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Chegou o final do ano e com ele vem todos
os preparativos e festividades para o natal e
ano novo. Mas como organizar uma festa de
final de ano? E importante passar essas da-
tas com a familia compartilhando diversos
sentimentos que apenas essa época do ano
pode proporcionar. Porém, se o seu dinheiro
estiver curto e mesmo assim vocé nao qui-
ser passar por essas datas comemorativas
em branco, esté aqui algumas dicas de co-
mo organizar uma festa de final de ano sem
gastarmuito.
1 - Planejar com antecedéncia a festa de
final de ano
Um bom planejamento antecipado é quase
metade do trabalho feito. Como o comércio
fica muito agitado e tudo aumenta de prego,
nao deixe nada para ultima hora.

compras, apenas nao deixe para ultima
hora.

2 - Opte por um cardapio sabo-
roso e barato

Quando for planejar o seu car-
dapio opte por pratos mais ba-
ratos. Use a criatividade e seu co-
nhecimento culinario para conse-
guir fazer um cardapio agradavel e
com preco mais acessivel.Peca
para os convidados ajudarem com
as despesas também, ndo héa ne-
nhum problema em cada um co-
ntribuir com alguma coisa, seja
levando algum prato ou ajudando
com dinheiro, afinal de contas ¢
uma época de solidariedade.
3-Decoragao simples e criativa
Vocé deve apostar na simpli-
cidade, aoinvés de comprar as de-
coragdes prontas, faga vocé mes-
mo.

4 —Quantas pessoas convidar
Sabemos que natal e ano novo
sdo datas de se passar entre fa-
milia e amigos queridos. Convide
poucas pessoas, festas mais con-
tidas e isso ira beneficiar o seu
bolso também.

Durante as comemoragdes vale
fazer aquela chamada de video
com as pessoas queridas que nao
puderam estar juntas a vocé, pois
0 que vale é estar junto, mesmo
longe.

5 — Presentes planejados por
vocé

Da para economizar com o0s pre-
sentes também, invista mais no
valor emocional do presente do
que monetario.

Assim como a decorag&o, porque

comprar presentes se vocé pode
fazé-los? Os presentes feitos por
vocé vao ficar muito legais e as
pessoas que vao recebé-los vao
amar. O importante é a demons-

tracdo de carinho e de lembranca de
quem voceé gosta.

N&o se esquega de fazer cartdes com
mensagens bem bonitas para as pes-
soas que vocé for presentear dizendo

0 quanto elas s&o importantes em sua
vida e escreva tudo o que deseja para
elas no préximo ano.

Esses cartdes vao dar uma grande
valorizada no seu presente.

GELADASGA

GRANDE VARIEDADE DE BEBIDAS
ALUGUEL DE CAIXAS DE GELO, MESAS E CADEIRAS

AV. JOVE SOARES, 1239 - CENTRO - ITAUNA - MG
DELIVERY: 37 3242.1384 / 379 9919.0704

0 TROFEU CINCO ESTRELAS 2024 FOI PARA...

UM TROFEU QUE VAI PARA AS MAOS DE EMPRESARIOS E PROFISSIONAIS DE DESTAQUE DO ANO!

s ALESSANDRA NOGUEIRA

% ANSELMO PIZZARIA

#* AUTO CECILIA

¥ BAH DESIGN

* BARBEARIA DO ANDRE

* CCAA ITAUNA

% (GC CONTABILIDADE

% CHIQUE DOG & CIA

# CLINICA VETERINARIA SAD FRANCISCO
#* COGITARE CLINICA DE PSICOLOGIA

* COLEGIO SANT' ANA
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% CONVERSARE CLINICA DE PSICOLOGIA
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% CVC ITAUNA

