Jornal de circulacao na
regiao da Pampulha

Habitos para uma vida mais saudavel

Com disciplina e determinagdo, qualquer
pessoa pode levar uma vida mais saudavel e al-
cangar um maior equilibrio mental e emocional.
Os principais fatores para se conseguir isso sao:
boa alimentacdo, a pratica de atividades fisicas
e intelectuais com frequéncia, além de tranquili-
dade e bons habitos.

A salde é uma preocupacdo geral, e é im-
portante estar em dia com exames e check-ups,
além de visitar regularmente um médico ou,
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quando necessario, um psicdlogo.

Vivemos em um mundo onde tudo é muito
rapido e dindmico. Estamos cercados de infor-
macoes e preocupacdes por todos os lados:
familia, trabalho, relacionamentos, financas,
rotina, estado emocional e espiritual. Tudo isso
influencia o nosso dia.

E necessdrio que haja uma harmonia entre
esses campos, a fim de mantermos nossa salide
em dia, e uma boa qualidade de vida e equilibrio,
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Torneios esportivos movimentam Clube Jaragua.
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que serao obtidos com os valores do bem-estar
fisico, mental, social e espiritual.

Adotar praticas saudaveis, como passar mais
tempo com a familia ou com as pessoas que
vocé ama, meditar, participar e se envolver em
atividades que promovam o convivio leve e re-
laxante é fundamental. No mais, viva 0 presente
sem carregar “pesos emocionais”.

Leia mais nas paginas 8,9 e 11

BANCO DE IMAGENS

Confira nosso passatempo e telefones (teis.
Paginas 12 e 14

& (31) 2552-2525

www.emfocomidia.com.br




Nestes (ltimos dias uma
palavra se fez constante em
varios dos meus momentos
profissionais e pessoais:
energia. Pode parecer pie-
gas, mas € algo incrivel se
vocé conseguir identifica-la,
absorvé-la e usa-la a seu fa-
vor. Ja parou para pensar em
quantas situagdes, ativida-
des e pessoas sugam a sua
energia? Problemas no trabalho, questes financeiras,
relacionamentos pessoais ou profissionais, decisdes, re-
ceios, duvidas, inseguranca etc. Isso é mais comum do
que se imagina e nem sempre é perceptivel.

Por essas e outras € importante ter a sua percepgdo
apurada, pois da mesma maneira que Seu superior ou
colega de trabalho, um familiar ou um colega podem
tirar boa parte da sua energia, outra pessoa pode te
devolvé-la em dobro, e isso é pleno. Pode ser normal
que isso acontega com algum familiar de quem vocé
gosta muito, com filhos ou mesmo com alguém com
quem vocé tenha um relacionamento mais préximo.
Mas pode acontecer até mesmo com quem vocé nao
conhece tdo bem, acabou de conhecer ou até um(a)
amigo(a) que nunca viu pessoalmente. E acredite!
Isso é mesmo poderoso! Boas conversas podem te
tirar de um estado e te colocar em outro bem melhor,
além de mudar todo o seu momento, todo o0 seu dia.

Energia que te modifica

Comumente lemos que ninguém entra em nossa
vida por acaso, certo? Acha que é frase feita? Que
nada! E fato. De alguma maneira, quando cultivamos
boas energias e intuicdo, atraimos pessoas especiais
que, do nada, as vezes logo de cara, mudam todo o
nosso estado de espirito ao ponto de nos surpreen-
dermos com tantas afinidades. E pessoas assim en-
tram de vez em sua vida e podem ajudar das mais
diversas maneiras. Perto ou longe cuidam de vocé,
ajudam em suas decisdes e agregam muito valor nos
mais diversos sentidos. E geralmente elas nem estao
se sentindo tdo bem assim, mas a troca faz com que
“se contaminem” positivamente.

Relacionar-se é um dos atos que mais carac-
terizam a nossa humanidade e, a0 mesmo tempo,
continua sendo um dos aspectos mais complexos
e desafiadores de nossa existéncia. Especialmente
porque a maioria das pessoas sao muito complexas
e estdo cada dia mais desconfiadas e fechadas. Mas
o pleno da vida é que, ainda assim, encontramos
aquelas com as quais a convivéncia muda positiva-
mente nossa rotina. Independentemente da maneira
que nds as conhecemos.

Com isso, a grande questao é: pare de perder tem-
po com “vampiros” que sugam sua energia e invista
mais em quem te faz bem. Invista no que seu instinto
te diz para se permitir, por mais diferente que seja.
Pessoas surgem nos nossos caminhos por algum mo-
tivo e podem te proporcionar uma Unica e agradavel

conversa e te ensinar coisas importantes a respeito
da vida. Ao mesmo tempo, caso ndo seja possivel se
livrar de alguns desses “sugadores”, diminua a intera-
¢do ao minimo possivel para uma coexisténcia paci-
fica. A neutralidade costuma diminuir as chances de
desentendimento e evita que alimentemos conversas
infrutiferas. Lembre-se que, se vocé esta confortavel
na sua certeza, ndo ha necessidade de se desgastar
tentando provar ao outro que vocé esta certo ou en-
trar em assuntos polémicos que nada acrescentarao
de (til para a sua vida. Prefira a felicidade a razao.
Li, recentemente, algo que resume muito bem o que
falei aqui: “Nao alimente algozes e nem incremente um
altar para torturadores psicoldgicos”.

