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Abra'e deseubra
0 NOVO conceito

. EM PSICOTERAPIA QUE
A PSICOLOGA PAMELLA BATISTA
TROUXE PARA GUARAPUAVA

CUIDE DOS SEUS OLHOS NO
CENTRO OFTALMOLOGICO DE GUARAPUAVA
E APROVEITE 0 MELHOR DO VERAO COM SAUDE

]
Dra. Eliana Pires acompanhada do filho, Fernando Augusto Pires.

O verdo é uma estacdo que convida ao lazer ao ar
livre, mas também traz riscos para a saude ocular. A expo-
sicdo prolongada ao sol, por exemplo, pode causar danos,
como catarata precoce e degeneracdo macular. Por isso, é
fundamental adotar medidas preventivas, como o uso de
6culos escuros com protegdo UV, especialmente durante
atividades externas. A doutora Eliana Pires (CRM 13614 /RQE
6128), do Centro Oftalmoldégico de Guarapuava alerta que
nem todos os éculos escuros disponiveis no mercado ofere-
cem a protecdo necessaria.
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“A exposicdo excessiva ao sol pode causar varios
problemas, desde irritagdo na superficie ocular até doencas
mais graves, como tumores nas palpebras, pterigio, catarata
e queimaduras na retina. E essencial verificar se as lentes
possuem filtro UVA e UVB, capazes de bloquear os raios
nocivos do sol. No caso da catarata, € uma condigdo que
pode se agravar ou desenvolver mais rapidamente com a ex-
posicdo intensa aos raios solares sem protecdo adequada”,
ressalta. Além disso, chapéus e bonés podem ser grandes
aliados para garantir uma protegdo extra.

Os olhos também ficam mais expostos em piscinas
e praias durante a estacdo. O contato com agua clorada
ou salgada pode causar irritagdes e até ressecamento. “O
uso de 6culos de natacdo ajuda a proteger os olhos nesses
ambientes. J& o uso de lentes de contato é contraindicado
durante o mergulho, pois podem aumentar o risco de infec-
cOes, como a ceratite”, orienta a especialista.

Outro cuidado indispensdvel no verdo é a hidrata-
cdo, a Dra. Eliana Pires recomenda o uso de lagrimas lubri-
ficantes para manter os olhos hidratados e realizar a higie-
nizacdo correta. “Outros cuidados oculares sdao essenciais
como higienizacdo das pélpebras, ndo esfregar as maos ou
outros objetos nos olhos, cuidado ao passar hidratantes e
filtros solares na pele. E importante manter as bordas palpe-
brais livres desses produtos, devido ao risco de conjuntivites
quimicas”, enfatiza a oftalmologista.

Caso vocé sinta qualquer desconforto visual, procure
imediatamente um oftalmologista. O Centro Oftalmolégico
de Guarapuava é referéncia no tratamento de doencgas ocu-
lares e estd a disposicdo para cuidar da sua satde visual. E
possivel aproveitar o verdo mantendo os olhos protegidos!

Dr? Eliana Pires

CRM: 13614 / RQE: 6128
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CONHECA A CLINICA DE
PAMELLA BATISTA:

um espaco de exceléncia em

psicoterapia em Guarapuava

Passo a passo, com dedicacdo e exceléncia, PAmella Batis-
ta de Souza estd construindo um espaco que promete trazer a Gua-
rapuava uma experiéncia de exceléncia em psicoterapia. A psicélo-
ga ja possui uma carreira de atendimentos com resultados na vida
de mais de 500 pacientes e acumula 13 mil horas de experiéncia,
com atendimentos personalizados e embasamentos na Psicologia
Internacional mais efetiva e atual, além de extrema dedicacdo, ética
e sigilo a cada paciente.

Assim, a nova clinica em Guarapuava é o reflexo de uma
trajetoria marcada pela dedicacgdo a Psicologia, assim como a carrei-
ra de Pamella foi edificada sobre bases sélidas. A psicéloga iniciou
a formacdo na Universidade Estadual do Centro-Oeste (Unicentro)
em 2012 e realizou o mestrado em Psicologia pela Universidade
Federal de Santa Catarina (UFSC). Além disso, a bagagem acadé-
mica dela se complementa com um vasto histérico de cursos e es-
pecializacdes, tornando-a referéncia na regido e uma supervisora
respeitada, tendo oniemtiadio direrssss psstddtagasnassppatitisastende
ter hacha donarpagfissiic e redtarttemende al ifad fatada.

Pamella destaca que seu espaco serd para um grupo seleto
de pacientes que buscam focar em seu autoconhecimento, paz e
desenvolvimento pessoal. A psicéloga auxilia pessoas a consegui-
rem alcancar seus objetivos no trabalho, nos relacionamentos, e as
ajuda a desenvolver inteligéncia emocional através do aprendizado
de técnicas e conhecimentos sobre as emoc¢des. Outro assunto em
sua expertise é auxiliar pessoas a terem uma melhor autoestima, ou
seja, se sentirem melhor consigo mesmas.

O planejamento da clinica foi pensado em seus minimos
detalhes, inclusive a escolha da arquiteta, Laura Costa. Para criar o
ambiente ideal, a arquiteta afirma que o espaco da clinica foi cuida-
dosamente projetado para oferecer conforto e acolhimento. “Com
tons amadeirados e detalhes de boiseries, o espaco transmite ele-
gancia e tranquilidade, enquanto o marmore com nuances douradas
adiciona um toque especial de sofisticacdo ao ambiente”, explica.

“Cada aspecto do ambiente foi pensado para
proporcionar uma sensacdo de seguranca e
tranquilidade, permitindo que o paciente ex-
plore suas questées mais profundas em um
lugar de confianca”, conta a psicologa.

Fboses:attimho

Unindo os conhecimentos de uma arquiteta com experiéncia
e o olhar cuidadoso de uma psicdloga, a clinica promete proporcionar:
- Uma infraestrutiua preniiumecomesdidica acwlihedora e nmoderna,
abmatiebprsegibembierdesdbem catforsdladse confortaveis;

- Isolamento acustico de 100%. A psicéloga ressalta que isto foi uma
prioridade para proporcionar um ambiente silencioso, transmitindo
serenidiadiz ¢ acolhimento eqyee pemitéteoodinfid eintbiddidia deanfooto
fontciemalcional;

- Estacionamento fécil, j& que a clinica estard situada no bairro Trianon;
- Incorporacdo de tecnologia aos atendimentos e processos da clinica.

Além disto, em termos da experiéncia da psicoterapia, Pa-
mella comenta vantagens das suas sessodes, através delas os pacientes
possuem acesso a:

- Um atendimento personalizado e humanizado;

- Avaliagdes iniciais detalhadas para construir um plano terapéutico
personalizado, levando em consideracdo as particularidades de cada
paciente;

- Acompanhamento continuo e revisées regulares do plano de trata-
mento;

- Atendimento humanizado, que vai além da consulta, com follow-ups
e suporte entre as sessoes;

- Acesso as orientagdes para aplicacdo pratica no dia a dia;

- Consultas de revisdo periédica apds o término do tratamento, para
manter as conquistas das sessoes;

- Canal para duvidas ou apoio em situagdes emergenciais.

Assim, com um padrdo de exceléncia e compromisso com a
qualidade, a Clinica Pamella Batista estd pronta para receber aqueles
que buscam investir em sua salde mental e em uma vida equilibrada.
Agende uma visita e descubra como a terapia pode ser um caminho
para o autoconhecimento, a resiliéncia e também para uma felicidade
genuina.

|_/ Arquiteta Laura da Costa, responsavel pelo
projeto de interiores da Clinica Pamella Batista.

—

Clinica Pamella Batista

© Rua Projetada, n° 90, ao lado da Praca da
Ucrania, bairro Trianon, Guarapuava-PR.

Pamella Batista

osicéloga Instagram: @psicologa.pamellabatista



EDITORIAL Dlagvaies

COMO VOCE GUIOU A
SUA VIDA EM 2024?
SE SENTE FELIZ E REALIZADO?

Dezembro é um més de muitas reflexdes... E
quando a maioria de nés paramos para refletir e avaliar
como foi 0 nosso ano. Pegar as metas escritas 1& em ja-
neiro e rabiscar o que foi colocado em pratica e recolocar
as que nao foram executadas, se ainda faz sentido, em
2025. Agora, pensando em metas, € o ideal deixar passar
12 meses para olhar para as metas e avalia-las se foram
cumpridas?