“ DROGAREDE
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% GULAE GOLE

* HERA GESTAO DE CONFOMINIO

% DR. HIATAN OLIVEIRA

% |LMA RODRIGUES

% |SAURA ARAUJO BUFFET

% JANICE ALVES DE CARVALHO SILVA
% DR. JOSE LUCIO BRAZ DE MATOS
% KARINE HONORATO

% KELLY CORTINAS E PERSIANAS

% LABORATORIO CARLOS CHAGAS

* LAVANDERIA LIDER

% LUCAS NUNES - MINEIRINHO FILMES
* MARIO DEBIQUE

% MARMORARIA AVENIDA

# (OFICINA DO DOCE

% OPUS EMPREENDIMENTOS

% PENSAD DA ANA

* PEROLAS RECREACAD

* PESQUE E SOLTE DO THOMAS

% ROSILENE MESQUITA NOIVAS E FESTAS
“ RXFIT ACADEMIA

“ SICO0B CENTRO OESTE

“ SIDERAL FUNDICAO E SIDERURGIA
% SIMONE MACIEIRA

* SOLAR IMOVEIS

* SOMOS PROTECAO VEICULAR

% DRA. STAEL LORENA

* SUA FESTA PRONTA

% THIAGO NOGUEIRA

* THIAGO SAT SEGURANCA ELETRGNICA
% TOCFRIO SORVETES

% TROPICAL TENIS CLUBE

% ULTRA MONITORAR

* VALERIA CAMPOS

% VERTICE ARQUITETURA E ENGENHARIA
v WANDERSON FONTELLA - FACULDADE FAMART
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Celebrando seus 35 Anos 19

O aniversario dele foi no dia 14 de no-
vembro mas a celebragao foi realizada
em alto estilo foi no dia 15 de novem-
bro, assim o ator e professor de teatro,
Filipe Correa celebrou em alto estilo
0s seus 35 anos de bem viver, tendo
como palco o Mirra Espaco de Festas.
Para surpresa dos convidados apds o
parabéns para vocé, a Bateria Vem

Oilustre aniversariante,
Filipe Correa

que é Show, entrou pelo saldo e as-
sim o clima foi de pré-carnaval. Em
um certo momento da recepg&o Filipe
em uma fala emocionante agradeceu
familiares, amigos por estarem sem-
pre presentes na vida dele, sendo
forca para momentos dificeis e ale-
gria nos bons momentos.

Fotografia Paula Gomes Fotografia

_ v :

Luiz Parreiras, a querida mae do aniversariar

Katia Maria e Rodrigo Dias

i -
\JerTice

PROJETOS DE ARQUITETURA | PROJETOS DE
INTERIORES | PROJETOS DE PAISAGISMO |
PROJETOS HIDRAULICOS, ELETRICOS,
AUTOMAGAO RESIDENCIAL, ACOMPANHAMENTO
DE OBRAS E CONSULTORIAS

™ (37) 99925-2558 Kl Veértice Construtora
@ vertice_construtoraitauna
¥ Rua Agripino Lima, 55, Sala 104,
Centro - Itatna - MG
luanfernandesarqurb@gmail.com

INSTITUTC DE BELEZA

H& mais de 10 anos atuando na drea
Especialista em alongamento

Venha realcar sua beleza
e aumentar sua autoestima.
Agende sua avaliagao:

Talita Heliodora, filha de |
Tamires e Braulio,
comemorou seu |
aniversario, em dose
dupla. A primeira
comemoragao
aconteceu no dia 14/11,
no late Clude de Italna, g
e a segunda em sua
residéncia, com um
cardapio maravilhoso,
preparado pela vovd
Rosa. A esta lindeza,
desejamos muitos anos
de vida, paz, satde e
sabedoria.

Talita

Maria, Luciene, Catharin

EDITAL DE (}ONVOCACAO DA ASSEMBLEIA GERAL ORDINARIA PARA
AELEICAO E POSSE DA CURADORIA E DEMAIS MEMBROS DO
CONSELHO DA FUNDAGAO FREDERICO OZANAN DE ITAUNA

A Fundacédo Frederico Ozanan de
[tatina, com sede na Rua Maria Lima
Coutinho,93 Gragas ltauna-MG, con-
voca através do presente edital, toda
populagéo itaunense, € a sociedade
civil organizada deste Municipio, para
Assembleia Geral Ordinaria, destina-
da a ELEICAO E POSSE DA CURA-
DORIA E DEMAIS MEMBROS DO
CONSELHO DA FUNDAQAO FRE-
DERICO OZANAN DE ITAUNA, que
sera realizada na sede da Fundagéo,
na Rua Maria Lima Coutinho,93 Gra-
¢as Itaina — MG no dia 29 de novem-
bro de 2024 as 18:00.

1.As CHAPAS concorrentes deverdo

ser inscritas até 48 horas antes do
pleito, ou seja até o dia 27/11/2024 as
18h, e entregues na rua Maria Lima
Coutinho, 93 Gragas Itatina-MG.
2.0s candidatos inscritos deverdo
estar em conformidade com estatuto
daentidade.

ltatina, 18 de Novembro de 2024
JaniceAlves de Carvalho Silva

Presidente da Fundagdo Frederico
Ozanande Italina

@"Q/

Tic Tac/

7" C;tbelos

Venda de cabelos humanos e orgénicos /

Coque Puff / Jumbos
Enviamos para todo Brasil!

