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Nesta edição reunimos quatro assuntos em uma 
única revista: saúde, beleza, turismo e gastronomia.

Promover a saúde por meio da reeducação dos 
hábitos e mostrar a importância de alguns alimen-
tos são uns dos assuntos abordados que ajudam a 
manter a saúde física e mental em dia mostrando 
vários fatores que concorrem para esse fim.

Cuidar da saúde sem dúvidas é de suma impor-
tância seja através da alimentação, das atividades 
que ajudam a mente se manter controlada e sau-
dável e também através da ajuda médica quando 
necessário.

Nesta edição trazemos também assuntos re-
lacionados a beleza e mostramos como a boa ali-
mentação pode auxiliar a manter os cabelos, pele e 
unhas lindas e saudáveis.

Passear? E quem não gosta de curtir uns dias 
com a família ou amigos. Então não deixe de confe-
rir a nossa matéria onde damos dicas de como se 
programar financeiramente para realizar a viagem 
dos sonhos.

E na gastronomia, te ajudamos com dicas de 
área gourmet, além de explanar a Lowcarb, dieta 
famosa que promete perca de peso cortando os 
carboidratos.

Desejo boa leitura à todos e até a próxima!
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A REDE DE IMPLANTES 
DENTÁRIOS Nº 1 

DO BRASIL
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PPra você que está à procura de um sorriso 
perfeito a Oral Sin Indaiatuba tem a solução! Es-
pecializada em implantes dentários, próteses, 
ortodontia e estética, a clínica oferece o que há 
de melhor e mais moderno no ramo da odonto-
logia para garantir a satisfação de seus pacien-
tes e um sorriso feliz.

O corpo clínico da Oral Sin Indaiatuba é com-
posto por profissionais altamente capacitados e 
especializados, como o Dr. Bruno Vieira (CRO-
-SP 91.700) e o Dr. Marco Barbieri (CRO-SP 
69.950), que são especialistas em implantes e 
prótese. A clínica também conta com a protesis-
ta e diretora clínica Dra. Talita Mesquita (CRO-SP 
91435) e o Dr. Caio Guarnieri (CRO-82.412), di-
retor comercial e administrativo à frente das ava-
liações como clínico geral, e uma equipe treina-
da e dedicada, todos preparados para oferecer 
um tratamento de alta qualidade e humanizado.

Segundo o sócio proprietário da Oral Sin, Dr. 
Caio Guarnieri, a clínica visa devolver aos pa-
cientes a função mastigatória e a estética do 
sorriso com excelência e agilidade. “A ausência 

de dentes é um problema que atinge uma par-
cela significativa de pessoas e a Oral Sin 

oferece a elas acesso à alta tecnologia 
e a profissionais qualificados para 

tra- tamentos que podem acarretar em 
melhora significativa na sua quali-
dade de vida e saúde, priorizan-
do soluções definitivas e rápidas, 
como os implantes dentários”, 
ressalta.

A principal diferença entre o im-
plante e a dentadura é a forma de 
fixação. O implante dentário, por 
ser fixo e osseointegrado, ofe-
rece diversos benefícios, como 
maior segurança, estabilidade, 
aumento da capacidade masti-
gatória, melhora da alimentação 

e deglutição, além de restaurar a 
au- toestima e a autoconfiança para 
o convívio social. “As próteses so-
bre implantes são confeccionadas 
de maneira exclusiva e personali-

zada para cada paciente, de 
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acordo com as necessidades de cada caso”, 
explica Dr. Caio. “Buscamos manter a cor e o 
formato dos dentes do paciente para garantir a 
harmonia do resultado. Com a alta tecnologia 
envolvida nos nossos processos, conseguimos 
devolver um sorriso bem semelhante ao original 
ou ao desejo do paciente”, enfatiza.

A Oral Sin Indaiatuba é toda equipada, tec-
nológica e preparada para melhor atender seus 
pacientes que querem ter seu sorriso de volta 
através do implante dentário. A clínica conta 
com consultórios de atendimento, sala de raio-x, 
centro cirúrgico e sala de pré e pós-operatório, 
além de uma equipe especializada para melhor 
atender o paciente de forma humanizada e de 
acordo com a sua necessidade. 

A Oral Sin oferece a Sedação Consciente, 
uma proposta inovadora para aqueles pacien-
tes que querem realizar seus implantes dentá-
rios mas carregam algum tipo de medo ou trau-
ma: “É um tipo de sedação que deixa o paciente 
tranquilo, sonolento, relaxado, mas sem perder 
totalmente sua consciência, respondendo a es-
tímulos como abrir mais a boca, virar a cabeça 
de lado, entre outras solicitações feitas durante 
o procedimento”, explica o sócio proprietário.

De acordo com o Dr. Caio, a cirurgia com se-
dação consciente é realizada dentro do centro 
cirúrgico da Oral Sin com acompanhamento de 
um médico anestesista dedicado que regula, 
durante todo o procedimento, a dosagem dos 
medicamentos intravenosos. Logo após a cirur-
gia, o paciente segue para uma sala de recu-
peração e dentro de 30 a 60 minutos ele está 
recuperado e pronto para voltar para casa. Esse 
tipo de procedimento não oferece os riscos de 
uma anestesia geral e não pede um ambiente 

hospitalar, mas oferece 100% de segurança e 
um pós-operatório muito mais tranquilo e confor-
tável para o paciente, com menos dor e menos 
edema.

Outro diferencial da Oral Sin é a Carga Ime-
diata, um tipo de implante em que a instalação 
da prótese definitiva acontece em até 72 horas 
após a cirurgia. Não são todos os pacientes que 
podem fazer carga, como aqueles que precisam 
de enxerto por ter uma estrutura óssea maxilar 
ou mandibular muito fina. Cada caso precisa ser 
avaliado com cuidado, e na Oral Sin Indaiatu-
ba, o processo é ainda mais ágil, já que a clí-
nica possui um laboratório de próteses próprio, 
dentro da clínica. Sem dúvida isso facilita muito, 
pois o protesista participa de todos os casos em 
tempo real, ajustando as próteses in loco, junta-
mente com o paciente.

A Oral Sin ainda conta com a cirurgia guiada, 
uma técnica muito menos invasiva, sem cortes, 
que garante maior precisão e um pós-operatório 
muito mais rápido e com menos dor. Na cirurgia 
guiada, é realizado um planejamento virtual 3D, 
onde o profissional visualiza as estruturas ana-
tômicas e posiciona os implantes nas regiões 
desejadas antes mesmo de realizar a cirurgia na 
boca do paciente.  Um software permite o posi-
cionamento virtual do implante através de um pro-
grama digital, que é transferido para a situação 
clínica com um guia cirúrgico, confeccionado em 
laboratório, baseado nas informações virtuais da 
tomografia e programas de alta tecnologia que 
desenvolvem protótipos da boca do paciente. 

Se você quer o seu sorriso de volta, sua au-
toestima, não deixe de conhecer a Oral Sin Im-
plantes, localizada na Rua Onze de Junho, 622 
– Centro. A clínica funciona de segunda à sex-
ta-feira, das 8h às 18 horas. Mais informações 
através do telefone (19) 3825-5200.

Siga a Oral Sin nas redes sociais 
www.facebook.com/OralSinIndaiatuba/ 
Intagram: @ oralsin.indaiatuba

Diferencial

www.facebook.com/OralSinIndaiatuba/ 
@ oralsin.indaiatuba

Siga a Oral Sin nas redes sociais

Rua Onze de Junho, 622 - Centro - Indaiatuba

(19) 3825-5200
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CIÊNCIA E 
TECNOLOGIA
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ROBÓTICA NA MEDICINA:
CONHEÇA A REVOLUÇÃO 
NOS PROCEDIMENTOS 

CIRÚRGICOS
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MODA
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A cirurgia robótica já é uma realidade no Bra-
sil e é uma das principais conquistas da medici-
na nos últimos anos. Considerada mais segura, 
a tecnologia vem auxiliando médicos na busca 
por resultados cada vez melhores para os pa-
cientes.

O sistema cirúrgico robótico Da Vinci® é um 
sistema de telemanipulação no qual o cirurgião 
fica localizado em um console dentro da sala de 
cirurgia, e controla remotamente braços robóti-
cos que executam os procedimentos cirúrgicos. 

No console o cirurgião conta com uma tela 
de alta resolução com imagem tridimensional e 
que são aumentadas em até 15 vezes, permitin-
do assim, o detalhamento do órgão explorado.

O robô ainda possui um filtro de tremor que 
barra qualquer movimento involuntário do cirur-
gião, favorecendo os procedimentos mais deli-
cados e que exigem muita precisão. Além disso, 
a tecnologia robótica possui um comando de 

• Graduação em Medicina pela PUC-
-Campinas (1996 a 2001);

• Residência médica em Cirurgia Geral – 
Irmandade Santa Casa de Misericórdia de São 
Paulo (2002 e 2003);

• Residência médica em Cirurgia do Apa-
relho Digestivo - Irmandade Santa Casa de Mi-
sericórdia de São Paulo (2004 e 2005);

• Especialização em Cirurgia de estôma-
go e obesidade - Irmandade Santa Casa de Mi-
sericórdia de São Paulo (2006 e 2007).

segurança como, por exemplo, caso o médico 
tire o rosto da tela de controle, o robô, automati-
camente, trava.

