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ALIADOS A BELEZA

ROBOTICA NA
MEDICINA

A IMPORTANCIA
DA AGUA PARA
¥ 0 CORPO HUMAND

COMO A MUSICA PODE
INFLUENCIAR NO
COMPORTAMENTO
HUMANO
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MASTIGAR
E SORRIR

Pessoas desdentadas tem &
possibilidade de voltar a mastigar
e Sorrir novamente com seauranca

e estabilidade.

Apos uma avaliacio temografica e
um planejamento bem detalhado
para realizar 2 instal

implantes agendamos a
procedimento onde em 48t
paciente 's'aT com @ prc

definitiva instalada.
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IEDINA
AGUARIBE

CUIDAR DA SAUDE TAMBEM
E UM GESTO DE AMOR

UNIDADES

Av. Visconde de Indaiatuba - (191 3312-1116 Hospital Sta lgnés - 19)3885-8400

Rua Cerqueira César - (19) 3816-4824 Campo Bonito - 19 3317-0221

Cecap - (19) 38753976 Centro Médico Sao Camilo - (19) 3834-4877
Rua Siqueira Campos - (19) 3328-2015 Parque Ecologico - (19 3329-0779

Morada do Sol - (19) 3328-1850 Elias Fausto - (19) 3821-1300

Parque Mall - (19) 99588-6157 Hortoléndia - 19) 2219-5810




Laboratorio

HAOC

Agora voceé sabe onde fazer
seus exames em Indaiatuba.

Atendimento
PARTICULAR
e CONVENIOS:

« Mais de 3000 exames oferecidos
* Valores populares e diferenciados

£

Tnidade HAOC Hospltal |

« Horario de coleta ampliada
e diferenciada

« Estrutura moderna e ampla (600m?) * Atendimento rapido e

« Atendimento domiciliar

Unidade HAOC Hospital Unidade MF
Av. Francisco de Paula Leite, 399  R. Jodo Fonseca Bicudo, 384
Santa Cruz - Indaiatuba/SP Jd. Pau Preto - Indaiatuba/SP

especializado
+* Ambiente climatizado

(19) 3801-8218 (19) 3816-6261 0800-105454

www.haoc.org.br

PNCQ
Proggrama Maciiws]
do Lresteole o Qualidede

SEPREV

e OUTROS*

*Consulte seu plano de salde.

* Acessibilidade e conforto
* Estacionamento gratuito
* Resultados pela internet

» Café da manha

Unidade 9 de Julho
R. 9 de Julho, 194
Centro - Indaiatuba/SP

ANS - n® 41.029-2

Mo jogue este folheto nas vias poblicas



Dra Rebeca Rodrigues

Esietica, conirario ao que muita
gente imagina; ndo se trata apenas de
uma questao de aparéncia, vem
crescendo muito no mercado. por sua
ampla vanedade em tratamentos. para
problemas que vio desde aguelas
ruguinhas indesejadas no processo de
senilidade, com gualidade a varios
problemas severos de satde. Qualguer
gue seja sua necessidade, venha
conhecer um podco mais sobre nossos
diversaos tratamentos, faca uma
avaliagdo e descubra mais desse
mundo {80 chelode reclrsos,

REDES SOCIAIS

@ @ drbrunoacharezzi @bekkyrps

Revendedor autorizado
www addictiveskin.com.br

@ @addictiveskin ﬁaddictivesmn

/ |

ra muitas pe«ssnas
n . |adeixou de ser tendéncia e
virou realidade em meio as celebrida-

des, pela grande preocupagdo com &
“aparéncia.

Este conjunto de procedimentas

estéticos. envolvem a realizagan de.

alteragbes musculares, expressbes
faciais, marcas de expressdo, boche-

chas, testa, nanz, queixo e labjos;

valorizando o formato do rosto.
equilibrando & destacando o que ha de
meihor em voce, fazendo com gue se
ame ainda mals. Venha fazer uma
avaliagio e seapaixons!!
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DR. BRUNO ACHAREZZI

TREMNAMENTDS E SOLUCGES MEDICAS

asﬂmular pontos no n 3
promove agio naurnﬁammgmh
liberando substancias como amﬂiﬁ?dﬁ«
endorfinas gue atuam na
dor, dos procesos inflamaté
estresse, e ainda, contribui na r a
da circulagio sanguinea corporal Além
disso, existe a acupuntura estética que
pode auxiliar em casos de rugas,
celulites, acnes e flacidez diante das.
diferentes técnicas empregadas, dentre
elas o agulhamento, a moxabustao, a
elefroacupuniura, a ventosalerapia e a
aunculoteraps,

AGENDE UMA AVALIACAO:

» 3834-5049
» 98342-9928

CLINICA OSMAR CASTRO
Rua Pedro Gongalves, 238- Centro.
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ASSESSORIA EM

Atestado de Saide TREINAMENTOS
Ocupacional E PALESTRAS

LAUDOS E Pessoas com
PERICIAS LAUDO PED | Necessidades Especiais

ELABORACAD PPRA/PCMSO/PPP
DE PROGRAMAS PGRSS/ Ordem de Servigo

| Toxicolégico, Laboratoriais,

EXAMES . .
EEC, EEG, Espirometria,
COMPLEMENTARES Avaliagio Psicossocial

UNIDADE MOVEL DE SAUDE
OCUPACIONAL-EXAMES

AMBULATORIO PARA

EXAMES PARA
ACADEMIA E PISCINA

EMPRESAS E MAO DE 0BRA

(19) 3801-2006 | 3318-3730 | 3318-3732

Rua Dr. Oswaldo Cruz, 389 - Centro (Em frente a antiga Rodoviaria) - Indaiatuba



editorial

Nesta edicdo reunimos quatro assuntos em uma
tnica revista: satde, beleza, turismo e gastronomia.

Promover a satide por meio da reeducagao dos
habitos e mostrar a importancia de alguns alimen-
fos sdo uns dos assuntos abordados que ajudam a
manter a satde fisica e mental em dia mostrando
varios fatores que concorrem para esse fim.

Cuidar da satde sem duvidas é de suma impor-
fancia seja através da alimentagdo, das afivicades
que ajudam a mente se manter controlada e sau-
davel e também através da ajuda médica quando
necessario.

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

Passear? E quem ndo gosta de curtir uns dias
com a familia ou amigos. Ent&o ndo 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
drea gourmet, além de explanar a Lowcarb, dieta
famosa que promete perca de peso cortando oS
carboidratos.

Desejo boa leitura a todos e até a proxima!

DIRETORES | Admilson Redecopa / Alan de Santi
PROJETO GRAFICO | Marcio Nunes

ARTES E ANUNCIOS | Marcio Nunes

IMPRESSAO | Grafica Marracini

MATERIAS | Denise Katahira

COLABORAGAO | Rodrigo Campos - Estagiarios de
Jornalismo

TIRAGEM | 10.000 exemplares

CIRCULAGADO | Indaiatuba

Revista Mais Expressao é uma publicagao da
Empresa Jornalistica Mais Expressao Ltda. ME
Endereco: Avenida Conceigao, 227

Vila Castelo Branco - Indaiatuba/SP

Telefones: (19) 2516-0001 - 3825-0223 - 3875-5511
revista@maisexpressao.com.br
wwWw.maisexpressao.com.br
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Denise Katahira - Mtb 57.405/SP
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Indaiatuba: numero 26 microfilme 24.857

Imagens e vetores: Pixabay, Prexels, Pxhere, Freepik
Os Artigos assinados e as informagoes constantes

nas publicidades veiculadas na Mais Expressao,
sdao de responsabilidade de seus autores.



C €

N d

14 Oral Sin
20 Robdtica na medicina
28 Alimentos saudaveis aliados a beleza
38 Low Carb: Dieta Atkins reduz o consumo de carboidratos
44 Ovos e 0s seus beneficios para a saude
48 A importancia da agua para 0 Corpo humano
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Micropigmentacao e Estética

O Studio Alessandra Guilger além de ser especialista em estética de

rejuvenescimento facial e corporal com tratamentos a laser entre outros;
agora abre portas com seu Instituido de treinamento e desenvolvimento
de pessoas, um espaco voltado para quem quer entrar na estética e para
quem buscaalguma especializacao no segmento

e Micropigmentacao

e Melasma e manchas el
 Rejuvenescimento /
Facial e Corporal F ,
e Tratamento de Estrias

/"\
* Depilagdo Corporal Linha « -

* Depilacao com Cera
(Método 70% menos dor)

e Microblanding

Agende seu horario

(© a9y 9 8306-9607
a9) 9 9674-4061

Rua Treze de Maio 838 (sala 6)
Centro - Indaiatuba




Vanessa Sigueira
| )
CLINICA DE MICROMIGMENTACAG AVANCADA

-Botox e Preenchimento
- Harmonizacao Facial

Micropigmentacio Capilar Micropigmentacao Capilar = Magi{: Skin {o gueridinho para
{eobertura de cicatriz de implante capilar) lefeitn raspadol rejuvenﬂscimentﬂ e ¢!amame‘“u fﬂﬂial}

- Auriculoterapia
- Melanose Solar
- Tratamentos Acne

’ - Tratamentos Melasma
- Drenagens

Nﬁcrljpigmenlﬂl;iﬂ C.‘lpi]al’ Estimulagio para cresci- 3 RE“:‘U'E&D de PE{'“EHES Tatuagens
iafeitn densidade pans bamens & Limbéen mulheresh mento dos fios d DES[gn de Sobranc&lhas com Henna

- Design de Sobrancelhas com Tintura
- Depilagao Facial com Linha

- Estrias

- Vitiligo
- Enzimas
- Vasinhos
Micropigmentacio de Delineador Olhos - Leucodemia ]
sobrancelhas fio a fio - Cicatrizes i

- Limpeza de Pele

- Massagens
- Permanente de Cilios

AI—EU] as Despigmentacio de Sobrancelhas

{anles ¢ apis 1 sessho)

WWW.vanessasiqueira.com.br

Vanassa Sigueira ﬂr_ﬂsrquanessa (191271 12—85[:]5

Dermocapilius



(\‘) . Tratamentos odontologicos
Premier '

| |
Dental Day Clinic eém um So |Ugal'-

* Clareamento Dental
* Implantes Dentarios
» Estética Dental « Cirurgia
* Proteses « Endodontia
* Prevencao

Dra. Lylian Tsai
Cirurgia Dentista

~ Um belo sorriso transforma seu mundo
@ (19) 98940-9119

Rua Siqueira Campos, 161 - Vila Sfeir - Indaiatuba/SP
@) premier dental day clinic (X< premierdentaldayclinic@hotmail.com

MEDCLIN - =

I oJHFIHALMMSExPﬁisSAII
Clinica de Especialidades Medicas s 3 EXPRESSAO NO AR

Rua Pedro Gongalves, 429
Jd. Pau Preto
F: 3875-2416

Pnusnmfm

DR. LUIZ CARLOS

GHIAPARINE

GARDIDLDGIETA - CRM-SP 13.884

Com Koringa e |
Fabio Alexandre . f@

\ S VIDEOS NOVOS
TODA SEMANA

MAIS [12] EXPRESSAO



Atendimento

personalizado
a a g
a 3% e 4° idade
» Controle Nutricional * Musicoterapia * Higienizacao e Limpeza Diaria
* 6 Refeicoes Diarias * Jogos e Oficios * Fisioterapia
* Enfermagens e Aconpanhantes < Passeios Externos  Festas e Atividades Recreativas
« \Visita Médica « Monitoramento Interno + Educador Fisico

Masica Terapia '
-

Cuidar com carinho é a

F E N l x nossa especialidade

3894-5037 - 99257-7941

PENSIONATO www.fenixindaiatuba.com.br




Implantes

Oral Sin"

p Regk o IvPLANTES Nl
DENTARIOS N° 1
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Pra vocé que esta a procura de um sorriso
perfeito a Oral Sin Indaiatuba tem a solugao! Es-
pecializada em implantes dentarios, proteses,
ortodontia e estética, a clinica oferece o que ha
de melhor e mais moderno no ramo da odonto-
logia para garantir a satisfacao de seus pacien-
tes e um sorriso feliz.

