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Sua otica de confianca.

R. Goncalves da Guia, 56 - Centro - Itauna - MG
(37) 3241-0035 ® (37) 98823.7653
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PRIMEIRO ESCRITORIO DE ADVOCACIA
MEDICA ESPECIALIZADA EM ITAUNA

L : )

O cenario da medicina mudou. Sao mais de
seiscentos médicos formados no Brasil e ndo
ha oferta de residéncia médica para todos.
Enquanto a salde suplementar lucra dezenas
de bilhdes ao ano, o medico recebe um valor
indigno pela consulta prestada.

Na tentativa de ganhar no volume, as consul-
tas s&o apressadas, a qualidade do atendi-
mento cai e os riscos de judicializagao aumen-
tam. A consequéncia ¢ a estatistica alarmante
de um crescimento de 500% no numero de

processos por erro medico ao ano.

Para sobreviver e, mais, se destacar no merca-
do, ndo basta mais ser um bom médico. E ne-
cessaria uma estrutura estratégica, inteligen-
te, éticae segura.

VF Advogados é o primeiro escritorio de
advocacia médica especializada de Itatina,
pensado para proteger a carreira dos profissio-
nais da saude - do consultério aos tribunais e
CRM.

V/F Advogados

Advocacia especializada em Direito Médico e da Saude

Carolina de Vargas Marques | OAB/MG 220.526
Francis Saldanha Franco | OAB/MG 220.887

www.vfadvogados.com

@_vfadvogados

Praga Padre Jodo Ferreira, 1011, sala 2, Cerqueira Lima

ao Jomnal Social Luiz Pareiras pelos momentos de
celebracéo e enaltecimento ao lado bom da vida
compartihados ao longo desses 22 anos de histdrio.

Que essa seja mais uma marca importante de uma
trajetoria inspiradora que nos alegra semanalmente,
com suas edi¢cdes do jornal que prioriza as boas
noticias e a alegria.
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Uma homenagem do amigo
Dr. José Francisco Coelho
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HA MAIS DE 13 ANOS OFERECENDO
SERVICOS QUE FACILITAM O DIA A
DIA DE SINDICOS E CONDOMINOS.

Hd mais de 10 anos atuando na drea

HEILY,

GESTAO DE CONDOMINIOS

2 NOVC.) Sllranes e aumentar sua autoes mﬁ,
R“%’;‘,?,';Y'SQS;ES_ ‘,&'}j o7 Rua Canada, 20 - Pio XII cnanlele aElEie Av. Getillio Vargas, 648
Itatina - MG R. Agripino Lima, 61 - Centro - Itaina BETiE = VG Lam o [V

Edificio Otacilio Nogueira
(37) 3402-2523 [/ (37) 3073-2523
(37) 99802-4107

Tel: (37) 3241-4563 |1 3073-3690
Whpp: (37) 9 9823-5537
Av. Jove Soares, 860 - Centro - ltatina - MG

Telefone: (37) 3249-3650
@ @contabilidadejfranco

Como cuidar hem de seu coracao
A importancia do sono e seu coracao

Parte 02

Sao alguns disturbios do sono mais
comuns a insdnia, apneia do sono,
sindrome das pernas inquietas, nar-
colepsia ou sonoléncia diurna intensa
e todas elas podem ter impacto sobre
0 coragéo e circulagdo colaborando
para 0 aparecimento de: hipertenséo,
avc ou derrame cerebral, arritmia, in-
suficiéncia cardiaca, obesidade. Séo
consequéncias de um sono saudavel
uma boa saude mental e fisica; libe-
racdo de hormdnios necessarios ao
bem-estar do individuo; funciona-
mento adequado do sistema nervoso;
boa concentragdo memoria; produ-
cao de proteinas; reparagdo do
estresse; controle das emogdes e
interacdes sociais adequadas.

Séo consideradas alteracées do so-
no ou insdnia as seguintes situagdes:
dificuldade pra iniciar o sono; dificul-
dade para manter o sono como des-
pertar frequente ou dificuldade para
retornar ao sono depois de despertar;
despertar antes do horario habitual;
prejuizo funcional nas esferas social,
profissional e educacional; comporta-
mental e nas atividades da vida diaria

nao fumar antes de dormir (a nicotina
age como estimulante);evitar bebidas
com cafeina (café, achocolatados, re-
frigerantes e cha mate ou peto) apos
dezoito horas; a noite faga refei¢des
leves, n@o durma em jejum; evite ali-
mentos ricos em gorduras e agucares
e em grande quantidade; evite ingerir
muito liquido antes de dormir; crie
rituais relaxantes antes de dormir
como musica tranquila, alongamento,
meditagéo; evite bebidas alcodlicas
pelo menos seis horas antes de dei-
tar; transforme o ambiente de seu
quarto em um local agradavel antes
de dormir sem luminosidade, sem
ruido e com temperatura adequada;
evite TV e eletrdnicos (notebook, ta-
blete celular)no quarto e nem fique
checando mensagens e redes sociais
proximos ao horério de dormir pois
pode acarretar ansiedade, angustias,
preocupagdes; evite cochilos durante
o dia porque irdo atrapalhar seu sono
a noite; procure se ocupar durante o
dia evitando o écio. Faga uma lista
com os problemas e tarefas para ocu-
par-se deles somente no dia se-
guinte. N&o levar preocupagdes para

prazo e a decisdo deve ser conjunta
entre seu profissional da salde e o
paciente em se levanto em conta o
risco-beneficio, melhor dosagem da
medicagao, tempo de uso e cuidados
com efeitos adversos. Deve-se sem-
pre procurar um profissional de sua
estreita confianga e com experiéncia
nestes tratamentos. Vale lembrar que
algumas pessoas naturalmente dor-
mem menos que outras e isto n&o sig-
nificainsonia.