Para aqueles dias dificeis, chegue em casa, tome
um banho bem relaxante com uma misica que te
faz bem, dé um oi para quem vocé gosta, sempre
que possivel esteja com quem vocé ama e guarde
um tempo para se curtir. Fiqgue sé quando possi-
vel e silencie: vai te fazer se conhecer mais de uma
maneira bem interessante. Com tudo isso nao sera
qualquer situacao ou pessoa que vai te abalar e
vocé se tornard responsavel pelo que emana e pelo
que quer de bom para a sua vida. Permita-se viver
com boas energias e deixe 0 novo entrar. Que assim
seja! Deus te abencgoe!

Fabily Rodrigues (Diretor / Editor da Em Foco Midia)
emfocomidia@emfocomidia.com.br
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Espaco de produtos naturais é inaugurado

A procura por alimen-
tacao saudavel é cada vez
mais evidente nos dias
atuais. As pessoas tém
cuidado mais da salde, 0
que implica diretamente
uma dieta mais equilibra-
da. Pensando nisso, a nu-
tricionista Regina Ramos
Esteves Carvalho resolveu
abrir a Nutri Sadde, uma
loja de produtos naturais,
localizada na Rua lzabel
Bueno, 796: “Este é um
negdcio promissor, pois a populacdo
tem grande interesse na alimentacéo
mais saudavel e na pratica de ativida-
des fisicas. Nossa expectativa é aten-
dermos da melhor forma possivel aos
moradores da regiao da Pampulha e
que nos tornemos referéncia quando o
assunto for disciplina, rotina e alimen-
tagao rica em nutrientes”, salienta.

A loja, que foi inaugurada hé dois
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www.mangabeirascortinas.com.br
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meses, oferece diversos produtos na-
turais, a granel, integrais, light e die-
tético, sem gliten e sem lactose, e
suplementos alimentares. Chds, tem-
peros, paes, biscoitos, doces, choco-
lates, farinhas e geleias sdo algumas
das opcdes que a casa disponibiliza.
No local ainda é possivel realizar con-
sultoria nutricional. Mais informacaes:
99696-2641.

JARAGUA INFORMA l

JaraguﬁM@

Loja de sapatos de cara nova

A loja Borém San-Marino estd no
bairro Dona Clara hd um ano e meio e,
no dia 2 de setembro, foi ampliada para
que o espago masculino ficasse ainda
mais dedicado aos homens. “Iremos
preencher uma necessidade da regiao
com uma loja completa, bons pregos e
qualidade, especialmente para o publi-
co masculino”, completa o proprietario

MANGABEIRAS
CORTINAS

goortinas.com.br

mntﬂtuiﬁ!ﬁ?ﬁﬁ 0
Rua Furtado elﬁ'len .”' 10, loja 4 - Jaragua

BULAS ABERTS

e

mos de bracos abertos

LAavarMDERIA ESPECIALIZADA EM CORTINAS

Sandro Grosso. Diretamente da fabri-
ca, a loja oferecerd sapaténis, botas,
sandalias, mocassim, oxford, sapatos
sociais, casuais, esporte fino e outros.
Além disso, acessorios como carteiras,
cintos, bolsas, cuecas, dculos e cami-
sas também estardo disponiveis na Rua
Bolivar Mineiro, 431, lojas 5 e 6. Mais
informagoes: 3497-7737.
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Padaria Ping Pao, parceira e colaboradora da Cresap,
apresenta o trabalho da entidade

Fundada hd quase 30 anos, a Comunidade Renovada Santo Café com Oracao e acoes sociais
Antdnio de Padua (Cresap) é um local de oragdo, partilha e boas A Cresap promove também o Café com oracao,
agdes. Seu atual diretor espirtual, Padre Gilson, conta como  evento voltado a empresanos que querem participar
funciona o trabalho da entidade: "Na Cresap sao disponibilizados  ativamente em favor de mudangas para a comunidade.
atendimentos médicos com o objetivo de proporcionar maior  “Para empresdros e profissionais liberais do bairo
| qualidade de vida e mais saide a quem necessita. Psicologo,  promovemos o Café com Oragdo, um encontro periddico
Psiquiatra, Homeopata, Coach e Nutricionista sao alguns dos  que visa espalhar a espirtualidade e incentivar um
profissionais que atwam e oferecem, voluntariamente, suas  bate-papo amigvel. E uma oportunidade também para
~ habilidades em favor do prdximo”, destaca. discutir agdes de melhonias para a regido”.

Padre Gilson ainda celebra missas em diversos locais
da capital mineira, levando oracdo para todos: Cidade
Administrativa, Tibunal de Contas, Camara dos Vereado-
res, Hospital Odilon Behrens e Ceasa Minas, entre outros.

0 Clube da Amizade também € uma grande conguis-
ta para 0 sacerdote, que é o presidente do projeto. Desti-
nado ao piblico da terceira idade, acontece na Rua da
Bahia, 504, no Centro de BH. “Realizamos atividades que
estimulam o conhecimento e fomentam o relacionamen-
to humano. Mais de 100 idosos participam dos cursos de
idiomas e computago, aula de danga e culindna, pilates
e motivagao para a leitura. E & nossa intencgao implantar
o projeto na Cresap”, revela.