O corpo clinico 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 sdo especialistas em implantes e
prétese. A clinica também conta com a protesis-
ta e diretora clinica Dra. Talita Mesquita (CRO-SP
91435) e o Dr. Caio Guarnieri (CRO-82.412), di-
retor comercial e administrativo a frente das ava-
liacbes como clinico geral, e uma equipe treina-
da e dedicada, todos preparados para oferecer
um tratamento de alta qualidade e humanizado.

Segundo o sécio proprietario da Oral Sin, Dr.
Caio Guarnieri, a clinica visa devolver aos pa-
cientes a fungao mastigatdria e a estética do
sorriso com exceléncia e agilidade. “A auséncia

de dentes é um problema que atinge uma par-
cela significativa de pessoas e a Oral Sin
oferece a elas acesso a alta tecnologia
e a profissionais qualificados para
tamentos que podem acarretar em
melhora significativa na sua quali-
dade de vida e saude, priorizan-
do solucdes definitivas e rapidas,
como os implantes dentarios”,

ressalta.

A principal diferenca entre 0 im-
plante e a dentadura é a forma de
fixacdo. O implante dentério, por
ser fixo e osseointegrado, ofe-
rece diversos beneficios, como
maior seguranga, estabilidade,
aumento da capacidade masti-
gatoria, melhora da alimentacao
degluticao, além de restaurar a
toestima e a autoconfianca para
convivio social. “As proteses so-

implantes sdo confeccionadas
maneira exclusiva e personali-
zada para cada paciente, de

' MAIS |15| EXPRESSAO






acordo com as necessidades de cada caso’,
explica Dr. Caio. “Buscamos manter a cor e 0
formato dos dentes do paciente para garantir a
harmonia do resultado. Com a alta tecnologia
envolvida Nnos NOSSOS Processos, conseguimos
devolver um sorriso bem semelhante ao original
ou ao desejo do paciente”, enfatiza.

Diferencial

A Oral Sin Indaiatuba é toda equipada, tec-
nologica e preparada para melhor atender seus
pacientes que querem ter seu sorriso de volta
através do implante dentario. A clinica conta
com consultorios de atendimento, sala de raio-x,
centro cirdrgico e sala de pré e pos-operatorio,
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 Sedagao Consciente,
uma proposta inovadora para aqueles pacien-
tes que querem realizar seus implantes denta-
rios mas carregam algum tipo de medo ou trau-
ma: “E um tipo de sedagéo que deixa o paciente
tranquilo, sonolento, relaxado, mas sem perder
totalmente sua consciéncia, respondendo a es-
timulos como abrir mais a boca, virar a cabeca
de lado, entre outras solicitacOes feitas durante
0 procedimento”, explica o sécio proprietario.

De acordo com o Dr. Caio, a cirurgia com se-
dacao consciente é realizada dentro do centro
cirrgico da Oral Sin com acompanhamento de
um medico anestesista dedicado que regula,
durante todo o procedimento, a dosagem dos
medicamentos intravenosos. Logo apds a cirur-
gia, 0 paciente segue para uma sala de recu-
peracao e dentro de 30 a 60 minutos ele esta
recuperado e pronto para voltar para casa. Esse
tipo de procedimento ndo oferece os riscos de
uma anestesia geral e ndo pede um ambiente

hospitalar, mas oferece 100% de seguranca e
um pds-operatério muito mais tranquilo e confor-
tavel para o paciente, com menos dor e menos
edema.

Outro diferencial da Oral Sin € a Carga Ime-
diata, um tipo de implante em que a instalacao
da proétese definitiva acontece em até 72 horas
apos a cirurgia. Nao sao todos os pacientes que
podem fazer carga, cCOmo aqueles que precisam
de enxerto por ter uma estrutura éssea maxilar
ou mandibular muito fina. Cada caso precisa ser
avaliado com cuidado, e na Oral Sin Indaiatu-
ba, o processo € ainda mais agil, ja que a cli-
nica possui um laboratério de proteses proprio,
dentro da clinica. Sem duvida isso facilita muito,
POis 0 protesista participa de todos 0s casos em
tempo real, ajustando as préteses 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 precisao e um pds-operatorio
muito mais rapido e com menos dor. Na cirurgia
guiada, é realizado um planejamento virtual 3D,
onde o profissional visualiza as estruturas ana-
tdmicas e posiciona os implantes nas regides
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 € transferido para a situacao
clinica com um guia cirdrgico, confeccionado em
laboratério, baseado nas informagoes virtuais da
tomografia e programas de alta tecnologia que
desenvolvem protétipos da boca do paciente.

Se vocé quer o seu sorriso de volta, sua au-
toestima, ndo deixe de conhecer a Oral Sin Im-
plantes, localizada na Rua Onze de Junho, 622
— Centro. A clinica funciona de segunda a sex-
ta-feira, das 8h as 18 horas. Mais informagoes
através do telefone (19) 3825-5200.

Siga a Oral Sin nas redes sociais

www.facebook.com/OralSinindaiatuba/

Intagram: @ oralsin.indaiatuba

Siga a Oral Sin nas redes sociais

o www.facebook.com/OralSinindaiatuba/
(O) @ oralsin.indaiatuba

'Y Oral Sin’

i Implantes

\. (19) 3825-5200

Rua Onze de Junho, 622 - Centro - Indaiatuba
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CRIATIVA

Sua presenca digital nas redes sociais € imprescindivel,
mas 0 mais importante € como vocé se apresenta!

Especialista em comunicacao corporal,

o fotografo André dirige e explica

como e o porqué de cada pose, e te dirige
para a a posicao perfeita!

Faca como centenas de profissionais de
varios paises que procuram pelo que ha
de mais preciso em direcao de fotografia
de perfil profissional!

Entre em contato agora mesmo,

cada minuto de exposicao errada pode significar
a perda de um negocio ou uma oportunidade de
recolocacao no mercado de trabalho.

(19) 3835-0655 ©(19) 99120-3170 ou contato@fotocriativa.com.br




CIENCIA E
TECNOLOGIA



w

~~ ROBOTICA NA MEDICINA:
CONHECA A REVOLUGAD
CIRURGICOS



da Vinci §;~




A cirurgia robdtica ja € uma realidade no Bra-
sil e € uma das principais conquistas da medici-
na nos ultimos anos. Considerada mais segura,
a tecnologia vem auxiliando médicos na busca
por resultados cada vez melhores para os pa-
cientes.

O sistema cirlrgico robdtico Da Vinci® é um
sistema de telemanipulagao no qual o cirurgiao
fica localizado em um console dentro da sala de
cirurgia, € controla remotamente bragos roboti-
COS que executam os procedimentos cirdrgicos.

No console o cirurgiao conta com uma tela
de alta resolucdo com imagem tridimensional e
gue sao aumentadas em até 15 vezes, permitin-
do assim, o detalhamento do 6rgao explorado.

O rob6 ainda possui um filtro de tremor que
barra qualguer movimento involuntario do cirur-
giado, favorecendo os procedimentos mais deli-
cados e que exigem muita precisao. Além disso,
a tecnologia robdtica possui um comando de

Formacao

* Graduagao em Medicina pela PUC-
-Campinas (1996 a 2001);

* Residéncia médica em Cirurgia Geral —
Irmandade Santa Casa de Misericérdia de Sao

Paulo (2002 e 2003);

* Residéncia médica em Cirurgia do Apa-
relho Digestivo - Irmandade Santa Casa de Mi-
sericordia de Sao Paulo (2004 e 2005);

* Especializacao em Cirurgia de estébma-
go e obesidade - Irmandade Santa Casa de Mi-
sericérdia de Sao Paulo (2006 e 2007).

seguranga como, por exemplo, caso o meédico
tire o rosto da tela de controle, o rob6, automati-
camente, trava.

Além da seguranca, a cirurgia robdtica &€ mi-
nimamente invasiva e por isso oferece diversos
beneficios aos pacientes como diminuicao de
perdas sanguineas durante a cirurgia; diminui-
cao da dor e do desconforto pos-operatorio; e
menor tempo de permanéncia no hospital.

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

Certificados:
» Titulo de especialista em cirurgia geral;
* Titulo de especialista em cirurgia do
aparelho digestivo;
» Titulo de especialista em cirurgia bariatrica;
* Certificado Mundial em Cirurgia
Robdtica (Atlanta — EUA).
Gastrocirurgia:
Cirurgia geral,
Cirurgia do aparelho digestivo;
Cirurgia de obesidade;
Videolaparoscopia;
Cirurgia robdtica.

Dr. Guilherme Otranto
Cirurgiao do Aparelho Digestivo
Cirurgiao Bariatrico

(©) @dr.guilhermeotranto

R. José da Costa, 538 - Jardim Pau Preto,
Indaiatuba - SP
(19) 3825-6060

Rua Barata Ribeiro, 539 - Vlla Itapura
Campinas
(19) 3232-0719
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Flor De Lis

Cabelo, Deprlagdo & Esmaltena

(099921-7576
Rua Alberto Santos Dumont, 1209

Casamentos | Formaturas | Festas de Debutantes (15 anos)

(.
“' %m (%sz; Aniversarios | Batizados | Comunhoes
Decoragao de Eventos
—_—  ——

Confraternizacdes Parliculares e Corporativas

-tw A SO e AT e ;.
92 fl ¥y f ﬁ;:"{a‘ o] RO T e 4 Criamos e fazemos
0 ot TR el | AT L ; : aranjos para festa
. ; } e belissimos
g5 bouquels

Gualidode em alendimenio e uma equipe especializada em decorocdo de lestas, gorantinds um servico
com extrema ogilidode e bom gosto, mantendo uma polifica de qualidade, respeilo e de folal
atengao oos nossos clientes, da organizacdo oo im do evenlo.

