade de repor nutrientes, pois
estamos todos afetados pelas toxinas.

Nosso corpo, que ¢é perfei-
to, contabiliza seguindo os critérios
da conta bancaria. Se ndo temos nu-
trientes importantes, inevitavelmente
entramos no vermelho. As doencas
representam os saques e retiradas.
Nosso balango sé ficard positivo pela
reposicdo adequada destes nutrientes
feitos por uma reposicdo bem planeja-
da junto ao médico assistente.

A meta é proporcionar ao or-
ganismo uma maior porcentagem de
vitaminas e minerais, possibilitando
a vitéria da salde. As vitaminas, hor-
moénios e demais minerais funcionam
como protetores e recebem o nome de
antioxidantes e as toxinas causadoras
de doencas sdo denominadas radicais
livres. O resultado desta guerra entre

estes elementos é o que indica se nos-
sa imunidade serd boa ou ruim.

Ndo é somente nossa imunida-
de para doencas infecciosas que fica
prejudicada, mas também acabamos
por adquirir mais canceres, uma maior
tendéncia para infecgdes virais como
Herpes em suas diversas formas, res-
friados recorrentes e gripes. Estaremos
mais fatigados, cansados, deprimidos,
com inchacos, ganhos de peso, aler-
gias, formacdo de placas nas carétidas
e corondrias, doencas cardiovascula-
res, pressao alta, diabetes e toda for-
mas de reumatismo. As mulheres quan-
do jovens terdo uma maior tendéncia
para TPMs dolorosas e com o avancar
da idade o aceleramento para osteopo-
rose e predisposicdo a canceres.

Ma nutricao e
efeitos no corpo

Esta falta de nutrientes associa-
da as toxinas ambientais, principalmen-
te, dos agrotodxicos e derivados do plés-
tico, associados ao estresse, pioram os
sintomas do hipotireoidismo.

Além disso, os impactos podem
ser sentidos no lado mental, principalmen-
te durante a pandemia, com um cenario
em que cresce a estatistica de pacientes
com sintomas fisicos e emocionais.

Nosso organismo apresenta tri-
Ihdes de células. E todas estas unida-
des possuem receptores, principalmen-
te para Vitamina D e melatonina, dois
dos principais antioxidantes do nosso
organismo com dezenas de funcdes
protetoras contra doencas. Ambas,
juntamente com minerais como Zinco,
Selénio, Cobre, Cromo, Manganés, Mo-
libdénio, Vanadio e as Vitaminas C, E e
do complexo B, bem como os Acidos
Omega 3, criam verdadeiras barreiras
no bloqueio as doengas acima citadas.

O hormoénio testosterona é ne-
cessario tanto para o homem como para
a mulher. Ambos precisam de niveis
adequados, ja que ele tem funcdes im-
portantes na forca muscular e energia
necessarias as funcdes do dia. Deve-se
lembrar que o coracdo e o cérebro tém
muitos receptores para a testosterona.

A melatonina ndo é sé horménio
do sono, pois tem centenas de agdes,
sendo a principal desacelerar doencas
e prolongar a vida. Se repomos apro-
priadamente estes antioxidantes se-
guramente estaremos cuidando muito

bem da esfera fisica, um dos elemen-
tos do tripé da salde fisica, mental e
espiritual. Como jé dissemos, a saude
perfeita é a harmonia global de todos
estes compartimentos.
O papel do
autoconhecimento
para a saude integral

Para termos saude emocio-
nal precisamos pensar bem, condicado
para nos conhecermos e vivermos me-
Ilhor e se consegue através do autoco-
nhecimento. Quem pensa bem, agird
melhor e serd extremamente util a so-
ciedade pois tem mais capacidade e
discernimento para construir um mun-
do melhor. "Conhece-te a ti mesmo” é
uma frase encontrada na entrada do
oréculo de Delfos, na Grécia Antiga. E
de Sécrates conhecemos o pensamen-
to de que uma vida que ndo for bem
analisada ndo merece ser vivida.

Autoconhecimento ndo é uma
odisseia e nem algo para proveito pro-
prio, mas uma via para se entrar em
contato com o verdadeiro eu, facilitado
pela meditacdo e prece profunda, nds
adentramos a realidade divina. Isto é
salde espiritual. Este estagio quando
alcancamos nos torna melhores seres
humanos, verdadeiros filhos de Deus,
pois passamos a conhecer outra reali-
dade e damos muito mais importancia
ao amor e ao perdado. Desse modo, os
frutos do espirito estdo fazendo parte
da nossa maneira de ser, enriquecendo
nossa beleza interior colocando nossa
vida em harmonia, pois sua linguagem
é de paz, alegria, amor, perdao, benig-
nidade, bondade, autodominio, tole-
rancia, magnanimidade e fidelidade.