Devemos sempre iniciar as dificul-
dades na abordagem da ins6nia com
a higiene do sono, ou seja, medidas
de ordem educativa para melhorar
nosso sono. Na proxima oportunida-
de abordaremos o atual, relevante e
revolucionario tema: Aespiritualidade
sua agdo sobre as doengas e o
coragao.Até 14 e fraternal abraco.

Dr.Elvio Marques da Silva
Cardiologista Clinico

Mestre em Medicina pela UFMG
@drelvioclinicadocoracao
elviomarquesdasiva@yahoo.com.br
(37)999 153585 0u (37) 34022440

0 engenheiro Francis José Saldanha Franco, Conselheiro Fe-
deral, representante de Minas Gerais, no CONFEA (Conselho
Federal de Engenharia e Agronomia), participou no Ministério
da Agricultura e Pecuaria (MAPA) junto ao Ministro Carlos
Favaro, da assinatura do Acordo de Cooperagao Técnica entre
0 MAPA e o CONFEA, cujo objeto ¢ o fortalecimento da sani-
dade agropecuaria em todo o pais, uma ag&o estratégica que
conecta engenharia, fiscalizagdo e seguranga alimentar. Um
movimento estratégico que reforca o papel da engenharia,
especialmente dos engenheiros agrénomos, na prote¢éo da
sociedade e no desenvolvimento do pais.

Fotoao lado direito

Especialista em alongamento

37 999283139

carine.honoratomegahair

w 31 3535.3450

www.nandaburguer.com.br

0 engenheiro, Francis Saldanha e o ministro,
Carlos Favaro

.

E o Nanda Burguer que ja € sucesso em Mateus Leme ha mais
de 21 anos em breve estarg abrindo uma nova unidade em
Itatina, o Nanda Burguer Grill que estara funcionando no Kota
807 Open Mall, que é também um novo espago que esta sendo
edificado na cidade, conectando pessoas, negécios e lazer. O
Nanda Burguer Grill trard no seu menu além dos deliciosos
hamburgueres, prato executivo, porgdes variadas, chope ge-

. PO s ’ ———— lado e sucos naturais. Itauna vai se apaixonar.
além de sonoléncia diurna. Uma boa a cama. Ndo conseguindo melhorar s - S Fotoaolado esquerdo
noticia para todos nds € que medidas os sintomas apenas com as medidas — N g
simples como as da higiene do sono da Higiene do Sono acima relacio- s = NS

podem e corrigem boa parte da in-
sOnia e sdo elas: manter um horério
para dormir e acordar nos mesmos
horérios todos os dias; evitar tra-
balhar e fazer refei¢des na cama; ir
para a cama somente quando estiver
com sono; faga atividades fisicas le-
ves como alongamento ou cami-
nhada préximo ao horario de dormir;

nadas, deve-se procurar um profis-
sional de salde para que outras me-
dias sejam tomadas como a TCCl ou
terapia cognitiva comportamental
para insbnia isolada ou associada a
atividade fisica regular e terapia de
relaxamento. Os medicamentos as-
sociados a terapia cognitiva podem
ser necessarios por curto ou longo

A Casa da Amizade de Itauna reali-
zara no dia 16 de abril as 19h no Au-
tomével Clube de Itaina a noite -
Sons e Elegancia com a cantora
Helen Gropp (foto). Valor do ingresso
R$90 - incluso mesa de frios e massa
- bebidas a parte. Informagdes (37)
984129217

MARMORARIA

AVENIDA

ASR

Itatna - MG

Igor Andrade

Germana Domingos sopra velinhas hoje, ela que
integra a competente equipe de profissionais do |
tradicional condominio do Edificio Benfica em Itadna.
De forma gentil e eficiente atende a todos os usuérios
do condominio com notério profissionalismo.
Desejamos vida longa e feliz para essa jovem vové.

Os socios proprietarios do Nanda Burguer Grill
em ltauna, Maria Fernanda, Marilda Morais e

Aquerida aniversariante, Germana Domingos

Pensando em

construir ou reformar?

CGO

CONTABIUDADE

chique
0G
e cia

BAHDESIGN

- CRIACAO DE IDENTIDADE VISUAL
= CRIAGAO DE CONVITE VIRTUAL
- PLANEJAMENTO, CRIAGAO E
GERENCIAMENTO DE CONTEUDOS

Maos a Obr

e CONSTRUCOES

37 3249 3269

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

Clinica veterinaria e pet shop
0 seu pefmerece o melhor!