Fone: (19) 3936-1539 () (19) 98129-1125

Av. Eng. Fabio Roberto Barnabé, 5310 - Jd. Hubert - Indaiatuba/sP

www. marciapaccordecoracoes.com.br
marciapaccor@marciapaccordecoracoes.com.br
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% Donna Dondoca  Henda-se aos encantos
F\ Uestidos 00S pestidos!

Ja imaginou uma boutique de vestidos e acessorios sobre 4 rodas?
Toda comodidade, conforto e praticidade dentro do seu condominio,
eventos e até mesmo na garagem da sua casa!

Agende sua visita com Regiane Chibana
Telefone (19)9 9965-3001
Siga no Instagram @donnadondocavestidos e fique por dentro de tudo!



Upera Mundi

Gahelos

Mudelo - G Rumilgamastacio 1
Photo [wklinger N
Makeup dovivi menczes Makeup :
Nail arr gestadio cah banmwart  Nail s T U
Hair color tdmarces opermnimdi - Y.

Penteada @pedroestevim._oficil ﬁ

€3 operamundihair 3§ Marcos Operamundi @ marcos_operamundi

© (19) 3834-5736 (0 (19)99129-3149 operamundi.wixsite.com/opera

Rua Cerqueira César, 300 - Centro - Indaiatuba



¢b capodarte

verdo 2020

INAUGURADA NA CIDADE DE INDAIATUBA A CAPODARTE VEM
TRAZER ELEGANCIA, SOFISTICACAO E PRATICIDADE PARA A
MULHER QUE BUSCA CONFORTO E BELEZA PARA SEU DIA A DIA.

Esperamos sua visita para conhecer a linha completa de sapalos e
acessorios, atendendo o publico feminine, masculine e infantil

Av. Presidente Keneddy, 1164Cidade Nova |, Indaiatuba/SP
Telefones: [19) 9 93792.0897 e [(19) 3392.8031

@ copodorteindaiotuba [ copodarfecficial &3 copodarfeconbe



“ ALIMENTU*S
SAUDAVEIS ALIADOS

A BELEZA _
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Uma alimentacao saudavel e equilibrada
esta entre os principais itens que ajudam a
deixar a pela hidratada, cabelos sedosos e
unhas fortalecidas.

De acordo com especialistas o cabelo,
por exemplo, € um importante sinal indica-
tivo de saude. Cabelos fraco, quebradico e
com queda acentuada pode ser um sinal de
que esta havendo deficiéncia de algum nu-
triente.

Uma alimentacao equilibrada, rica em ci-
trinos, antioxidantes, fibras, vitaminas e sais
minerais & fundamental para a salde das
células e tecidos. Eles sao os principais res-
ponsaveis pela maciez e o brilho natural da
pele.

Entéo para ajudar a montar seu cardapio
da beleza aqui vao alguns alimentos que
nao podem faltar na sua dieta. |




Peixe

Sao ricos em 6mega 3 e 0 coNsuMo previ-
ne o envelhecimento precoce da pele, da brilho
aos cabelos e ajuda as unhas a cresceram for-
tes e saudaveis;

Cereais integrais

Fornecem uma boa quantidade de vitaminas
do complexo B e além de retardar o envelhe-
cimento da pele, garante cabelos saudaveis e
mantém as unhas sempre fortes;

Oleo de coco

E um grande aliado devido ao seu alto poder

de hidratacao e ajuda a diminuir o ressecamento
da pele. Também da 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, € um grande aliado pra hidratar os cabelos,
e ajuda a manter as unhas fortalecidas;

Cenoura

Contém uma alta concentracao de vitamina
A e proporciona elasticidade da pele, garante o
brilho e a maciez dos fios, e mantem as unhas
fortalecidas e saudaveis;




Abacate

E rica em vitaminas A, C, D e E e ¢
responsavel por diminuir as olheiras, hidra-
tar e alinhar os fios e ajuda a melhorar a
saude das unhas;

Frutas vermelhas

Sao 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 figuem
quebradicas;

Oleaginosas

Esse grupo de alimentos ricos em 6me-

ga 3, vitamina E e minerais como potassio
e selénio ajudam a hidratar a pele, dei-
xam os fios fortes, brilhantes e sedosos,
e combate o enfragquecimento e faz com
que as unhas crescam fortificadas e sau-
daveis;

Vegetais verdes
escuras

Sao responsaveis por fornecerem vita-
minas A, C, E e K, além de minerais como
ferro, potassio, magnésio e zinco que aju-
dam a manter o organismo saudavel. Es-
ses alimentos ricos em nutrientes ajudam
a promover a hidratacao da pele, favorece
0 couro cabeludo, e garante a vitalidade
das unhas;




=mollg’ A solucdo do seu evento
*ﬂsnmﬂnus deAaZ

DJ - iluminagdo - painel de LED - sonorizac¢ao

(9) Rua Uruguai, 119 - V. Castelo Branco www.apollosolutions.com.br

() 19 3016-1111 e 11 2868-2020 (f) apollo.solution

©) 199 9730-7526 apollo.solutions
@ eventos@apollosolutions.com.br @ apollo-solution
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GHESE.RG Moda Feminina Plus size tem endereco certo!
L*K F:193394-2109 Kl By Faby Modas
use ™, 5
Av. Ario Barnabé, 1389 - Jd. Morada do Sol
BY FABY HO DAS Indaiatuba/SP




«Fotografo moderno
«Fotografo especialista
*Projetista e Produtor

«Eventos Sociais
«Corporativo
«Institucionai

Lu

@ vidinei Sica

vidineisica
(©) 19 99141-2812 Alta Qualidade e Sofisticacao
em Fotografia e Cinema

vidinei@hotmail.com
www.sicafotoevideo.com.br Q_%U@



SE 0 SALGADO
E NOSSO, .
VOCE ESTA EM

A Cia do Salgado teve inicio em 2011 com um
proposito de trazer produtos novos e diferentes ao
mercado, trabalhando apenas com ingredientes de
alta qualidade e sob supervisdao de nutricionistas
especializados, nossas receitas foram tomando
forma e agora ja sao 8 anos que fazemos parte das
mesas indaiatubanas, conquistando paladares e
tirando suspiros de quem prova dos nossos
salgados!
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19 3885.1216 | 3816.4255 | 3816.4156 | 3017.6355 .
R: Primo Joseé Mattioni, 762 | JD. Eldorado - indaiatuba/SP ;
@ciadosalgadoindaiatuba



LOW CARB:

DIETA ATKINS REDUL
0 CONSUMO DE

CARBOIDRATOS

Carboidrato € mesmo

Vildo das dietas’

A Dieta Atkins € uma dieta originalmente de-
senvolvida pelo cardiologista americano Roberto
Atkins nas anos 60 e publicado em livio em 1972
como A Dieta Revolucionaria do Dr. Atkins e revi-
sada em 1992 como A Nova Dieta Revolucionaria
do Dr. Atkins.

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

Ao iniciar a Low carb, segundo a dieta, 0 me-
tabolismo do corpo comega a usar a gordura
corporal como energia ao invés de carboidratos.
Quando isso ocorre, 0 corpo esta em cetose, que
pode ser definida como um estado metabdlico
onde 0 corpo nao mais obtém energia a partir da
glicose.

Para entrar em cetose, Dr. Atkins explica em
seu livro que num periodo de 15 dias, a alimen-
tacéo é restrita a proteinas animais, ovos e frutos
do mar. Apds, a pessoa entra na perda de peso
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continuada que introduz na alimentacao queijos
amarelos, creme de leite e alguns tipos de no-
zes com moderacao. Atkins sugere uma maior
ingestao de verduras. Aconselha a evitar cafeina
e aspartame (café, coca-cola zero).

Na fase de pré-manutencdo, quando o peso
desejado foi atingido, o limite de carboidrato au-
menta, permitindo assim que entre na dieta paes
e leguminosas. No periodo final, Atkins recomen-
da a vigilancia mensal do peso, e sugere que
mais carboidratos poderao ser ingeridos com a
préatica de exercicios fisicos.

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

Estudo

Dr. Atkins escreveu seu livro baseado em uma
pesquisa realizada por ele mesmo, nos anos 60,
sobre a alimentacao dos esquimaos. Atkins relata
que se surpreendeu ao constatar que esses po-



vos tinham alta expectativa de vida e energia su-
ficiente para cacar e sobrevier a baixissimas tem-
peraturas. Em seu estudo ele constatou que os
esquimoés nao consumiam carboidratos e a sua
alimentacao era baseada na ingestao de protei-
na e gordura animal.

Assim que langou seu livro, Dr. Atkins foi du-
ramente criticado por instituicbes medicas e ali-
mentares, além de afrontar a industria alimentar
que investiu pesado contra sua deita.

Em 2003 alguns médicos resolveram pela pri-
meira vez fazer um estudo controlado da dieta
em comparagao as tradicionais dietas recomen-
dadas pelas associacbes médicas (altas em
carboidratos e baixas em gorduras e calorias) e
surpreendentemente a dieta se saiu melhor em
desempenho nao somente em relagao a reducao
de peso, mas também em relacdo a reducao de
gordura corporal (percentagem) e melhoras em
perfis de lipidios sanguineos e glicémicos basi-
camente em todos 0s grupos estudados. Novos
estudos tém sido feitos em relacéao as dietas bai-
xas em carboidratos e os resultados sempre se

mostram mais favoraveis em desempenho em
relacao a perda de peso / gordura e melhora de
perfis sanguineos.

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

Carboidratos

Os paes fresquinhos no café da manha, a piz-
za do sabado a noite e a macarronada no almo-
¢o de domingo nao existe na deita da Low carb.
Estudos comprovam que a dieta realmente gera
perca de peso, e em curto espago de tempo.
Mas, serd que 0 N0SSso corpo precisa de carboi-
dratos?

De acordo com especialistas com a reducao
drastica da ingestao de carboidratos, o organis-
mo podera sim sentir efeitos negativos.

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

* O corpo podera sentir fraqueza, pois a
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energia fisica €, em grande parte, proveniente de
carboidratos;

* O mau humor pode se manifestar devido
a queda na producao de serotonina no cérebro
em decorréncia da privacao de carboidratos;

* O intestino pode nao funcionar bem por-
que € relevante a fibra na dieta para auxiliar na
formacao do bolo fecal;

* Alguns estudos dizem que pode dar hali-
tose, o mau hélito, isso porque com mais protei-
nas, também podemos acumular toxinas.