Um chamado a solidariedade
acan de todos. Atualmente,
ma I'IT.:II'I1E"H casa. O local nao conta com
cisa constantemente de doag
5 de higiene pessos
0 encaminhados para ¢
buscam ajuda”, Padre Gilson afirma que ajudar o proxima

to bem a d|l ant I‘*r" da pal

Para participar ou fazer doagies ao projeto da Cresap, basta entrar em contato pelos telefones
3443-3744 ou 3492-3411 ou comparecer a sede, localizada na Rua Dom Redrigo, 325, bairro Jaragua.

' Rua lzabel Bueno, 1415 - Jaragua - 3491-5192 ¥ Rua José Cleto, 575 - Palmares - 2526-2729

' Rua Furtado de Menezes, 280 - Santa Rosa - 3492-5581 ¢ Rua Desembargador Afonso Lages, 430 - Dona Clara - 2510-1105



Evento para empresarios movimenta regiao da Pampulha

0 bairro Jaragua sera palco de um evento ex-
clusivo para empresarios da capital mineira. O Café
& Negdcios, promovido pela CF Contabilidade, sera
numa tarde dedicada a palestras e bate-papo, e
objetiva viabilizar maneiras de melhorias na gestao
das empresas. O evento, que ocorrerd no dia 22 de
setembro, a partir das 14h, no Hotel Bristol Jaragua
é gratuito e qualquer empresario pode participar. O
encontro, que ja foi realizado em outras capitais e
acontecerd pela primeira vez em Belo Horizonte, bus-
card esclarecer dividas e orientar os profissionais.

Trés palestras serao ministradas com temas
muito atuais: politicas de DP nas empresas, reforma
trabalhista e 0 que muda na lei e Modelo de Gestao
Disney dentro das organizagoes. Esses serdo 0s as-
suntos discutidos com os palestrantes Roberto Dias
Duarte, conselheiro da Omiexperience, e Edilson
Junior, presidente da CF Contabilidade. As vagas sao
limitadas e para participar basta entrar em conta-
to com a CF Contabilidade, que encaminhard o link
para inscricdo. Mais informagoes: 2551-0016 ou
pampulha@cfcontabilidade.com.br.

DIVULGAGAO

Empresarios locais participam do Café com Oracao

0 Café com Orag&o para Empresarios, cujo idealizador é
o Padre Gilson, acontece de dois em dois meses, na Cresap
(Comunidade Renovada Santo Antonio de Padua), loca-
lizada na Rua Dom Rodrigo, 325, bairro Jaragud. O Ultimo
encontro ocorreu no dia 29 de agosto e contou com uma
significativa participagdo de comerciantes e empresarios da
regidao. O evento vem se tornando um importante encontro
para troca de experiéncias, conhecimento e bons negdcios.

A regido da Pampulha vem crescendo e, com isso, a
discussdo com relacao a assuntos sociais, o relaciona-
mento e a divulgacao realizados a cada encontro, me-
Ihora muito o comércio na regido. Todos podem e devem
fazer parte dessa equipe. Participe! O préximo serd no
dia 31 de outubro, as 8h, no mesmo local. Mais infor-
macoes e inscrigoes: 3497-8207 / 3443-3744.

FABILY RODRIGUES

Igreja da regiao promovera
Baile da Familia

A tradicional Paréquia Santa Catarina Labouré pro-
moverd um momento de alegria no Baile da Familia. O
evento ocorrerd no dia 6 de outubro e serd no Clube
Jaragua. A banda Sui Generis serd responsavel por animar
os participantes com boa mdsica. O objetivo da festa é
arrecadar fundos para a Paréquia, a fim de que sejam re-
vertidos em beneficios para a comunidade. A mesa para
quatro pessoas custa R$ 120,00 e as bebidas e buffet
sdo vendidos a parte. Os convites podem ser adquiridos
na propria Paréquia, que fica na Praga Santa Catarina
Labouré, bairro Dona Clara, ou na Livraria e Papelaria
Lipy, localizada na Rua lzabel Bueno, 1026. Mais infor-
magoes: 3443-5808 ou 3491-9824.

sempre o melhor ensino para

a formacao do seu filho
o]



Compre em casa, com conforto,
e a bom ai:end;mento eomelhor: como U —
9 preco especial que s6 o Pegada Pet tem! = ™~* =

Peca até as 17h* e receba no mesmo dia!

Surpreenda-se com o mais incrivel PET SHOP de BH!

- Racdes - Camas - Jardinagem
» Brinquedos - Casinhas - Acessodrios
- Medicamentos » Mimos - Higiene

- Clinica Veterindria - Aqudrios - Filhotes

Bunha & Tosu Vwerros » Cursos

Tele-entrega
Pegada Pet!

Peca pelo telefone

3582.6007

313582.8004 | 31 99660.0607 Compre também pelo site!
Av. Santa Rosa 842 pegadapet.com.br

- L e

Tem tudo -
pra todo Bicho! pegadapet com.br

*pedidos realizados por telefone, até as 17hO0min, com entrega na cidade de Belo Horizonte

www.GAS pro.br




FOTOS: ARQUIVO JARAGUA
Os tradicionais torneios de futebol -

CIFU e Tatuzinho foram disputados nos
campos do Clube Jaragua, entre os dias
7 e 16 de julho, e tiveram partidas muito
disputadas até as finais. Em sua 462 edi-
¢ao, 576 jogadores com idades entre 18
e 82 anos participaram do CIFU. Em um
total de 111 jogos, 402 gols foram mar-
cados e o publico presente pdde conferir
de perto cada um deles.