Além da segurança, a cirurgia robótica é mi-
nimamente invasiva e por isso oferece diversos 
benefícios aos pacientes como diminuição de 
perdas sanguíneas durante a cirurgia; diminui-
ção da dor e do desconforto pós-operatório; e 
menor tempo de permanência no hospital.

Porém para poder realizar a cirurgia robótica 
o médico tem que possuir um certificado emiti-
do no exterior. Em Indaiatuba, o gastrocirurgião, 
Dr. Guilherme Sfair Otranto, é um dos médicos 
do seleto grupo de cirurgiões e único da cidade 
com certificação adquirida no Intuitive Surgical, 
que é o maior centro mundial de treinamento 
de cirurgia robótica, localizado em Atlanta, nos 
Estados Unidos. Dr. Guilherme Otranto também 
faz parte de uma equipe 100% certificada para 
cirurgia robótica em Campinas.

Formação

A

Certificados:
• Título de especialista em cirurgia geral;
• Título de especialista em cirurgia do 

aparelho digestivo;
• Título de especialista em cirurgia bariátrica;
• Certificado Mundial em Cirurgia 
Robótica (Atlanta – EUA).
Gastrocirurgia:
• Cirurgia geral;
• Cirurgia do aparelho digestivo;
• Cirurgia de obesidade;
• Videolaparoscopia;
• Cirurgia robótica.

R. José da Costa, 538 - Jardim Pau Preto, 
Indaiatuba - SP

(19) 3825-6060

Rua Barata Ribeiro, 539 - VIla Itapura 
Campinas

(19) 3232-0719

Dr. Guilherme Otranto
Cirurgião do Aparelho Digestivo

Cirurgião Báriatrico

Siga também o meu instagram

@dr.guilhermeotranto
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ALIMENTOS 
SAUDÁVEIS ALIADOS 

À BELEZA

SAÚDE
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UUma alimentação saudável e equilibrada 
está entre os principais itens que ajudam a 
deixar a pela hidratada, cabelos sedosos e 
unhas fortalecidas. 

De acordo com especialistas o cabelo, 
por exemplo, é um importante sinal indica-
tivo de saúde. Cabelos fraco, quebradiço e 
com queda acentuada pode ser um sinal de 
que está havendo deficiência de algum nu-
triente.

Uma alimentação equilibrada, rica em ci-
trinos, antioxidantes, fibras, vitaminas e sais 
minerais é fundamental para a saúde das 
células e tecidos. Eles são os principais res-
ponsáveis pela maciez e o brilho natural da 
pele. 

Então para ajudar a montar seu cardápio 
da beleza aqui vão alguns alimentos que 
não podem faltar na sua dieta.
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Peixe
São ricos em ômega 3 e o consumo previ-

ne o envelhecimento precoce da pele, dá brilho 
aos cabelos e  ajuda as unhas a cresceram for-
tes e saudáveis;

Cereais integrais
Fornecem uma boa quantidade de vitaminas 

do complexo B e além de retardar o envelhe-
cimento da pele, garante cabelos saudáveis e 
mantêm as unhas sempre fortes;

Óleo de coco
 É um grande aliado devido ao seu alto poder 

de hidratação e ajuda a diminuir o ressecamento 
da pele. Também dá brilho e maciez aos 
cabelos, além de prevenir o ressecamento das 
unhas;

Tomate
Possui muitas vitaminas, principalmente a C, 

por isso ele ajuda a diminuir a oleosidade da 
pele, é um grande aliado pra hidratar os cabelos, 
e ajuda a manter as unhas fortalecidas;

Cenoura
Contêm uma alta concentração de vitamina 

A e proporciona elasticidade da pele, garante o 
brilho e a maciez dos fios, e mantem as unhas 
fortalecidas e saudáveis;
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Abacate
É rica em vitaminas A, C, D e E e é 

responsável por diminuir as olheiras, hidra-
tar e alinhar os fios e ajuda a melhorar a 
saúde das unhas;

Frutas vermelhas
São frutas ricas em poderosos antioxi-

dantes que contribuem para preservar a 
elasticidade da pele, manter o brilho ca-
pilar, além de evitar que as unhas fiquem 
quebradiças;

Oleaginosas
Esse grupo de alimentos ricos em ôme-

ga 3, vitamina E e minerais como potássio 
e selênio ajudam a hidratar a pele, dei-
xam os fios fortes, brilhantes e sedosos, 
e combate o enfraquecimento e faz com 
que as unhas cresçam fortificadas e sau-
dáveis;

Vegetais verdes 
escuras

São responsáveis por fornecerem vita-
minas A, C, E e K, além de minerais como 
ferro, potássio, magnésio e zinco que aju-
dam a manter o organismo saudável. Es-
ses alimentos ricos em nutrientes ajudam 
a promover a hidratação da pele, favorece 
o couro cabeludo, e garante a vitalidade 
das unhas;
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DIETA

LOW CARB: 
DIETA ATKINS REDUZ 
O CONSUMO DE 
CARBOIDRATOS
Carboidrato é mesmo
 vilão das dietas?

continuada que introduz na alimentação queijos 
amarelos, creme de leite e alguns tipos de no-
zes com moderação. Atkins sugere uma maior 
ingestão de verduras. Aconselha a evitar cafeína 
e aspartame (café, coca-cola zero). 

Na fase de pré-manutenção, quando o peso 
desejado foi atingido, o limite de carboidrato au-
menta, permitindo assim que entre na dieta pães 
e leguminosas. No período final, Atkins recomen-
da a vigilância mensal do peso, e sugere que 
mais carboidratos poderão ser ingeridos com a 
prática de exercícios físicos. 

De acordo com especialistas, a Low carb real-
mente gera a perda rápida de peso, porém assim 
como todas as dietas é imprescindível a orienta-
ção e acompanhamento de um profissional.

Estudo
Dr. Atkins escreveu seu livro baseado em uma 

pesquisa realizada por ele mesmo, nos anos 60, 
sobre a alimentação dos esquimós. Atkins relata 
que se surpreendeu ao constatar que esses po-

AA Dieta Atkins é uma dieta originalmente de-
senvolvida pelo cardiologista americano Roberto 
Atkins nos anos 60 e publicado em livro em 1972 
como A Dieta Revolucionária do Dr. Atkins e revi-
sada em 1992 como A Nova Dieta Revolucionária 
do Dr. Atkins.

A dieta que, atualmente, é queridinha por 
aqueles que desejam um emagrecimento rápido 
consiste basicamente em reduzir drasticamente 
a ingestão de carboidratos - pão, batata, arroz, 
massa, entre outros - da alimentação e ingerir 
quantidade ilimitada de carne, ovos e peixes.

Ao iniciar a Low carb, segundo a dieta, o me-
tabolismo do corpo começa a usar a gordura 
corporal como energia ao invés de carboidratos. 
Quando isso ocorre, o corpo está em cetose, que 
pode ser definida como um estado metabólico 
onde o corpo não mais obtém energia a partir da 
glicose. 

Para entrar em cetose, Dr. Atkins explica em 
seu livro que num período de 15 dias, a alimen-
tação é restrita a proteínas animais, ovos e frutos 
do mar. Após, a pessoa entra na perda de peso 
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vos tinham alta expectativa de vida e energia su-
ficiente para caçar e sobrevier a baixíssimas tem-
peraturas. Em seu estudo ele constatou que os 
esquimós não consumiam carboidratos e a sua 
alimentação era baseada na ingestão de proteí-
na e gordura animal.

Assim que lançou seu livro, Dr. Atkins foi du-
ramente criticado por instituições médicas e ali-
mentares, além de afrontar a indústria alimentar 
que investiu pesado contra sua deita.

Em 2003 alguns médicos resolveram pela pri-
meira vez fazer um estudo controlado da dieta 
em comparação as tradicionais dietas recomen-
dadas pelas associações médicas (altas em 
carboidratos e baixas em gorduras e calorias) e 
surpreendentemente a dieta se saiu melhor em 
desempenho não somente em relação a redução 
de peso, mas também em relação a redução de 
gordura corporal (percentagem) e melhoras em 
perfis de lipídios sanguíneos e glicêmicos basi-
camente em todos os grupos estudados. Novos 
estudos têm sido feitos em relação às dietas bai-
xas em carboidratos e os resultados sempre se 

mostram mais favoráveis em desempenho em 
relação a perda de peso / gordura e melhora de 
perfis sanguíneos.

A Dieta Atkins recentemente ganhou algumas 
“irmãs” entre as dietas baixas em carboidrato, 
sendo as dietas de South Beach, Protein Power e 
The Zone, Dukan entre outras. 

Carboidratos
Os pães fresquinhos no café da manhã, a piz-

za do sábado à noite e a macarronada no almo-
ço de domingo não existe na deita da Low carb. 
Estudos comprovam que a dieta realmente gera 
perca de peso, e em curto espaço de tempo. 
Mas, será que o nosso corpo precisa de carboi-
dratos? 

De acordo com especialistas com a redução 
drástica da ingestão de carboidratos, o organis-
mo poderá sim sentir efeitos negativos.

A seguir pontuaremos quais as desvantagens 
da dieta, segundo especialistas:

• O corpo poderá sentir fraqueza, pois a 
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energia física é, em grande parte, proveniente de 
carboidratos;

• O mau humor pode se manifestar devido 
a queda na produção de serotonina no cérebro 
em decorrência da privação de carboidratos;

• O intestino pode não funcionar bem por-
que é relevante a fibra na dieta para auxiliar na 
formação do bolo fecal;

• Alguns estudos dizem que pode dar hali-
tose, o mau hálito, isso porque com mais proteí-
nas, também podemos acumular toxinas.