Como presente de Natal vou deixar uma dica pré-
tica, na verdade dicas, aqui mesmo, no editorial:

« Tenha o seu caderno de Capa Preta para escrever
as suas metas e objetivos;

« Separe as metas grandes em a¢des menores — para
chegar na meta grande;

. Execute essas acdes por semana, dissolva-as em
semanas;

. Cada segunda-feira olhe os seus objetivos e risque
0S que cumpriu;

«  Os que ndo realizou, escreva-os novamente na se-
mana que estd iniciando;

« Assim vocé chegard no fim de ano e ndo vai ter
aquela frustracdo de olhar o seu caderno e ver que
nada do que vocé planejou em janeiro foi realizado.

Gostou dessas dicas? Espero que ajude vocé a
colocar em pratica os seus objetivos e conquistar tudo
que vocé almeja para a sua vida em 2025, 2026, depen-
dendo da sua meta e da velocidade que vocé estd dis-
posto a correr.

Para a Ana Rosa o que foi um sonho hoje é rea-
lidade. A terapeuta ocupacional inaugurou a sua clinica
em agosto de 2024 aqui em Guarapuava e o espaco ficou
muito aconchegante, pensado com carinho para expandir
o desenvolvimento sauddvel das criancas.

O desenvolvimento funcional infantil € o processo
em que as criancas adquirem habilidades e capacidades
de acordo com a sua faixa etdria, como exemplo, de 1 a
2 anos - a crianga caminha sozinha, ja consegue levar a
comida a boca sozinha. O objetivo da terapia ocupacional
é torna-la cada vez mais independente e com capacidade
de interagir de forma eficaz em seu ambiente. Confira o
que é esperado para o desenvolvimento da crianca de
acordo com a sua idade, pags. 06, 07, 08 e 09.
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Qual a chave para um
desenvolvimento infantil saudavel?
A Terapeuta Ocupacional, Ana Rosa
Almeida conta o que é esperado em
cada fase da crianca!

A terapia ocupacional é

a chave para promover o
desenvolvimento funcional
infantil saudavel

Movimente-se: as férias das
criancas podem ser mais divertidas
e saudaveis com exercicios fisicos

+ Salde Pet:
Cuidados com a satide dos pets
podem prevenir a obesidade

Sudomed: sua parceira em satide e
seguranca no trabalho

Proteja-se no Verao: a pele que
vocé quer quando envelhecer
depende dos cuidados de hoje!

A conexao de talentos de Silmara
e Adriana transforma os cabelos e
resgata a beleza

A PROMISSOR: Quando o
trabalho encontra a dedicacao,
ninguém segura!

O Poder da Acdo- 7 Pecados
que atrasam o seu sucesso!

+ Salde - Fake News:

Acai tem menos calorias do que
o sorvete? Descubra a verdade
por tras dessa crencal!

Quer perder peso? Comece a
dormir bem!

Método Atena
De Implantes Dentarios

Como desintoxicar o organismo
apos as festas de fim de ano?

Mari Gomides transforma a
beleza e eleva a confianca com
dedicacdo e criatividade

Surpreenda quem vocé ama em
datas especiais com um Day Spa na
Clinica Estética Bela Forma!

Estudo indica que 64% dos
trabalhadores tiveram a saude
afetada por problema financeiros

Inscreva-se no canal Conexao
+ Saude



O crescimento infantil é repleto de des-
cobertas e novas aventuras. Mas também é um
processo que exige atencao e paciéncia dos pais
para que os pequenos alcancem o desenvolvimen-
to pleno, de acordo com cada fase. Um estudo do
Ministério da Salde aponta que 12% das criancas
brasileiras de até cinco anos tém suspeita de atraso
no desenvolvimento e ndo apresentam os compor-
tamentos e habilidades esperados para essa faixa
etdria. E neste momento que a terapia ocupacional
entra em cena: para ajudar as criancas a desenvol-
verem as habilidades necessarias para realizarem
atividades do dia a dia.

A terapeuta ocupacional Ana Rosa Macha-
do Carvalho de Almeida (Crefito 13139/TO) inaugu-
rou em Guarapuava a Clinica Vida Sensorial, um
espaco voltado somente para auxiliar os pequenos
no desenvolvimento funcional.

O desenvolvimento funcional
infantil refere-se ao processo
pelo qual as criangas adquirem
habilidades e capacidades ao
longo das diferentes etapas
do seu crescimento. Isso inclui
o desenvolvimento motor,
cognitivo, social, emocional
e da linguagem. O objetivo é
que a crianca se torne cada vez
mais independente e capaz de
interagir de forma eficaz com seu
ambiente, destaca a profissional.

Foto: Ortolan Foto & Design

O papel da Terapeuta Ocupacional

Para isso, a terapeuta ocupacional utiliza de técnicas que
aperfeicoam as habilidades das criancas, sendo uma peca-chave
para promover a autonomia e a qualidade de vida delas, ajudando-
-as a atingir seu potencial maximo. A profissional aplica a avaliacdo
do desenvolvimento, para identificar as habilidades e necessidades
especificas da crianga, bem como quaisquer dificuldades que pos-
sam estar afetando seu desenvolvimento. Em seguida, a terapeu-
ta realiza uma intervencdo personalizada, ao criar programas de
intervencdo que atendam as necessidades individuais da crianca,
utilizando atividades ludicas e significativas para promover o desen-
volvimento.

Dessa forma, a terapia ocupacional é responsavel pela pro-
mocdo da independéncia, uma vez que ajuda as criancas a apren-
derem atividades cotidianas, como vestir-se, alimentar- se e brincar,
0 que é vital para a autonomia. Além disso, a profissional também
proporciona a inclusdo social, trabalhando para que os pequenos
participem de atividades sociais e escolares, promovendo habilida-
des sociais e de comunicacdo. Tudo isso é desenvolvido sem es-
quecer de um fator fundamental durante este processo: o suporte
a familia. O papel da terapeuta ocupacional é orientar e apoiar os
familiares, fornecendo estratégias e recursos para ajudar no desen-
volvimento da crianga em casa.

Como saber qual é a hora de procurar um
terapeuta ocupacional?

Identificar os sinais de atraso no desenvolvimento in-
fantil € fundamental para garantir que as criancas recebam
0 apoio necessério em seu crescimento. E importante ficar
atento as habilidades motoras, cognitivas e sociais, pois es-
ses aspectos sdo cruciais para o desenvolvimento saudavel.
Saiba quais sdo as habilidades esperadas para cada fase de
vida da crianca:

O a 3 meses

@ Fisico: movimentos reflexos (como o reflexo de suc-
¢do), levantamento da cabeca ao deitar de brucos, movi-
mentos amplos dos bragos e pernas.

@ Social e emocional: respostas ao som e a voz, conta-

to visual e reconhecimento de rostos familiares.
® Cognitivo: comecam a seguir objetos com os olhos e
mostram curiosidade por sons e luzes.

Para saber mais, confira o episédio do Conexao Mais Saude com a entrevista da Terapeuta
Ocupacional, Ana Rosa Machado Carvalho de Almeida. Aponte a camera do celular para o
QR Code ao lado e aproveite o contetido exclusivo.

Foto: Ortolan Foto & Design

8 a 10 meses

e Fisico: fica em pé sozinho, dd os primeiros pas-
sos e manipula objetos com mais precisao.

® Social e emocional: mostra mais apego aos
cuidadores, pode demonstrar ansiedade de separa-
cao.

® Cognitivo: segue instrucdes simples, explora
objetos mais detalhadamente, como abrir e fechar.

..



® Fisico: Caminha sozinho, sobe escadas com ajuda e comeca a correr. Entre os 13 e 14 meses, abrir, fechar, colo-
car, tirar e remexer sdo atividades favoritas da crianca. Aos 15 a 16 meses, ela sobe e desce da cama, sem auxilio.
@ Habilidades de alimentacao: a crianga ja consegue levar a comida a boca sozinha e deseja se alimentar com
os dedos. Ela também sabe sugar o liquido com o canudinho e segura o copo sozinha para beber, mesmo ainda
derramando um pouco. A partir dos 17 meses, ela ja consegue comer e beber derramando cada vez menos.

@ Habilidades de higiene pessoal: ela tem a capacidade de escovar os dentes como um adulto, lavar as maos com
auxilio, identificar pelo menos cinco partes do corpo e auxiliar na hora do banho.

@ Habilidades de vestuario: o pequeno é apto para ajudar a vestir roupas simples, retirar a parte de baixo com
independéncia e retirar roupas de frio e puxar o ziper grande para cima e para baixo. Ele se diverte tirando meias
e sapatos, e sabe abotoar e desabotoar botdes grandes.