Buscando mente e corpo sadios
com vida espiritual, estaremos mais ca-
pacitados. Um homem completo, capaz
de enfrentar os reveses da vida e pron-
tos para o didlogo com Deus. A salde
plena trabalha com uma ética de religa-
¢do, pois associa, une, solidariza e diver-
ge do que reduz, disjunta e fragmenta.
O fisico nos estrutura melhor, a emogao
é o grande referencial do agir humano e
lembrar sempre que salde mental deve
ser uma busca diéria e a vida com salde
espiritual é a via Unica para chegarmos
até Deus e por Ele sermos abengoados.
Esse caminho leva-nos ao bem estar
individual e a cura do mundo (coletivo)
porque resgata a dimensdo moral e es-
piritual da humanidade.
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PARAQUEMTEM POUCO TEMPO

Dia Mundial de Luta contra a AIDS

Dezembro comeca reforcando o combate ao
HIV. Sempre no primeiro dia do més, diversas organi-
zac¢Bes aderem a campanha mundo afora, j& que esse
é considerado um problema de saude publica global.
Além disso, a data celebra a memdria das pessoas que
ja foram vitimas desse mal.

Atualmente a doenca conta com tratamentos
que possibilitam que o portador da sindrome de imu-
nodeficiéncia adquirida possa ter uma vida com mais
qualidade. A rede publica de satide conta com testes e
a descoberta precoce da doenca é crucial. Saiba mais
em https://unaids.org.br.

OMS recomenda evitar o panico com
relagdo a nova variante de Covid-19

Omicron, esse é o nome da variacdo do novo corona-

virus que vem chamando a atencdo nas Ultimas semanas. Com
um cendrio ainda desconhecido, a descoberta da variante que

ja esta presente em 40 paises ligou um sinal de alerta.

Segundo Soumya Swaminathan, cientista chefe
da Organizagcdo Mundial da Saude, a OMS, o momento
pede preparo e cautela, ndo panico. O diretor de emer-
géncias da entidade, Mike Ryan, acredita que o mundo

deve apostar na ampliacdo do esquema vacinal.

O Brasil possui seis casos confirmados da 6mi-
cron, divididos entre os estados de Sao Paulo, Rio Gran-

de do Sul e o Distrito Federal.

16 dias de combate a violéncia de género

Entre o final de novembro e inicio de ja-
neiro ocorre ao redor do mundo a campanha de
16 Dias de Ativismo Contra a Violéncia de Género,
também conhecido como 16 dias de ativismo pelo
fim da violéncia contra as mulheres.

Em Guarapuava, o evento é coordenado por
entidades do poder publico e da sociedade civil. O mu-
nicipio contou com agdes educativas sobre o problema
que afeta cotidianamente a vida de muitas mulheres. O
tema central deste ano foi “Construindo uma masculini-
dade consciente”, mas também foram abordadas ques-
tdes como assédio, diversidade e pobreza menstrual.

Ja que o assunto é o coronavirus:
estudo aponta que mascara PFF2
pode ter quase 100% de eficacia

Uma pesquisa do Instituto Max
Planck, da Alemanha, apontou que o risco
de contrair a doenca usando a protecdo
em questdo é minimo. As chances de uma
pessoa infectada transmitir a doenca para
uma saudavel utilizando a mascara corre-
tamente é de 0,1%. Caso vacinado, a pro-
babilidade é ainda menor.

Entretanto, os cientistas advertem
que se nao for bem utilizada, o risco sobe
para 4%. Outra descoberta interessante
é que a PFF2 (que equivale aos padrdes
internacionais N95, KN95 e P2) quando
bem encaixadas no rosto protegem até
75 vezes a mais que as cirurgicas.

A campanha arrecada potes
de vidro para Banco de Leite
Humano em Guarapuava

A iniciativa € uma parceria entre
a Unicentro e o Banco de Leite Huma-
no do Hospital Sdo Vicente de Paulo. A
ideia é fornecer o material para o arma-
zenamento de leite. A preferéncia é que
sejam doados recipientes de vidro, que
possuam uma boca larga, tenham tama-
nho médio e tampa plastica. Também
sdo aceitos aqueles utilizados para con-
servas, como as de pepino ou palmito.

Os pontos de arrecadacao sdo
a direcdo do Campus Cedeteg da Uni-
centro e o Nucleo de Apoio a Estratégia
Saude da Familia (NASF), da Vila Carli.
Apds a doacgdo, os frascos serdo reco-
Ihidos e enviados ao Banco de Leite Hu-
mano do Hospital Sdo Vicente de Paulo.

Dezembro laranja

O cancer de pele é uma das do-
encgas que ganham destaque durante este
més. “Adicione mais fator de protecdo ao
seu verdo!” é o slogan preparado para a
campanha dezembro laranja de 2021.