Vendas e preparacoes

aunG

Rabos de cavalo

BAHDESIGN

- CRIACAO DE IDENTIDADE VISUAL
= CRIACAO DE CONVITE VIRTUAL
= PLANEJAMENTO, CRIACAO E
GERENCIAMENTO DE CONTEUDOS
PARA REDES SOCIAIS
- E MUUUUITO MAIS!

ORNAL SOCIAL

LUIZ PARREIRAS

2311 2811

Rosilene Mesquita Carminho Ferrari

TatyAlves Carla

24/11 29/11

Manuel da Zinha Haidee Antunes

Kétia Portes de Melo Réda Wilsinho diAssis

2511 Rosa Pércope

José Marcio Lara EdnaAmaral

Abdala Neto Renata Padua

Aglice Amaral Jand

26/11 Desejamos aos aniversariantes
Thiago Amorim —Terra Consultoria omelhor de uma vida bemvivida,
27111 pazinterior hoje e sempre.
Débora Barbosa

Anotavel advogada, Tania Regina de Raquel da Silva Caetano, Rubia
Faria Batista foi eleita no dia 17 de de Freitas Marques Maromba,
novembro para ocupar a cadeira da Juliana Paula de Amorim, e Mar-
presidéncia da 34 Subsecdo da coAurélio da Silva. Com certeza
OAB MG para o Triénio 2025-2027, sera um triénio de grandes reali-
com 66% dos votos de seus pares. A zagdes para a comunidade juri-
nova diretoria ficou assim composta: dica de Itaina. A chapa de Dra.
vice presidente, Tiago Antunes Gon- Tania apoiou também a chapa vi-
calves de Oliveira, secretaria geral, toriosa mineira que elegeram
Maria Solange Costa Fonseca, se- Gustavo Chalfun como presiden-
cretaria- geral adjunta, Béarbara Fa- te da OAB MG e como conse-
biane Alves e Silva Resende, tesou- |heira estadual, Suzana Bretas.

reiro, Marcelo Gongalves Amaral,
conselheiros , Mauro Pereira de
Abreu Junior, Amon Luis Moura Silva,

Foto abaixo

R. Agripino Lima, 61 - Centro - Itauna
© 37 999283139

@ karine.honoratomegahair

R. Agripino Lima, 61 - Centro - ltatina
™ (37)99822-1913
@ @cabelos_itauna 3 Gleisson Vendedor

VEM FAZER A DIFERENCA!
37 991236172 @bah.design_

AV. GETULIO VARGAS, 648
CENTRO - MATEUS LEME - MG

31 3535.3450

DR. JOSE LUCI0 BRAZ DE MATOS

Ortodontista - CROMG 5771/ Pés-Graduado
em nivel de mestrado pela UFRJ/
Habilitado e credenciado para as seguintes
opgdes de tratamento: Sistema INVISALIGN
(alinhadores fransparentes)
Sistema DAMON Sistema InvisibleFast

R. Cap. Vicente, 26 - Centro
Itatina - MG - 37 3241.4040

Pensando em
construir ou reformar?

€

Maos a Obra

CONSTRUGOES

37 3249 3269

maosaobraconstrucoes@gmail.com
www.maosaobraconstrucoes.com.br

AQUI TEM TUDO PARA SUA CONSTRUCAO!

CGC

CONTABILIDADE

Rua Santana, 230 - B. das Gracgas
Itaiina - MG - CEP 35680-329
Telefax: {37) 3242-1491
e-mail: contabilidadecgc@gmail.com

chique
0

e cia
Clinica veterinaria e pet shop

0 seu pefimerece o melhor!

Rua Manoel Goncalves, 115
Centro - Itatina - MG
37 3241-5976

Engenharia

IRM

Projetos / Regularizagéo de Imoveis
Engenharia Diagnéstica
Engenharia Condominial

Engenharia Legal
(AvaliagBes e Pericias)

o

(37) 99108-6079 (37) 9 9829-0804
thuaneeng@gmail.com

DOCES GOURMET
37 9 9937.3534 -37 9 9832.8405

® @deliciasdaluzia

RACOES, ACESSORIOS, MEDICAMENTOS
BANHO E TOSA

Sao Francisco

Clinica Veterindria

AV. JK, 1270 - BAIRRO TROPICAL
ITAUNA - MG - 37 3241-1344
(© (37)99951-1344 / [37) 99939-0868

~5)HIDROUNA

Solugdes em Saneamento

TUDO PARA POCOS
ARTESIANOS E PERFURACAO

EQUIPAMENTOS E DISPOSITIVOS PARA
PISCINAS, CASCATAS E HIDROMASSAGENS

SISTEMA E EQUIPAMENTOS PARA IRRIGACAO

© (37)99813-7844 (O (37) 99108-6079
i Hidrotina Hidrouna
@& www.Hidrouna.com.br

Q Av. Castro Alves, 1827
Irmaas Auler - Itauna - MG
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Gula e Gole
Luiz Parreiras, Lucilene Cunha e Delber Batista

'!»”