@ Habilidades para uso do banheiro: este é o inicio do controle dos esfincteres (misculos que controlam a aber-
tura e o fechamento de orificios do corpo). A crianca aceita sentar no vaso ou penico e percebe o xixi e coco na
fralda.

® Social e emocional: exibe comportamento independente e imitacdo dos outros, brinca de forma mais interativa,
atende ao que é pedido.

® Cognitivo: aumento do vocabuldrio, reconhece nomes de pessoas e objetos, resolve problemas simples (como
encaixar blocos). Além disso, demonstra ter vontade proépria, testa limites e fala muito a palavra “ndo”. Entre 15 e 16
meses, a crianga reconhece que as maos e as roupas estdo sujas e mostra para mae, para que as veja. Ela também
tem nocdo de quantidade.

4 a5 anos

® Fisico: pula, equilibra-se em um pé, sobe e desce escadas alternando os pés.

® Habilidades de alimentacdo: o pequeno serve liquidos de uma jarra pequena derramando pouco. Até aos cinco anos, a crianga serve
alimentos com auxilio e ajuda a colocar e retirar utensilios da mesa. Ela sabe utilizar os talheres adequados para se alimentar com indepen-
déncia e usa a faca para espalhar o alimento.

@ Habilidades de higiene pessoal: ao atingir os quatro anos, a crianga deve ser capaz de limpar e assoar o nariz com auxilio, escovar os
dentes com pouco auxilio e pendurar toalhas em ganchos que estdo na altura da crianga. Aos cinco anos, ela consegue lavar as maos € o
rosto, limpar e assoar o nariz com independéncia, e escovar os dentes apenas com instrugao verbal.

@ Habilidades de vestudrio: até os quatro anos, o pequeno deve ter a capacidade de vestir e retirar roupas simples com independéncia,
além de calcar sapatos simples sem errar o pé, e identificar o lado correto de algumas pecas de roupa, sabendo manusear botdes de pres-
sdo (abre e fecha). J& aos cinco anos, a crianca sabe abotoar e desabotoar botdes de tamanhos variados, encaixar o ziper na terminacdo,
apertar e afrouxar cintos ou fivelas de roupas e calgcados.

@ Habilidades de uso do banheiro: até os quatro anos, a crianca jéd ndo usa fraldas, ela sabe ir ao banheiro sozinha durante o dia e apresenta
o controle noturno, mas ainda ocorrem episédios de xixi na cama. Ao atingir os cinco anos, ela ja tem controle total dos esfincteres (xixi e
coco).

® Social e emocional: desempenha papéis em brincadeiras cooperativas, desenvolve amizades e entende regras sociais.

® Cognitivo: aprende a contar, reconhece algumas letras e nimeros, desenvolve raciocinio mais complexo, como resolver quebra-cabecas.

Foto: Ortolan Foto & Design

Vida Sensoria

¢ Rua Barao do Rio Branco, 398,
Batel, Guarapuava-PR.
¢ 42 9 9816-8556
@clinicavidasensorialpr




MOVIMENTE-SE: AS FERIAS DAS
CRIANCAS PODEM SER MAIS
DIVERTIDAS E SAUDAVEIS COM
EXERCICIOS FISICOS

B,
.
4

As férias sdo o periodo do ano
mais aguardado pela a criancada, pois
é sinbnimo de diversdo. As telas como
televisdo, tablet, celular e o videogame
acabam sendo os programas preferi-
dos para passar o tempo. Mas é essen-
cial ndo deixar de lado a importancia
da atividade fisica, especialmente para
as criancas. Durante esse periodo, elas
mudam drasticamente a rotina de sono,
alimentacdo e atividades didrias, o que

10

pode gerar irritabilidade, estresse e até
ganho de peso. O personal trainer in-
fantil Eduardo Piegues, mais conhecido
como Tio Dudu, afirma que os peque-
nos também precisam cuidar da salde,
principalmente nas férias.

“Assim como os adultos, as
criangas também precisam se manter
ativas para evitar os efeitos negativos
do sedentarismo, como o aumento do
tempo em frente as telas. Vale ressaltar
que no periodo de férias a desordem

alimentar associada a um ciclo circadia-
no desregulado potencializa o ganho
de peso e de sedentarismo infantil com
maior tempo de telas (celular, televisdao
e videogames, etc)”, ressalta.

O Verao pede brincadeiras
ao ar livre

As férias de verdo sdo uma ex-
celente oportunidade para incentivar
0S pequenos a se mexerem, e nada me-

lhor do que aproveitar o clima quente
para praticar atividades ao ar livre. O
personal trainer sugere atividades
como ir ao parque, andar de bicicle-
ta, brincar com bola, e para quem tem
a chance, pode aproveitar parques
aqudticos ou piscinas. “Essas ativida-
des podem ser feitas em familia, crian-
do momentos de conexdo e memorias
inesqueciveis”, afirma ele. Outro desta-
que sdo as colbnias de férias, onde as
criancas podem socializar, fazer novos
amigos e se divertir enquanto se exer-
citam de maneira ludica e criativa.

Além de todos os beneficios
fisicos, a prética regular de atividades
durante as férias pode ter reflexos po-
sitivos na volta as aulas. “Estudos mos-
tram que criancas ativas fisicamente
tém um desempenho escolar superior.
Por isso, manter a rotina de exercicios
mesmo nas férias é fundamental para
que retornem as aulas com energia e
prontas para aprender. Sendo assim,
manter e incentivar a prdtica corporal
nas férias é primordial para que con-
tinuem desenvolvendo as habilidades
cognitivas e fisicas, garantindo um re-
torno mais natural a rotina pds-férias”,
destaca o Tio Dudu.

Quando o assunto é motivar os
filhos, o personal trainer garante: “O
exemplo move!”. Para ele, os pais ati-
vos sdo grandes influenciadores, pois
eles sdo a primeira referéncia dos fi-
lhos. Levar os pequenos para uma ca-
minhada enquanto vocé corre ou pra-
ticar um esporte juntos pode ser uma
6tima forma de manter todos em mo-
vimento, e incentivar através da com-
panhia. Além disso, o Tio Dudu orienta
que os pais inscrevam as criangas em
aulas de atividades que também lhes
agradem, como dancga, esportes ou
até mesmo academias voltadas para o
publico infantil, considerando a idade,
fase motora e as preferéncias.

Os pequenos precisam de
atencao especial em relacao
ao calor

Se o dia estiver muito quente,
as atividades em espacos fechados ou
em casa também sdo validas. Eduardo
Piegues lembra que a tecnologia pode
ser uma aliada nessas horas. “Existem
canais no YouTube e aplicativos como
o ‘Active Arcade’, que incentivam o mo-
vimento de forma divertida e interati-

va”, compartilha. As criancas, por ainda
ndo terem o sistema de regulacdo de
temperatura corporal maduro, preci-
sam de atencdo redobrada em relacdo
ao calor. “Hidratacdo constante, roupas
leves com tecidos respirdveis e prote-
tor solar sao fundamentais para que
elas aproveitem as atividades sem so-
frer com o calor excessivo, e para que
elas ndo sintam os efeitos negativos de
um dia de sol e calor durante a pratica
de esportes”, alerta o personal.

Para evitar sobrecarregar os
pequenos, o ideal é seguir as reco-
mendagdes da Organizacdo Mundial
da Saude (OMS), que indicam ao me-
nos duas horas semanais de ativida-

des moderadas para criancas de 2 a
5 anos, e uma hora didria para as que
tém mais de 5 anos. “E importante res-
peitar o limite de horas semanais igual
a idade da crianga, para evitar fadiga.
Por exemplo, se a crianga tem 7 anos, o
maximo é 7 horas de atividades sema-
nais”, orienta o Tio Dudu.

Assim, manter as criancas em
movimento nas férias € uma combi-
nacdo perfeita de salde, diversao
e aprendizado. Com as dicas do Tio
Dudu, néo faltam ideias para garantir
que o periodo seja ativo e cheio de mo-
mentos especiais em familia!




A TV DA SUA RECEPCAO
PODE SER UMA ALIADA PARA

VENDER MAIS

PLN\Y

CORPORATIVA

A TV PLAY Corporativa ¢ a solucao ideal para empresas que desejam se
destacar e alcancar o sucesso. Atraves de uma comunicacao interna
eficaz e um marketing direcionado, a TVPLAY Corporativa te ajuda a:

Promover seus produtos e servigos: Atraia a atencao dos clientes e apresente
seus produtos de forma criativa e impactante.