Ja no Tatuzinho, 278 associados mi-
rins e juvenis participaram e disputaram
empolgantes partidas nas quadras de
areia e grama sintética do Clube, com
significativa participacdo da familia em
volta dos campos durante todo o torneio.

Mas a bola ndo para por ai.. O
Cifuzinho e o Tatu (campeonato de fute-
bol de areia) comegaram dia 17 de se-
tembro com 260 e 122 atletas, respecti-
vamente. Os torneios estdo acontecendo
nas dependéncias do clube e serao ga-
rantia de 6timos lances e jogadas entre
0S meses de setembro e novembro.

Além disso, vem ai o Campeonato de
Integracao de Esportes do Jaragué (CIEJ),
que comecard entre o final de setembro e
o inicio de outubro. Fique ligado!

\ A revista voltada para quem ama

- L ™ seus animais EE"Stlmﬂ;ﬂD
> T~ 9559-2525
Em Foco ‘47 v 3441-2125
|

pet@emfocomidia.com.br | www.petemfoco.com.br
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ATENDIMENTO PSICOLEGICD

AGENDE UMA CONSULTA:
312514-2301/98811-6242 ® /98104-3816

capticonsultorio@gmail.com
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N&o existem regras e atitudes especificas para se
levar uma vida saudavel, mas é possivel criar uma série
de bons habitos que, quando adotados com disciplina,
ajudam a manter o equilibrio mental e emocional. E esse
equilibrio, atualmente, é fundamental para alcangar me-
Ihor qualidade de vida. Ter uma vida saudavel nao signifi-
ca apenas evitar doencgas. Trata-se de uma questao bem
mais ampla, que poderiamos resumir em: manutengao de
uma boa alimentagdo e préticas de atividades fisicas e
intelectuais frequentes para se tornar uma pessoa mais
tranquila, de bem com a vida e com seus habitos.

Varios fatores podem influenciar na sadde. Entre eles,
o relacionamento no meio familiar, no local de trabalho e
na rotina do dia a dia. Sim, a religido pode influir também,
mas nao vamos nos aprofundar nesse assunto aqui nesta
matéria. Se boa parte desses fatores ndo estiverem em
harmonia, o risco de adoecer é consideravel. Assim sen-
do, é muito importante encontrar um ponto de equilibrio,
obtido com os valores do bem-estar fisico, mental, social
e espiritual.

Segundo o coaching de salide e bem-estar, Luciano
Bretas, as pessoas estdo mais preocupadas e conscien-
tes, e ter habitos saudaveis se tornou uma tendéncia,
pois a ideia é chegar aos 60, 70 anos de idade com sad-
de para correr, brincar com 0s netos e ter uma vida mais
ativa. “Ainda assim, grande parte das pessoas esta in-
vestindo a aposentadoria em remédios, planos de salide,
hospitais e até mesmo em cuidadores de idosos. Preocu-
pam-se tanto com a parte financeira que se esquecem de
que 0 nosso maior patrimonio é a salide. Basta analisar
quantas drogarias sao inauguradas nos bairros em com-
paragao a sacoloes e padarias, por exemplo. E cada vez
menor o nimero de farmécias tradicionais em relagdo aos
constantes shoppings de remédios”, analisa.

Atividade fisica e equilibrio

Praticar atividades fisicas é fundamental. Elas sdo es-
senciais para que o organismo trabalhe bem, a fim de que
haja, além da perda de peso, reducdo da presséo arterial,
prevencao da diabetes e controle do colesterol. Sem con-
tar que ajudam a evitar doencgas do coragao e promovem

Na Dona Horta vocé me
Modelo de horta exclusivo do tama

» Aniversario com oficina de horta e culing
» Feira organica e empdrio todo sabado
| MOV loNe[Male]sz] em setembro o curso sera realizado no dia 23, sabado!

Rua Francisco Proenca, 180 - Santa Rosa e

Produtos Naturais a granel
Integrais —
Light e Diet S L'_:_"Jl
Sem gluten e sem lactose —
Chas e Condimentos
Suplementos

Consultoria Nutricional
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importancia de se ley

5 passos para adotar uma vida mais saudavel

1 - Trace objetivos e siga-0s com determinacao;
2 - Organize sua rotina e seu tempo;

3 - Faca uma boa dieta alimentar. Se possivel,
consulte um nutricionista;

4 - Encare o exercicio fisico como prioridade em
sua rotina;

5 - Cuide de sua salide.

seu bem-estar fisico e mental. A diferenga é significativa.

“A prética de atividades fisicas melhora, visivelmen-
te, 0 bem-estar geral, e auxilia no funcionamento do orga-
nismo. Com isso, a pessoa se torna mais feliz e saudavel.
Se acompanhada por um profissional graduado e compe-
tente, tudo serd organizado e feito dentro de possibilida-
des e metas, sem exageros e com os devidos cuidados
alimentares”, aponta o proprietario da Academia Sander
Fitness, Fernando Sander.

Nutri&

& Saude

Produtos Naturais

Avenida lzabel Bueno, 796 - Jaragud

a sua colheita!
ho e da‘eor que vocé preferir!