Vantagens
Assim como todas as dietas, a Low carb tam-

bém tem seus benefícios que não são poucos. 
Controlar o diabetes é uma das vantagens inegá-
veis da dieta, além disso, gera um emagrecimen-
to rápido e proporciona um aumento considerá-
vel na saúde daqueles que estão no sobrepeso.

Outro benefício é que a fome é inibida uma 
vez que existe o incremento de alimentos protei-
cos. Publicações recentes na American Journal 
of Clinical Nutrition (uma revista sobre medicina) 
afirmaram que uma solução contra a obesidade 
é aumentar o nível de proteína na dieta para re-
duzir o consumo calórico diário. A Low carb tam-
bém diminui o colesterol, triglicerídeos, além de 
manter a pressão arterial sob controle.

• Proteína de alto valor biológico: carne 
vermelha magra, peito de frango, peixes e 
ovos;

• Frutas com baixo índice glicêmico: 
morango, cereja, amora e mirtilos;

• Laticínios: aqueles com alto teor de 
gordura contêm menos carboidratos que os 
laticínios light, mas por outro lado são ricos 
em gordura saturada, que deve ser consu-
mida com muita moderação. Creme de leite, 
cream cheese e parmesão são alguns dos 
laticínios permitidos na dieta low carb;

• Gorduras boas: nozes, azeite, óleo 
de coco, abacate, salmão, atum e sardinha;

• Vegetais: folhas verdes (couve, rúcu-
la, alface, agrião, etc.) e vegetais não ami-
láceos (couve flor, rabanete, brócolis, alho 
poró, aspargo);

• Outros: maionese, leite de coco, fru-
tos do mar, gelatina sem açúcar e adoçan-
tes (sucralose e aspartame);

• Bebidas: café, chás sem açúcar (ca-
momila, erva doce, etc.) e água sem gás.

Confira quais são os 
alimentos permitidos:
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FFonte de vitaminas A, D, E, K e B12 e minerais 
essenciais para a saúde como ferro, cálcio e lipí-
dios, além de selênio, colina, riboflavina, luteína, 
zeaxantina entre outras tantas substâncias funda-
mentais para o funcionamento adequado do orga-
nismo. Um ovo de galinha possui tudo isso! Difícil 
acreditar que o alimento foi associado, durante 
anos, ao desenvolvimento de doenças cardiovas-
culares por elevar o colesterol do sangue. 

Que a gema apresenta altos índices de coleste-
rol, não há dúvidas. De acordo com especialistas, a 
unidade pode conter entre 50 a 250 miligramas da 
substância. Porém, a Sociedade Brasileira de Car-
diologia (SBC) recomenda um consumo diário de 
até 300 miligramas, pois o colesterol desempenha 
funções essenciais em nosso organismo, como a 
produção de alguns hormônios, tais como vitamina 
D, testosterona, estrógeno, cortisol e ácidos biliares 
que ajudam na digestão das gorduras. É um com-
ponente estrutural das membranas celulares em 
nosso corpo e está presente no coração, cérebro, 
fígado, intestinos, músculos, nervos e pele.

Onde as vitaminas e 
minerais atuam?

O consumo de um ovo por dia pode trazer di-
versos benefícios ao nosso corpo como no siste-
ma muscular, pois a proteína contida no ovo ajuda 
a manter o funcionamento dos músculos e o cres-
cimento da quantidade de massa magra.

Segundo a nutricionista do Instituto Ovo Brasil, 
Lúcia Endriukaite, a gema é rica em luteína e zea-
xantina que estão presentes na pigmentação ama-
relada da mácula (parte do olho que ajuda a focali-
zar a luz) e são responsáveis por proteger os olhos 
dos danos causados pela luz solar. A ingestão do 
ovo também evita doenças oculares, como a dege-
neração macular relacionada à idade e a catarata.

O cérebro também é beneficiado devido às vi-
taminas e minerais que o ovo possui e que ajudam 
no funcionamento regular das células nervosas, 
assim como regulando atividades como a memó-
ria. O consumo também fornece energia ao corpo, 
além de melhorar o sistema imunológico visto que 

OVOS E 
OS SEUS 

BENEFÍCIOS 
PARA A 
SAÚDE

O ovo contêm vitaminas e minerais que faz dele 
um alimento completo

NUTRIÇÃO
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as vitaminas contidas no alimento são essenciais 
para as células de defesa.

Quer emagrecer? Então consuma ovo, pois a 
alta qualidade de proteína ajuda a prolongar a sen-
sação de saciedade. 

Como preparar para 
o consumo?

Ovo cozido, frito, mexido, estrelado, pochê, de 
codorna, caipira ou orgânico. Confira formas de 
preparar o alimento para garantir que o organismo 
aproveite ao máximo todos os potenciais do ovo.

• Escolha um método de cozimento de baixa 
caloria. 

Algumas maneiras de preparar os ovos não adi-
cionam calorias extras ao alimento, como os ovos 
pochê ou cozidos. Por essa razão, essas modali-
dades de preparo são ideais para quem quer ado-
tar uma dieta menos calórica;

• Escolha óleos mais estáveis a altas tempe-
raturas

Cada óleo possui um “ponto de fumaça” dife-
rente. Esse índice define a temperatura em que 

ocorre uma reação química na estrutura da gordu-
ra que produz a acroleína, substância tóxica para o 
organismo. Os mais indicados para o preparo são 
óleo de girassol, azeite ou óleo de coco. A mantei-
ga, apesar de conferir um sabor especial ao ovo 
frito, possui um ponto de fusão (quando se torna 
líquida) muito baixo, por isso requer muito cuidado 
durante o preparo;

• Prepare receitas combinadas com legu-
mes

Ovos e vegetais formam combinações saboro-
sas em omeletes ou ovos mexidos, por exemplo. 
Aproveitar essa vantagem para consumir mais ali-
mentos saudáveis consiste em uma ótima estra-
tégia de somar os benefícios dos ovos às fibras e 
vitaminas presentes nos vegetais;

• Cozinhe pelo período ideal para não perder 
nutrientes

Quando o ovo é cozido durante muito tempo, o 
calor faz com que se percam alguns nutrientes pre-
sentes no ovo, como as vitaminas do Complexo B. 
Além disso, os carotenoides zeaxantina e luteína 
podem se oxidar. O tempo ideal para garantir que o 
ovo permaneça rico em nutrientes é de 12 minutos. 

Informação Nutricional – Ovo 50g

    Quantidade por porção % Valor diário
Valor energético  74 kcal   3,73 %
Carboidrato   0,6 g    0,21 %
Proteína   6,3 g    8,33 %
Gorduras totais  5 g    9,09 %
Gorduras saturadas  1,55 g    7,05 %
Sódio    63 mg    2,63 %
Colesterol    274 mg    91 %
Fibra alimentar  0 g    0 %
Vitamina A   260 UI    5.2 %
Cálcio    28 mg    2.8 %
Ferro    1 mg    100 %
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A importância da água 
para o corpo humano

Recomenda-se, em média, a ingestão 
de 2 a 3 litros de água por dia

AA água representa cerca de 60% do peso 
total do corpo humano adulto e quase 80% 
do corpo de uma criança, por isso a ingestão 
de água é essencial para manter o organismo 
saudável. Ela é o principal componente das 
nossas células e está presente nas reações 
químicas, respiração, circulação, funciona-
mento dos rins, digestão, sistemas de defesa, 
pele, entre outros. 

A água também age na eliminação de subs-
tâncias tóxicas, que ocorre, principalmente, 
por meio da urina. Além disso, o líquido tam-
bém é importante componente do plasma 
sanguíneo, sendo responsável pelo transporte 
de nutrientes, oxigênio e sais minerais para as 
células. 

A água também garante a proteção de algu-
mas estruturas do corpo. O liquor encontrado 
entre as meninges, por exemplo, previne im-
pactos que podem desencadear graves danos 
ao sistema nervoso. Além disso, podemos ci-
tar o líquido presente nas articulações que evi-
ta o atrito entre os ossos, o líquido amniótico, 
que protege o embrião em desenvolvimento, e 
as lágrimas, que evitam o ressecamento das 
córneas e realizam sua limpeza. O equilíbrio 
da temperatura do corpo também ocorre atra-
vés da ingestão da água. 

Hidratação
Como a água não pode ser armazenada 

em nosso corpo é fundamental sempre ingerir 
para que haja um balanço entre o que é ingeri-
do e o que se perde, principalmente, por meio 
da transpiração e eliminação de urina e fezes. 
Nosso organismo consegue ficar muito tem-
po sem nenhum alimento, mas não sem água. 
Pesquisas comprovam que, de três a cinco 
dias, uma pessoa pode morrer caso não tenha 
acesso a essa substância. 

Mas então como tomar mais 
água durante o dia?  
A quantidade ideal de água a ser ingerida 

diariamente depende de vários fatores como 
a idade e o peso da pessoa, a atividade física 
que realiza, até mesmo o clima e a tempera-
tura do ambiente onde vive. Para alguns, a in-
gestão de dois litros de água por dia pode ser 
suficiente. Outros precisarão de três, quatro 
litros ou mais, como no caso dos esportistas.

O balanço diário de água é controlado por 
sofisticados sensores localizado no cérebro e 
em diferentes partes do corpo. Esses sensores 
provocam sede e nos impulsionam a consumir 
líquidos sempre que a ingestão de água não 
for suficiente para repor a água que utilizamos 
ou eliminamos.