Aumentar o ticket médio: Divulgue ofertas e combos de forma estratégica.
Fidelizar seus clientes: Crie um canal de comunicacao direto e personalizado.

Facil instalagdo e manutencdao: Comece a utilizar a TVPLAY Corporativa
rapidamente, sem complicacoes.

Gerenciamento na palma da mao: Controle tudo de forma remota, a qualquer
hora e lugar.

Imagens impecaveis: Garanta a melhor experiéncia visual para seus clientes e
colaboradores.

Conteudo personalizado: Crie e exiba conteldos especificos para diferentes
publicos.

Fale conosco
(42) 3624 4550
. PLI\\/ www.redetvplay.com.br

Rua Alcione Bastos, 1723 - Centro

llososksi

Dental Studio

e Facetas em E-Max Maquiadas.




CUIDADOS COM A SAUDE DOS PETS
PODEM PREVENIR A OBESIDADE

Os casos de obesidade em pets tém aumentado no
Brasil, o que exige maior atencdo dos tutores. Embora seja
dificil negar um petisco ou um lanchinho saboroso para os
animais de estimacdo, o problema surge quando a alimenta-
cdo se torna exagerada, comprometendo a salde dos pets.
De acordo com uma pesquisa do Banfield Pet Hospital, entre
2011 e 2020, o numero de cdes brasileiros obesos ou com
sobrepeso cresceu 108%, enquanto o de gatos aumentou
114%. O médico veterindrio Mario Andrade (CRMV 11706) des-
taca que os principais fatores que contribuem para o acimu-
lo de gordura sdo a alimentacdo inadequada, o sedentaris-
mo e problemas enddcrinos.

“O excesso de alimento é o principal responsavel
pela obesidade. Por isso, é necessario definir hordrios para
alimentacdo e, principalmente, fracionar a dieta. Outro erro
comum é oferecer restos de alimentos humanos, que geral-
mente contém grandes quantidades de gorduras e carboi-
dratos. O sedentarismo também é um grande vildo no con-
trole de peso. A atividade fisica garante um gasto energético
adequado, ou seja, ajuda a queimar as calorias ingeridas”,
explica o veterinario.

Entre os riscos a salde causados pela obesidade, es-
tao problemas articulares como displasia coxofemoral, artrite
e artrose. Além disso, o veterindrio alerta que os pets obe-
sos podem desenvolver problemas de pele devido a presen-
ca de dobras, escaras de declbito e pele distendida e fra-
gil. Outros riscos incluem dificuldade respiratéria, doencas

enddcrinas, comprometimento hepdtico e reducdo da imu-
nidade. Disturbios gastrointestinais, problemas reprodutivos
e 0 aumento do risco em cirurgias também comprometem a
qualidade de vida dos animais.

Predisposicdo a obesidade em algumas racas

O médico veterindrio Mdrio Andrade também des-
taca que os tutores precisam entender que, em cada fase
do desenvolvimento, os animais tém diferentes necessida-
des nutricionais. Existem racdes especificas para filhotes,
adultos, idosos, além de racdes terapéuticas para pets com
problemas cardiacos, renais, intestinais ou diabéticos. Essa
adequacdo nutricional, aliada a quantidade correta de ali-
mento, é essencial. No entanto, algumas racas tém predis-
posicdo genética a obesidade.

“Tanto em cdes quanto em gatos, hd racas genetica-
mente predispostas a ganhar peso com mais facilidade. En-
tre os cdes, as principais ragas propensas sdo: Pug, Bulldog
Inglés, Rottweiler, Labrador, Dachshund, Pinscher e Blue
Heeler. Nos gatos, o Persa é uma das racas com maior ten-
déncia a ganhar peso”, pontua o veterindrio. Ele ainda alerta
que os tutores podem identificar sinais de obesidade como
cansaco, dificuldade respiratéria e de locomocdo. “Uma dica
pratica é apalpar as costelas do animal. Se houver dificulda-
de em senti-las, assim como gordura na regido do abdémen,
lombar e base da cauda, isso pode indicar excesso de peso”,
esclarece Andrade. Para garantir a salde dos pets e prevenir
a obesidade, o veterinério Mario Andrade reforca a importancia
de adotar uma rotina de cuidados que inclua uma alimentacdo
balanceada e atividades fisicas regulares.

"E fundamental oferecer porcoes
adequadas a idade, porte e padrbes
das racas dos animais, além de
petiscos especificos para pets. Criar
uma rotina alimentar, com dietas
balanceadas e fracionadas em 2 ou
3 refeicbes em horarios alternados,
também ajuda a evitar o acumulo
de peso, orienta o especialista.

A combinacdo de uma alimentagdo correta e exercicios
fisicos didrios é a chave para manter os pets saudaveis e com
uma qualidade de vida superior.
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SUDOMED: SUA PARCEIRA
EM SAUDE E SEGURANCA
NO TRABALHO

A Sudomed atua hé 25
anos como referéncia em cuidar
da salde e seguranca dos tra-
balhadores, ajudando empresas
a se manterem em conformida-
de com as normas legais. Com
servicos integrados ao eSocial,
avaliacbes técnicas e um sof-
tware inovador para gestdo de
salde e seguranca ocupacio-
nal, a Sudomed traz praticidade
e eficiéncia para os negdcios,
liberando os gestores de preo-
cupacles e otimizando os pro-
Cessos.

Proprietéria da Sudomed, Maria Rosa (Foto: Ortolan & Design)

SudoMed

SEGURANCA NO TRABALHO

Confira os servicos
da Sudomed:

Gestao de riscos e
seguranca ocupacional:

® PGR: Programa de Gerencia-
mento de Riscos.

® PCMSO :Programa de Contro-
le Médico de Saude Ocupacio-
nal.

® PPP

Perfil Profissiogréfico Previden-
ciario.

® LTCAT: Laudo Técnico das
Condi¢cdes do Ambiente de Tra-
balho.

Avaliacoes Quantitativas:
® Gases, poeiras, ruidos, vibra-
cdo ocupacional e calor.

Ergonomia e Fisioterapia:
® AET: Andlise Ergondémica do
Trabalho.

® Programas de Fisioterapia
voltados ao trabalho.

FRAMOUIA GUARAPLIAVA

Exames Médicos
Ocupacionais:

® Admissional, demissional, pe-
riodico, mudanca de funcdo e
retorno ao trabalho.

Avaliacoes Especificas:

® Audiometria:

Exames auditivos e PCA (Pro-
grama de Conservacao Auditi-
va).

@ Espirometria:

Saude pulmonar para trabalha-
dores expostos a poeira.

® Avaliacao Vocal:

Para profissionais que utilizam a
voz como principal ferramenta.

Conte com a Sudomed
para transformar a gestdo de
salde e seguranca do trabalho
na sua empresal

Equipe da Sudomed (Foto: Ortolan Foto & Design)

FRANQUIA GUARAPUAVA

\ (42) 3622-4876 + (42) 3627-5046
9 Rua Quintino Bocaitva, n° 1.948, Centro, Guarapuava - PR.
guarapuava@sudomed.com.br

Entre no climado verdo e eternize seus
melhores momentos com estilo!

Venha até a AmoOtica e escolha os 6culos perfeitos para suas
férias, para brilhar nas celebragdes e comecar 2025 com um novo
olhar. Aproveite as festas, registre cada instante em familia!

Nés, da AmoOtica, desejamos um préspero ano novo
e muito mais charme e proteg¢éo!

@amootica_gpva f @amootica
¢ (42) 3035-4488
¢ Rua Coronel Saldanha, 2360 - Loja 02, Centro, Guarapuava - PR.



PROTEJA-SE NO VERAO:

A PELE QUE VOCE QUER QUANDO ENVELHECER

DEPENDE DOS CUIDADOS DE HOJE!

A estacdo mais quente do ano é ideal para aprovei-
tar o sol, mas também exige atencdo redobrada com a pele.
Segundo a dermatologista Dra. Beatriz Garcia (CRM 19430),
a falta de cuidados pode resultar em problemas como quei-
maduras, envelhecimento precoce e até cancer de pele.
“Quando se trata de medicina, a prevencdo é tudo! A pele
que vocé quer quando envelhecer depende do que faz ago-
ra: cuidar dos hordarios nocivos de exposicdo solar, adqui-
rir o habito de passar o filtro solar, hidratar bem a pele sdo
prevengoes contra o cancer de pele e as consequéncias do
envelhecimento solar da cutis”, afirma a profissional.