Rua Manoel Gongalves, 115
Centro - Itauna - MG
37 3241-5976

Lavatorios, pias, bancadas,
pisos, soleras e nichos.

PARA REDES SOCIAIS

- E MUUUUITO MAIS!
Rua Santana, 230 - B. das Gragas

Itatina - MG - CEP 35680-329
Telefax: (37) 3242-1491
e-mail: contabilidadecgc@gmail.com

(37) 3242-4007

(37) 9 9967-4716 (Enio - Vo) VEM FAZER A DIFERENCA!

37 99123.6172 @bah.design_

HA MAIS DE 30 ANOS OFERECENDO
UM COMPLETO SERVICO VETERINARIO
A PEQUENOS ANIMAIS:

Sao Francisco

Clinica Veterinaria

SGILAR

IMOVEIS
LOCACAO, COMPRA E VENDA

ey e endereco

AV. JK,1242 - ITAUNA
(37) 3241-1344 / (37) 99951-1344
@clinicaveterinariasfp

DOCES GOURMET
37 9 9937.3534 -37 9 9832.8405

@ @deliciasdaluzia
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Galerla de Fotos de GIIII\II[I%I(IIIS uue passaram pelo tapete vermelho do
Trofeu 9 Estrelas 202 - rito Empresarial e Profissional

Estela Vlctorla Nasclmento Braz Diego Henrlque de Avelar Pereira, Fabio Junfo
Fernandes Faria, Josiane Nunes Ferreira e Luiz Parreiras - representantes da

empresa homenageada com o Troféu 5 Estrelas - Opus Empreendimentos

Luiz Parreiras e o empresario Brandao,
responsavel pela seguranga da noite de
entrega do Troféu 5 Estrelas 2025

Anténio Sérgio da Fonseca, Ester Castro e Luiz
Parreiras - representantes do Sicoob Centro-Oeste -
empresa homenageada com o Troféu 5 Estrelas 202'5

Itaiina realiza plantio do “Bosque do
Amanha” com participacao de estudantes
da rede municipal

Na manha do dia 31 de marco, a
Prefeitura de Itatina, por meio da Se-
cretaria Municipal de Educagao, com
apoio do Grupo Permanente de Edu-
cacdo Ambiental (GPEA), realizou o
plantio do “Bosque do Amanha”. Aini-
ciativa, voltada para a educagdo am-
biental e a formagéo de cidad&os
mais conscientes, aconteceu em uma
area localizada na Avenida Jair Mi-
guel, na entrada do bairro ltaunense,
espago escolhido para receber o pro-
jeto e que passa a se transformar em
um ponto de referéncia ambiental pa-
raacomunidade.

O plantio do bosque foi uma agdo
integrada do Programa Jovens Mi-
neiros Sustentaveis 2026, desenvol-

vido na Escola Municipal Souza Mo-
reira, juntamente com o0 compromisso
do GPEA de promover a educagao
ambiental e tornar a cidade mais sus-
tentavel. Além disso, marcou o inicio
das comemoragdes pelos 125 anos
de Italina, organizadas pelo proprio
GPEA.

Cada uma das 124 mudas plantadas
simboliza um ano da histéria da nossa
querida cidade, reforgando o vinculo
entre memoria, identidade e compro-
misso com o futuro.

Aatividade contou com a participagéo
de 35 estudantes do 5° ano da Escola
Municipal Souza Moreira. O projeto
busca promover, de forma préatica e
interdisciplinar, o aprendizado sobre

caheleireiro

Av. Jove Soares, 1683
ltauna - MG

37 3241-4129

Gragas -

cular (BNCC) e aos Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel (ODS).

sustentabilidade, preservagéo am-
biental e responsabilidade coletiva,
além de reforgar a importancia da
recomposi¢do vegetal no espago
urbano. As mudas, doa-
das pelo Instituto Esta- [k
dual de Florestas (IEF)
e pelo SAAE, foram es-
colhidas respeitando a
vegetacdo nativa local e
contribuindo para o
equilibrio ambiental.

O plantio do Bosque do
Amanha integra o eixo
tematico “Florestas e
Clima”, dentro das ati-
vidades pedagégicas
do programa, que tam-
bém aborda temas co-
mo cidadania, recursos
hidricos, residuos soli-
dos, energia e bem-
estaranimal. Ainiciativa
reforca o compromisso
do municipio com a |
educagdo ambiental co- |
mo ferramenta de trans-
formagcao social, alinha-
da as diretrizes da Base
Nacional Comum Curri-

A melhor acessoria contabil, ndo é aquela que
fecha o balango da sua empresa todo més,
mas aquela que proporciona crescimento
e resultados para o seu negécio!