Assim, é fundamental ficar atento para os 
primeiros sinais de sede e satisfazer de pronto 
a necessidade de água que é sinalizada pelo 
organismo. 

SAÚDE
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• Para quem não é muito fã da água uma 
dica é consumi-la aromatizada com rodelas de 
limão, folhas de hortelã, abacaxi, canela em 
pau, gengibre, entre outros;

• Andar sempre com uma garrafinha nas 
mãos. Desta forma você sempre se lembrará 
de ingerir o líquido;

• Os chás e cafés também são uma óti-
ma opção, porém convém não adicionar açú-
car, ou pelo menos, reduzir a quantidade ao 
mínimo;

• Outras formas de consumir água é atra-
vés de frutas e verduras.  Quando a alimenta-
ção é baseada nesses alimentos é usual que 

Confira
algumas 
dicas de 
como 
consumir 
água

forneçam cerca de metade da água que preci-
samos ingerir;

• Antes do café da manhã, dos lanches, 
do almoço e do jantar, tome um copo de água. 
Essa é uma estratégia indicada para os esque-
cidos, que assim podem garantir a ingestão 
de pelo menos cinco copos de água por dia;

• Essa é uma dica especial para quem 
gosta de refrigerante: trocar pela água com 
gás e limão;

• Conte com a ajuda dos aplicativos que 
enviam avisos sonoros ou lembretes, e tam-
bém ajudam a controlar a quantidade de água 
ingerida diariamente.
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A área gourmet é a extensão da casa, 
por isso funcionalidade é a regra

ESPAÇO GOURMET: 

Mas se você não tiver um espaço externo, 
não há problemas. A área gourmet ficará mui-
to aconchegante e prática montada dentro de 
casa, além de que ela pode ocupar, perfeita-
mente, o lugar da cozinha. Também é interes-
sante investir em modelos de churrasqueiras 
elétricas. O espaço pode se tornar ainda mais 
funcional se for integrado com a sala de estar, 
tornando tudo um ambiente só.

Com o objetivo de ser um local para receber 
amigos e familiares e realizar festas e confra-

ENTRETENIMENTO E GASTRONOMIA

AAquele tradicional rancho onde havia apenas 
a churrasqueira e um balcão com pia ganhou 
modernidade. Hoje esses espaços se tornaram 
áreas gourmet que viraram uma extensão da 
nossa casa.

Esse espaço é um diferencial que valoriza o 
imóvel. Porém, para conseguir essa valorização 
é necessário que o seu espaço gourmet seja 
realmente funcional e, para isso, saber escolher 
os produtos certos que farão parte do cômodo 
é essencial.

GASTRO
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ternizações, a área gourmet pede uma churras-
queira, forno de pizza, fogão e uma geladeira, 
porém lógico que tudo isso vai depender do 
espaço disponível.

Entretanto, tão importantes – ou talvez até 
mais – é o fato do espaço gourmet ser bem 
equipado. Contar com uma boa torneira, cuba, 
tanque e filtro é essencial para tornar o seu es-
paço gourmet funcional e completo. Além, cla-
ro, de um bom planejado para que tudo fique 
muito bem organizado.

A decoração, não menos importante, irá dar 
exclusividade ao ambiente e também deixar 
a “cara” do dono. É comum que os espaços 
gourmet tenham um estilo mais rústico, poden-
do até ser decorado com artesanatos, porém 
isso não é uma regra e a área pode, sim, pos-
suir uma decoração moderna, clássica ou retrô.  

Para as decorações mais modernas opte por 
torneiras, misturadores e afins em inox. Já se 
for rústico, o cobre ou preto ficarão lindos.

Não importa como é o espaço disponível 
para construir uma área gourmet, se é um es-
paço com churrasqueira ou sem, espaçoso ou 
pequeno. O importante é na hora de escolher 
seus equipamentos, móveis e utensílios procu-
re itens de qualidade e que sigam o mesmo es-
tilo de decoração, assim você deixa o ambiente 

equilibrado e bonito.
Mesmo que você tenha um espaço gourmet 

amplo, pense sempre na funcionalidade dos 
equipamentos e na melhor aproveitamento do 
espaço. 

Com essas dicas, você com certeza terá 
um espaço gourmet perfeito para receber bem 
suas visitas!

Como tudo na vida tem seu lado bom e ruim, 
a área gourmet não é diferente. Por isso antes 
de investir fique atento às vantagens e desvan-
tagens do espaço.

O maior beneficio, sem dúvida, é ter um es-
paço onde você possa receber amigos e fami-
liares durante almoços, jantares e confraterni-
zações. 

Porém, o espaço gourmet precisa estar 
sempre muito bem organizado e necessita ser 
bem equipado, porém, sem acúmulo de louças 
e utensílios de cozinha, resumindo, é trabalho 
redobrado, afinal, esse ambiente é projetado 
para receber visitas e por conta disso, organi-
zação é algo primordial.

Vantagens e 
desvantagens 
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TURISMO

Saiba como o 
planejamento 

financeiro pode te 
levar longe

COMO PLANEJAR A 
VIAGEM DOS SONHOS?
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QQuem não sonha com uma viagem? Seja ela 
nacional, internacional, praia, montanhas, com 
os amigos ou entre familiares. Aquela viagem 
dos sonhos, com certeza, está na lista de reali-
zações da maioria dos brasileiros.

Uma pausa para o relaxamento não é ques-
tão de luxo, mas, sim, de saúde. Diversos estu-
dos já comprovaram que conhecer novos luga-
res, estar em contato com diferentes culturas e 
se desligar das preocupações por um período 
promove diversos benefícios físicos e mentais.

É chegada a hora de tirar do papel aquela via-
gem dos sonhos. Pode ir arrumando as malas 
porque as dicas abaixo vão te ajudar!

Saia do vermelho
Primeiro de tudo, se você possui alguma dí-

vida, o primeiro passo é acabar com ela. Afinal 
nada melhor que viajar com a vida financeira em 
ordem. Isso o deixará relaxar sem se preocupar 
com as contas que te esperam.

Crie metas para os gastos
Criar metas é um dos principais pontos, pois 

é aqui onde você irá limitar os gastos. Com o 
controle será possível identificar onde está sen-
do gasto o dinheiro para depois conseguir equi-
librar as finanças.

Reduza os gastos 
de sua casa

Que tal se privar de alguns “luxos” para 
reduzir os seus gastos. O canal de assi-

natura, os almoços diários em restau-
rantes. Há também a possibilidade 
de reduzir as contas de água e luz 
tirando os aparelhos eletrônicos 
da tomada, não dormir com a luz 
acesa e ventilador ou ar-condi-
cionado ligado.  Utilize lâmpa-
das de LED e não tome ba-
nhos demorados.
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Compre apenas o 
necessário

Quantas vezes caímos na armadilha das li-
quidações e promoções? Então passe longe do 
“vou dar só uma olhadinha”, assim evita-se gas-
tos desnecessários. Mentalize a sua viagem para 
não cair na tentação do consumo exagerado.

Faça um 
planejamento mensal

Tudo o que é bem planejado diminui a possi-
bilidade de imprevistos e preocupações. Quanto 
antes você começar a planejar a viagem, mais 
fácil será para encontrar passagens aéreas e 
hospedagens em conta. 

Defina um orçamento 
para a viagem

Comece seu orçamento com as despesas 
maiores, provavelmente essas serão as passa-
gens aéreas e acomodação. Para ter uma esti-
mativa de gastos nas cidades escolhidas como 

destino, vale uma pesquisa. Com a ideia aproxi-
mada de gastos, adicione em suas contas um 
valor a mais passeios extras e as famosas lem-
brancinhas.

Reserve uma quantia 
mensalmente

É importante sempre estar em mente o valor 
que precisa para realizar a viagem dos sonhos por 
isso deixe anotado na porta da geladeira ou no 
próprio celular, assim ao visualizar se sentirá mo-
tivado para trabalhar e economizar todos os dias.

Monte o melhor roteiro 
possível

Se a palavra do dia é economia, esqueça as 
agências de turismo. A comodidade e o conforto 
podem ser ótimas vantagens, mas você terá que 
pagar muito caro por isso. Monte você mesmo o 
seu roteiro, peça ajuda a amigos e conhecidos 
que já tenham estado no destino e pesquise em 
fóruns de mochileiros. Certamente você vai en-
contrar ótimas dicas para fazer o dinheiro render 
mais durante a viagem.

Com todas essas dicas, com certeza a sua viagem 

será dos sonhos! Então “bora lá” e boa viagem!
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TROFÉU FRUTOS DE INDAIÁ 
COMEMORA 14 ANOS COM SHOW 

DE FERNANDO & SOROCABA

FRUTOS
DE INDAIÁ
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O Troféu Frutos de Indaiá completa 14 anos 
neste ano e junto das empresas eleitas em pes-
quisa como as melhores de Indaiatuba no ano de 
2018, comemorará sua 14ª edição com o show da 
dupla Fernando & Sorocaba, onde todas as em-
presas serão premiadas em uma noite de gala que 
será realizada no Salão Social do Clube 9 de Julho, 
no dia 9 de novembro. Os premiados foram indi-
cados através de pesquisa com a população feita 
em novembro de 2018, onde quase 4 mil pesso-
as responderam um questionário indicando quais 
são as melhores empresas em diversos ramos de 
atividade. Ainda, na pesquisa, foram indicadas as 
empresas “Revelação” .