Cuidados que fazem a diferenca o ano todo

Os cuidados com a pele devem ser continuos, e nao
apenas no verdo. Além da aplicacdo diaria do filtro solar, a hi-
dratacdo é essencial, tanto tépica quanto oral, com ingestao
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correta de dgua, ou seja, cerca de dois litros por dia. “O filtro
solar previne o cancer de pele, o dano solar ao coldgeno, que
causa flacidez e rugas, e também previne o surgimento de man-
chas na pele ou a piora de manchas preexistentes, como o me-
lasma”, explica a dermatologista.

Para escolher o filtro solar adequado, a Dra. Beatriz
recomenda avaliar o tipo de pele e o nivel de exposi¢do so-
lar. Se a pessoa trabalha exposta ao sol, ja teve cancer de
pele ou lesdes pré-cancerigenas, ou tem manchas na pele,
ela deve usar o fator mais alto. No entanto, é diferente de
quem fica somente em locais fechados.

“O uso de fator mais alto também deve-se ao fato
das pessoas ndo usarem a quantidade ideal de protetor so-
lar regularmente, assim, quando passam uma camada mui-
to fina, o filtro fica mais diluido na pele. A escolha do filtro

solar depende do tom da pele, Quanto mais clara, menos
melanina protegendo a pele a pessoa tem, e também suas
atividades laborais e problemas de salde, como a existéncia
ou ndo de histérico pessoal ou familiar de cancer de pele”,
esclarece a Dra. Beatriz Garcia. J& em relacdo aos tipos de
filtro solar, a dica é clara: os filtros fisicos refletem a luz solar
e sdo indicados para peles sensiveis, enquanto filtros quimi-
cos ou mistos sao ideais para as outras situagdes.

Atencao aos sinais e a hidratacao

A exposicdo excessiva ao sol pode trazer o perigo
do desenvolvimento do cancer de pele. A doenca se mani-
festa em lesdes que mudam rapidamente, sangram, causam
dor, ou pintas que aumentam de tamanho ou mudam de cor.
O sol também causa a vermelhiddo na pele, sendo um alerta
para queimaduras. “Deve-se evitar a exposicdo solar entre
as 10-16 horas, dentro do possivel. Somente evitar a exposi-
cdo, nao é suficiente, pois dependendo do local que a pes-
soa esteja, a radiagdo pode refletir na dgua, areia, como o
que acontece na praia”, esclarece a Dra Beatriz.

Além do uso de protetor solar — aplicado 30 minutos
antes da exposicdo e reaplicado apds o contato com dgua —
a dgua remove o protetor solar . E apds a exposicdo solar, a
pele fica desidratada, necessitando de sabonetes delicados
e hidratantes com ativos como &cido hialurénico e vitamina
C que ajudam a manter a pele saudavel.

“E principalmente: evite seguir conselhos de quem
nao entende e nem estudou para cuidar da sua pele! Mui-

tas vezes blogueiros e influencers dizem coisas que ndo sdo
verdade, indicam produtos errados para a pele das pesso-
as. Pessoas que saem cauterizando lesdes de pele sem ter
o conhecimento de que a lesdo é benigna ou ndo também
causam danos a saude. Somente quem estuda, sabe o que é
doenca ou ndo, pode tratar a pele. Sempre consulte um der-
matologista ao menos uma vez por ano para ter a sua pele,
suas pintas ou nevus avaliados por um profissional”, finaliza
a dermatologista.

TRANSFORME SEU ESPACO E FACILITE A ROTINA COM A
PERSONAL ORGANIZER, ANGELA MARCONATO!

A Personal Organizer é a

O servico de uma Personal

solucdo ideal para quem deseja
transformar seu espaco de manei-
ra prdtica e personalizada. Mais
do que apenas organizar, a Angela
Marconato oferece estratégias que
otimizam o ambiente, promovem
bem-estar e aumentam a produ-
tividade. Seja em casa ou em em-
presas, a Personal Organizer cria
espacos mais agradaveis que faci-
litam a rotina, reduzindo o estresse
e trazendo mais clareza.

Organizer é indicado para familias,
profissionais e empresas que dese-
jam um espaco mais organizado e
pratico. A Angela Marconato ofere-
ce solucdes sob medida para aten-
der as necessidades de cada clien-
te, garantindo mais qualidade de
vida e harmonia no cotidiano. Com
a transformacdo do seu ambiente,
VvOCé aproveita mais o tempo e des-
fruta de uma rotina mais eficiente.

S CAngcla N{aconals

. @angelamarconato_organizer

Personal Organizer

. (42) 9 9123-2522

. www.angelamarconatopo.com.br



transforma os cabelos e

A conexao de talentos
de Silmara e Adriana

resgata a beleza unica
de cada mulher

A conexdo de Silmara, Consultora de Imagem, e de
Adriana Lima, renomada hair stylist, € muito mais do que
uma parceria profissional: é uma alianca que transforma
cabelos, eleva a autoestima e resgata a confianca das mu-
Iheres. Cada cliente tem um resultado personalizado e de
exceléncia, que realca a autenticidade e a naturalidade dos
fios. A ideia surgiu ha dois anos, quando Silmara percebeu
a importancia de contar com uma profissional competente
para interpretar as andlises de coloracao dos cabelos.

“Conheco a Adriana hé 13 anos, e ela sempre cuidou
do meu cabelo com muita dedicacdo. Achei que poderia pro-
por esse desafio, e ela abracou com todo o amor do mundo.
Desde entdo, temos trabalhado juntas trazendo essa con-
fianca e com exceléncia para as nossas clientes. Nossa ideia
principal é devolver seguranca e tranquilidade resgatando
nelas a beleza natural”, explica Silmara.

Desde o inicio da parceria, ja foram realizados mais
de 30 trabalhos conjuntos. Os belos resultados também s&o
frutos de anos de bagagem da hair stylist, Adriana Lima. Ela
conta com um curriculo de especializagdes em cortes, me-
chas, loiros e morena iluminada, além de fazer parte de um
grupo de coloristas da L'Oréal Profissional Star Pro. Mas isso
nao define todo o diferencial do trabalho dela, o que move a
Adriana, é a paixao por ver a felicidade das pessoas.

“Ser cabeleireira € um dom de Deus. Eu ja sonhava
com essa profissdo desde crianca, quando eu cortava os
cabelos das minhas bonecas. Eu amo ver o momento que

as pessoas se olham no espelho e veem a transformagao
delas e quando saem uma nova pessoa. Hoje me sinto re-
alizada por fazer o que mais amo, e que essa é a minha
profissdo!”, afirma a hair stylist, Adriana Lima.

Para Silmara, a importancia dessa conexdo vai além
da estética. As profissionais se aprofundam em conhecer a
expectativa e o cabelo de cada cliente, a textura e a har-
monia com o rosto, através dos conceitos do visagismo. “A
cliente procura o estudio para realizar a andlise de coloragdo
de cabelo, dentro do combo, eu entrego material tanto em
PDF, como fisico e acompanho todo o processo de transfor-
macao dela junto com a hair stylist”, detalha a Consultora de
Imagem.

A Adriana, é responsével por transformar as andlises
de Silmara em resultados que vao além do que as clientes
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esperam. “Procuramos discutir as possibilidades, entender
as expectativas e trabalhar em conjunto para garantir o me-
Ihor resultado. Cada transformacdo é feita com paciéncia e
dedicacdo, sempre respeitando o desejo da cliente e priori-
zando a saude dos cabelos”, ressalta Adriana.

Transformando histdrias e resgatando
autoestima!

O impacto da parceria é evidente nos depoimentos
das mulheres que passaram por essa experiéncia.

“Recebemos relatos emocionantes, como
o de uma mulher que dizia nao suportar
se olhar no espelho pela manha. Depois

do nosso trabalho, ela se redescobriu e
recuperou a alegria de se ver e se sentir
bem. Essa é a nossa maior satisfacao:
saber que ajudamos a resgatar a confianca
e a autoestimal!’, afirma Silmara.

Mais do que mudar a aparéncia, a parceria de Sil-
mara e Adriana é sobre criar conexdes, renovar histérias e
promover autoconfianca. “Muitas mulheres nos procuram
para fazer correcdes de quimica, corregdes de tonalizacgdo,
de tintura, corre¢des no corte e recuperar o cabelo ja sem
vida ou esperanca alguma. Fazemos todo um trabalho de ex-
celéncia, corrigindo, trabalhando e recuperando o contraste
natural de cada uma delas, oferecendo mais opgdes asserti-
vas para que elas facam uso no decorrer da vida.Na analise
dos cabelos, descobrimos os melhores tons que favorecem
cada mulher, dentro da sua temperatura, intensidade e pro-
fundidade”, compartilha Silmara.