Ilma Rodrlgues

Hera Gestao de Condomlnlos
Luiz Parreiras e Michelle Oliveira ==

L
(

Isaura Araujo Buffet
Luiz Parreiras, Isaura Araujo e Marcia

.

Dr. Hiatan Oliveira

Luiz Parreiras, Dr. Hiatan Oliveira, Massias Belo, Maria Silvania e Hilton Fonseca

] VJosé Lucio Braz de Matos
Luiz Parreiras e Dr. José Lucio Braz de Matos

Karine Honorato Instituto de Beleza
Luiz Parreiras e Karine Honorato

Kelly Cortinas e Persianas
Luiz Parreiras, Nathalia Barboza e José Barboza

Laboratério Carlos Chagas
Luiz Parreiras e Camila Chitarra

Lavanderia Lider
Luiz Parreiras, Ronnie Santos, Gislaine Santos e Jodo Marcelo

Lucas Nunes - Mineirinho Filmes
Luiz Parreiras, Lucas Nunes e Daiene Marques

Mario Debique
Luiz Parreiras, Mario Debique e Cleuza Souza

|

Marmoraria Avenida B
Luiz Parreiras, Enio Morais Borges e Eduardo =

— MR
({4 | &2
Oficina do Doce
Luiz Parreiras, Francis Oliveira e Jodo Silva o

Opus Empreenaimenfos Imobiliarios
Luiz Parreiras, Vagner Silva e Monica Melo

Pérolas Recreagéo Infantil

Luiz Parreiras, Fabiana Guimaraes, Esther e Isac Vieira

Na proxima edi¢ao confira mais fotos da entrega do Tﬂlfl}ll GIIII:O Estrelas 2024 - Fotos de Cantidio Mello

Pesque e Solte do Thomaz
Luiz Parreiras, Thomas Augusto Pio e Priscila Souza

Itatina - MG - 23 de Novembro de 2024
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POSTODELTA

R. Silva Jardim, 653
Centro - Itauna - MG

37 3242-4499

~=<_>- ESPECIALVEICULOS

ORNAL SOCIAL

LUIZ PARREIRAS

ALEX AUTO PECAS

Pegas automotivas para nacionais e importados

DIVIDIMOS EM 3X NO
CARTAO 0 VALOR NORMAL

(37) 3241-2452 | (37) 3241-1877
(37) 3242-1966 / ® (37) 99156.0148
Av. Sao Joao, 4324 - Itaina - MG
alexautopecas@veloxmail.com.br

Motoristas de todo o Brasil estdo sen-
do alvo de um novo golpe virtual que
simula notificacdes de suspenséo da
Carteira Nacional de Habilitagdo
(CNH). As mensagens, enviadas por
SMS, WhatsApp e e-mail, direcionam
as vitimas para sites falsos que imi-
tam portais oficiais do governo.

0 golpe da CNH suspensa
Conforme o alerta feito pela Associa-
cédo Nacional dos Detrans (AND), os
golpistas direcionam as vitimas para
paginas falsas que simulam o portal
GOV.BR.

Apos inserir seus dados, os condu-
tores recebem informagdes falsas so-
bre supostas infragdes sendo incen-
tivados a realizar pagamentos para
"regularizar" a situagao.

Os Estados com mais casos re-
gistrados até entdo incluem Sao Pau-
lo, Parana, Santa Catarina, Pernam-
buco, mas pelas redes sociais ja ha
relatos desta nova tentativa de golpe
em Minas Gerais.

“Os contatos dos Detrans sdo reali-
zados pelos canais oficiais, como cor-
respondéncias enviadas pelos Cor-
reios ou plataformas digitais devida-
mente identificadas”, reforga Givaldo
Vieira, presidente daAND.

Vieira orienta que notificagbes sobre
suspensao ou cassacgéo de CNH re-
cebidas por meios n&o oficiais sejam
imediatamente denunciadas as ouvi-
dorias, ou apolicia.