“Assim que o resultado é apurado entramos 
em contato com as empresas indicadas para par-

ticiparem da campanha publicitária e do evento”, 
conta o presidente do Grupo Mais Expressão, Ad-
milson Redecopa. “Somos fiéis ao resultado ofe-
recendo a campanha somente para as empresas 
que ficaram em primeiro lugar”, enfatiza.

Credibilidade e reconhecimento são marcas 
registradas do Grupo Mais Expressão e o Troféu 
Frutos de Indaiá, em sua 14ª edição, faz parte das 
mídias da empresa, que está no mercado há 29 
anos. “A cada ano que passa procuramos oferecer 
o melhor para nossos clientes, afinal todos foram 
escolhidos por seu diferencial e a festa de premia-
ção é totalmente para essas empresas que se des-
tacaram na cidade”, disse Redecopa.

A organização da noite de gala do 14º Frutos 
de Indaiá já está praticamente toda finalizada e to-

O
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dos os serviços e produtos que serão prestados e 
servidos no evento foram escolhidos para oferecer 
aos presentes uma noite inesquecível. “A nossa 
meta é sempre aprimorar. É sempre surpreender! 
A equipe do Frutos de Indaiá está focada e dedica-
da para que a noite de premiação seja perfeita para 
os premiados e convidados”, enfatiza Redecopa.

Premiados
Entre os premiados que receberão o Troféu 

Frutos de Indaiá no dia 9 de novembro está a loja 
de moda feminina By Faby Modas. “A ansiedade 
está a mil! Queremos mostrar aos nossos clientes 
a seriedade e comprometimento da empresa. Isso 
confirma que estamos no caminho certo e é o nos-
so trabalho que está sendo reconhecido”, disse a 
proprietária Fabiana Hempke Valim Costa.

A empresa Mega Air System também recebe-
rá o Troféu Frutos de Indaiá. “O troféu trouxe mais 
credibilidade e parceria para a empresa, passando 
para os clientes uma confiança em contratar profis-
sionais qualificados”, disse o proprietário Adriano 

Henrique da Silva. “Será um dia especial, pois é 
mérito de um ano inteiro de trabalho sendo uma 
conquista difícil. Estamos muito felizes e ansiosos”, 
finaliza.

O Bar do Alemão, é uma das empresas Revela-
ção do Ano, e participará pela primeira vez da noi-
te de premiação. “Participar do Frutos de Indaiá é 
excelente pela visibilidade da marca tanto no jornal 
quanto na revista e no online”, disse. “A premiação 
já é famosa e tradicional em Indaiatuba e tenho 
certeza que vai ser um super evento”, enfatiza o 
proprietário, Fábio Fonseca.

Fernando & Sorocaba
E assim como ocorre em todas as edições, o 

show não poderia ficar de fora. Dono de uma lista 
com os principais nomes da música brasileira, o 
Troféu Frutos de Indaiá não poupou esforços neste 
ano e trará para o palco da premiação a dupla ser-
taneja Fernando & Sorocaba.

Em suas apresentações, a dupla mistura músi-
ca, entretenimento e muita diversão em um show 
que já percorreu o país inteiro, além dos Estados 
Unidos, Europa e América Latina. Uma apresenta-

ção composta por um repertório autoral reple-
to de hits como “Celebridade”, “É Tenso”, 
“Paga Pau”, “Bala de Prata”, entre outras. 

Além de cantor, compositor e multi-instru-
mentista, Fernando também se destaca na pro-

dução musical da dupla e de outros grandes ar-
tistas, como Chitãozinho & Xororó, Luan Santana, 
Thaeme &Thiago, Rio Negro & Solimões, 

Renato Vianna, e Marcos & Belutti.
Já Sorocaba é um dos principais com-
positores do Brasil – ele tem mais de 

350 composições gravadas pela 
dupla e por outros artistas, 

como 
Luan Santana, Chi-
tãozinho & Xororó, entre outros. Em 2015, Soro-
caba, foi o maior arrecadador em direitos auto-
rais em shows no Brasil. Ele já liderou o ranking 
do ECAD também nos anos de 2011 e 2012. 
Nos anos de 2010, 2013 e 2014 foi o segundo 
maior arrecadador brasileiro.

Fernando & Sorocaba somam mais de 380 
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milhões de visualizações no seu canal oficial no You-
Tube e mais de 245 vídeos lançados. A dupla está pre-
sente em mais de um milhão de playlists no Spotify e 
mais 190.000 fãs na plataforma digital.

2020 - 15ª edição do Troféu 
Frutos de Indaiá

A edição de 2020 da entrega do Troféu Frutos de 
Indaiá já está sendo planejada. Os preparativos já es-
tão a todo vapor e vários itens já estão definidos, como 
local e data, e os possíveis shows já estão sendo co-
tados. Como no ano de 2020 completamos 30 anos 

de empresa e quinze de Troféu Frutos de Indaiá, 
estamos planejando algumas surpresas e prova-
velmente o evento acontecerá em duas noites, 
onde os premiados estarão participando do jan-
tar de gala com a entrega do troféu e em outra 
noite algo que estamos contratando para surpre-
ender nossos clientes. “Queremos até a primeira 
quinzena de dezembro estar divulgando o show e 
data, pois isso gera credibilidade ao evento, além 
de todos os clientes estarem podendo se progra-
mar com antecedência. O Grupo Mais Expressão 
sempre cumpriu com os compromissos assumi-
dos com seus clientes e parceiros!” enfatiza Re-
decopa. 

By Fabiana Hempke - Fabiana Hempke 
e Fernando Valim Costa

Bar do Alemão - Fábio Martinez Fonseca

Mega Air 
Gabriela Fernanda da 
Silva e Adriano 
Henrique da Silva

PREMIADOS 2019
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TRISTEZA X 
DEPRESSÃO: 

ARTIGO

AAssim como os mais diversos sentimentos 
nos acompanham ao longo da vida, a tristeza 
também se faz presente em muitos momentos. 
Perder um ente querido, desmanchar um rela-
cionamento importante, ser dispensado de um 
emprego, contrair uma doença, discutir com al-
guém do nosso convívio, são ocorrências, en-
tre muitas outras, que podem gerar tristeza.

É muito importante aprendermos a distinguir 
a tristeza e a depressão, para que possamos 
compreender os nossos sentimentos e, tam-
bém, saber quando devemos procurar a ajuda 
de um especialista.

A tristeza é definida como um sentimento 
momentâneo, atribuída a um fato ou uma ocor-
rência e que nos permite elaborar perdas, an-
gústias ou sofrimentos decorrentes de episó-
dios inesperados e conflitantes. É provável que 
a tristeza se prolongue por um período, mas o 
quadro tende a se atenuar gradativamente e a 
vida vai retomando o seu ciclo natural. 

A depressão, por sua vez, configura-se 
como um quadro crônico de apatia, indiferen-
ça, desesperança, sensação de desprazer pela 
vida e falta de perspectiva.

Para facilitar a diferenciação entre a tristeza 
e a depressão, é importante considerar alguns 
aspectos. O primeiro deles vem a ser a dura-
ção. Enquanto a tristeza pode durar algumas 
horas ou alguns dias, a depressão, sem trata-
mento, pode se estender por meses ou anos.

Outro aspecto a ser observado é a intensi-
dade. A tristeza não altera a nossa produtivida-
de, pois mesmo tristes conseguimos realizar 
nossos afazeres cotidianos.  Já nos casos de 
depressão, o sentimento ruim persiste e afeta a 
nossa saúde, o trabalho, os relacionamentos, a 
família e a vida social.

Também é importante considerarmos as 
causas. Na tristeza, as causas estão direta-
mente relacionadas a algum acontecimento 
específico, enquanto que na depressão outras 
causas podem estar envolvidas, tais como, he-
rança genética, aspectos da personalidade, fa-
tores ambientais, entre outros.

A depressão pode ser identificada por sinais 
ou sintomas. Entre os principais, podemos des-
tacar:

- Falta de interesse ou prazer em atividades 
que antes eram praticadas com entusiasmo;

- Perda ou ganho de peso de forma involun-
tária;

- Apresentação de problemas relacionados 
ao sono (dormir pouco ou dormir demais);

- Manifestações acentuadas de irritação ou 
raiva, sem motivos significativos;

- Cansaço ou lentidão recorrente;
- Dificuldades de concentração;
- Ausência de iniciativa para tomar decisões;
- Sentimentos de culpa ou inutilidade.
Imprescindível portanto é saber que a de-

pressão, na maioria dos casos, tem cura. Por-
tanto, o melhor a se fazer é procurar um pro-
fissional de saúde mental. Após a avaliação e 
a confirmação do diagnóstico, geralmente o 
tratamento consiste na combinação de medi-
camentos com terapia. 

Depressão não é frescura. É nosso dever 
não rotular e muito menos, depreciar, os nos-
sos sentimentos e os sentimentos daqueles 
que convivem conosco.  Procurar ajuda é sem-
pre a melhor alternativa.

Atendimento clínico: 
Rua 7 de Setembro, 494 – Centro, Salto.

Telefone: (11) 4456 2019
WhatsApp: (11) 99545 8804 / (11) 99538 6019

Email: julyanygoncalves@gmail.com

Julyany R. Gonçalves
Psicóloga, Especialista em Gestão de Pessoas, Neuropsicologia, 

Psico-Oncologia e Terapia Cognitivo-Comportamental.
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AUTO

Reconhecer o momento correto para trocar 
os pneus do carro é uma tarefa importante e 
ficar atento aos sinais que o próprio pneu indi-
ca é a atitude mais correta para saber a hora 
certa da substituição.