33/4-1175 | 98833-8339

Qutro fator muito importante para uma melhor qua-
lidade de vida é o equilibrio do nivel de estresse. Dificil
sugerir isso nos dias atuais, pois sdo muitas as pessoas
que tém o dia a dia bastante corrido no trabalho, na fa-
culdade, no transito, na rotina diéria de casa. Aliados a
isso, a falta de tempo, a grande quantidade de tarefas e
mais problemas financeiros e familiares ocasionam, fre-
quentemente, crises de estresse. Sao situagdes comuns,
mas que podem ser controladas. Além disso, o estresse
pode gerar consequéncias fisicas e psicoldgicas, como
dores musculares e insonias.

Para a psicdloga e hipnoterapeuta Claudia Lana, bus-
car um meio de vida equilibrado reduz significativamente
0 estresse e suas consequéncias: “Livrar-se do ‘lixo emo-
cional’ é o melhor presente que a pessoa pode se dar.
Aprender a desapegar-se de pensamentos ruins, deixar
de cultivar magoas, culpas e medos é algo importante
para se manter equilibradamente bem. A psicoterapia
ajuda o individuo a se conhecer melhor, conhecer suas
crengas, suas fragilidades, seus ‘entraves internos’, além
de se reconhecer como um ser Unico e especial. Dessa

(0o
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VENHA NOS VISITAR
Hordrio de Funclonamento:
Seg o Sex de 0%h &s 1%h

5ab de 0% as 14h
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/ar uma vida saudavel

maneira, a pessoa consegue lidar melhor consigo mes-
ma, reduzindo ou eliminando completamente sintomas e
transtornos emocionais”, destaca.

E evidente que nem sempre é possivel obter &xito to-
tal nesse processo, por isso a importancia do equilibrio.
“0 equilibrio caminha de maos dadas com trés grandes
forcas internas: vitalidade, lucidez e resiliéncia. A vitalida-
de traz a harmonia e a criatividade nas relagoes, a lucidez
ancora coragem e vigor e a resiliéncia traz determinagao.
Com a chave do equilibrio se adquire bem-estar para en-
frentar quaisquer adversidades”, avalia a professora de
Yoga da Equilibrium, Priscila Semeao.

E possivel distinguir como a mente muda dependen-
do do ambiente, do habito alimentar e das impressdes
sensoriais. “O corpo fisico é um instrumento de percep-
cao e expressdo, por isso uma rotina saudavel auxilia nas
caracteristicas internas e externas. O resultado é o maior
entusiasmo e motivagao para a realizagao das ativida-
des. Uma rotina sauddvel possibilita uma vida verdadei-
ramente feliz”, completa Priscila.

Alimentagao

Eis um dos fatores mais importantes para uma vida
mais saudével. E o comeco de tudo. Mudar os habitos e
passar a consumir alimentos mais saudaveis e dispor de
uma dieta balanceada faz toda a diferenca. E importan-
te ter moderacao, nao fazer refeicdes muito pesadas em
hordrios irregulares e procurar se alimentar nos horarios
estipulados.

Sao muitas as pessoas que estao fazendo escolhas
desequilibradas e sem medir as consequéncias. Essa
atitude faz com que tomem decisoes erradas, inclusive
na propria escolha da alimentagdo. O ser humano s6
tende a buscar ajuda quando o problema ja estd instala-
do e, infelizmente, nem sempre se pensa em prevengao.

A nutricionista e proprietaria da Nutri Sadde, Regina
Ramos, enumera alguns beneficios de se ter uma vida
mais saudavel: “Levar uma vida mais ativa e sauddavel
auxilia na prevengao do surgimento de varias doengas,
nas defesas naturais do corpo, melhora a qualidade
de vida, além de garantir energia fisica, mental e mais

HERBALI
NUTRIC

disposi¢ao para o dia a dia”. Ela ainda ressalta a im-
portancia de uma boa alimentagdo: “Alimentar-se bem
é ter uma alimentagdo variada, priorizando sempre o
que é mais naturais como frutas, castanhas, verduras,
legumes, carnes, peixes, ovos, sementes e graos. Eim-

@ BEM-ESTAR )

v" 0 bem-estar mental normalmente é obtido
por meio do equilibrio emocional e do bom con-
vivio social e familiar. O estresse, a depressao,
0 nervosismo e, especialmente, a ira bloqueiam
0 sistema imunoldgico, diminuindo a defesa
contra doengas. Por essas e outras o lazer é parte
fundamental no processo do bem-estar.

v" 0 bem-estar social é alcancado com
moradia adequada, acesso a tratamento de
salde, senso de seguranca pessoal e condigdes
de trabalho e renda satisfatérios.

v" Algumas pessoas obtém o bem-estar espiri-
tual por meio da oragao e da pratica de uma religido;
outras, alcangcam a espiritualidade quando estao
em contato mais proximo com a natureza, viajando,

praticando atividades fisicas, Yoga ou meditagao.

E
O

Consultor Independente Herbalife

Luciano Bretas |

www.herbashow.net

fernandosander@academiasander.com.br

portante evitar os alimentos industrializados e proces-
sados, que apresentam grande quantidade de conser-
vantes, sédio, gorduras e aglicares, que sao prejudiciais
a saide”.