Confie apenas nos canais oficiais
Para consultar informagdes sobre

infracdes ou processos, 0s moto-
ristas devem acessar os sites oficiais
dos Detrans ou utilizar o aplicativo
Carteira Digital de Transito (CDT).

A ferramenta permite a adesdo ao
Sistema de Notificagdo Eletronica
(SNE), garantindo o recebimento de
notificagbes de infracdo de forma
segura e exclusivamente digital.
Comoidentificar o golpe?
Mensagens com tom alarmista, URLs
que n&o tém o dominio ".gov.br" e so-
licitacbes de pagamento por QR Co-
de ou PIX s&o indicios claros de frau-
de. Em caso de duavida, o motorista
deve sempre consultar os canais
oficiais do Detran de seu estado.

A AND destaca que os orgdos de
trénsito estdo atentos ao golpe e

reforcam suas orientagdes para
proteger os cidaddos e garantir a
segurancga das informagdes.

0 que fazer se vocé ja caiu no gol-
pe?

Se vocé ja realizou algum pagamen-
to, entre em contato imediatamente
com a sua instituicdo financeira para
tentar cancelar a transagéo.

Faga um boletim de ocorréncia na
delegacia mais proxima, relatando o
ocorrido. Além disso, informe o De-
tran do seu Estado sobre o ocorrido.

Com informagdes
www.otempo.com.br/autotempo

(@

28554

agem
]

eq de nov

DETRAN: Prezado, notificacao de
suspensao e cassacao da sua
CNH em andamento, regularize-
se agora mesmo. Acesse:
autorizaonline.com/ODBo7

Tem ggn tevirando
chorro.

Nio xingue. Nao vire bicho no transito.

Tem gente virando
porco.

Néo suje as ruas. N&o vire bicho no transito.

>
GERAL0

Av. Sdo Jodo, 5478

Pedra Negra

LI

258

TOPAZIO
IMPERIAL

HOTEL

Nova Vila Mozart - Italina - MG
geraldoradiadores@gmail.com
(37) 3242-7980
(37) 9 9951-5462 / (37) 9 9817-4193

CORRETORA DE SEGUROS

37 3242-1940

atendimento@pedranegraseguros.com.br

Rua Barbara Heliodora, 22
B. Universitario - ltatina - MG

37 3242.5852

TROCA DE OLEO

Oleos para carros, caminhdes, tratores,
fora de estrada, motos, marombas,
maquinas industriais, redutores industriais
e veiculos nauticos.

Rua Jodo Cerqueira Lima, 686 - Centro
Itaiina - MG - (37) 99819-4021
Rua Camilote, 104 - Vila Tavares - Itaiina - MG
(37) 3243-4344 ® (37)99909-1838

Ingrediente
3ovos
VERDURAS, FRUTASE LEGUMES | 30" qoiabada embarra
DIRETO DO PRODUTOR 1 caixinha de creme de leite
2509 de requeijao
AV. JOVE SOARES, 580
ITAUNA - MG 1 Preparo
©®3799967.1047 .
373241.4047 el Pl Fatie a goiabada em fatias finas,
L cologue-as em um pirex que pos-

sa ir ao forno. Misture bem o cre-
me de leite, 0 requeijéo e 0s ovos,
cologue por cima da goiabada e
leve para assar. Sirva quente com
uma bola de sorvete por cima.

Contribuigao Valéria Campos

AV. PLATINA, 303 - PADRE EUSTAQUIO
ITAUNA - MG - 37 3242.4434
3199925.7443 /319 9941411

Dicas de
culinaria
Todo alimento a ser congelado deve
ser fresco, limpo e de boa
qualidade. O congelamento deve
ser providenciado logo ap6s a
compra dos produtos. Os alimentos
que serdo congelados prontos
= devem ser levemente temperados e

cozidos apenas pelo tempo minimo
§ necessario, pois 0 congelamento

tende a acentuar os temperos e
amaciar os alimentos.

cllllill'a essa 6 outras L[?nsmomenms valeriacampos ||
rece!tas.llellclnsas o - ¢
receitas: Programa Bons Momentos