Vantagens

Assim como todas as dietas, a Low carb tam-
bém tem seus beneficios que nao sédo poucos.
Controlar o diabetes € uma das vantagens inega-
veis da dieta, além disso, gera um emagrecimen-
to rapido e proporciona um aumento considera-
vel na salde daqueles que estao no sobrepeso.

Outro beneficio € que a fome é inibida uma
vez que existe o incremento de alimentos protei-
cos. Publicagbes recentes na American Journal
of Clinical Nutrition (uma revista sobre medicina)
afirmaram que uma solugao contra a obesidade
€ aumentar o nivel de proteina na dieta para re-
duzir o consumo caldrico diario. A Low carb tam-
bém diminui o colesterol, triglicerideos, além de
manter a pressao arterial sob controle.

Saude de qualidade,
ao alcance de todos.

+ de 15 especialidades e exames laboratoriais. *

wWww.campomed.com.

—‘:@ Clinica
—>" CampoMed R

Confira quais sao os

alimentos permitidos:

* Proteina de alto valor biolégico: carne
vermelha magra, peito de frango, peixes e
0VOs;

e Frutas com baixo indice glicémico:
morango, cereja, amora e mirtilos;

e Laticinios: aqueles com alto teor de
gordura contém menos carboidratos que 0s
laticinios light, mas por outro lado séo ricos
em gordura saturada, que deve ser consu-
mida com muita moderacédo. Creme de leite,
cream cheese e parmesao sao alguns dos
laticinios permitidos na dieta low carb;

* Gorduras boas: nozes, azeite, 6leo
de coco, abacate, salmao, atum e sardinha;

* \Vegetais: folhas verdes (couve, rdcu-
la, alface, agrido, etc.) e vegetais nao ami-
laceos (couve flor, rabanete, brécolis, alho
pord, aspargo);

* Qutros: maionese, leite de coco, fru-
tos do mar, gelatina sem agucar e adogan-
tes (sucralose e aspartame);

* Bebidas: café, chas sem acucar (ca-
momila, erva doce, etc.) e 4gua sem gas.
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\ AGENDE AGORA
[\ | SUA CONSULTA!

'~

Au. Clovis Ferraz de Camarga, 112 - Pg. Campo Bonito - Indaiatuba
© (19) 3317-0221 (L) (19) 9 8217-7756 @ dlinicacampomed
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Horario de

Atendimento:
De terca a domingo daos
1 1:30 hs as 15:00 hs

Espaco amplo bard_}ﬁﬁ _

|
Kostela

hor atendé-los! -
do japonés

Rua Antonia Martins Luiz, 180 - Distrito Industrial - Indaiatuba/SP
F: 19 3894-6646 - www.kosteladojapones.com.br
K1 Kostela do Japonés Indaiatuba
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e sentir a nova

e,fy}e/t,.iém,(‘/éw May

Recém inaugurada, a nova Margol Cha, Arte e Gastronomia ja tem
motivos de sobira para provar que o que era bom ticou ainda melhor!

Com ambientes lindos de tirar o folego, a Margot agora conta com
um deck externo lindissimo, com duas paredes |‘Jir'|tr1{i.'|ﬁ a mao pela
artista Raissa Schrieder, além de uma agenda musical imperdivel
com noites de Jazz e Bossa Nova, um carddpio exclusivo e diferente,
recheado de sobremesas sensacionais, comidinhas deliciosas e
refeicoes como Saladas, Risotos, Massas, Sanduiches e opgoes
veganas e vegetarianas do almoco ao jantar.

Muitas novidades de encher os olhos e dar dgua na boca.

Viva essa experiéncial

<N
-';'F

Avenicla Coronel Estanislau do Amaral, 360
Itaici - Indaiatuba/SP

{_B margotca rte

Segunda, quarta e quinta das 11h as 22h | Sexta e sabado das 11h as 23h
Domingos e feriados das 11h as 20h | Terga - fechado

Rivhisaans Sepyis




NUTRICAO UVU S E
Fonte de vitaminas A, D, E, K e B12 e minerais .
essenciais para a saude como ferro, calcio e lipi-
dios, além de selénio, colina, riboflavina, luteina, - i
zeaxantina entre outras tantas substancias funda-
mentais para o funcionamento adequado do orga-
nismo. Um ovo de galinha possui tudo isso! Dificil

acreditar que o alimento foi associado, durante

anos, ao desenvolvimento de doengas cardiovas-
culares por elevar o colesterol do sangue.
Que a gema apresenta altos indices de coleste-

rol, ndo ha dlvidas. De acordo com especialistas, a

V4
unidade pode conter entre 50 a 250 miligramas da _
substancia. Porém, a Sociedade Brasileira de Car-
diologia (SBC) recomenda um consumo diério de

até 300 miligramas, pois o colesterol desempenha
funcdes essenciais em NOSSO organismo, como a
producao de alguns hormonios, tais como vitamina O ovo contém vitaminas e minerais que faz dele
D, testosterona, estrogeno, cortisol e acidos biliares um alimento completo

que ajudam na digestao das gorduras. E um com-
ponente estrutural das membranas celulares em
NOSSO COrpo € esta presente no coracao, cérebro,
figado, intestinos, musculos, nervos e pele.

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

Segundo a nutricionista do Instituto Ovo Brasil,
LUcia Endriukaite, a gema é rica em luteina e zea-
xantina que estao presentes na pigmentacao ama-
relada da macula (parte do olho que ajuda a focali-
zar a luz) e sao responsaveis por proteger os olhos
dos danos causados pela luz solar. A ingestao do
ovo tambeém evita doengas oculares, como a dege-
neracao macular relacionada a idade e a catarata.

O cérebro também é beneficiado devido as vi-
taminas e minerais que 0 ovo pPossui € que ajudam
no funcionamento regular das células nervosas,
assim como regulando atividades como a memo-
ria. O consumo também fornece energia ao corpo,
além de melhorar o sistema imunoldgico visto que

MAIS |44| EXPRESSAO




as vitaminas contidas no alimento s&o essenciais
para as células de defesa.

Quer emagrecer? Entdo consuma ovo, pois a
alta qualidade de proteina ajuda a prolongar a sen-
sacao de saciedade.

ocorre uma reagao quimica na estrutura da gordu-
ra que produz a acroleina, substancia toxica para o
organismo. Os mais indicados para o preparo sao
Oleo de girassol, azeite ou 6leo de coco. A mantei-
ga, apesar de conferir um sabor especial ao ovo

frito, possui um ponto de fus&o (quando se torna
liquida) muito baixo, por isso requer muito cuidado
durante o preparo;

* Prepare receitas combinadas com legu-
mes

Ovos e vegetais formam combinagdes saboro-
sas em omeletes ou ovos mexidos, por exemplo.
Aproveitar essa vantagem para consumir mais ali-
mentos saudaveis consiste em uma otima estra-
tégia de somar os beneficios dos ovos as fibras e
vitaminas presentes nos vegetais;

»  Cozinhe pelo periodo ideal para nao 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 luteina
podem se oxidar. O tempo ideal para garantir que o
OVO permaneca rico em nutrientes € de 12 minutos.

Ovo cozido, frito, mexido, estrelado, poché, de
codorna, caipira ou organico. Confira formas de
preparar o alimento para garantir que 0 organismo
aproveite a0 maximo todos os potenciais do ovo.

*  Escolhaum método de cozimento de baixa
caloria.

Algumas maneiras de preparar 0os ovos nao adi-
cionam calorias extras ao alimento, como 0s OvOos
poché ou cozidos. Por essa razao, essas modali-
dades de preparo séo ideais para quem quer ado-
tar uma dieta menos caldrica;

* Escolha 6leos mais estaveis a altas tempe-
raturas

Cada 6leo possui um “ponto de fumaca” dife-
rente. Esse indice define a temperatura em que
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Informacao Nutricional - Ovo 509 ‘.31.‘%,;“?
Quantidade por porgdo % Valor diario 9 Eib

Valor energético 74 keal 3,73 % “d,

Carboidrato 06g 0,21 % '
Proteina 6,39 8,33 %
Gorduras totais 59 9,09 %
Gorduras saturadas 1,559 7,05 %
Saédio 63 mg 2,63 %
Colesterol 274 mg 91 %

Fibra alimentar 0g 0%

Vitamina A 260 Ul 52 %
Calcio 28 mg 2.8 %
Ferro 1 mg 100 %
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Especializados em"Consultoriage
Assessorla Empresarlal

pre a exce 1ossa area de atuagaa !
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Apoio e esclarecimento na admmlstragao de empresas
Tel.: (19) 3885.1777 - Tel.: (19) 3935.7983

e-mail: contato@staldenconsult.com.br
site: www.staldenconsult.com.br

Rua Humaita, 397 - VI. Almeida - Indaiatuba/SP




TODT & PANZETTI

SOCIEDADE DE ADVOGADOS

o FAMILIA

* ADOCAO

« CIVEL

« COMERCIAL

e SUCESSOES

e ADMINISTRATIVO
* EMPRESARIAL

* TRABALHISTA

e de Registro: 22.829

Rua dos Andradas, 107 - Bairro Cidade Nova |
Indaiatuba/SP  CEP 13334-020

Tel: 19 38756139

Site: www.todtpanzetti.adv.br



A importancia da agua

para o corpo humano

Recomenda-se, em média, a ingestao
de 2 a 3 litros de agua por dia
%

A agua representa cerca de 60% do peso
total do corpo humano adulto e quase 80%
do corpo de uma crianga, por isso a ingestao
de agua € essencial para manter o organismo
saudavel. Ela é o principal componente das
nossas células e esta presente nas reagoes
quimicas, respiracdo, circulagéo, funciona-
mento dos rins, digestao, sistemas de defesa,
pele, entre outros.

A agua também age na eliminacao de subs-
tancias toxicas, que ocorre, principalmente,
por meio da urina. Além disso, o liquido tam-
bém ¢é importante componente do plasma
sanguineo, sendo responsavel pelo transporte
de nutrientes, oxigénio e sais minerais para as
células.

A agua tambenl%q,rqpte a protegéao de-* : ,
or -.,gﬁ‘taemg Ftro&.de agua por dia pode

. _mas estruturds po. O liguor en ;
__ - “entre-as. meninges, por exemplo, previne im-

“fy - | -pactos-quepode _ese‘ﬁoadea%f gn'aves danos
& ‘tl‘r(:‘;f @istg"fema nervoso. Além disso, podemos ci-
' _‘ﬂ' " taro liquido presente nas arUcu_agoes que evi-

L u,tg 0 aj[r’to entre 0s 0ss0s, 0 liquido amnidtico,
A ege o.embrido em desenvolvimento, e
r&aa I@HWBS que evitam o ressecamento das

B Cbrneas e e-ur.ea{lzgm sua I|mpeza O equilibrio

_i?' da teméena‘tbmaxdo corpo também ocorre atra-

© gp VES da ingestao da agua.
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em nosso corpo é fundamental sempre ingerir
para que haja um balanco entre o que € ingeri-
do e 0 que se perde, principalmente, por meio
da transpiracao e eliminagao de urina e fezes.
Nosso organismo consegue ficar muito tem-
po sem nenhum alimento, mas nao sem agua.
Pesquisas comprovam que, de trés a cinco
dias, uma pessoa pode morrer caso nao tenha
acesso a essa substancia.