A diferenga entre nos sentirmos deprimidos ou
euféricos, calmos ou ansiosos, depende, muitas vezes,
daquilo que estamos ingerindo. E 0 que relata a nutricio-
nista e proprietaria da Dona Horta, Carla Parreira: “Isso
ocorre porque os hormdnios sao produzidos para con-
trolar o nivel de glicose no sangue, €, conforme o equi-
librio hormonal, havera alteragdes no humor. Enquanto
a glicose esta sendo absorvida, a pessoa sente um es-
tado répido de euforia, mas em seguida, apés a reacao
exagerada da produgao de insulina, ela sente depres-
sdo, apatia ou sonoléncia geradas pela hipoglicemia
reativa”, explica. Ela completa, dizendo que muitas pes-
soas estdo desnutridas, desidratadas e dormem mal,
por isso ndo tém animo para praticar atividades fisicas
e ter habitos mais saudaveis. “Quando atentamos que
devemos nos alimentar bem, fazer atividade fisica e nos
manter hidratados, nos sentimos melhor”, salienta.

0 coaching de salde e bem-estar, Luciano Bretas,
afirma que as pessoas estao mais conscientes da im-
portancia de se ter uma melhor alimentagdo, mas que
a tentacdo é muito grande: “Existem cada vez mais
fast foods e comidas com muito mais gordura, aglcar
e sal. Comemos o que gostamos e ndo o que convém.
Entado, escolhemos a comida, na maioria das vezes, pelo
gosto e pagamos um pre¢o por isso”, alerta.

Se vocé ainda nao iniciou o0 seu planejamento de
vida sauddvel, nunca é tarde para comecar. O mais
importante é querer e manter um equilibrio. Esse é o
melhor caminho para uma vida mais tranquila e agra-
ddvel, longe de problemas e situagdes estressantes e
desgastantes. Quando temos maus habitos, constante-
mente nos deparamos com eles em nossa rotina, certo?
0 mesmo acontece quando se cria habitos saudaveis:
acabam fazendo parte do seu dia a dia e permanecem
em sua vida, permitindo-lhe viver com muito mais qua-
lidade e salde. (Fabily Rodrigues, com colaboragao de
Leticia Polito e Ludmila Amancio)

E sander fitness f academiasander

NATACAO HIDROGINASTICA WATERBIKE MUSCULAGAD

Rua José Wanderley Lara, 86 - Dona Clara

www.academiasander.com.br

31 3497-6463
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Profissionais ressaltam a importancia de se adotar bons habitos

“As pessoas estdo mais conscientes da importancia de ’ \
{_-..1 se ter uma melhor alimentacao, e adotar habitos sau-
) ) daveis se tornou uma tendéncia, pois a ideia é chegar
- aos 60, 70 anos com salide para correr, brincar com 0s
- netos e ter uma vida mais ativa. Quem come o que gosta,
e ndo o que convém, acaba pagando um prego por isso.”
- Luciano Bretas, Coaching de saiide e bem-estar

“Ter uma vida saudavel equilibra os hormanios, diminui a
ansiedade e clareia a mente, possibilitando uma melhor
qualidade de vida. E preciso ter equilibrio para obter o
éxito nas relagdes pessoais, sociais, profissionais e para
uma boa satide. Uma mente equilibrada aliada a uma
rotina saudavel proporciona uma vida mais feliz.”
Priscila Semeao, Professora de Yoga da Equilibrium

“0 melhor presente que a pessoa pode se dar é livrar-se
do ‘lixo emocional’, desapegar-se de pensamentos ruins,
deixar de cultivar magoas, culpas e medos. E a melhor
maneira de se manter equilibradamente bem e lidar me-
Ihor consigo mesma, reduzindo ou eliminando completa-
mente sintomas e transtornos emocionais.”

Claudia Lana, Psicologa e Hipnoterapeuta

“A importancia de se levar uma vida mais ativa e sau-
dével tem reflexo direto na nossa qualidade de vida.
Quando nos sentimos deprimidos ou euféricos, calmos
ou ansiosos, tudo isso depende, muitas vezes, daquilo
que estamos ingerindo, por isso a importancia de nos
alimentarmos bem, por exemplo.”

Carla Parreira, Nutricionista e proprietaria da Dona
Horta

“A pratica de exercicios fisicos é muito importante para
uma vida mais sauddvel e melhora o bem-estar e o
funcionamento do corpo humano. Mas vale ressaltar a
necessidade de um acompanhamento profissional, que

auxilia e organiza todo o plano de exercicios, dentro
das possibilidades e metas particulares do aluno.”
Fernando Sander, Proprietario da Academia Sander
Fitness

“Uma vida mais ativa é sinonimo de inimeros benefi- ’ / \ “Depois que optei por uma alimentagdo mais saudavel
cios, como o aumento da disposi¢do, da expectativa

| ; ' e pela ingestao de liquidos em maior quantidade tenho
de vida e da autoestima. J& a alimentagao saudavel i me sentido muito melhor. O ‘prato’ mais colorido, com
faz com que nosso corpo funcione adequadamente e é ! mais nutrientes e a caminhada didria foram mudangas
uma das melhores formas de prevengdo a doengas. Ter positivas que realizei. Além de mais energia e melhor
uma vida saudével é a certeza de mais alegria e vigor!” condicionamento fisico, meu sono esté excelente.”
Suely Cristina Messias, Empresaria Luiza Gusmao Nery, Aposentada

“Optar por uma vida mais sauddvel e ativa pode garan-
tir indmeros beneficios tanto fisicos quanto psicolégicos.
Maior disposigdo, melhoria da salde, prevengdo de
doengas, relaxamento, bom humor e autoestima sao al-
guns dos resultados positivos obtidos com o alinhamento
entre melhor qualidade e exercicios fisicos.”