José Eustaquio de Souza \
Contador

Warlei Eustaquio de Souza
Contador

CENTRAL

R. Anténio Luiz, 224
Bairro das Gragas
Itaiina - Minas Gerais

S Fone:

37 3242.3739

AGENDA
Aberta

Atendimentos:
Unimed
Convénios

LETICIA
GONCALVES

37 99156-1370

GS

CALHAS E RUFOS EM GERAL

~

REFLEXA@ACAO

A solidao, entéo, se revela como
uma mentora silenciosa: firme,
introspectiva e libertadora.
Quem faz as pazes consigo n&o
teme mais o proprio siléncio.

E, justamente por caminhar in-
teiro, comeca a atrair tudo aquilo
queéreal..

Muitos rejeitam a soliddo porque, no
siléncio, nada existe para encobrir
quem realmente somos.

Sem o barulho de fora, as mascaras
perdem forga, as verdades se re-
velam, e algumas emogdes pedem a
coragem que tentamos adiar. Nem
todos se sentem prontos para esse
encontro consigo.

Ainda assim, a solid@o ndo é inimiga.
Ela é reflexo. E passagem. E territo-
riofértil.

E nesse espago quieto que reconhe-
cemos nossa propria presenga,
reorganizamos o que estava confuso
e recolhemos fragmentos que fica-
ram abandonados aolongo da vida.
Quando vocé aprende a sustentar a
propria companhia, algo profundo se
transforma.

Vocé deixa de permitir presengas
que apenas preenchem vazio e pas-
sa a escolher vinculos que respiram
verdade, levezas e afinidade com a
suaalma.

Cominformagdes do Instituto Terapias de Luz

PENSAO DA ANA

A MELHOR DE —
ITAUNA

Ha 28 anos acolhendo vigjantes de todo
o Brasil, crabalhadores de empresas ¢

estudantes da Universidade de lcatna.

R. Geralda Feliciana Ramos, 125
Conj. Hab. Jardim Marinho
ltatna - MG (© (37) 9 9964-2162

(© pensaodaanacficial

(ll\l( A

{ VETERINARIA
[ CENTRAL

Comercializagao de sucatas metalicas
ferrosas e nao ferrosas, materiais de
aproveitamento, maquinas,
equipamentos e residuos industriais

Av. Dr. Walter Mendes Nogueira, 965
B. Antunes - Itauna - MG

(37) 3243-4891

Arquiteto para auxiliar em seu projeto!
Orgamentos sem compromisso.
Av. S&o Jodo, 3484 (junto com a

Madeireira SB) - taina - MG
(37) 3241-1885

_AUTO ESCOLA
SAO JUDAS TADEU

R. PROF. FRANCISCO SANTIAGO, 146 - CENTRO
ITAUNA - M6 - 37 3241-4010

Atendimento, cirurgia,
pet shop, banho e tosa.

Rua Manoel Corréa, 71
Centro - Itatina - MG
Telefone: (37) 3242-2324
Celular: (37) 9 9902-4334

Itaina - MG - 04 de Abril de 2026 - Pagina 03
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Por que as montadoras proibiram
alavagem domotorcomagua?

Os manuais do proprietario de carros
de montadoras tradicionais, tais como
Ford, Chevrolet, Toyota e Volkswa-
gen passaram a vedar, de forma ex-
plicita, o uso de jatos de alta pressédo
para lavar o compartimento do motor.
A mudanga néo é recomendagéo va-
ga: é proibigdo documentada, com
consequéncias diretas para quem
ignorar a orientag&o, e o bolso do mo-
torista é o principal alvo.

No Brasil, a virada foi acelerada pela
entrada em vigor do Proconve L8, o
programa federal de controle de
emissdes que impds as fabricantes
padrdes mais rigidos a partir de 2025.
Para cumprir os limites de poluentes,
0s motores ganharam camadas adi-
cionais de eletronica: modulos de
controle (ECU), multiplos sensores de
oxigénio, atuadores de inje¢@o de alta
precisao e, nos hibridos, cabos de al-
ta tens@o identificados pela cor la-
ranja. Toda essa arquitetura € intrin-
secamente vulneravel a umidade
pressurizada.

Lavagem de motor e os riscos

A justificativa técnica das fabricantes
¢ dupla. O primeirorisco é ainfiltragao
de agua em conectores elétricos se-
lados: mesmo encaixes projetados
para resistir a chuva podem ceder
diante de um jato direto, provocando
oxidag&o nos terminais e, no pior ce-
nario, curto-circuito imediato ou falha

intermitente de dificil diagnostico.

O segundo é o choque térmico.
Quando o motor esta quente apos o
uso, o contato subito com agua fria
sob pressdo pode trincar compo-
nentes de liga leve e deformar as
aletas de aluminio do condensador
do ar-condicionado, pega cara e fre-
quentemente esquecida no calculo
do risco. O dano ¢ silencioso e cu-
mulativo.

Mercado de servigos em reconfi-
guragao

A restricdo ja remodela o setor. Po-
stos de combustivel tradicionais es-
tao retirando a lavagem do motor de
suas rampas, pressionados pelo ris-
co de processos por danos elétricos.
O espago esta sendo ocupado por
concessionarias e estudios de esté-
tica automotiva, que cobram mais e
entregam procedimentos controla-
dos.