Com uma abordagem que une técnica, empatia e pai-
xdo, as profissionais mostram que cuidar dos cabelos é, na
verdade, cuidar da esséncia e da autoestima de cada mulher.

DEPOIS

Vanessa Nesi Lupepsa, Saionara Angelita Nesi e Fernanda Nesi

Producdo de Adriana e Silmara, Maquiagem: Elaine Giacomitti
Cabelo: Isaias Machado - Lady Lord, Fotos: Ortolan Foto & Design.

Adriana
lima,

HAIRSTYLIST

ASESORA DE IMAGEN E
Adriana Lima

0 (42) 9 9923-3629
@adrianalima_oficial

Silmara Stylist
0 (42) 9 9113-0280
@silmara_stylist
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A PROMISSOR:

QUANDO O TRABALHO _
ENCONTRA A DEDICACAO,
NINGUEM SEGURA!

A Promissor foi fun-
dada em 1970, com um
objetivo bem definido de
propor solucdes eficazes
e efetivas em administra-
cdo e gerenciamento de
riscos. Em Guarapuava, a
Promissor, Corretora de
Seguros, se estabeleceu
ha 27 anos como uma
referéncia na atuacao da
drea de seguros.

«
Proprietério da Promissor, Corretora de Seguros, em Guarapuava, José Carlos Maneira
(Fotos: Ortolan Foto & Design)

A Promissor Seguros nasceu
com foco em seguros agricolas,
respeitando o trabalho e o empre-
endedorismo desde o inicio. Pio-
neira no segmento rural no Brasil,
participou de projetos-piloto de
implantacdo de seguro rural e fru-
tas em uma renomada seguradora.

De |a para cd, a empresa ino-
vou e avangou para atender todos
os ramos de seguro, para propor-
cionar uma cobertura completa
para os clientes, assegurando uma
protecdao de ponta a ponta. Estan-
do em crescimento constante e
atuando em todo Pais, a Promissor
se destacou com um passo firme,
um de cada vez, afinal assim é
mais seguro.

Ao longo desses anos, a
empresa se dedica fortemente ao
mercado de seguros, vivencian-
do experiéncias e preparando um
time com personalidade e foco no
atendimento. A jornada foi marca-
da por uma constante evolucao,
reinventando-se para atender e
superar os mais altos padroes de

expectativa e exceléncia, tanto
para pessoas fisicas quanto juridi-
cas.

O fundamento da Promissor
é de se tornar uma eficiente par-
ceira dos clientes através da qua-
lidade dos servicos prestados, da
eficacia e apoio das seguradoras.
Seja qual for a necessidade do
cliente, a Promissor, Corretora de
Seguros, estd pronta para resolver
e prestar servicos personalizados,
abrangendo diversos ramos como:
auto, frota, empresarial, residen-
cial, responsabilidade civil, sau-
de agricola, vida e muitos outros.
Tudo isso, sempre oferecendo a
melhor opc¢do de seguro de acor-
do com as necessidades de cada
cliente.

Sob a lideranca de José Car-
los Maneira em Guarapuava, a
Promissor consolida a expertise
no mercado de seguros, contando
com uma equipe de profissionais
altamente qualificados e manten-
do-se em constante atualizacdo na
area.

Para a Promissor, valorizar as conquistas é proteger os passos que ja
foram dados. E garantir que o trabalho realizado e a dedicagao nao
serao passageiros.

Nossas conquistas valem muito.

Por isso, protegé-las é importante e responsavel.

EXPERIENTES E ESPECIALISTAS:

PARA PESSOA FiSICA:

A casa, o carro, a saude ou aquilo que for mais
valioso para vocé.

Qual é a sua escolha pessoal? Converse com
a gente!

S

PONTOS FORTES:

TECNOLOGIA

A Promissor traz tecnologia de ponta em se-
guros com um sistema em nuvem, seguranca
nos dados e mais agilidade para realizar cota-
¢coes e consultoria.

necessidades.

ESPECIALISTAS EM PME

As Pequenas e Médias Empresas tém na Pro-
missor uma referéncia em bom atendimento.

RELACIONAMENTO

Condic6es comerciais especiais nas principais
seguradoras e rapidez na solucao de sinistros.

EXPERTISE

Equipe experiente em seguros, para analisar
0 gque realmente vocé precisa, alem do menor
custo.

SEGURANCA PARA VOCE

PARA AS EMPRESAS

A empresa, a frota ou a folha. A Promissor ¢ es-
pecialista em Pequenas e Médias Empresas (PME),
estamos prontos para atender as mais diferentes

& e
‘:’2 » s

AGROBUSINESS

A Promissor possui clientes como pessoa juri-
dica e produtores rurais em varias regioes do
Brasil.

SINERGIA

Treinamento continuo dos colaboradores nas
praticas e processos das maiores seguradoras.

BAGAGEM

Diretoria com mais de 20 anos de atuacao no
mercado e vivéncia em grandes companhias
de seguros.

SEGURO SAUDE INDIVIDUAL E EMPRESARIAL

Tranquilidade para saber que o bem-estar e a saude
estdo assegurados, seja o de si mesmo, da familia ou

o dos colaboradores.

PRESENCA

Com sede em Sao Paulo, a Promissor conta com
trés filiais, varios produtores independentes, os
quais atendem clientes em todo o Brasil.

FLEXIBILIDADE

A Promissor vai além do gue o mercado ofere-
ce, desenvolvendo também produtos especifi-
COs para a sua necessidade.

Promissor

CORRETORA DE SEGUROS

y Ty A

=75 = & . :égﬁ

Cleuza Sanchez Maneira esposa do 'prcprietéric da Promissor, José Carlos Maneira Sandra Maneira - gerente administrativo

© Rua Pres. Getllio Vargas, 2707 - Centro, Guarapuava-PR.
@ 42 3623-1555 @ 42 9 8418-8400

@promissorsegurosguarapuava



0 Poder daAcao -
7 Pecados que atrasam
0 sel sucesso!

Para aqueles que desejaram dar a largada em
uma nova vida, a Kerlin Zimmer, jornalista e proprie-
taria da Revista Mais Saude, trouxe na palestra, ferra-
mentas praticas e simples que ajudaram os participan-
tes a equilibrar todas as dreas de suas vidas. Isso inclui
a vida profissional, familiar, emocional e espiritual. Ela
mostrou como servir, perdoar e conversar com Deus
todos os dias sdo conselhos valiosos para se libertar
de todas as amarras que te impedem de ser plenamen-
te realizado. Kerlin compartilhou o passo a passo de
como agir de maneira consciente e como fortalecer o
emocional para enfrentar os desafios de ser empresa-

Vocé ja se perguntou o que estd realmente te
impedindo de alcancgar o sucesso que tanto deseja? A
palestra O Poder da Acdo - 7 Pecados que Atrasam o
Sucesso revelou que, muitas vezes, ndo € a falta de
capacidade, mas a falta de acdo que nos separa de
nossos sonhos. O dia 12 de novembro foi uma experi-
éncia transformadora, para aqueles que decidiram ter
coragem e AGIR! O encontro destacou como a atitu-
de e o compromisso da acdo podem ser a chave para
transformar ideias em realidade.
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Quantas vezes imaginamos um futuro
promissor, visualizamos projetos que
poderiam mudar nossa vida e nossa

empresa/ou trabalho, mas os deixamos
presos no papel? Como disse Sadhguru:
“Ha uma distancia entre a possibilidade
e arealidade.Vocé tem a coragem e o
compromisso de percorrer este caminho?”

rio, pai/mae, ou simplesmente um ser humano melhor.

Ja o dentista e proprietario do Instituto Atena,
Diego dos Santos mergulhou nos erros que atrasaram
seu préprio sucesso, revelando os 7 pecados que o le-
varam a estagnacao e até a faléncia de uma empresa.
Ele compartilhou como mapeou esses desafios e, com
estratégia e determinacdo, multiplicou o faturamento
de sua empresa em 10 vezes, sem sacrificar o equili-
brio em sua vida. Em uma jornada de autoconhecimen-
to, o empresario ndo guardou segredos sobre como
suas escolhas permitiram a prosperidade em todas as
areas da vida em 2024.

Foi mais do que uma palestra; foi uma vivéncia
que abriu os olhos e os coracdes de quem tirou uma
noite para refletir e conhecer o poder da acao! Ferra-
mentas, histérias reais e anos de aprendizado foram
compartilhados, mostrando que a transformacdo ndo
estd em grandes saltos, mas em seguir a jornada. Sair
da zona de conforto e com um passo apds o outro che-
gar no topo.