Regina Ramos Esteves Carvalho, Nutricionista e pro-
prietaria da Nutri Satide

GERAMOS CONTEUDO E ADMINISTRAMOS
sUAs REDES socials GANHE MAIS
VISIBILIDADE NA

CLAUDIA LANA ‘5

SILI0GA
99845-3217
Ei claudialanapsicologia

Rua Francisco Vaz de Melo, 20, 5ala 3 - Jaragua J

HATHA YOGA INTEGRAL
JACQUELINE BARROS

R. Francisco Proenga n® 190 - Jaragua (31)
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ATENDIMENTO 24 HORAS

Policia Militar: 190 (Radiopatrulha, ocorréncia de transito e
policiamento) / www.policiamilitar.mg.gov.br

Policia Rodovidria Estadual: 2123-1926 / 2123-1903
Policia Rodovidria Federal: 191 / 3064-5300 /
www.dprf.gov.br

Detran/MG: 155 (Acidente de transito, solicitagao de
pericias) - www.detrannet.mg.gov.br

Policia Civil: 197 /www.pc.mg.gov.br

Disque Deniincia: 181

Pronto-Socorro / SAMU: 192

Corpo de Bombeiros / Regate: 193

Cemig: 116 (Plantdo e emergéncias) / www.cemig.com.br
Copasa: 115 / www.copasa.com.br

Defesa Civil: 199

Receita Federal: 146

Policia Federal: 194

CIDADANIA

BHTrans: 3429-0405 / www.bhtrans.pbh.gov.br
Belotur: 3277-9701 / 3277-6907

Correios: 3003-0100 / www.correios.com.br
Prefeitura Municipal: 156 / www.pbh.gov.br

aragua

TELEFONES UTEIS

Disque Procon: 156 / 3277-4359 / 3277-4967
Disque Tapa-Buracos: 156

Disque Limpeza (SLU): 156

Disque Sossego: 156

Secretaria Municipal de Meio Ambiente: 3277-7251
Disque Cidadao: 3277-4755

Vigilancia Sanitaria: 156

Zoonoses: 156 / 3277-7411 / 3277-7414
INSS - PrevFone: 135

Defensoria Piiblica: 3526-0500

Disque Direitos Humanos: 100 / 3916-8335
Anatel: 1331 / 1332 / 2101-6100
Hemominas: 155

JARAGUA / OURO PRETO / PLANALTO

13° Batalhao da Policia Militar: 2123-1436 /
2123-1400

162 Companhia Especial da Policia Militar: 3427-0735
Rede de Vizinhos Protegidos: 3427-0735

Igreja Santo Antonio: 3427-2866

Igreja Nossa Senhora da Aparecida: 3497-7758

Igreja Santa Catarina Laboure: 3491-9824

Igreja Batista Getsémani: 3448-9898

Associagao dos Moradores da Regiao do Jaragua:
9957-3263 (Walewska)

Associagao Comunitaria dos Bairros Aeroporto, Jaragua e
Adjacéncias: 3491-1272 / 3222-6182

Jarataxi: 3491-3967/

Clara Taxi: 3491-3007

Use Taxi: 3063-6915 / 3491-3823 / 0800 283-3823
Vip Taxi BH 24h: 2533-3737 / 2533-3700

Centro de Saiide Padre Maia: 3277-7433

Centro de Satide Santa Rosa: 3277-1578 / 1579
Regional Pampulha: 3277-7960

Paréquia Nossa Senhora da Divina Providéncia:
3047-1332

232 AISP - Area Integrada de Seguranga: 3498-3077
Centro de Satide Ouro Preto: 3277-7133 / 3277-8560
Igreja Nossa Senhora da Paz: 3495-4511

Igreja Cristo Operario: 3494-1444

Associagao dos Moradores do Bairro Planalto e Adjacéncias:
8857-9949

Centro de Satide Campo Alegre: 3277-7344 / 3277-7345
Regional Norte: 3277-7312

Ny EMFOCOMIDIA

CERCA ELETRICA » ALARME » CFTV » TELEFONIA EM GERAL » FECHADURAS « PORTOES ELETRONICOS » ANTENAS UHF E CONVERSORES DIGITAIS

Se vocé quer sistemas

de seguranga, redes

& telecomn que funcionam

cOmo uma orguestra,

escolha Intelbras. &

GRUPO ALFA & OMEGA

SEGURANGCA ELETRONICA
RASTREADOR VEICULAR
TV POR ASSIMATURA

WWW.GRUPDALFAEOMEGA.COM.BR C.'-'f"'” '
VENDAS | SERVICODS - REPARDS / MANUTENCAD =
INSTALAGCAG / PROJETOS

(31)3528-2100 "=

Pawerls mtnminase

intelbras

Rua General Aranha, 315 - loja 01 - Bairro Aeroporto - Belo Horizonte/ MG

Bosch Car Service

E X 8 P B

ELETRICA + MECANICA -
TROCADEOLEO -

AUTO PECAS + ALINHAMENTO
AR-CONDICIONADO « CAMBIO ROBOTIZADO

3497-8080

BOSCH CAR BERVICE

AVENIDA SEBASTIAO DE BRITO, 150 - DONA CLARA
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e
& 0ab5anos
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CURSO CONTABIL PERSONALIZADO

Piblica-alvo: stcies e funciondrias de empresas.
Objetivo: capacitar as pessoas envlvidas com as rotinas fiscais e contabeis
de empresas, com foco especifico em sua atividade e seu cotidiano.
Valor do investimento: a partir de RS 400,00, | Mais informagéies favor entrar em contato.