No varejo de autopegas, a mudanga
de demanda também é visivel. De-
sengraxantes agressivos perdem es-
paco para fluidos dielétricos, limpa-
dores a seco e vaporizadores de bai-
Xa pressédo, equipamentos que exi-
gem capacitagdo do profissional que
os opera. O servigo ficou mais técnico
e, inevitavelmente, mais caro para o
consumidorfinal.

Quanto custaignorar o manual

>
GERALO

Av. Sdo Jodo, 5478
Nova Vila Mozart - Itatna - MG
geraldoradiadores@gmail.com
(37) 3242-7980

(37) 9 9951-5462 / (37) 9 9817-4193

Aconta de um descuido pode ser alta.
A substituico de uma ECU danifi-
cada por infiltragao sai entre R$ 1.500
em carros populares e R$ 10 mil em
SUVs premium, chegando a R$ 17
mil em componentes de modelos hi-
bridos, segundo estimativas do setor.
Reparos intermediarios em modulos
de injecdo com dano parcial custam
em torno de R$ 2.500, conforme re-
latos de proprietéarios em foruns es-
pecializados.

Além do custo direto, seguradoras
contam com clausulas de excluséo
para danos por mau uso, € a lavagem
com press&o proibida pelo manual se
enquadra nessa categoria. O resul-
tado é negativo de cobertura, sem
direito a contestagdo simples. Vei-
culos com historico de falhas eletro-
nicas também desvalorizam no mer-
cado de seminovos, penalidade invi-
sivel que aparece na hora datroca.

0 que as fabricantes recomendam

A alternativa endossada pelas mon-
tadoras € a limpeza técnica a vapor
ou a seco, realizada com o motor
completamente frio, com produtos
isolantes e por profissionais treina-
dos. Pincéis de detalhamento, micro-
fibras e vaporizadores de baixa pres-
s80 permitem remover graxa € poeira
sem comprometer conectores nem
criar gradientes térmicos perigosos.

A tendéncia aponta para um cenario

POSTODELTA

R. Silva Jardim, 653
Centro - Itatna - MG

37 3242-4499

em que esse cuidado se tornara
ainda mais critico. A eletrificagdo pro-
gressiva da frota e a chegada de pla-
taformas com arquiteturas de sof-
tware avangadas tornarao o cofre do
motor cada vez menos parecido com
uma pega mecanica e cada vez mais
com um rack de servidores. Lavar
com mangueira, nesse contexto, se-
ra tdo incomum quanto trocar o 6leo
do cadmbio automatico.

Com informagdes - www.otempo.com.br/autotempo

Pedra Negra

CORRETORA DE SEGUROS

37 3242-1940

atendimento@pedranegraseguros.com.br

ALEX AUTO PECAS

Pegas automotivas para nacionais e importados

DIVIDIMOS EM 3X NO
CARTAD 0 VALOR NORMAL

(37) 3241-2452 | (37) 3241-1877
(37) 3242-
Av. Sao Joao, 4324 - Itauna - MG
alexautopecas@veloxmail.com.br

A

1966 / @ (37) 99156.0148

TROCA DE OLEO

Oleos para carros, caminhdes, tratores,
fora de estrada, motos, marombas,
maquinas industriais, redutores industriais

e veiculos nauticos.

Rua Joo Cerqueira Lima, 686 - Centro
Itaiina - MG - (37) 99819-4021
Rua Camilote, 104 - Vila Tavares - Itaina - MG

(37) 3243-4344 © (37)99909-1838

Sinta-se em casa

Ingredientes

1kgde cha de dentro
Cebolaroxa

Alho

Azeite

Pimentdo amarelo
Piment&o verde
Pimentdo vermelho

6 batatas

1 caixa de creme de leite
2 colheres de manteiga
2 colheres de requeijéo
Mussarela

Preparo

Cozinhe a cha de dentro temperada
na panela de pressao. Depois de co-
zida, deixe esfriar e desfie a carne.

AGOUGUE SERV BEM

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

Em uma panela coloque azeite,
cebola e alho e refogue a carne, co-
loque os 3 pimentdes e deixe refogar
bastante. Desligue o fogo e depois
coloque bastante azeite. Em outra
panela, cozinhe as batatas e depois
passe-as em um espremedor e co-
loque em um pirex com o creme de
leite, amanteiga e requeijao e misture
bastante até virar um puré bem fino.
Em um pirex, coloque a carne, depois
0 puré e mussarela por cima. Leve ao
forno para gratinar.

Contribuigao Valéria Campos

Alionde estaa

multidao estaa

mentira. Muitos
sentimentos juntos
sao sempre falsos.