Apesar de amplamente adota-

da por diversas organizacdes pelo pais, a
campanha é encabecada pela Sociedade
Brasileira de Dermatologia. Para esse ano,
a entidade pede que os cuidados com a
Covid-19 andem lado a lado com os de pre-
vengdo ao cancer de pele. As recomenda-
cOes sdo para que se use chapéu, 6culos
de sol, protetor solar, juntamente com a
mascara e o alcool em gel




A AGUA DA TORNEIRA ESTA

Recentemente tem circulado
na cidade rumores de que um surto de
virose estaria ocorrendo. Além disso, o
comentdrio popular é de que a origem
dos problemas seria o consumo de
dgua da torneira.

Apesar de existirem contamina-
cOes pelo consumo de agua, isso soé se
dd quando ndo ha tratamento do que
é ingerido e ndo ha condicdes basicas
de saneamento. O que ndo é o caso no
municipio. Entramos em contato com
a Sanepar, empresa responsavel pelo
abastecimento de dgua na regido, bus-
cando esclarecer a situagdo.

Em nota a empresa desmentiu
as informagdes. “A Sanepar esclarece
que nao procedem os boatos que cir-
culam nas redes sociais em Guarapua-
va envolvendo o nome da Companhia”,
cita o comunicado.

Além disso, o texto relata que os
6érgdos do poder publico foram consulta-
dos para verificar se haviam notificacdes
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TRANSMITINDO VIROSES?

Em Guarapuava, boatos em redes sociais e em conversas
informais ligam o consumo de agua com casos da doenca

de irregularidades. “Em contato com o
Secretario Municipal de Saude, Dr. Jonil-
son Pires e a diretora da Vigilancia Sa-
nitdria de Guarapuava, Chayane Andra-
de, constataram-se ndo haver qualquer
reclamacdo junto aos érgdos de salde
a respeito de contaminacdo da dgua ou

Tire suas duvidas sobre a agua

Em caso de duvidas sobre os servicos da Sanepatr,
os clientes devem entrar em contato diretamente
com a Companhia, pelo telefone 0800 200 0115,
pelo site www.sanepar.com.br ou por meio do
aplicativo Sanepar Mobile.

notificacdo de casos de diarreia relacio-
nados a qualidade da dgua”.

“Toda a &gua distribuida nos mu-
nicipios atendidos por ela segue o padrdo
de potabilidade determinado pelo Ministé-
rio da Saude. A Sanepar faz por ano cerca
de 7,5 milhdes de andlises laboratoriais da
dgua”, completa a empresa.

Sobre as caixas d'agua

De acordo com um texto no site
da empresa, a Sanepar garante a qua-
lidade da agua até o ponto de entrega.
Porém, para que ela continue sendo
garantida, é preciso atencdo com a
caixa d'dgua, fazendo sua correta ins-
talacdo, manutencdo e limpeza.

Para isso, é preciso primeiro
verificar as condi¢cdes de higiene e ve-
dagdo. Isso previne a entrada de inse-
tos e outros corpos estranhos.

Outro ponto, é que a empresa
recomenda que a limpeza das caixas
d'dgua dos imdveis ocorra a cada seis
meses. Dessa forma, afasta-se o risco de
doencas, como verminoses e infeccdes.

Mais informacgdes sobre como
proceder com a limpeza podem ser ob-
tidas em https://site.sanepar.com.br/in-
formacoes/limpeza-de-caixa-de-agua.

Ja definivu o seu plano de
midia para o ano

«

Sua marca
em todos
os lugares.

de 2022?

Mais um ciclo se fecha e é tempo de fazer uma
retrospectiva. E tempo de olhar para tras e rever os planos
que foram tracados, o caminho que foi percorrido, as metas
e os objetivos que foram alcancados.

E tempo também de olhar para a frente, refazer planos,
vislumbrar novos horizontes, e abrir o coragao para sonhar.

Gratiddo por 2021! Um ano gue nos deixou mais forte, mais
resiliente e ainda mais otimista para o ano que se aproxima!

Por ter ultrapassado tudo com saude, determinacdo e
vontade de renovacao, agradecemos 2021 por tudo que nos
ensinou, e que venha um ano muito melhor para todos hés!

e tal comecar esse ano novo com um veiculo de

Inicacéo atraente, dindmico e eficiente, caminhando
> "

nte e descubra como podemos contribuir
acdo da sua empresa para 2022,
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~ Voce
precisa fazer
uma cirurgia?

VOCE NAO
NECESSITA DE

“‘"‘S&'ET.'%“ cirurgia e vocé tem até 2 ANOS para

saldar seu investimento.

Realizamos o empréstimo para sua
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