Os sinais podem variar de acordo com o 
tipo de pneu, com o volume de carga trans-
portada, a maneira que motorista conduz o ve-
ículo, a estrada onde trafega e a manutenção 
correta, entre outros.

O indicado, de acordo com especialistas, 
é que o motorista adote o TWI (Tread Wear 
Indicator) como principal indicativo a ser con-
siderado. Para localizar o marcador, procure 
por um triângulo ou pela sigla TWI na lateral 
do pneu. Siga, então, uma linha reta do triân-
gulo até a banda de rodagem para localizar o 
marcador. Eles são ressaltos de borracha que 
ficam nos sulcos dos pneus e possuem 1,6 
mm de profundidade. Quando chegam ao seu 
limite, sinalizam que o pneu deve ser trocado, 
pois passou a ser considerado ‘careca’, inter-
ferindo na segurança e se tornando passível 
de autuação pelas autoridades de trânsito. 

Além disso, quando os pneus estão gastos 
a eficiência do carro também é afetada. O re-
comendado é trocar os quatro ao mesmo tem-
po, caso tenham sido utilizados de forma uni-

forme. Isso possibilita que estejam todos nas 
mesmas condições. Caso não seja possível a 
troca dos dois conjuntos, o par de pneus no-
vos deve ser colocado no eixo traseiro, que é 
o maior responsável pela estabilidade do veí-
culo.

Rodízio
O rodízio dos pneus consiste em alterar a 

posição deles entre os eixos dianteiro e tra-
seiro para que a borracha sofra um desgaste 
regular, aumentando sua vida útil. De acordo 
com o manual do proprietário, o rodízio deve 
ser feito, oscilando entre 5.000 a 7.000 qui-
lômetros. E depois de fazer o rodízio, faça o 
alinhamento e o balanceamento. Se o rodízio 
de pneus não for feito, eles sofrem desgaste 
irregular, reduzindo sua vida útil.

Legislação
É importante saber que na legislação de 

trânsito existe uma lei para penalizar o con-
dutor que andar com o pneu desgastado. Ela 
existe porque além de colocar em risco quem 
está no carro, também pode causar danos a 
outras pessoas na via. Como consequência, o 
motorista pode ter a sua Carteira Nacional de 
Habilitação (CNH) e o veículo apreendido.

a hora de
trocar ospneus?

Como saber

R
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Desgaste
Conforme o pneu roda, sua borracha é con-

sumida pelo asfalto. Isso faz com que a peça 
perca suas características, como pelinhos, sul-
co, dreno e covas, que aumentam sua estabili-
dade e eficiência. 

Prazo de validade
Geralmente os fabricantes garantem a vali-

dade do pneu por cinco anos, porém por conta 
de influências como a forma que o motorista 
conduz o veículo e o local onde anda pode in-
fluenciar diretamente na vida útil.

Um motorista que conduz o veículo com 
fortes acelerações e frenagens, tende a gastar 
mais a borracha. Já quem mantém uma veloci-
dade constante, o tempo de vida útil do pneu 

tende a ser maior. Além disso, a estrada onde o 
veículo costuma andar também irão ditar a vida 
útil do pneu. Vias cujas pistas são feitas de pa-
ralelepípedo e terra pode diminuir o prazo de 
validade do pneu. Para aqueles que conduzem 
o veículo com mais frequência em rodovias e 
ruas menos esburacadas, a tendência é que só 
precisem gastar com um jogo novo de pneus 
mais tarde.

Bolhas e rompimentos
Sejam de terra ou de asfalto, estradas irre-

gulares podem trazer sérios danos aos pneus, 
que ficam desgastados e começam a formar 
rachaduras e bolhas. Quando isso acontecer, 
é indicado que você troque os pneus imedia-
tamente.

A hora de trocar os pneus



MAIS |76| EXPRESSÃO

CAYMAN CONSERVAÇÃO 
PATRIMONIAL AGORA TAMBÉM É 

HÓRUS SEGURANÇA

AA empresária Silbene Ribeiro nasceu na cidade 
de Valparaiso e se mudou para Indaiatuba com a 
família em 1982. Foi bancária no extinto BCN por 10 
anos e, ligada à Cultura, também foi proprietária da 
Livraria Nefertiti e pioneira em promover eventos e 
feiras em Indaiatuba com a presença de escritores 
renomados. Silbene faz parte de um seleto grupo 
de empresários locais que semanalmente se reúne 
com o objetivo de usar o treinamento e a vivência 
empresarial para trocar informações e aprendiza-
do potencializando o crescimento dos envolvidos, 
além de fortalecer o comércio da cidade. 

COMO NASCEU A CAYMAN  
PORTARIA E LIMPEZA?
SILBENE: A Cayman nasceu 

em 2002 da necessidade dos em-
preendedores indaiatubanos pelos 
serviços pós-obra. A empresa co-
meçou com um funcionário e pas-
sados 17 anos, soma mais de 200 
prestadores, divididos em diversas 
categorias: conservação patrimo-
nial, limpeza profissional, zeladoria, 
copeira, manutenção de área verde, 
recepção, ronda motorizada e portaria 
24 horas para condomínios, fábricas, 
indústrias, hospitais, clínicas, super-
mercados e comércios em geral.

COMO VOCÊ VEM LIDANDO 
COM AS MUDANÇAS NAS 

NECESSIDADES DESSE MERCADO?
SILBENE: Atualmente, no mercado da 

conservação patrimonial, a segurança é o 
principal item e o que mais concentra exi-

SEGURANÇA
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gências em qualquer empresa ou condomínio; recepção/
atendimento humanizado também faz parte dessa exigên-
cia. Eu e minha equipe temos nos especializado no concei-
to mais gentil e eficiente de trabalhar, apoiados pela tecno-
logia. Porteiros treinados pela Cayman já são verdadeiros 
controladores de acesso ponderando educação, seguran-
ça e comodidade, além de estarem aptos a detectar qual-
quer ocorrência ou situação suspeita. Porém, o mercado 
atual exige mais. E para atender essa demanda com mais 
eficiência, nasceu a HÓRUS SEGURANÇA PATRIMONIAL. 

 
QUAL SERÁ A PROPOSTA DA HÓRUS 

SEGURANÇA PATRIMONIAL?
SILBENE: A Horus é a representação do nosso cresci-

mento, uma nova marca criada por mim, Silbene Ribeiro, 
com capital exclusivo e sem qualquer investimento externo. 
Minha proposta é participar desse novo cenário com a nos-
sa expertise e o conceito de atendimento personalizado, 
adquiridos ao longo de nossa existência. Hoje, 70% dos 
nossos contratos são fechados com base na limpeza, mas 
nosso objetivo é ampliá-los no setor de portaria e seguran-
ça, destacando nossa já reconhecida qualidade em treinar 
colaboradores para zelar pela paz e a vida de nossos clien-
tes, e assim fazer com que a Hórus Segurança atenda a 
crescente necessidade dos bons e confiáveis controlado-
res de acesso, da ronda e da vigilância desarmada.   

A HÓRUS SEGURANÇA PATRIMONIAL 
ATENDE SÓ INDAIATUBA?

SILBENE: Não. Como a Cayman, atendemos outros 
Estados e a RMC. Num País em que a tecnologia tem aju-
dado a aumentar os horizontes, e numa cidade progres-
sista como Indaiatuba, o objetivo da nova marca Hórus 
Segurança é utilizar a experiência adquirida aqui nesses 
17 anos e expandir com sub sedes em cada cidade par-
ceira, investindo na formação de profissionais locais espe-
cializados, com implementação de tecnologia on-line para 
gestão operacional e de RH. 

ENTÃO, INDAIATUBA PERMANECE 
ACIDADE MÃE DA EMPRESA?

SILBENE: Sim, ela sediará o plano de crescimento com 
a expansão da matriz e a concentração de toda a equipe 
administrativa e de planejamento estratégico. Meu objeti-
vo sempre foi tornar a empresa uma referência junto com 
a cidade. Para mim é uma questão de orgulho. Foi em 
Indaiatuba que eu fixei as bases da Cayman e me tornei 
reconhecida e respeitada no mercado. Do administrativo 
ao operacional, com mais de 200 colaboradores divididos 
entre postos de trabalho, a Cayman já vinha se destaca-
do num setor concorrido do orçamento à execução dos 
serviços, não só em Indaiatuba, mas em outras cidades 
do País.  

O QUE MUDA PERANTE SEUS 
CLIENTES? 

SILBENE: Na prática do dia a dia, além dos uniformes 
e da burocracia necessária, nada muda. Nossos pro-
fissionais já são capacitados e recebem regularmente 
treinamento e reciclagem para adequação das normas 
e procedimentos de acordo com o formato de trabalho 
a ser executado em cada contrato. Todos os contratos 
Cayman/Hórus são e continuarão sendo assegurados 
por uma empresa especializada, e os colaboradores con-
tinuam trabalhando em regime CLT, o que deixa o con-
tratante ciente do compromisso transparente da Cayman/
Hórus com o trabalho.  