Luiz Felipe Pondé

AV. JOVE SOARES, 580
ITAUNA - MG

VERDURAS, FRUTAS E LEGUMES
DIRETO DO PRODUTOR

R. Arnaldo Lima, 17
(esquina com a R. 13 de Maio)
Piedade - Italina - MG

™ (37) 99934-8932

o

PANIFICADORA

| €Beneser

Salgados por encomenda

R. Péricles Gomide, 02
Centro - Itatiina - MG

37 3241-4790

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

AV. JOVE SOARES, 1239 - CENTRO - ITAUNA - MG

DELIVERY: 37 3242.1384 /379 9919.0704

Baiano

R. Marechal Deodoro, 53
Centro - Itatiina - MG

lanches

) original

Sabot i
37 E;EIZ_‘IIV(;E;;I PADARIA, MERCEARI/E.
: LANCHONETE E CONVENIENCIA
37 9 9825.4388 Segunda & sexta - de 06h &s 20h
37 9 9953.6833 Sabado - de 06h as 18h
37 9 9962.0191 Domingo e feriados - de 06h as 12:30h

37 3241.2519

R. Manoel Zacarias, 05 Bairo das Gragas

2

Panificadora

Amaral.

Italna - MG - 37 3241.1515
(©@@amaralpanificadora
1 Panificadora Amaral

Itatina - MG - 04 de Abril de 2026 - Pagina 04



HA 22 ANOS COMPARTILHANDO o [atle par Ao pida G IORNAL SOCIAL

Luiz Parreiras

Como é bom!

N&o ter que pedir um beijo.
Um abrago, ou atengao.
Viver suave sem tens&o.
Poder sentir-se, abragar-se.
Admirar-se no espelho.

Viver sem expectativas de agradar
Sem se agradar...

Ser sua melhor companhia.

Seu proprio parceiro de danga.

O amor é sempre bem-vindo.

Se cruzar 0 nosso caminho.

Para realmente nos fazer feliz!
Sem mascaras, sem disfarces.

N&o sou eu que n&do sei amar.
Apenas vivi onde ndo me cabia.
Me vi morrer todos os dias,

Sempre havera esperangas...
S6 largar de lado, deixar para tras.
Quem nunca vai aprender a amar...

Viviane Nogueira

Perceber que em vocé esta seu valor.
Né&o precisar sentir-se amada no olhar do outro, ou ser aceita.

Desde que seja para nos fazer sorrir.

Sem ter que vivermos de aparéncias.

No ultimo suspiro, percebi que a vida é bela!

Desde 16/08/74, salvando Vidas

Umarede de seguranca
“As vezes... somos acometidos
por uma rebelido tdo moérbida que
simplesmente n&o rezamos. Quando
estas coisas acontecem, ndo deve-
mos ser demasiadamente rigorosos
CONOSCO.
Devemos apenas voltar a pratica
da oragao tao logo pudermos, fazen-
do o que sabemos ser bom paranos.”

Os doze Passos e as doze Tradi-
¢oes, décimo primeiro Passo

“Algumas vezes grito, batoo pé e
dou as costas para o meu Poder Su-
perior. Entdo, minha doenca diz-me
que sou um fracasso e que, se con-
tinuar zangado, com certeza irei be-
ber. Nesses momentos de obstina-
a0, € como se eu estivesse escorre-
gando de um penhasco e uma méo
me apanhasse.

Amensagem acima é a minha re-
de de seguranga, no sentido de que
me instiga a tentar algum novo com-
portamento, como o de ser amavel e

PRAZO PRORROGADO«.@

paciente comigo mesmo. Ela me
garante que meu Poder Superior
esperara até eu estar disposto mais
umavez a arriscar a me entregar, cair
narede erezar.”

Fonte: Livro Reflexdes Diarias de AA

11°passo

Procuramos, através da prece e
da meditagéo, melhorar nosso con-
tato consciente com Deus, na forma
em que O concebiamos, rogando
apenas o conhecimento de Sua von-
tade em relagao a nés, e forgas para
realizar essa vontade.

AA Grupo Alvorada - Rua Herminio
Corradi, s/n. Anexo ao Ginasio Po-
liesportivo JK - Bairro Cerqueira Lima
— Itaina — MG - Horério: aos domin-
gos as 09:00 horas. Telefone do es-
critoriode A.A-(37) 3221-3500

Sono:overdadeiro ponto de partida da saude mental
Ahaseinvisivel datriade emocional-cognitiva-fisica

No Ultimo més, tivemos duas edi¢des
nesta pagina em que meus colegas —
um cardiologista e um cirurgido-den-
tista — abordaram o sono sob pers-
pectivas complementares e consis-
tentes, destacando seu impacto na
vida da populagdo. Seguindo meu
cronograma de conteudo para este
jornal, alinhado &s demandas clinicas
prevalentes, o tema sono vinha con-
firmado como minha préxima pauta.
Todos os holofotes apontando para o
DESCANSO. Essa convergéncia de
conteudo me trouxe um questiona-
mento: coincidéncia, cliché ou over-
dose de sono?

E, neste cenario de salde, onipre-
sente nos consultorios e revelador da
dimensao do sofrimento das pessoas,
mantenho meu roteiro com uma abor-
dagem pratica, integrativa e aplicavel
ao cotidiano.

Insénia na psiquiatria: causa ou
efeito? Ainsonia na psiquiatria é vista
de forma bidirecional: comumente é
um sintoma de outros transtornos
mentais, mas também pode ser um
transtorno primario que causa ou
agrava doengas psiquiatricas.