Valéria

cabeleireiro

Av. Jove Soares, 1683 - Gragas - ltauna - MG

37 3241-4129

it
conhecimento leva a
pessoa ao Fal Melhor
c{esprenc{imento, Tel: (37) 32414563 1 30733690
. Wpp: (37) 9 9823-5537

pouco Con/ieClmentO Av. Jove Soares, 860 - Centro - ltaina - MG

portanto a
ignordncia, leva ao

materialismo

R. Arnaldo Lima, 17
(esquina com a R. 13 de Maio)
Piedade - Itatina - MG
™ (37) 99934-8932

89,

B UFFET

SAURA ARAUJ

g

Crm?/afev 037 99981-7606
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Galeria de Fotos tla Noite FEMININO PLURAL 2024
Entrega llﬂTl'ﬂfGlI FBIIIIIIIII(I Plural 2024 nara mulheres de destanue |

José Barboza, Maysa Barboza, Geraldo Oliveira a
homenageada, Nathalia Barboza (Kelly Cortinas e Persianas) e
Luiz Parreiras

Paulo José Azevedo, a homenageada, Dra. Alessandra
Aparecida Borges Azevedo, Sarah Julia Caetano Meireles,
Fernanda Aparecida Vieira e Luiz Parreiras

Foto Mariam;nezende

ORNAL SOCIAL

LUIZ PARREIRAS

Valdir Morais, Maria Fernanda Morais, Dénis Aradjo, a
homenageada, Marilda Morais (Nanda Burguer) e

Luiz Parreiras

Troféu
Feminino

Como cuidar hem de seu coracao

As atividades fisicas e o coracao

Os exercicios fisicos bem planejados
e periodicos sem sombra de divida
sdo bons aliados e amigos do cora-
¢do. Vocé sabia que se deixar para
praticar atividade fisica apenas uma
vez por semana, por exemplo, aos
sabados por duas a ou trés horas, co-
mo jogar futebol, significa stress para
seu coragdo e de consequéncias da-
nosas? E mais, para reduzir as doen-
cas do coragéo, de todas as agdes
possiveis, o exercicio fisico é o prin-
cipal fator de risco modificavel, e ca-
paz de influenciar também os outros
fatores de risco, tornando um estilo de
vida mais saudavel. De acordo com
estudos recentes, a atividade fisica
regular dentro dos vasos arteriais pro-
move agdo anti-inflamatéria, reduz
obstrugdes (anti-isquémica) e pode
diminuir a frequéncia das arritmias ou
falhas nofuncionamento elétrico do
coragdo. Um excelente beneficio dos
exercicios € sobre o sistema nervoso
central ou cérebro, com liberagdo das
endorfinas, causando um bem-estar,

com melhora da auto-estima, a qua-
lidade do sono, reduz a gordura cor-
poral e aumenta a massa magra, 0s
musculos; efeito notorio sobre a de-
pressao e ansiedade tornando o indi-
viduo mais tranquilo e alegre. Outras
acbes da atividade fisica sdo me-
lhorar seu desenvolvimento humano
e bem estar, com vida plena e de me-
lhor qualidade, auxilia no controle do
peso e reducéo da obesidade, reduz a
glicemia, reduz a presséo arterial,o
colesterol total, LDL-colesterol,trigli-
cérides. Porém apesar dos inimeros
beneficios a populagdo de modo ge-
ral, principalmente os diabéticos, obe-
sos, disturbios do colesterol, com
pressao alta ou hipertensos em quase
oitenta por cento, ndo fazem atividade
fisica regular por inimeros motivos
como falta de indicagdo de seu mé-
dico, falta de comunicagéo entre as
equipes que o estdo assistindo, aces-
so limitado e custos e mais, destes
que iniciam, quase 50% desistem. Em
idosos, ou pessoas acima de sessen-
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Orgamentos sem compromisso.
Av. S&o Joéo, 3484 (junto com a
Madeireira SB) - ltauna - MG
(37) 3241-1885

ta anos reduz o risco de deméncia e
Alzheimer. Atualmente de acordo
com a Organizagdo Mundial de Sau-
de o ideal s@o no minimo cinco dias
de exercicios na semana, por um
tempo minimo de trinta minutos de
exercicios moderados. As pessoas
de modo geral, antes de iniciarem a
atividade fisica deverao procurar um
profissional, ndo necessariamente
um cardiologista mas um bom clinico
ou médico de sua confianga para uma
avaliagdo e programagdo de ativi-
dades fisicas. Quais atividades fisi-
cas devo realizar? O Ministério da
Saude, em 2021, langou para nossa
orientagdo um excelente Guia de
Atividade Fisica para a Populagdo
Brasileira, a disposi¢éo de todos, nas
redes sociais e que detalha exerci-
cios para criangas, adolescentes,
jovens, adultosidosos. Mas qualquer
atividade fisica é valida, desde andar,
correr, pedalar, dancar, subir degraus
e abandonar o elevador, deixar seu
carro longe de seu servigo e caminhar