COM O FUTURO INCERTO DO PAÍS, 
VOCÊ SE VÊ NO CAMINHO CERTO? 
SILBENE: Apesar dos altos e baixos da economia, confio 

plenamente no Brasil. Não tenho a menor dúvida quanto ao 
nosso potencial de crescimento e desenvolvimento. Estamos 
convictos de estar no caminho certo para atender as deman-
das futuras, afinal, é a Cayman/Hórus fazendo história no ce-
nário empresarial de Indaiatuba, da Região e do País. 

Texto: Eliege Signorelli Es – Assessoria e Comunicação

Rua indepedência, 405 - Cidade Nova - Indaiatuba -SP (19) 2518-6002

O OLHO QUE TUDO VÊ
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DECORAÇÃO
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HORA DE 
COLORIR 
A CASA

uma parte essencial da identidade visual de 
muitas empresas. Por isso é importante pen-
sar em cada detalhe na hora de renovar as co-
res da casa.

Confira com a Revista Mais Expressão algu-
mas dicas para não errar na hora de escolher 
as tintas que irão colorir os ambientes.

EEstá cansado das cores da sua casa? Está 
pensando em reformar? Ou está construindo 
e gostaria de algumas dicas? É bom pensar 
bem nas cores com as quais deseja pintar sua 
casa, pois elas influenciam muito no ambien-
te, além de dizer muito sobre a personalidade 
dos moradores. A cor das paredes é também 
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A sala de estar é um dos cômodos mais uti-
lizados por toda a família, por isso é importante 
saber escolher as cores apropriadas para a sua 
decoração. Se a ideia é transmitir a sensação de 
aconchego, calma e tranquilidade as cores mais 
indicadas são nos tons de azul. Já outras cores 
como o rosa podem deixar o ambiente mais cal-
mo e divertido.

Se a intenção é transmitir alegria e descontra-
ção, o amarelo é a mais indicada, além disso, a 
cor ajuda na luminosidade, principalmente nas 
salas mais escuras.

Já o vermelho é conhecido como a cor da pai-

Sala de estar
xão, pois é bem forte e marcante, por isso, na sala 
vermelha utilize diferentes tonalidades da cor para 
não sobrecarregar o ambiente.

O laranja é uma das melhores cores para sala 
para quem quer passar a sensação de um am-
biente alegre, divertido e bem descontraído, além 
de estimular a criatividade. O verde passa a sen-
sação de um ambiente leve e fresco, e o roxo 
para quem quer uma sala luxuosa, pois a cor re-
mete a feminilidade e a um estilo sofisticado de 
decoração.

O cinza está em alta e é uma das cores de pa-
rede para sala mais utilizado. Passando a sensa-
ção de seriedade e intelectualidade, o cinza pode 
combinar facilmente com cores vibrantes como 
amarelo e vermelho ou mesmo com cores só-
brias como o preto.
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Sala de jantar

cor é capaz de diminuir o seu apetite? Como ela 
praticamente não existe na paleta de cores da 
alimentação natural o cérebro automaticamente 
não a associa à fome.

O quarto, sem dúvidas, é um dos ambientes 
mais importantes da casa, afinal é neste cômodo 
que descansamos após um dia de trabalho e co-
locamos nossas ideias em dia.

Para os quartos de casal as cores verde e azul 
são as mais indicadas, pois transmitem tudo que 
o quarto pede: tranquilidade e calmaria. Já os 
tons amarelo e laranja deixam o ambiente mais 
vibrante dando alegria e energia. 

As cores como rosa e vermelho também são 
uma ótima opção, porque deixam o cômodo mais 
romântico. Mas, pra quem prefere cores neutras, 
as melhores opções são cinza, branco e marrom 
que levarão ao quarto sofisticação, modernidade 
e aconchego.

O quarto das crianças deve ter uma variedade 
de cores, afinal o objetivo é despertar a criativida-
de dos pequenos.

Estudos indicam que muito azul, deixa os meni-
nos distantes, indiferentes e com pouco sentimen-
to, já o rosa causa meiguice, sonhos e procura de 
amor dos outros. Queremos meninos e meninas 
fortes e amáveis, inteligentes e criativos, espertos e 
cautelosos. Por isso vamos inovar nas cores!

O amarelo dá vitalidade e tem ação estimu-
lante, ativando a mente e o intelecto. Já o laranja 
associa os benefícios psicológicos e físicos do 
amarelo e do vermelho. É a cor da sociabilidade, 
diminui a sensação de solidão e aumenta a con-
fiança, assim como o salmão e pêssego.

A cor azul favorece a introspecção, confe-
re mistério, refresca ou esfria o ambiente, induz 
à espiritualidade e à contemplação. Os tons de 
verde promove ligação com a natureza, gera paz 
no ambiente, rejuvenesce, promove a calma e o 
descanso.

O tradicional branco traz sensação de limpe-
za e frescor para o ambiente, acentua qualidades 
de outras cores quando combinado, reflete luz, 
clareando ambientes, é a cor da concentração e 
ansiedade.

E há também as opções de violeta ou roxo que 
o processo de autoconhecimento e evolução in-
terior, eleva a autoestima e indica poder. 

Quartos

E por fim o bege passa a sensação de um ambiente 
clássico e calmo, perfeito para quem procura uma sala 
bem aconchegante. 

As cores das paredes da sala de jantar também são 
importantes, pois dessa forma torna o ambiente num 
verdadeiro aconchego, além claro, de tornar as refei-
ções mais prazeirosas.

Para as paredes da sala de jantar, vale optar por 
uma cor intensa, como o verde ou o vermelho – isso 
porque elas despertam o apetite e aguçam o paladar. 
Vale também investir nas cores vivas como as das fru-
tas vermelhas que dão mais alegria ao ambiente.

Agora se você deseja maneirar na comida, uma das 
cores para sala de jantar é o azul. Você sabia que essa 
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MODA



MAIS |87| EXPRESSÃOMAIS |87| EXPRESSÃO

COMO A MÚSICA 
PODE INFLUENCIAR 

NO COMPORTAMENTO 
HUMANO

O poder da música vai 
muito além de suas 
potencialidades na 

indústria musical
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COMPORTAMENTO

A música está presente na vida de todas 
as pessoas nas mais diversas épocas, cul-
turas e sociedades.  O poder da música vai 
muito além de suas potencialidades na indús-
tria musical e no ramo capitalista. Seu poder 
se estende ao aprendizado e à formação de 
todos desde a gestação até os últimos dias 
de vida. Relatos de gestantes apontam que 
a música do ambiente interfere nitidamente 
no comportamento do bebê ainda dentro da 
barriga. E isso não é diferente depois que a 
criança nasce.

A música é reconhecida por muitos pes-
quisadores como uma espécie de modalida-
de que desenvolve a mente humana, promo-
ve o equilíbrio, proporcionando um estado 
agradável de bem-estar, facilitando a con-
centração e o desenvolvimento do raciocínio, 
em especial em questões reflexivas voltadas 
para o pensamento filosófico. 

Segundo estudos realizados por pesquisa-
dores alemães, pessoas que analisam tons 
musicais apresentam área do cérebro 25% 
maior em comparação aos indivíduos que 
não desenvolvem trabalho com música, bem 
como aos que estudaram as notas musicais 
e as divisões rítmicas, obtiveram notas 100% 
maiores que os demais colegas em relação 
a um determinado conteúdo de matemática.

Biodança e 
dança circular

A biodança e as danças circulares foram 
reconhecidas, em março de 2017, como prá-

A
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ticas integrativas e passaram a ser serviços 
oferecidos pelo Sistema Único de Saúde 
(SUS).  São práticas que auxiliam o indivíduo 
a tomar consciência de seu corpo físico, a 
trabalhar a concentração, a memória e a co-
ordenação motora. São vivências integrado-
ras que, por meio da música, canto, dança e 
atividades em grupo, favorecem o bem-estar 
físico, mental, emocional e social.

As Danças Circulares fazem parte de um 
movimento de dança contemporânea que 
surgiu com Bernhard Wosien (1908-1986), 
bailarino polonês/alemão, professor de dan-
ças, pintor que, a partir das décadas de 1950 
e 1960 pesquisou e divulgou danças circula-
res de vários povos, buscando a valorização 
das diversidades das culturas, e contando 
com o apoio para o desenvolvimento de suas 
práticas da Comunidade de Findhorn, na Es-
cócia, onde viveu por muitos anos. Nas Dan-
ças Circulares o que importa é que o grupo 
vivencie as danças, sejam estas meditativas, 
folclóricas e/ou contemporâneas, respeitando 
a forma como cada um coloca seu corpo em 
movimento e em diálogo com a presença das 
outras pessoas, buscando uma experiência 
de integração, em que emerge uma prática 
coletiva na qual as individualidades também 
têm seu espaço e seu papel. Algumas pesso-
as encontram nas Danças Circulares mais do 
que a possibilidade de aprender sobre uma 
arte, sobre outras culturas ou apenas para 
movimentar o corpo, pois podem conquistar 
igualmente uma experiência de autoconheci-
mento, de libertação, de solidariedade e, para 
alguns, até mesmo de outras expressões de 
amizade, de amor, de espiritualidade, todas 
essas expressões complexas e indizíveis de 
sociabilidade humana. 

FOTO DE NIHAL DEMIRCI EM UNSPLASH
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QQuantos livros você leu nesse ano? Alguns 
podem responder 1, 2, 3 livros. Outros podem 
responder que não leram nenhum. Uns já estão 
habituados com a leitura, tem mais intimidade 
com os livros, outros nem tanto. Com a chega-
da da tecnologia, o livro foi ficando mais vez 
mais de lado. Os tempos “vagos” que antes 
eram preenchidos por aventuras de um livro, 
deram espaço para a internet, televisão e redes 
sociais.