Como sintoma: ocorre em depresséo,
ansiedade, transtorno bipolar, ge-
rando dificuldade em adormecer ou
acordar cedo;

Como transtorno primario: mesmo
sem outro transtorno psiquiatrico, fa-
tores psicofisioldgicos, genéticos ou
habitos inadequados podem gerar
ins6nia cronica;

Ciclo bidirecional: a insénia cronica
desregula 0 humor e aumenta risco de
ansiedade e depressdo, sendo seu

tratamento central para melhorar
sintomas gerais.

Muitos pacientes chegam com ansie-
dade, desanimo, irritabilidade ou difi-
culdade de concentragdo. Ao apro-
fundar a avaliagdo, um padréo se re-
vela: 0 sono estd desregulado — a
ponta de umiceberg.

Na psiquiatria moderna, compreen-
demos que, ao ajustar o sono, ocorre
uma reorganizacdo direta do sistema
nervoso central e das emogdes (ho-
meostase).

Por que 0 sono ¢ tao decisivo? Du-
rante o sono, o cérebro consolida o
aprendizado, “filtra os excessos”, ha-
rmoniza horménios e restaura o fun-
cionamento mental. A privagdo cro-
nica esta associada a maior risco de
transtornos do humor, piora da ansie-
dade, alteragdes metabdlicas e pre-
juizo cognitivo.

Pontos clinicos que merecem aten-
cao:

Apneia do sono/ronco: flacidez dos
tecidos da boca e garganta reduz a
passagem de ar, favorecendo pausas
respiratorias;

Obesidade: estimula um ciclo vicioso
de leptina e grelina, dificultando o so-
no e aumentando apetite;

Qualidade do ambiente: colchéo, tra-
vesseiro e higiene da roupa de cama;
Condigdes respiratdrias, anatémicas
ou alérgicas;

Ritmo hormonal: melatonina a noite e
cortisol pelamanh;

Possiveis deficiéncias nutricionais,
COMO magnésio;

Desequilibrio do sistema nervoso au-
tonomo;

04/04

Germana Domingos
Karina Ledo de Melo
Ohana Rodrigues

Aline Prado - Projetar Viagens
05/04

Géia Drumond

Julia Guilarducci

Bodas de Carla Bugdol e Cleciano
Vilela 2024

Heitor Mouréo

06/04

Mary Moreno Viani

Flavio Franco
LucineiaAlves— TocFrio
Aires José Ferreira Garcia
Gil Caravita

Ed Rabelo

07/04

Marilda Antunes Bugdol
Enerson Bueno

Regularizacdo de dividas com a
Prefeitura e SAAE

ate 31+ Mai

Etatina

TaniaAlves Martins

Bodas Natan Rijhsinghani e Gra-
ziane Antunes

08/04

Alex Celestino

Ricardo Parreiras Fernandes
Thuane de Rezende Motta - TRM
Engenharia Civil

09/04

Paulo César Gongalves Guimaraes
10/04

Fabio Gongalves

Luciano Vilaga

Radassa Herculano

Rosana Silva

Meire Aparecida Gongalves de Melo

Desejamos aos aniversariantes o

melhor de uma vida bem vivida, paz
interior hoje e sempre. Feliz novo

ano.
(

Validando boas praticas:

Horario fixo para acordar, inclusive
aos fins de semana;

Evite cochilos durante o dia;

Reduza estimulos & noite (telas/luz
branca);

Evite excesso alimentar e bebida al-
codlica apds 19:00 / cafeina apos
14:00;

Exercicio fisico semanal — minimo
150 minutos, preferencialmente pela
manha;

Utilize a cama apenas para dormir
(ndo a use para estudo, leitura ou te-
las);

Eleve a cabeceira da cama cerca de
12 cm para refluxo e melhor res-
piracao;

Exposicao aluz natural pelamanha;
Teste ruidos brancos ou ondas delta
em aplicativos (streaming).

E os remédios para dormir? Benzo-
diazepinicos (‘zepam”) séo contro-
lados, tarja preta e ndo mais primeira
escolha. Uso prolongado prejudica
memoria, humor e cria dependéncia.
Quando necessarios, devem ser
usados por curto prazo (até 3 se-
manas).

Estratégias modernas:

Terapia cognitivo-comportamental
(TCC);

Medicagdes mais seguras;
Neuromodulagdo n&o invasiva (esti-
mulag&o magnética transcraniana).
Na proxima edicéo, explicarei como
aneuromodulagao vem transforman-
do o tratamento do sono.

Sono reparador é necessidade biolé-
gicafundamental.

Comece pelo basico. Observe sinais

de alerta ou prejuizos na salde
mental, fisica ou funcional diaria.
N&o é necessario exames com-
plexos inicialmente.

Observe, peca relato a alguém
proximo ou monitore seu sono
(via smartwatch ou gravagéo de
audio).

Se vocé demora para dormir,
acorda varias vezes a noite, a-
corda cansado, depende de re-
médios ou percebe sono n&o re-
parador, esses sinais ndo podem
ser ignorados. Sem tratar essa
base, o tratamento estagna e o
progresso do cuidado n&o acon-
tece.