Mas entdo como tomar mais

agua durante o dia?

A guantidade ideal de agua a ser ingerida
diariamente depende de varios fatores como
a idade e 0 peso da pessoa, a atividade fisica
Cllma e a tempera-
uns, a in-

suficiente. ?utros precisarao de trés, quatro
litros ou ma18 COmo No caso dos esportistas.

O balanco diario de agua € controlado por
sofisticados sensores localizado no cérebro e
em diferentes partes do corpo. Esses sensores
provocam sede e nos impulsionam a consumir
liquidos sempre que a ingestao de agua nao
for suficiente para repor a agua que utilizamos
ou eliminamos.

Assim, é fundamental ficar atento para os
primeiros sinais de sede e satisfazer de pronto
a necessidade de agua que é sinalizada pelo
organismo.
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* Para-quem naoémuito fa da é'g’jUa uma

dica é consumi-la aromatizada com rodelas'de-

limao, folhas de horteld, abacaxi, canela em
pau, gengibre, entre outros; E

* Andar sempre com uma garrafinha nas
maos. Desta forma vocé sempre se lembrara
de ingerir o liquido;

* Os chas e cafés também sao uma oti-
ma opcao, porém convem nao adicionar agu-
car, ou pelo menos, reduzir a quantidade ao
minimo;

*  Qutras formas de consumir agua é atra-
vés de frutas e verduras. Quando a alimenta-
cao é baseada nesses alimentos € usual que

'fornegam cerca de metade da agua que preC|-

samos ingerir;
¢ Antes do cafe. da manha, dos Ianches

do almogo e do Jantar tome um copo de agua. .
Essa é uma estratégia indicada para os esque-

cidos, que assim podem garantir a ingestao

de pelo menos cinco copos de agua por-dia;: «
* Essa € uma dica especial para.quem
gosta de refrigerante: trocar pela agua com-

gas e limao;

* Conte com a ajuda dos aplicativos que
enviam avisos sonoros ou lembretes, e tam-
bém ajudam a controlar a quantidade de agua
ingerida diariamente.
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No Jardins do Golfe Indaiatuba cada metro quadrado foi planejado para
proporcionar bem-estar, tendo como quesito basico a privacidade e o
sossego. Aqui vocé celebra um dia a dia naturalmente mais prazeroso e
encantador, pelas belezas naturais e pela deslumbrante vista dos lagos, do
vale e do por do sol. Definitivamente o cendrio perfeito para viver momentos
unicos junto a familia e celebrar com os amigos.

LAZER 50B MEDIDA COM LAGO

E DECK PARA ESPORTES NAUTICOS Rod. Lix da Cunha, 5.341

AQUIVOCE PODE COMPRAR! oo TN i o (SP-73) - Indaiatuba/sP
MUITA NATUREZA E GOLFE O VERDE E POR DO 50 HOUSE foRBb Pl Sarus LMol
BAIXO CUSTO DE CONDOMINIO Km .58

P Faca um agendamento para conhecer o

' empreendimento e ganhe um brinde na visita!
DEZ CONSULTORIA I o

CREGI 311234

wosLiRs  © 9.9902-2039 / 9.9697-2039
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CONSTRUCAO

ARQUITETURA 9_
Rozimeire Trevizan ADMINISTRACAO
Arquiteta DESIGN de INTERIORES

Materidizando 1deias e Construindo SOTHOS!

Q instagram.com/trevizanarquitetura

§ facebook.com/TrevizanArquitetura

AV, Conceicdo) 2546 rozimeire.trevizan@uol.com.br
Sl dud aHitas B www.trevizanarquitetura.com.br



Embracon, ha mais de

j 30 anos realizando
- sonhos de clientes e
oy colaboradores.

é W W Venha realizar o

MARCOS LIMA

© (19)99480-9096 CONSOrCIo

<] marcos.msantos@embracon.com.br E m b ra c o n

Acesse nosso site e saiba mais PORQUE SONHAR NAO TEM LIMITES
www.embracon.com.br/consultor/marcos.msantos
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GASTRO

ESPACO GOURMET:
ENTRETENIMENTO E GASTRONOMIA

A area gourmet é a extensao da casa,
por isso funcionalidade é a regra

Aguele tradicional rancho onde havia apenas
a/churrasqueira e um balc&do com pia ganhou
modernidade. Hoje esses espagos se tornaram
areas gourmetsque viraram uma extensao da
nossa casa.

Esse espaco é um diferencial que valoriza o
imoével. Porém, para conseguir essa valorizacao
€ necessario que 0 seu espago gourmet seja
realmente funcional e, para isso, saber escolher
os produtos certos que farao parte do comodo
é essencial.

Mas se vocé nao tiver um espago externo,
nao ha problemas. A area gourmet ficara mui-
to aconchegante e pratica 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 espaco pode se tornar ainda mais
funcional se for integrado com a sala de estar,
tornando tudo um ambiente s6.

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




ternizacoes, a area gourmet pede uma churras-
queira, forno de pizza, fogao e uma geladeira,
porém l6gico que tudo isso vai depender do
espaco disponivel.

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

A decoragao, nao menos importante, ira dar
exclusividade ao ambiente e tambem deixar
a “cara” do dono. E comum que os espacos
gourmet tenham um estilo mais rastico, poden-
do até ser decorado com artesanatos, porém
iISSO Ndo é uma regra e a area pode, sim, pos-
suir uma decoragao moderna, classica ou retro.

Para as decoracdes mais modernas opte por
torneiras, misturadores e afins em inox. Ja se
for rustico, o cobre ou preto ficarao lindos.

Nao importa como € o espaco disponivel
para construir uma area gourmet, se € um es-
paco com churrasqueira ou sem, espacoso ou
pequeno. O importante € na hora de escolher
seus equipamentos, moveis e utensilios procu-
re itens de qualidade e que sigam 0 mesmo es-
tilo de decoracao, assim vocé deixa o0 ambiente

equilibrado e bonito.

Mesmo que vocé tenha um espaco gourmet
amplo, pense sempre na funcionalidade dos
equipamentos e na melhor aproveitamento do
espaco.

Com essas dicas, vocé com certeza tera
um espaco gourmet perfeito para receber bem
suas visitas!

Vantagens e
desvantagens

Como tudo na vida tem seu lado bom e ruim,
a area gourmet nao é diferente. Por isso antes
de investir fique atento as vantagens e desvan-
tagens do espaco.

O maior beneficio, sem duvida, é ter um es-
paco onde vocé possa receber amigos e fami-
liares durante almogos, jantares e confraterni-
zacoes.

Porém, o espaco gourmet precisa estar
sempre muito bem organizado e necessita ser
bem equipado, porém, sem acumulo de loucas
e utensilios de cozinha, resumindo, € trabalho
redobrado, afinal, esse ambiente é projetado
para receber visitas e por conta disso, organi-
zacao € algo primordial.
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CAPRICHO Decor 1 2x
Moveis ‘DW’(" SEM JUROS

i cdindaiatuba Precos e Condicoes Especiais

Av, Coronel Antonio Estanislau do Amaral, 1331 - Itaici -Indaiatuba/SP
F: (19) 3894-7544 - ® 97416.7184
www.caprichodecor.com.br - contato@caprichodecor.com.br
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Quem nao sonha com uma viagem? Seja ela
nacional, internacional, praia, montanhas, com
0S amigos ou entre familiares. Aquela viagem
dos sonhos, com certeza, esta na lista de reali-
zagOes da maioria dos brasileiros.

Uma pausa para o relaxamento nao € ques-
tao de luxo, mas, sim, de saude. Diversos estu-
dos ja comprovaram que conhecer novos luga-
res, estar em contato com diferentes culturas e
se desligar das preocupacdes por um periodo
promove diversos beneficios fisicos e mentais.

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

Saia do vermelho
Primeiro de tudo, se vocé possui alguma di-
vida, o primeiro passo é acabar com ela. Afinal
nada melhor que viajar com a vida financeira em
ordem. Isso o deixara relaxar sem se preocupar
com as contas que te esperam.

Crie metas para os gastos
Criar metas € um dos principais pontos, pois
é aqui onde voceé ira limitar os gastos. Com o
controle sera possivel identificar onde esta sen-
do gasto o dinheiro para depois conseguir equi-
librar as finangas.

Reduza os gastos

de sua casa

Que tal se privar de alguns “luxos” para
reduzir os seus gastos. O canal de assi-
natura, os almocos diarios em restau-
rantes. Ha também a possibilidade
de reduzir as contas de agua e luz
tirando os aparelhos eletronicos
' datomada, ndo dormir com a luz
" acesa e ventilador ou ar-condi-
cionado ligado. Utilize lampa-
das de LED e nao tome ba-

nhos demorados.
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Compre apenas o

necessario
Quantas vezes caimos na armadilha das li-
quidacdes e promogdes? Entao passe longe do
“vou dar s6 uma olhadinha”, assim evita-se gas-
tos desnecessarios. Mentalize a sua viagem para
N&o cair na tentacao do consumo exagerado.

Faca um

planejamento mensal
Tudo o que € bem planejado diminui a possi-
bilidade de imprevistos e preocupacgdes. Quanto
antes vocé comegcar a planejar a viagem, mais
facil sera para encontrar passagens aéreas e
hospedagens em conta.

Defina um orcamento

para a viagem
Comece seu orcamento com as despesas
maiores, provavelmente essas serao as passa-
gens aéreas e acomodagao. 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
E 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
proprio celular, assim ao visualizar se sentira mo-
tivado para trabalhar e economizar todos os dias.

Monte o melhor roteiro

possivel

Se a palavra do dia € economia, esqueca as
agéncias de turismo. A comodidade e o conforto
podem ser dtimas vantagens, mas voceé tera que
pagar muito caro por isso. Monte vocé mesmo o
seu roteiro, peca ajuda a amigos e conhecidos
que ja tenham estado no destino e pesquise em
foruns de mochileiros. Certamente vocé vai en-
contrar étimas dicas para fazer o dinheiro render
mais durante a viagem.

Com todas essas dicas, com certeza a sua viagem

sera dos sonhos! Entio “bora 1a” e boa viagem!

| -



COMPUTADOR
PAROU?

Nao deixe sua empresa
parar e ficar no prejuizo!

A Amira Web Systems
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e |
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DEPOIS DE FESTEJAR 50 ANOS NO MUNDO, E HORA
DE COMEMORAR NOSSOS 25 ANOS NO BRASIL.