PANIFICADORA

a pé, procurar servicos publicos do
SUS e da prefeitura com estas ati-
vidades. Hoje as atividades fisicas po-
dem e devem se iniciar até dentro de
hospitais nas internagdes e poés ci-
rurgias e de inicio imediato com equi-
pe multidisciplinar que inclui fisiotera-
peuta, medico, nutricionista, fonoau-
diélogo. Os exercicios podem ser
aerébios ou de moderada intensidade
como caminhada, danca, onde 0 oxi-
génio é o fator principal, funcionando
como fonte de energia. Ja os exer-
cicios anaerobicos nao dependem do
uso de oxigénio, envolvem esforco
mais intenso e envolvem um grupo de
musculos, com producao de &cido la-
tico, e sdo exemplos a musculagao.
Seja exercicio aerdbio ou anerobico,
antes de inicia-los todos devemos
procurar um profissional da areas da
salde, o médico de sua confianga,
fazer um exame clinico, exames la-
boratoriais, j& sabendo que a in-
dicagéo do tipo de exercicio e tempo é
individualizada, ou seja de pessoa a

pessoa, especialmente se vocé tem
pressdo alta, ou é diabético, ou seu
colesterol esta elevado, ou ainda se
submeteu a cirurgia, seja ela qual for.
N&o saia por ai correndo, sem limites,
sem avaliagdo emuito menos sem as
informagdes devidas. Lembre-se, o
Criador nos deu dois membros infe-
riores, as pernas para exercita-las
diariamente e bem. Até o préximo te-
ma onde abordaremos o excesso de
peso, 0 sobrepeso e a obesidade e o
coragdo! Até la.
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Edentulismo: como vocé pode evitar essa condicao tao comums?

Todos nds lembramos da experiéncia
de perder nossos dentes quando
criangas. Lembramos da empolgacéo
e do choque inicial daquele primeiro
dente mole, as horas ou dias de es-
pera para que ele caisse e a emogao
de acordar com um presente ou bi-
Ihete da fada do dente. Embora per-
der os dentes seja um rito de passa-
gem da infancia, também pode acon-
tecer na idade adulta. A perda den-
taria em adultos, também conhecida
como edentulismo, é uma condi¢do
de saude bucal que afeta muitas pes-
soas. De acordo com o National Insti-
tute of Dental and Craniofacial Re-
search, 27,27% dos idosos, com 65
anos ou mais, perderam todos os den-
tes. Embora isso possa ser uma es-
tatistica esmagadora, saiba que é
evitavel. Vamos rever os métodos de
prevencao, fatores de risco e sinais de
edentulismo.

Vocé pode estar se perguntando o
que ¢ edentulismo e se o0 edentulismo
€ um problema permanente. Uma vez
que essa condicdo se manifesta, a
perda dentéria em adultos é irrever-
sivel e s6 pode ser tratada com a su-
bstituicdo dos dentes. Portanto, em-
bora n&do haja "cura" para o edentu-
lismo, isso ndo precisa representar

um papel prejudicial em sua vida.
Com as diferentes opgdes de subs-
tituicdo de dentes, vocé podera re-
ganhar a confianga para sorrir outra
vez! Recomendamos que converse
com seu dentista sobre qual substitui-
¢ao éamelhorparavoceé.

Fatores de risco de edentulismo
Existem diversos fatores de risco as-
sociados a perda total dos dentes.
Muitos deles sao fatores de risco
doenga periodontal para, que, por
sua vez, causam a perda dentéria.
Portanto, se vocé corre risco de de-
senvolver doenca gengival, prova-
velmente esta em um caminho lento,
mas evitavel, para o edentulismo.
Vamos repassar 0s

pelo qual as pessoas perdem 0s
dentes. Adoenca periodontal pode se
tornar um problema para adultos por
causa de habitos inconsistentes de
higiene oral pessoal, falta de acesso
a cuidados bucais preventivos ou in-
capacidade de pagar por cuidados
dentarios.

*Tabagismo. Vocé tem uma chance
muito maior de perder os dentes e da-
nificar as gengivas se for fumante ou
ja foi fumante. Fumar ataca seu corpo
de diversas maneiras, desde reduzir
a capacidade de recuperagao apos a
cirurgia até torna-lo mais suscetivel a
doengas gengivais. Fumar é, por sua
vez, um fator de risco grave para a
perda de dentes.