Q ROTANOG

CONTABILIDADE AVANCADA

www.rotanog.com.br | rotanog@rotanog.com.br

3492-5860 / 3494-2826
Rua Olinto Magalhaes, 372, Sohreloja - Padre Eustaquio

Matricular seu filho em nossa escola
& ter a certeza de que ele vai
descobrir um mundo novo a cada dia.

Educagio se faz com confianca.

O espaco ideal para o seu filho.

Colégio
Santa Branca
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UNOPAR BH PAMPULHA

BULAR 2017

PROVA: REDACAO

UNOPAR: A MAIOR UNIVERSIDADE DE ENSINO

MENSALIDADE A DISTANCIA DO BRASIL. =
A FPARTIR Dt 3443-1346 . 3491-0530

RS : unopar
99213-3047 . 99161-6340 e F5 =

dr
OOk TS nge.

Av. Presidente Antdnio Carlos, 6804 - Pampulha

Administrogdo - Ciéncios Contdbels - Educogfio Fisica - Letras - Histéria - Marketing - Logistica
Pedagoga - Servico Sacial - Andlise & Deservolvimento de Sistemas - Gestdo Ambsental
Embelezoments & Imagem Pessool - Gestlio Financeira - Gestio de Recursos Humonas

Gestdo Piblico - Processos Gerenclals - Segurengo Plblico ¢ cutros

[

. Maternal ao Ensina Medio
. Horario Integral para alunos com 3 a 10 anos
. Judé, Ballet, Futsal, Natacao, Hidroginastica

Rua Sao Jodo da Lagoa, 380 - Santa Branca
www.colegiosantabranca.com br
3889-6616
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Camara aprova critérios para recusa
de cheques como meio de pagamento

Texto aprovado nao
permite que o comerciante
recuse o cheque do
consumidor alegando que
a conta bancaria é recente

A Comissao de Constituicao e
Justica e de Cidadania da Cama- el
ra dos Deputados aprovou pro-
posta que impde condicoes para |
arecusa de cheques em estabe-
lecimentos que ja aceitam esse
meio de pagamento.

Pelo texto do Projeto &
de Lei 2782/15, 0 cheque
somente pode ser recu-
sado se o consu-
midor ndo for

seu titular ou estiver com o nome ins-
crito nos servicos de protecao ao crédito,
como o Sistema de Prote¢do ao Crédito
(SPC) e o Serasa, e fica vedada a exigén-
cia que a conta bancaria do emitente te-
nha sido aberta em prazo superior a seis
meses.

Relator na comissao, o deputa-
do Delegado Edson Moreira (PR-MG)
. disse que os comerciantes que nao
. quiserem receber cheques poderdo
q continuar a fazé-lo, mas os estabe-
£ lecimentos que se propu-
serem a aceita-lo nao
poderao discriminar os
consumidores. ‘Uma
conduta que conside-
ro discriminatoria é a
exigéncia de tempo
minimo de aber-

tura de conta corrente no banco para a
aceitacao do cheque”, afirmou.

Para o parlamentar, 'a proposta re-
gulamenta um mercado que ja existe,
mas que precisa de regras mais claras,
pois se as condicoes forem discrimina-
torias, correm o risco de se contrapor a
igualdade nas contratagdes e a premissa
de boa-fé, previstas no Codigo de Prote-
cao e Defesa do Consumidor”, disse.

Aquele que infringir as regras esta-
belecidas se sujeitara as mesmas pena-
lidades previstas nas normas de defesa
do consumidor, que variam de multa a
interdicao do estabelecimento.

Sempre pela sua seguranca

DEPUTADO FEDERAL

ALEX FERREIRA/CAMARA DOS DEPUTADOS
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A San-Marino .{}"11'"{-'1,-{9[-{['{1- mais uma loja
de sapatos masculinos, feita exclusivamente
para atender vocé com estilo, qualidade,
conforto e economia.

E mais perto de vocé!

Venha conhecer também as novidades da

colecdo {'E-i’ll[?l[’rh’!,- Borém para o Verdo 2018.

Afinal, agora vocé tem motivos de sobra para
nos visitar.
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HYDE PARK: 0 MELHOR | Lm
ENDERECO PARA O SEU NEGOCIO

0 UNICO PREDIO CORPORATIVO
NA REGIAO DO JARAGUA.

Localizado em um dos pontos mais estratégicos
de BH, o edificio comercial Hyde Park oferece

infraestrutura completa para quem deseja
investir no futuro e na qualidade de vida:

HYDE PARK

OFFICES

B Espacos a partir de 35m2.

/ Salas, conjuntos e lojas
com pagamento facilitado.

/ Offices modernos com
ambientes versateis.

‘/ Préximo ao Aeroporto
El da Pampulha e UFMG.

VISITE O STAND
NO LOCAL:

R.Boaventura,

n® 1177
Liberdade

Confira mais vantagens
deste empreendimento:

www.psac.eng.br/hyde-park

©13967-4556
©3198855-9993

contato@psac.eng.br P §_ a C