5ASEC INDAIATUBA - A LAVANDERIA INTELIGENTE
Av. Pres.Kennedy, 1437 - Cidade Nova | 3835-7996 | 99462-9561

VOCE PODE CONCORRER A ATE 12 PREMIOS DE A coda RS 100,00 em compras, voce recebe um
= - = . ticket com o codigo promocional para cadastrar
1ANO DE LAVANDERIA GRATIS 'Ske! com o cédigo promocional para cadastiar
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Sranilde DReis

cerimonial e organizacao de eventos

Casamentos, Inauguracdes, Jantares,
Corporativos, Encontros, etc...

Seja de que estilo for: Casamento Classico, Moderno,

Rustico ou Boho e eventos corporativos em geral.

F: 19 99377.5026 K] @ivanildereiscerimonial
www.ivanildereiscerimonial.com.br (@) @ivanildereiscerimonial
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TROFEU FRUTOS DE INDAIA
COMEMORA 14 ANOS COM SHOW
DE FERNANDO & SOROCABA

MAIS |64| EXPRESSAO



Frutos de Indaia completa 14 anos
junto das empresas eleitas em pes-
as melhores de Indaiatuba no ano de
orara sua 142 edicao com o show da
ando & Sorocaba, onde todas as em-
presas serao premiadas em uma noite de gala que
sera realizada no Salao Social do Clube 9 de Julho,
no dia 9 de novembro. Os premiados foram indi-
cados através de pesquisa com a populacéo feita
em novembro de 2018, onde quase 4 mil pesso-
as responderam um questionario indicando quais
sao as melhores empresas em diversos ramos de
atividade. Ainda, na pesquisa, foram indicadas as
empresas “Revelagao” .

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

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

Credibilidade e reconhecimento sdo marcas
registradas do Grupo Mais Expresséo e o Troféu
Frutos de Indaia, em sua 142 edicao, faz parte das
midias da empresa, que esta no mercado ha 29
anos. “A cada ano que passa procuramos oferecer
0 melhor para nossos clientes, afinal todos foram
escolhidos por seu diferencial e a festa de premia-
cao é totalmente para essas empresas que se des-
tacaram na cidade”, disse Redecopa.

A organizacao da noite de gala do 14° Frutos
de Indaié ja estéa praticamente toda finalizada e to-
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dos os servicos e produtos que serao prestados e
servidos no evento foram escolhidos para oferecer
aos presentes uma noite inesquecivel. “A nossa
meta € sempre aprimorar. E sempre surpreender!
A equipe do Frutos de Indaia esta focada e dedica-
da para que a noite de premiacao seja perfeita para
os premiados e convidados”, enfatiza Redecopa.

Premiados

Entre os premiados que receberao o Troféu
Frutos de Indaia no dia 9 de novembro esta a loja
de moda feminina By Faby Modas. “A ansiedade
esta a mill Queremos mostrar aos nossos clientes
a seriedade e comprometimento da empresa. Isso
confirma que estamos no caminho certo e € o nos-
so trabalho que esta sendo reconhecido”, disse a
proprietaria Fabiana Hempke Valim Costa.

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

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

O Bar do Aleméao, € uma das empresas Revela-
¢ao do Ano, e participara pela primeira vez da noi-
te de premiacao. “Participar do Frutos de Indaia €
excelente pela visibilidade da marca tanto no jornal
quanto na revista e no online”, disse. “A premiagao
ja & famosa e tradicional em Indaiatuba e tenho
certeza que vai ser um super evento”, enfatiza o
proprietario, Fabio Fonseca.

Fernando & Sorocaba

E assim como ocorre em todas as edicoes, 0
show n&o poderia ficar de fora. Dono de uma lista
com 0s principais nomes da musica brasileira, o
Troféu Frutos de Indaia ndo poupou esforgos neste
ano e trara para o palco da premiacao a dupla ser-
taneja Fernando & Sorocaba.

Em suas apresentagdes, a dupla mistura musi-
ca, entretenimento e muita diversao em um show
que ja percorreu o pais inteiro, além dos Estados
Unidos, Europa e América Latina. Uma apresenta-

cao composta por um repertério autoral reple-

to de hits como “Celebridade”, “E Tenso”,
“Paga Pau”, “Bala de Prata”, entre outras.
Além de cantor, compositor e multi-instru-
mentista, Fernando também se destaca na pro-
ducao musical da dupla e de outros grandes ar-
tistas, como Chitaozinho & Xorord, Luan Santana,
Thaeme &Thiago, Rio Negro & Solimdes,

Renato Vianna, e Marcos & Belutti.
Ja Sorocaba é um dos principais com-
positores do Brasil — ele tem mais de
350 composicoes gravadas pela
dupla e por outros artistas,

Luan Santana, Chi-
taozinho & Xorord, entre outros. Em 2015, Soro-
caba, foi 0 maior arrecadador em direitos auto-
rais em shows no Brasil. Ele ja liderou o ranking
do ECAD também nos anos de 2011 e 2012.
Nos anos de 2010, 2013 e 2014 foi 0 segundo
maior arrecadador brasileiro.

Fernando & Sorocaba somam mais de 380




milhdes de visualizacdes no seu canal oficial no You-
Tube e mais de 245 videos lancados. A dupla esta pre-
sente em mais de um milh&o de playlists no Spotify e
mais 190.000 fas na plataforma digital.

2020 - 152 edicao do Troféu
Frutos de Indaia

A edicao de 2020 da entrega do Troféu Frutos de
Indaia ja esta sendo planejada. Os preparativos ja es-
tao a todo vapor e varios itens ja estao definidos, como
local e data, e os possiveis shows ja estao sendo co-
tados. Como no ano de 2020 completamos 30 anos

de empresa e quinze de Troféu Frutos de Indaia,
estamos planejando algumas surpresas e prova-
velmente o evento acontecera em duas noites,
onde os premiados estarao 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 antecedéncia. O Grupo Mais Expressao
sempre cumpriu Com 0S COmMPromissos assumi-
dos com seus clientes e parceiros!” enfatiza Re-
decopa.

PREMIADOS 2019

By Fabiana Hempke - Fabiana Hempke
e Fernando Valim Costa

R

Mega Air

Gabriela Fernanda da
Silva e Adriano
Henrique da Silva
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CONFIRA 0S PARTICIPANTES DO 14° "FRUTOS DE INDAIA
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o TRISTEZA X

DEPRESSAD:
COMD DIFERENCIA-LAS

Assim como 0s 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 doenga, discutir com al-
guém do nosso convivio, sao ocorréncias, en-
tre muitas outras, que podem gerar tristeza.

E muito importante aprendermos a distinguir
a tristeza e a depressao, para que possamos
compreender 0s NOssos sentimentos e, tam-
bém, saber quando devemos procurar a ajuda
de um especialista.

A tristeza é definida como um sentimento
momentaneo, atribuida a um fato ou uma ocor-
réncia e que nos permite elaborar perdas, an-
gustias ou sofrimentos decorrentes de episo-
dios inesperados e conflitantes. E provavel que
a tristeza se prolongue por um periodo, mas o
quadro tende a se atenuar gradativamente € a
vida vai retomando o seu ciclo natural.

A depressao, por sua vez, configura-se
como um quadro crénico de apatia, indiferen-
ca, desesperanca, sensacao de desprazer pela
vida e falta de perspectiva.

Para facilitar a diferenciacao entre a tristeza
e a depressao, € importante considerar alguns
aspectos. O primeiro deles vem a ser a dura-
¢ao. Enquanto a tristeza pode durar algumas
horas ou alguns dias, a depressao, sem trata-
mento, pode se estender por meses ou anos.

Outro aspecto a ser observado € a intensi-
dade. A tristeza n&o altera a nossa produtivida-
de, pois mesmo tristes conseguimos realizar
nossos afazeres cotidianos. Ja nos casos de
depressao, o sentimento ruim persiste e afeta a
nossa saude, o trabalho, os relacionamentos, a
familia e a vida social.

Também é importante considerarmos as
causas. Na ftristeza, as causas estao direta-
mente relacionadas a algum acontecimento
especifico, enquanto que na depressao outras
causas podem estar envolvidas, tais como, he-
ranca genética, aspectos da personalidade, fa-
tores ambientais, entre outros.

Julyany R. Gongalves

Psicéloga, Especialista em Gestédo de Pessoas, Neuropsicologia,

Psico-Oncologia e Terapia Cognitivo-Comportamental.

Atendimento clinico:

Rua 7 de Setembro, 494 — Centro, Salto.
Telefone: (11) 4456 2019

WhatsApp: (11) 99545 8804 / (11) 99538 6019
Email: julyanygoncalves@gmail.com

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

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

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

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

- ManifestacOes acentuadas de irritacao ou
raiva, sem motivos significativos;

- Cansaco ou lentiddo recorrente;

- Dificuldades de concentracao;

- Auséncia de iniciativa para tomar decisoes;

- Sentimentos de culpa ou inutilidade.

Imprescindivel portanto é saber que a de-
pressao, na maioria dos casos, tem cura. Por-
tanto, o melhor a se fazer é procurar um pro-
fissional de salde mental. Apds a avaliacao e
a confirmacao do diagndstico, geralmente o
tratamento consiste na combinagao de medi-
camentos com terapia. )

Depressao nao é frescura. E nosso dever
nao rotular e muito menos, depreciar, 0S NOs-
sos sentimentos e 0s sentimentos daqueles
que convivem conosco. Procurar ajuda é sem-
pre a melhor alternativa.
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Atencdo aos sinais para uma atitude
correta na hora da substituicao

e

ecer o momento correto para trocar

tdbstituicao.

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-
iculo, a estrada onde trafega e a manutencao
correta, entre outros.

O indicado, de acordo com especialistas,
€ que o motorista adote o TWI (Tread Wear
Indicator) como principal indicativo a ser con-
siderado. Para localizar o marcador, procure
por um triangulo ou pela sigla TWI na lateral
do pneu. Siga, entdo, uma linha reta do trian-
gulo até a banda de rodagem para localizar o
marcador. Eles sao 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 seguranca e se tornando passivel
de autuacao pelas autoridades de transito.

Além disso, quando os pneus estao gastos
a eficiéncia do carro também é afetada. O re-
comendado é trocar os quatro ao mesmo tem-
po, caso tenham sido utilizados de forma uni-
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forme. Isso possibilita que estejam todos nas
mesmas condicdes. Caso nao seja possivel a
troca dos dois conjuntos, o par de pneus no-
vos deve ser colocado no eixo traseiro, que é
0 maior responsavel pela estabilidade do vel-
culo.