*Diabetes. A Associagdo Americana
de Odontologia nota que 22% das
pessoas com diagndstico de diabetes
tém doenca periodontal. O diabetes
faz com que a capacidade de cura do
seu corpo seja mais lenta e isso com-
promete sua resisténcia a infecgdes.
Esses fatores aumentam sua susceti-
bilidade ao desenvolvimento de uma
doenga periodontal, o que pode levar
aperdados dentes.

*Génética. A Associagdo Americana
de Odontologia também afirma que a
genética ndo tem um papel isolado
nos problemas de saude bucal. A ge-
nética pode impactar os dentes e
gengivas quando combinada a fato-
res conexos, como tabagismo e

diabetes.
*QOutros fatores. Estresse, medica-
mentos que vocé toma para outras
doencas diagnosticadas e os tipos de
alimentos que vocé ingere também
podem influenciar suas chances de
se tornar edéntulo. O estresse pode
causar o ranger de dentes, fazendo
com que os dentes quebrem e se fra-
gilizem. Os medicamentos prescritos
podem causar boca seca como um
efeito colateral, o que, por sua vez,
limita a saliva da boca que quebra as
bactérias causadoras de doengas na
gengiva. Alguns medicamentos tam-
bém podem torna-lo mais suscetivel
a sangramento. Ambos os efeitos co-
laterais dos me-

principais fatores de
risco que vocé deve co-
nhecer ao considerar
sua suscetibilidade a
perda dentaria:

+ldade. De acordo com
aAcademia Americana
de Periodontologia,
mais de 70% das pes-
soas com mais de 65
anos tém alguma for-
ma de doenga perio-
dontal (na gengiva). O
que é o principal motivo

Apareino Autoligado (sistems Damon) estético

DR. JOSE LOCIO
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R. Cap. Vicente, 26 - Centro - Itatina - MG - 37 3241.4040

dicamentos po-
dem deteriorar a
saude das gengi-
vas, por isso é im-
portante informar
ao dentista quais
medicamentos
vocé esta toman-
do. E assim como
alimentos gruden-
tos e agucarados
podem levar a ou-
tros problemas de
salde bucal, é

TRABALHAMOS COM

ORNAL SOCIAL

LUIZ PARREIRAS

melhor evita-los ao tentar elimi-
naraperda dos dentes!

E possivel prevenir a perda
total dos dentes?

Prevenir o edentulismo significa
incorporar a sua vida praticas
cotidianas que promovam uma
boa saude bucal. Com a manu-
tencéo preventiva de seu den-
tista, vocé pode ajudar a diminuir
os fatores de risco. Pense nessas
consultas como se fosse um regi-
me de exercicios cardiovascu-
lares que pode ajudar a saude do
coragdo, apesar dos fatores de
risco para a familia. Seu dentista
atuara como um personal trainer,
colocando vocé no caminho para
manter seus dentes saudaveis e
fortes.Recomendamos escovar
os dentes duas vezes ao dia e
limpar entre os dentes com fio
dental uma vez ao dia. Em segui-
da, enxague com enxaguante
bucal para eliminar qualquer
bactéria remanescente no final
de suarotina de higiene bucal.

Com informagGes
colgate.com.br
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do bem comum, na religi&o e no papel de vo-
luntaria em projetos sociais, atualmente é pre-
sidente da Associagdo Comunitaria do bairro
Residencial Santanense, onde é muito atuan-
te e participativa nas questées em prol da sua
comunidade.

Méagna Paiva é multifacetada por isso é Femi-
nino Plural 2024!

Magna Paiva é filha de Juraci de Souza Paiva
e Geraldo Inacio Paiva, e ha 30 anos no mer-
cado atua como contadora, perita contabil e
empresaria.

Sacia proprietaria da Méritu Consultoria Con-
tabil e Tributaria, mée de Victor Henrique,
uma mulher destemida bem a frente do seu
tempo, que atua de forma humanitaria em prol

Tempestades de Amor, Mosaisos e A Sétima
Filha. Coautora na antologia poética Vozes
Femininas e na coletdnea 300 Poemas de
Amor.

Maria Rita Londe, escritora, poetisa e tradu-
toraliteraria. Membro da Academia Mineira de
Belas Artes (AMBA). Membro corresponde da
Academia Itatiaiuguense de Letras, Ciéncias
e Artes(AILCA). Autora das obras literarias

CONSULTORIA CONTABIL E TRIBUTARIA

Av. Getulio Vargas, 1133 - Centro - Itatina
(37) 3242-4838 / (37) 99951-1534

Itaina - MG - 23 de Novembro de 2024 - Pagina 06