A mensagem principal? Procrastinacdo, perder
o foco e duvidas sdo os maiores inimigos do sucesso.
O tempo nao para, e os objetivos sé se tornam reali-
dade quando decidimos agir.

Dr. Diego Santos, Cirurgido Dentista e Empresario

Kerlin Zimmer, proprietaria da Revista + Salide e empresaria.

Se vocé perdeu essa experiéncia Unica, ndo se
preocupe, 2025 reserva muitas novidades. Os cami-
nhos para a transformacado estdo sempre a nossa dis-
posicdo. Afinal, a vida espera por aqueles que ousam
sair do plano das ideias e encarar o desafio da acdo!

“Uma grande ideia oriunda
de profunda reflexao sem
uma acao para coloca-la
em pratica € o mesmo que
frustracao’, Paulo Vieira, PhD

Para saber todas as novidades de 2025, figuem
ligados: @maissauderevistapr

Quer garantir o seu acesso para a
proxima palestra? Entre em contato
agora mesmo e aproveite os beneficios
que so6 os primeiros terao!
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ACAITEM MENOS CALORIAS DO
QUE O SORVETE? DESCUBRA A
VERDADE POR TRAS DESSA CRENCA!

A estacdo das temperaturas elevadas faz muita gen-
te procurar opcdes para se refrescar, sem escapar da dieta.
Nessas horas, o acai se torna uma das opgdes favoritas. No
entanto, existe uma crenga comum de que o agai € uma al-
ternativa mais sauddvel e menos caldrica, quando se quer
substituir o famoso sorvete. Mas serd que essa comparagdo
faz sentido? A nutricionista Ana Clara Vieira (CRN 8-15478)
afirma que esta é uma pergunta complexa, isso porque hé
diferentes circunstancias.

“O acai é um fruto cultivado predominantemente na
Regido Amazobnica, e que pode ser consumido de diferen-
tes maneiras. Quando consumido na forma natural ou até
mesmo na polpa ele pode ser considerado um potencial an-
tioxidante e multivitaminico, além de oferecer baixa caloria,
rendendo em média 58 calorias a cada 100 gramas. Em con-
trapartida, o que torna o consumo elevado de calorias € a
ingestdo descontrolada das formas industrializadas tradicio-
nais existentes no comércio”, declara a nutricionista.

Mas por ser um alimento industrializado é acrescido
de aclcares, aditivos, corantes e conservantes que a longo
prazo podem ser danosos para a saude. Sendo assim, ao
comparar os mesmos 100 gramas da polpa, para o acai ultra-
processado tradicional comercializado em supermercados,
as calorias duplicam. “Nesse caso, podemos considerar uma
média de 120 calorias a porcdo, sem contar os demais acom-

panhamentos que o consumidor queira acrescentar (frutas,
granola, guloseimas e outros)”, complementa.

Da mesma forma, é o consumo de sorvete. Um pico-
|é de frutas, por exemplo, contém cerca de 88 calorias em
100 gramas, enquanto um picolé recheado com brigadeiro
pode chegar a 314 calorias, sem contar dos agucares, adi-
tivos, corantes e conservantes. Ambos os alimentos, quan-
do consumidos em suas versdes mais simples, podem fazer
parte de uma dieta equilibrada, desde que o consumo seja
moderado.

Em relacdo aos beneficios a saldde, o acai natural
leva vantagem sobre o sorvete. “Por ser um fruto, o acai é
rico em antioxidantes, vitaminas e minerais que ajudam a for-
talecer o sistema imunoldgico, fornecem energia e retardam
o envelhecimento precoce”, destaca a nutricionista, Ana Cla-
ra. No entanto, essas qualidades estdo presentes principal-
mente quando o agai é consumido em sua forma mais pura,
sem adicdo de acUcares e conservantes.

Por outro lado, o sorvete, especialmente o industria-
lizado, tende a ser uma combinacdo de ingredientes com
alto teor de aclcares e gorduras saturadas, o que pode im-
pactar negativamente a saude cardiovascular e aumentar o
risco de obesidade e diabetes se consumido com frequén-
cia. Para quem busca uma opcdo refrescante e saudavel du-
rante o verdo, o acai pode ser uma boa escolha, mas prefira
versdes de acal com menos aditivos, aglicar e conservantes.
E lembre-se de que o equilibrio é a chave: ndo adianta optar
por acai e adicionar uma quantidade excessiva de caldas e
guloseimas.

“A melhor opgdo é escolher aquele produto que me-
Ihor satisfaca o seu desejo emocional, porém sempre com
um equilibrio. A melhor opcdo para quem quer ter escolhas
mais sauddaveis é ler o rétulo e a informacdo nutricional do
produto. Sendo assim, preferir opcdes com menor quantida-
de de calorias, menor nimero de ingredientes adicionados
e sem adicdo de aclcares serd uma escolha mais interes-
sante. Outra dica pratica é evitar produtos que contenham
ingredientes com nomes muito dificeis, que a maioria das
pessoas desconhece, pois além de caracterizar um produto
ultraprocessado com aditivos quimicos, certamente ndo iréd
fazer bem a saude”, afirma a nutricionista, Ana Clara Vieira.
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Estudo realizado em 2024 por Zoom Inteligéncia em Pesquisas.

Exceléncia é
O que nos une

Devido a dedicacdo dos nossos colaboradores e a
satisfac@o dos nossos cooperados, alcancamos 84
pontos de NPS, permanecendo na Zona de
Exceléncia. Somos referéncia mundial em
experiéncia do cliente e ultrapassamos o marco de
50 mil cooperados.

(Venha cooperar conosco!)
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Horas de exercicios fisicos, dieta balanceada, su-
plementos e todos os métodos conhecidos como ‘infaliveis’
para o emagrecimento podem ndo funcionar se ndo houver
uma boa noite de sono. O pneumologista e especialista no
disturbio do sono, Marcos Antonio Bremm de Oliveira (CRM
13247) alerta que os estudos recentes tém indicado que as
alteragdes do padrao do sono sdo um fator contribuinte para
o0 aumento da obesidade.

“O encurtamento do tempo de dormir tornou-se um
habito comum na atualidade devido as exigéncias e oportu-
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nidades da sociedade moderna. A privagdo do sono pode
aumentar ndo somente o apetite, como também a prefe-
réncia por alimentos mais caléricos!”, esclarece o doutor. O
mecanismo envolvido seria um aumento da relagdo grelina/
leptina, hormoénios importantes do organismo, que atuam no
cérebro na regulacdo da saciedade e da fome, respectiva-
mente. A alteracdo € uma das razdes pelas quais as pessoas
com menos horas de sono sentem mais vontade de consu-
mir alimentos ricos em calorias.

“Estudos mostram que a leptina atinge o pico por
volta das 2h da manha3, inibindo a fome durante o sono e o
ponto mais baixo ao meio-dia. No entanto, quando o sono
é interrompido, hd um aumento nos niveis de grelina, pro-
movendo o apetite, especialmente por alimentos caldricos e
ricos em agucar”, pontua o especialista no disturbio do sono.

Para que o sono colabore com a perda de peso,
é necessario entrar no profundo descanso. No entanto, al-
gumas pessoas se queixam que quando deitam na cama
sofrem com um sono fragmentado que ndo permite um des-
canso com qualidade, prejudicando o processo de emagre-
cimento.

“Varios estudos recentes confirmam que o sono frag-
mentado durante a noite interfere nos processos metabdlicos
do nosso corpo. Os efeitos a longo prazo serdo um ganho de
peso e a perda da capacidade de perder peso. Um sono de ma
qualidade altera o metabolismo da insulina, afeta o controle gli-
cémico e o metabolismo do colesterol, como também o hormé-
nio da tireoide. Ou seja, de forma direta ou indiretamente, essa
situacao podera levar a obesidade”, afirma o doutor.

Além disso, os distirbios como a apneia do sono
sdo comuns em pessoas com obesidade e resultam na frag-
mentacdo do sono. Isso porque o paciente tem a respiragao
interrompida repetidamente durante a noite, levando a frag-
mentacdo do descanso e prejudicando o metabolismo. “Esse
disturbio, caracterizado por pausas na respiracao que duram
no minimo 10 segundos e ocorrem varias vezes por hora,
estd associado a sintomas como roncos e sonoléncia diurna
excessiva”, comenta o Dr. Marcos Bremm. “A apneia do sono
ndo apenas causa cansac¢o ao longo do dia, mas também
interfere na termogénese e na liberacdo de horménios que
regulam o peso, tornando a perda de peso mais dificil e con-
tribuindo para o ganho de gordura corporal”, esclarece.