Dormir bem é o passo mais im-
portante para recuperar sua
qualidade de vida.

Dra. Marina Teles

CRM/MG 109.555

Psiquiatria Avancada e Indivi-
dualizada

(37)3242.2112- (37) 99959.2112
Clinica Plenittude Rua Dr. José
Gongalves, 298 — Centro - Itad-
na
clinicamarinateles@gmail.com

-

Ampliacao APAE Itaiina

AAPAE de Itatina no dia 09 de abril as
15h ird realizar a inauguragdo dos
seus novos blocos de atendimentos
sera 0 Anexo de Salde e a Casa de
Apoio a Familia. Este momento re-
presenta um importante avango na

ampliagéo do cuidado as pes-
soas com deficiéncia e suas fa-
milias, fortalecendo a inclusdo e
a rede de atengdo no municipio.
Parabéns a toda familia APAE
por mais essa conquista.

Anexo de Saude e
Casa de Apoio a Familia

Descontos de até 98% em JUROS E MULTAS

O desconto se aplica somente para juros e multas de IPTU,
ISSQN, taxas e débitos com aPrefeitura e o SAAE.

0 98% a vista

0 95% para parcelamento em 2x

@ w

' ' ’ 0 Até 60% para parcelamentos

o 85% entre 5x a 12x

mais longo

i 9 Atendimento presencial na Prefeitura {.
Av. Boulevard, 153 - Boulevard Lago Sul

o 90% para parcelamento em 4x

Mais informacgdes
3249-9760
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Luiz Parretras

A Escola Municipal Pe. Waldemar Antonio de Padua
Teixeira celebra seus 30 anos de fundacao,
construindo sonhos e transformando vidas

A comunidade escolar celebrou, no
Ultimo sabado (28), os 30 anos de his-
téria da Escola Municipal Pe. Wal-
demar Antonio de Padua Teixeira do
Bairro Parque Jardim em Itatina, com
uma programagdo muito especial
marcada por emogao, homenagens e
forte participacdo popular. O evento
reuniu alunos, familias, ex-alunos,
servidores e autoridades municipais
em um momento de valorizagéo da
trajetoria da instituigéo.

A comemoragdo contou com a pre-
senga de representantes do poder
publico e uma mesa de honra, com-
posta pelo representante do prefeito,

pastor José Marcio, pela secretaria
municipal de educagao, Regina Célia,
pela diretora da unidade, Katia Souza
Silveira, pelo presidente do Conselho
Comunitario, Arlem dos Santos Faria,
pelo senhor Nem e pela conselheira
do Conselho Estadual de Educagéo,
pedagoga e primeira diretora da es-
cola, Maria Virginia Morais Garcia.
Um dos destaques do evento foi a
presenca do senhor Nem, reconhe-
cido por ter sido o responsavel, a é-
poca, por solicitar a construgéo da
escola no bairro, atendendo as ne-
cessidades da comunidade local.
Aprogramac&o incluiu apresentagoes

culturais realizadas pelos alunos da
Educagao Infantil ao 5° ano do En-
sino Fundamental, que prepararam
homenagens especiais a escola, aos
diretores e aos ex-alunos. As ativida-
des emocionaram o publico e eviden-
ciaram o vinculo construido ao longo
das trés décadas.

Um momento marcante da celebra-
¢ao foi ahomenagem as ex-diretoras,
aos ex-alunos e as familias que
fizeram parte da histéria da insti-
tuicdo. Durante a ceriménia, foram
entregues placas comemorativas as
ex-gestoras e flores aos ex-alunos,
simbolizando o reconhecimento e a

gratiddo daescola.

Também foram homenageadas as
profissionais que contribuiram diaria-
mente para o funcionamento da es-
cola, como as equipes de cantina e
limpeza, incluindo colaboradoras que
marcaram época, como Sénia, Mar-
lene, Divina e Milene.

A presenca da comunidade, que
compareceu em grande numero, re-
forgou a importancia da escola como
espago de formagao, convivéncia e
construgao de historias. A celebracéo
dos 30 anos reafirma o compromisso
da instituicdo com a educacéo de
qualidade e com o desenvolvimento

Danlela Freitas, Claudia Ferrelra Thamires Moreira, Maria Virginia, Katia

Souza, TaniaAlves e Elaine Bolleli

A dinamica diretora da escola, Katia Souza em

momento de suafalaacomunidade

30 ANOS DE HISTORIA 48

PE WALDEMAR ANTONIO
DE PADUA TEIXEIRA

das futuras geracdes de Itatina.
Rede social daescola
@escolamunicipalpadrewaldemar

Veja mais fotos em nosso site
www.luizparreiras.com.br

TreoLA mumictFAL L
PADRE WALDEMAR N“

b DE pADUA TEIXEL L
T

Luiz Parreiras entre a diretora, Katia Souza e a vice-diretora, Claudia
Ferreira, educadoras que sao modelos paraseus pares

=

T

A notavel equipe de professores e funcionarios da
Escola Municipal Padre Waldemar Ant6nio de Padua
Teixeira ;

"Obrigado a toc
fizeram parte de

trés dec
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