Rodizio

O rodizio dos pneus consiste em alterar a
posicao deles entre os eixos dianteiro e tra-
seiro para que a borracha sofra um desgaste
regular, aumentando sua vida Util. De acordo
com o manual do proprietario, o rodizio deve
ser feito, oscilando entre 5.000 a 7.000 qui-
lbmetros. E depois de fazer o rodizio, faca o
alinhamento e o balanceamento. Se o rodizio
de pneus nao for feito, eles sofrem desgaste
irregular, reduzindo sua vida Util.

Legislagdo

E importante saber que na legislacao de
transito existe uma lei para penalizar o con-
dutor que andar com o pneu desgastado. Ela
existe porque além de colocar em risco quem
esta no carro, também pode causar danos a
outras pessoas na via. Como consequéncia, o
motorista pode ter a sua Carteira Nacional de
Habilitacao (CNH) e o veiculo apreendido.




A hora de trocar os pneus

Desgaste

Conforme o pneu roda, sua borracha € con-
sumida pelo asfalto. Isso faz com que a peca
perca suas caracteristicas, como pelinhos, sul-
co, dreno e covas, que aumentam sua estabili-
dade e eficiéncia.

Prazo de validade

Geralmente os fabricantes garantem a vali-
dade do pneu por cinco anos, porém por conta
de influéncias como a forma que o motorista
conduz o veiculo e o local onde anda pode in-
fluenciar diretamente na vida util.

Um motorista que conduz o veiculo com
fortes aceleracdes e frenagens, tende a gastar
mais a borracha. Ja quem mantém uma veloci-
dade constante, o tempo de vida Util do pneu

tende a ser maior. Além disso, a estrada onde o
veiculo costuma andar também iréo ditar a vida
util do pneu. Vias cujas pistas sao feitas de pa-
ralelepipedo e terra pode diminuir o prazo de
validade do pneu. Para aqueles que conduzem
0 veiculo com mais frequéncia em rodovias e
ruas menos esburacadas, a tendéncia é que s6
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 comecam a formar
rachaduras e bolhas. Quando isso acontecer,
é indicado que vocé troque os pneus imedia-
tamente.




CAYMAN CONSERVACAD
PATRIMONIAL AGORA TAMBEM E
HORUS SEGURANCA

presaria Silbene Ribeiro nasceu na cidade
raiso e se mudou para Indaiatuba com a
1982. Foi bancéria no extinto BCN por 10
ada a Cultura, também foi proprietaria da
iti e pioneira em promover eventos e
eiras em Indaiatuba com a presenca de escritores
renomados. Silbene faz parte de um seleto grupo
de empresarios locais que semanalmente se redne
com o objetivo de usar o treinamento e a vivencia
empresarial para trocar informagoes 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
sernvicos pds-obra. A empresa co-
megou com um funcionario e pas-
sados 17 anos, soma mais de 200
prestadores, divididos em diversas
categorias: conservagao patrimo-
nial, limpeza profissional, zeladoria,
copeira, manutencao de area verde,
recepgao, ronda motorizada e portaria
24 horas para condominios, fabricas,
indUstrias, hospitais, clinicas, super-
mercados e comeércios em geral.

COMO VOCE VEM LIDANDO
COM AS MUDANCAS NAS

NECESSIDADES DESSE MERCADO?
SILBENE: Atualmente, no mercado da

conservagao patrimonial, a seguranca é o

principal item e 0 que mais concentra exi-
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géncias em qualquer empresa ou condominio; recepcao/
atendimento humanizado também faz parte dessa exigén-
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 ja sé&o verdadeiros
controladores de acesso ponderando educacao, seguran-
ca e comodidade, além de estarem aptos a detectar qual-
quer ocorréncia ou situacao suspeita. Porém, o mercado
atual exige mais. E para atender essa demanda com mais
eficiéncia, nasceu a HORUS SEGURANGA PATRIMONIAL.

QUAL SERA A PROPOSTA DA HORUS
SEGURANCA PATRIMONIAL?

SILBENE: A Horus ¢ a representagéo do nosso cresci-
mento, uma nova marca criada por mim, Silbene Ribeiro,
com capital exclusivo e sem qualquer investimento externo.
Minha proposta € participar desse novo cenario com a nos-
sa expertise e 0 conceito de atendimento personalizado,
adquiridos ao longo de nossa existéncia. Hoje, 70% dos
NOSS0S contratos sao fechados com base na limpeza, mas
nosso objetivo € amplia-los no setor de portaria e seguran-
ca, destacando nossa ja reconhecida qualidade em treinar
colaboradores para zelar pela paz e a vida de nossos clien-
tes, e assim fazer com que a Horus Seguranga atenda a
crescente necessidade dos bons e confiaveis controlado-
res de acesso, da ronda e da vigilancia desarmada.

A HORUS SEGURANCA PATRIMONIAL
ATENDE SO INDAIATUBA?

SILBENE: Nao. Como a Cayman, atendemos outros
Estados e a RMC. Num Pais em que a tecnologia tem aju-
dado a aumentar os horizontes, e numa cidade progres-
sista como Indaiatuba, o objetivo da nova marca Hoérus
Seguranca é utilizar a experiéncia adquirida aqui nesses
17 anos e expandir com sub sedes em cada cidade par-
ceira, investindo na formagao de profissionais locais espe-
cializados, com implementacao de tecnologia on-line para
gestao operacional e de RH.

ENTAO, INDAIATUBA PERMANECE

ACIDADE MAE DA EMPRESA?

SILBENE: Sim, ela sediara o plano de crescimento com
a expansao da matriz e a concentracao de toda a equipe
administrativa e de planejamento estratégico. Meu objeti-
vo sempre foi tornar a empresa uma referéncia junto com
a cidade. Para mim é uma questao 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 ja vinha se destaca-
do num setor concorrido do orcamento a execucao dos
servicos, nao s6 em Indaiatuba, mas em outras cidades
do Pais.

O QUE MUDA PERANTE SEUS
CLIENTES?

SILBENE: Na pratica do dia a dia, além dos uniformes
e da burocracia necessaria, nada muda. Nossos pro-
fissionais ja sdo capacitados e recebem regularmente
treinamento e reciclagem para adequacao das normas
e procedimentos de acordo com o formato de trabalho
a ser executado em cada contrato. Todos os contratos
Cayman/Horus sdo e continuarao sendo assegurados
por uma empresa especializada, € os colaboradores con-
tinuam trabalhando em regime CLT, o que deixa o con-
tratante ciente do compromisso transparente da Cayman/
Hérus com o trabalho.

COM O FUTURO INCERTO DO PAIS,

VOCE SE VE NO CAMINHO CERTO?

SILBENE: Apesar dos altos e baixos da economia, confio
plenamente no Brasil. N&o tenho a menor dlvida quanto ao
nosso potencial de crescimento e desenvolvimento. Estamos
convictos de estar no caminho certo para atender as deman-
das futuras, afinal, € a Cayman/Hdrus fazendo histéria no ce-
nario empresarial de Indaiatuba, da Regiao e do Pais.

Texto: Eliege Signorelli Es — Assessoria e Comunicacao
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HORA DE

A CASA

Esta cansado das cores da sua casa? Esta
pensando em reformar? Ou esta construindo
e gostaria de algumas dicas? E 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

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

Confira com a Revista Mais Expressao algu-
mas dicas para nao errar na hora de escolher
as tintas que irdo colorir os ambientes.




Sala de estar

A sala de estar é um dos comodos mais uti-
lizados por toda a familia, por isso € importante
saber escolher as cores apropriadas para a sua
decoracéo. Se a ideia é transmitir a sensacao de
aconchego, calma e tranquilidade as cores mais
indicadas sao nos tons de azul. Ja outras cores
Ccomo o rosa podem deixar 0 ambiente mais cal-
mo e divertido.

Se a intengao é transmitir alegria e descontra-
¢ao, 0 amarelo € a mais indicada, além disso, a
cor ajuda na luminosidade, principalmente nas
salas mais escuras.

Ja o vermelho é conhecido como a cor da pai-
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xa0, pois € bem forte e marcante, por isso, na sala
vermelha utilize diferentes tonalidades da cor para
nao sobrecarregar o0 ambiente.

O laranja € uma das melhores cores para sala
para quem quer passar a sensagao de um am-
biente alegre, divertido e bem descontraido, além
de estimular a criatividade. O verde passa a sen-
sacao de um ambiente leve e fresco, e 0 roxo
para quem quer uma sala luxuosa, pois a cor re-
mete a feminilidade e a um estilo sofisticado de
decoragao.

O cinza esta em alta e € uma das cores de pa-
rede para sala mais utilizado. Passando a sensa-
céao de seriedade e intelectualidade, o cinza pode
combinar facilmente com cores vibrantes como
amarelo e vermelho ou mesmo com cores SO-
brias como o preto.



E por fim 0 bege passa a sensacao de um ambiente
classico e calmo, perfeito para quem procura uma sala
bem aconchegante.

Sala de jantar

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

Para as paredes da sala de jantar, vale optar por
uma cor intensa, como o verde ou o0 vermelho — isso
porque elas despertam o apetite e agugam o paladar.
Vale também investir nas cores vivas como as das fru-
tas vermelhas que dao mais alegria ao ambiente.

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

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

Quartos

O quarto, sem duvidas, € um dos ambientes
mais importantes da casa, afinal € neste comodo
que descansamos apos um dia de trabalho e co-
locamos nossas ideias em dia.

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

As cores como rosa e vermelho também sao
uma 6étima opgao, porgue deixam o comodo mais
romantico. Mas, pra quem prefere cores neutras,
as melhores opcgdes sao cinza, branco e marrom
que levarao ao quarto sofisticagdo, modernidade
e aconchego.

O quarto das criangas 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, ja o rosa causa meiguice, sonhos e procura de
amor dos outros. Queremos meninos e meninas
fortes e amaveis, inteligentes e criativos, espertos e
cautelosos. Por isso vamos inovar nas cores!

O amarelo dé vitalidade e tem agao estimu-
lante, ativando a mente e o intelecto. Ja o laranja
associa 0s beneficios psicoldgicos e fisicos do
amarelo e do vermelho. E a cor da sociabilidade,
diminui a sensacao de solidao e aumenta a con-
fianca, assim como o salméao e péssego.

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

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

E ha também as opcoes de violeta ou roxo que
0 processo de autoconhecimento e evolugao in-
terior, eleva a autoestima e indica poder.
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COMO A MUSICA
PODE INFLUENCIAR
NO COMPORTAMENTO
HUMAN[]

O poder da musica va
Muito I md as
potencialida d
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COMPORTAMENTO

A musica esta presente na vida de todas
as.pessoas nas mais diversas épocas, cul-
furas e sociedades. O poder da musica vai
muito além de suas potencialidades na indus-
tria musical e no ramo capitalista. Seu poder
se estende ao aprendizado e a formacéao de
todos desde a gestacao até os Ultimos dias
de vida. Relatos de gestantes apontam que
a musica do ambiente interfere nitidamente
no comportamento do bebé ainda dentro da
barriga. E isso nao é diferente depois que a
crianga nasce.