Mas que muitas pessoas ainda não se de-
ram conta, é que o hábito da leitura trás muitos 
benefícios para o leitor. Os livros geram conhe-
cimento e promovem evolução enquanto ser 
humano e profissional. O indivíduo que exerce 
a leitura só tem a ganhar e os benefícios não 
são poucos. Um livro pode estimular a criativi-
dade, facilitar a escrita, ampliar o conhecimento 
geral, melhorar a comunicação, soltar a imagi-
nação, entre outros ganhos.

Escolher um bom livro e que seja de interes-
se é de suma importância para se criar o hábito 
da leitura, pois o torna um processo mais na-
tural. Portanto a primeira dica é procurar livros 
compatíveis com suas preferências. Se for uma 
obra de romance ou ficção, será uma ótima 
opção de entretenimento. Se for um conteúdo 

mais técnico irá aprimorar a sua carreira. Indepen-
dente da escolha permita-se ler os mais variados gê-
neros e descubra novos mundos.

Importância para o 
desenvolvimento

do cérebro
Decifrar, compreender, generalizar, sintetizar ou 

até mesmo propor hipóteses são funções superiores 
da mente, usadas durante a leitura. Talvez por isso, 
pesquisas científicas realizadas nos Estados Unidos 
– Universidade de Stanford ¬– e na França – Unida-
de de Neuroimagiologia Cognitiva do Instituto Nacio-
nal Francês de Saúde e Pesquisa Médica (Inserm/
Comissão de Energia Atômica e de Energias) com-
provam que a leitura faz bem ao cérebro.

No Brasil, além de reconhecer a importância da 
prática, é celebrado o 12 de outubro como Dia Na-
cional da Leitura, instituído pela Lei nº 11.899, de 8 

LIVROS

Como a leitura pode 
estimular a imaginação e 
ampliar os conhecimentos

Leia e 
descubra 
novos 
mundos
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Como a leitura pode 
estimular a imaginação e 
ampliar os conhecimentos

de janeiro de 2009, que instituiu, também, a Se-
mana Nacional da Leitura e da Literatura.

De acordo com especialistas a leitura é fun-
damental para o desenvolvimento do ser hu-
mano, pois é como se fosse uma expansão do 
cérebro permitindo ativar diversas camadas de 
reflexão para compreender.

Além do acesso aos livros, especialistas sa-
lientam a importância de as escolas contarem 
com bibliotecas e de as crianças frequentarem 
esses espaços. Outras atividades, como feiras 
de livros e debates com escritores, também são 
citadas. 

A leitura é, sem dúvida, um grande exercício 
para o cérebro, por isso, quanto mais se pratica 
a leitura, mais o cérebro é ativado. Outras formas 
que auxiliam na ativação do cérebro são a leitura 
em voz alta, ler e escrever, ler e repetir o que leu, 
ler em silêncio e ler com música de fundo. 

O ato de ler, naturalmente, leva a escrever 
e amplia a capacidade de escutar. O que os 
especialistas sabem é que quanto mais intensa 

Benefícios da leitura

• A leitura estimula a memória expandin-
do a capacidade da nossa mente; 

• É combustível inesgotável para a ima-
ginação;

• Nos aproxima da compreensão do 
mundo e do autoconhecimento;

• Melhora do funcionamento do cérebro;
• Estimula a criatividade;
• Incita o senso crítico;
• A leitura constrói sonhos e nos empurra 

a realização dos mesmos;
• Provoca empatia;
• Eleva a autoestima.

a experiência, mais associações o ser huma-
no faz. Isso significa que quanto mais intensa 
e prazerosa for a leitura, mais resultados são 
obtidos.

FOTOS: FREEPIK
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PETS

DDiferente do que muitos pensam os cães do-
mésticos podem sim consumir frutas e vegetais, 
mas, atenção, pois nem todos podem ser inclu-
sos na alimentação dos animais. 

E para saber quais são as indicadas é impor-
tante consultar um médico veterinário de sua con-
fiança para que o profissional possa lhe orientar 
como deve ser feito esse complemento alimentar.

De acordo com especialistas como tudo na 
vida tem que ter equilíbrio, então o excesso é 
sempre um problema para os cães. Por isso co-
mece ofertando apenas pequenos pedaços para 
testar a tolerância ao alimento. 

As frutas a seguir, são as principais que podem 
ser oferecidas para o animal, lembrando sempre 
que um médico veterinário deverá ser consultado 
antes de inserir na alimentação do cão.

Banana
A banana é rica em potássio, vitaminas A e C 

e fibras e auxilia na manutenção do sistema imu-
nológico. Ofereça moderadamente, sem casca e 
cortadinha em rodelas.

Caju
Rica em vitamina C e ferro, o caju também atua 

no sistema imunológico dos cães. Não deve ser 
entregue com a castanha.

Caqui
A fruta é uma fonte de vitamina C e E, sendo 

uma das mais ofertadas, por ser bastante doce. 
Além das suas vitaminas, o caqui tem importan-
tes nutrientes, como carboidrato, fósforo, potás-
sio, cálcio e fibras. 

Maça
A maça é rica em vitaminas B, C e E, sendo 

uma boa escolha para complementar a nutrição 
diária do seu cão. Não deve ser oferecida o seu 
talo, pois este libera ácido cianídrico.

Pêra
Ela é uma fruta bastante adocicada e de boa 

palatabilidade. Ela é rica em vitamina A e C, além 
de ser uma fonte bastante rica em complexo B. 
Não é indicado fornecer ao animal a fruta com o 
talo interno com as sementes.

CÃES PODEM CONSUMIR
FRUTAS E VEGETAIS?
Conheça quais são os benefícios para os animais



MAIS |95| EXPRESSÃO

Manga
A manga não deve ser oferecida com casca e 

nem caroço, pois pode ocorrer um engasgamen-
to. Ela é rica em fibras alimentares e vitamina C. 

Kiwi
É uma fruta que contém vitamina C, sendo 

bastante indicada para ofertar ao cão. Além da vi-
tamina C, ela é rica em fibras e magnésio. Alguns 
estudiosos afirmam que pode prevenir o câncer. 
É necessário retirar a casca.

Goiaba
É fonte de vitaminas A, B e C e auxilia no bom 

funcionamento do intestino do cachorro, ajudan-
do a combater a diarreia. Além disso, a goiaba é 

rica em ferro e fósforo. Deve ser oferecida sem 
casca, mas não é preciso descartar as sementes.

Morango
Possui um teor considerável de vitamina A, B 

e C, além de ser rica em antioxidantes, auxiliar no 
sistema imunológico dos animais e funciona tam-
bém como um anti-inflamatório. 

Melancia
Para os dias mais quentes, nada melhor que 

comer melancia já que é uma fruta muito refres-
cante devido ao seu alto teor de água. É fonte de 
vitaminas A e C. Oferecer sem as sementinhas e 
sem a casca.

Alface
Dar alface para os cães ajuda a combater a 

prisão de ventre pois, ajuda a fazer uma verda-
deira limpeza no intestino por ser rico em fibras. 
Você pode dar alface para seu cão misturado 
à ração, picada crua ou como petisco entre as 
refeições. O alface tem vitaminas A, C, E e K, 
alem de possuir minerais com zinco e ferro. 

Couve
Dentre tantos benefícios, a couve ajuda a 

proteger o cachorro de anemia. A couve tam-
bém pode ajudar os cachorros que estão aci-
ma do peso, além de proteger os ossos e a for-
mação dos dentes, pois é rica em cálcio.

Brócolis
Se você ainda não deu brócolis ao seu ca-

chorro, experimente! Ele é rico em fibras e, por 
isso, contribui ao sistema digestivo. Além disso, 
o brócolis ajuda no controle da pressão arterial, 
sendo um aliado aos cães idosos ou com sobre 
peso. 

Beterraba
É fonte de ferro portanto é um vegetal que 

combate a anemia. Também possui muitas fi-

bras, logo contribui para o bom funcionamento 
do intestino. É normal se você observar uma al-
teração na coloração das fezes do cachorro por 
conta da ingestão de beterraba.

Cenoura
Fonte de vitamina A, C e K, a cenoura é ca-

paz de oferecer conforto aos filhotes que estão 
na fase de formação dos dentes, pois mastigar 
a cenoura crua alivia o incomodo. Além disso, 
a cenoura possui nutrientes que vão estimular o 
sistema imunológico. 

Vagem
Com baixo teor calórico e fonte de vitami-

na C, a vagem pode contribuir no controle do 
colesterol e ser capaz de reduzir as taxas de 
açúcar no sangue, indicados para os cachorros 
diabéticos. 

Abóbora
Muito saborosa e rica em vitamina A, a abó-

bora vai proteger os olhos e a pele do seu ca-
chorro. Tem o poder de prevenir algumas doen-
ças e ajudar na absorção do ferro e proteínas 
no organismo. Pode ser oferecida ao seu cão 
cozida na água ou vapor, cortada em cubos. 

SINAL VERDE 
PARA OS VEGETAIS
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O Colégio Episteme tem como principal objetivo 

formar cidadãos responsáveis e que sejam 

capazes de relacionar-se em sociedade de

formar ética e solidaria.

Preparamos os nosso alunos para

conquistar seus sonhos e vencer o

desafi o dos principais vestibulares e ENEM.

Alunos felizes serão
Adultos bem resolvidos.
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