A musica é reconhecida por muitos pes-
quisadores como uma espécie de modalida-
de que desenvolve a mente humana, promo-
ve o equilibrio, proporcionando um estado
agradavel de bem-estar, facilitando a con-
centragao e o desenvolvimento do raciocinio,
em especial em questoes reflexivas voltadas
para o pensamento filosofico.

Segundo estudos realizados por pesquisa-
dores alemaes, pessoas que analisam tons
musicais apresentam area do cérebro 25%
maior em comparacao aos individuos que
nao desenvolvem trabalho com musica, bem
COmMo aos que estudaram as notas musicais
e as divisoes ritmicas, obtiveram notas 100%
maiores que 0s demais colegas em relacao
a um determinado conteludo de matematica.

Biodanca e
danca circular

A biodanca e as dancgas circulares foram
reconhecidas, em marco de 2017, como pra-

MAIS |88| EXPRESSAO




ticas integrativas e passaram a ser servicos
oferecidos pelo Sistema Unico de Saude
(SUS). Sao praticas que auxiliam o individuo
a tomar consciéncia de seu corpo fisico, a
trabalhar a concentracao, a memaria € a co-
ordenacao motora. Sao vivéncias integrado-
ras que, por meio da musica, canto, danca e
atividades em grupo, favorecem o bem-estar
fisico, mental, emocional e social.

As Dancas Circulares fazem parte de um
movimento de danca contemporénea que
surgiu com Bernhard Wosien (1908-1986),
bailarino polonés/aleméo, professor de dan-
gas, pintor que, a partir das décadas de 1950
e 1960 pesquisou e divulgou dancgas circula-
res de varios povos, buscando a valorizacao
das diversidades das culturas, e contando
com 0 apoio para o desenvolvimento de suas
praticas da Comunidade de Findhorn, na Es-
cécia, onde viveu por muitos anos. Nas Dan-
cas Circulares o que importa € que 0 grupo
vivencie as dancas, sejam estas meditativas,
folcléricas e/ou contemporéaneas, respeitando
a forma como cada um coloca seu corpo em
movimento e em dialogo com a presenca das
outras pessoas, buscando uma experiéncia
de integracao, em que emerge uma pratica
coletiva na qual as individualidades também
tém seu espaco e seu papel. Algumas pesso-
as encontram nas Dangas Circulares mais do
que a possibilidade de aprender sobre uma
arte, sobre outras culturas ou apenas para
movimentar o0 corpo, pois podem conquistar
igualmente uma experiéncia de autoconheci-
mento, de libertacao, de solidariedade e, para
alguns, até mesmo de outras expressoes de
amizade, de amor, de espiritualidade, todas
essas expressoes complexas e indiziveis de
sociabilidade humana.
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Quantos livros vocé leu nesse ano? Alguns
podem responder 1, 2, 3 livros. Outros podem
responder que nao leram nenhum. Uns ja estao
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 espaco para a internet, televisao e redes
sociais.

Mas que muitas pessoas ainda nao se de-
ram conta, € que o habito da leitura tras muitos
beneficios para o leitor. Os livros geram conhe-
cimento e promovem evolugao enquanto ser
humano e profissional. O individuo que exerce
a leitura s6 tem a ganhar e os beneficios nao
sao poucos. Um livro pode estimular a criativi-
dade, facilitar a escrita, ampliar o conhecimento
geral, melhorar a comunicagao, soltar a imagi-
nacao, entre outros ganhos.

Escolher um bom livro e que seja de interes-
se € de suma importancia para se criar 0 habito
da leitura, pois 0 torna um processo mais na-
tural. Portanto a primeira dica é procurar livros
compativeis com suas preferéncias. Se for uma
obra de romance ou ficgao, sera uma otima
opcao de entretenimento. Se for um conteudo
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Como a leitira | dele
estimular a Imaginagao e

=& _ ampliar os conhecimentos

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

Importancia para o
desenvolvimento

do cérebro

Decifrar, compreender, generalizar, sintetizar ou
até mesmo propor hipéteses sao funcoes superiores
da mente, usadas durante a leitura. Talvez por isso,
pesquisas cientificas realizadas nos Estados Unidos
— Universidade de Stanford —- e na Franca — Unida-
de de Neuroimagiologia Cognitiva do Instituto Nacio-
nal Francés de Saude e Pesquisa Médica (Inserm/
Comissao de Energia Atbmica e de Energias) com-
provam que a leitura faz bem ao cérebro.

No Brasil, além de reconhecer a importancia da
pratica, € celebrado o 12 de outubro como Dia Na-
cional da Leitura, instituido pela Lei n® 11.899, de 8



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 expansao do
cérebro permitindo ativar diversas camadas de
reflexao para compreender.

Além do acesso aos livros, especialistas sa-
lientam a importancia de as escolas contarem
com bibliotecas e de as criancas frequentarem
esses espacos. Outras atividades, como feiras
de livros e debates com escritores, também sao
citadas.

A leitura €, sem duvida, um grande exercicio
para o cérebro, por isso, quanto mais se pratica
aleitura, mais o cérebro é ativado. Outras formas
que auxiliam na ativagéo do cérebro séo a leitura
em voz alta, ler e escrever, ler e repetir o que leu,
ler em siléncio e ler com musica de fundo.

O ato de ler, naturalmente, leva a escrever
e amplia a capacidade de escutar. O que 0s
especialistas sabem € que quanto mais intensa

a experiéncia, mais associagbes o ser huma-
no faz. Isso significa que quanto mais intensa
e prazerosa for a leitura, mais resultados sao
obtidos.

Beneficios da leitura

* A leitura estimula a memoria expandin-
do a capacidade da nossa mente;

* E combustivel inesgotavel para a ima-
ginacao;

* Nos aproxima da compreensao do
mundo e do autoconhecimento;

* Melhora do funcionamento do cérebro;

* Estimula a criatividade;

* Incita o senso critico;

* Aleitura constréi sonhos e nos empurra
a realizagcao dos mesmos;

* Provoca empatia;

* Eleva a autoestima.

FOTOS: FREEPIK
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Diferente do que muitos pensam os caes do-
meésticos podem sim consumir frutas e vegetais,
mas, atencao, pois nem todos podem ser inclu-
sesmna alimenta¢ao dos animais.

E para saber quais s&o as indicadas é impor-
tante consultar um médico veterinario de sua con-
filanga para que o profissional possa Ihe orientar
como deve ser feito esse complemento alimentar.

De acordo com especialistas como tudo na
vida tem que ter equilibrio, entdo o excesso é
sempre um problema para os caes. Por isso co-
mece ofertando apenas pequenos pedacos para
testar a tolerancia ao alimento.

As frutas a seguir, s&o as principais que podem
ser oferecidas para o animal, lembrando sempre
que um médico veterinario devera ser consultado
antes de inserir na alimentagao do cao.

Banana

A banana é rica em potéassio, vitaminas A e C
e fibras e auxilia na manutencao do sistema imu-
nolégico. Ofereca moderadamente, sem casca e
cortadinha em rodelas.
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Caju

Rica em vitamina C e ferro, o caju também atua
no sistema imunolégico dos caes. Nao deve ser
entregue com a castanha.

Caqui

A fruta € 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, fésforo, potas-
sio, célcio e fibras.

Maca

A maca € rica em vitaminas B, C e E, sendo
uma boa escolha para complementar a nutricao
diaria do seu cao. Nao deve ser oferecida o seu
talo, pois este libera acido cianidrico.

Péra

Ela € 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.
Nao ¢é indicado fornecer ao animal a fruta com o
talo interno com as sementes.



.

Manga

A manga nao deve ser oferecida com casca e
nem carogo, pois pode ocorrer um engasgamen-
to. Ela € rica em fibras alimentares e vitamina C.

Kiwi

E uma fruta que contém vitamina C, sendo
bastante indicada para ofertar ao cao. Além da vi-
tamina C, ela é rica em fibras e magnésio. Alguns
estudiosos afirmam que pode prevenir o cancer.
E necessario retirar a casca.

Goiaba

E 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 &

Alface

Dar alface para os caes ajuda a combater a
prisdo de ventre pois, ajuda a fazer uma verda-
deira limpeza no intestino por ser rico em fibras.
Vocé pode dar alface para seu cao misturado
a racéo, picada crua ou como petisco entre as
refeicoes. O alface tem vitaminas A, C, E e K,
alem de possuir minerais com zinco e ferro.

Couve

Dentre tantos beneficios, a couve ajuda a
proteger o cachorro de anemia. A couve tam-
bém pode ajudar os cachorros que estao aci-
ma do peso, além de proteger os 0ssos e a for-
macao dos dentes, pois €é rica em calcio.

Brocolis

Se vocé ainda nao deu brocolis ao seu ca-
chorro, experimente! Ele é rico em fibras e, por
isso, contribui ao sistema digestivo. Além disso,
o0 brécolis ajuda no controle da presséao arterial,
sendo um aliado aos céaes idosos ou com sobre
peso.

Beterraba
E fonte de ferro portanto € um vegetal que
combate a anemia. Também possui muitas fi-

ERDE

rica em ferro e fosforo. Deve ser oferecida sem
casca, mas nao € preciso descartar as sementes.

Morango

Possui um teor consideravel de vitamina A, B
e C, além de ser rica em antioxidantes, auxiliar no
sistema imunoldgico dos animais e funciona tam-
bém como um anti-inflamataorio.

Melancia

Para os dias mais quentes, nada melhor que
comer melancia ja que € uma fruta muito refres-
cante devido ao seu alto teor de 4gua. E fonte de
vitaminas A e C. Oferecer sem as sementinhas e
sem a casca.

VEGETAIS

bras, logo contribui para o bom funcionamento
do intestino. E normal se vocé observar uma al-
terac&o na coloragao das fezes do cachorro por
conta da ingestao de beterraba.

Cenoura

Fonte de vitamina A, C e K, a cenoura é ca-
paz de oferecer conforto aos filhotes que estao
na fase de formagao dos dentes, pois mastigar
a cenoura crua alivia o incomodo. Além disso,
a cenoura possui nutrientes que vao estimular o
sistema imunoloégico.

Vagem

Com baixo teor calérico e fonte de vitami-
na C, a vagem pode contribuir no controle do
colesterol e ser capaz de reduzir as taxas de
acucar no sangue, indicados para os cachorros
diabéticos.

Abdbora

Muito saborosa e rica em vitamina A, a abo-
bora vai proteger os olhos e a pele do seu ca-
chorro. Tem o poder de prevenir algumas doen-
cas e ajudar na absorcao do ferro e proteinas
no organismo. Pode ser oferecida ao seu céao
cozida na agua ou vapor, cortada em cubos.
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