O relégio biolégico natural do corpo é fundamental
na regulagcdo do metabolismo. Idealmente, o sono deve res-
peitar o ciclo claro-escuro, o que significa dormir e acordar
mais cedo para alinhar os horménios ao ritmo natural. Mas o
Dr. Marcos afirma que a rotina é o mais importante. “O que
importa de verdade mesmo é o paciente manter uma boa
higiene do sono. Dormir e acordar no mesmo horario todos
os dias contribui para uma boa qualidade de sono e uma re-
gulacdo hormonal mais eficiente, impactando positivamente
a capacidade de perder peso”, explica o doutor.

Algumas praticas realizadas antes de dormir podem
comprometer a qualidade do sono. A higiene do sono, como
é chamada, envolve a criagcdo de um ritual noturno que
prepara o corpo para o descanso. Segundo o Dr. Marcos
Bremm, preparar o ambiente para dormir é essencial nesse
processo, “incluindo habitos como escurecer o quarto, redu-
zir ruidos e manter uma temperatura agraddvel no ambien-
te”, pontua.

Além disso, ndo é indicado deitar logo apds se ali-
mentar, o organismo precisa de no minimo uma hora entre
a refeicdo e o descanso. Outra informacdo valiosa para ga-

rantir um sono de qualidade, é evitar ingerir carboidratos
préximo ao horario de dormir, beber qualquer substancia,
especialmente o lcool e também ndo fumar. “Tudo isso
pode provocar insdnia e favorecer um sono de péssima
qualidade”, explica o doutor. H4 quem goste de ler ou ver
televisdo antes de dormir, mas essa pratica ndo é indicada
pelo especialista, a cama deve ser utilizada somente para
dormir. “Outra dica é que praticar exercicios fisicos melho-
ra o descanso. Mas evite exercicios fortes no final do dia.
Neste hordrio os exercicios precisam ser mais leves”, finali-
za o doutor.




No Instituto Atena, implantes

dentarios vao muito além de uma
técnica. Nosso método é construido
sobre pilares fortes: verdade, ética,
seriedade e profundo respeito ao ser
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COMO DESINTOXICAR
0 ORGANISMO APOS AS
FESTAS DE FIM DE ANO?

Ndo ha dieta que resista as festas de fim de ano.
Com tantas comidas deliciosas, muitas pessoas se deixam
levar e depois precisam correr atrds do prejuizo. Nessa bus-
ca, existem aqueles que optam pelas dietas detox como a
saida para todos os problemas. As dietas detox sdo estraté-
gias alimentares que buscam “dar uma pausa” nos alimentos
mais pesados e processados, substituindo-os por opgdes
naturais e leves, como frutas, vegetais, chas e sucos. Mas
serd que essas receitas sao suficientes para desintoxicar o
organismo? A nutricionista Jéssica Antunes (CRN 11.667) res-
ponde que a ideia das dietas detox é favorecer a eliminacdo
de toxinas, ao incentivar uma alimentacdo mais limpa e nu-
tritiva.

No entanto, ao contrario do que as pessoas acredi-
tam, somente as receitas detox ndo sdo capazes de elimi-
nar todas as toxinas do organismo. “Alimentos e sucos de-
tox, por si sé, ndo aceleram significativamente o processo
de eliminacdo de toxinas no corpo. Embora eles possam
promover uma alimentacdo mais sauddvel, o processo de
desintoxicacdo é realizado principalmente pelos 6rgédos
do corpo, que j& fazem esse trabalho de forma eficaz. Su-
cos e alimentos detox podem favorecer o funcionamento
desses 6rgdos de maneira indireta, fornecendo nutriente-
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como vitaminas, minerais, antioxidantes e fibras, que sdo
importantes para a salde geral”, ressalta a nutricionista.
O préprio corpo humano ja se encarrega de eliminar
as toxinas, por meio de érgdos altamente eficientes, como
o figado, rins, pulm&es e o sistema linfatico. “O figado é o
6rgdo mais importante no processo de desintoxicagao. Ele
metaboliza substancias tdxicas e as transforma em compos-
tos menos nocivos ou mais faceis de eliminar”, explica a pro-
fissional. Os rins, por sua vez, “filtram o sangue para remover
toxinas e residuos, excretando-os pela urina”. Dessa forma,
a proposta das dietas detox € intensificar esse processo na-
tural, fornecendo ao corpo alimentos ricos em nutrientes e
antioxidantes que auxiliam o funcionamento desses 6érgdos.
O corpo pode dar sinais de que esta sobrecarregado
e necessita de mudancas na alimentacdo. Sintomas como
dores de cabeca recorrentes, cansaco, indisposi¢do, insonia,
problemas digestivos como constipa¢do, inchacgo, indigestao
e gases, sdo alguns sinais de que uma dieta mais equilibrada
precisa ser adotada. Por isso, as dietas detox sdo populares
por diversos beneficios que lhes sdo atribuidos, incluindo:
- Aumento da ingestdo de nutrientes, pois sdo dietas ri-
cas em frutas, vegetais e liquidos;

- Hidratacdo melhorada;
« Reducdo de inflamacgdes;
- Apoio ao foco na alimentacao saudavel.

A dieta detox pode ser um bom ponto de partida,
mas € essencial lembrar que os resultados duradouros vém
de uma alimentacado equilibrada a longo prazo. Aliar uma ali-
mentacdo balanceada, com hidratacdo adequada e a préatica
de exercicios fisicos ajuda a restaurar o equilibrio do orga-
nismo. “E importante notar que muitos dos efeitos positivos
atribuidos as dietas detox podem ser alcancados com uma
alimentacdo balanceada e saudavel a longo prazo, sem a ne-
cessidade de restricoes extremas. Por isso, as dietas detox
sdo estratégias de curto periodo e devem ser orientadas por
nutricionistas”, enfatiza a nutricionista.

Para quem deseja experimentar os beneficios das re-
ceitas detox, a nutricionista Jéssica Antunes separou cinco
receitas para o pés-festas de fim de ano.

Sopa de Abobrinha Detox
Ingredientes
« 1 cebola média (cortada em pedacos);
. 2 dentes de alho;
« 3 abobrinhas médias;
« 2 copos de dgua (400ml);
- 3 folhas de couve-manteiga;
. Tempero verde a gosto;
- Sal rosa a gosto.

Modo de preparo:

Em uma panela, adicione a agua, a cebola, a abo-
brinha, o alho, a couve, os temperos a gosto e deixe ferver.
Abaixe o fogo e deixe cozinhar até obter consisténcia macia,
por aproximadamente 15 minutos. Retire do fogo e transfira
o conteldo para um liquidificador ou mixer. Volte ao fogo
e deixe levantar fervura. Coloque o sal e finalize com mais
tempero verde.

Cha Anti-inchaco
Ingredientes
« 2 colheres de sopa de cavalinha;
» 4 lascas de gengibre;
« 1limdo em rodelas;
- 500 ml de dgua quente.
Acrescente os ingredientes a dgua quente, abafe e
deixe descansar por 30 minutos antes de consumir!

Suco Detox 1
. 1limao espremido;
« 2 folhas de couve;
« 1colher de cha de semente de chia;
« 100 ml de &gua de coco;
« 1colher de cha de gengibre em pé;
« 1maca ou 1rodela de abacaxi.

Suco Detox 2
- %2 mamao papaia;
« 1laranja;
. 1limao espremido;
- 1ramo de horteld;
« 1colher de cha de gengibre em pé;
« 100 ml de &gua.

Suco Detox 3
« 1copo de 200 ml de dgua;
- 5 morangos;
- 1fatia pequena de melancia;
- 1ramo de horteld;
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Mari Gomides é uma profissional apaixonada pela
beleza, que vem conquistando seu espagco como cabelei-
reira, especialista em noivas, penteados, mega hair e ma-
quiadora. Além disso, ela empreende ha mais de 20 anos e
durante essa trajetdria, ela garantiu as certificagcdes como
especialista em sobrancelhas e micropigmentacdo. E ela ndo
parou por ai, Mari agora estd em busca de mais conhecimen-
to, como pds graduanda em visagismo e imagem pessoal.
Com uma visdo Unica sobre como a estética pode elevar a
autoestima e empoderar as pessoas, Mari combina técnica,
inovacdo e um toque pessoal em cada transformacdo que
realiza.

Com um olhar atento as tendéncias e uma aborda-
gem personalizada, ela busca ndo apenas satisfazer as ex-
pectativas dos clientes, mas superar cada uma delas. A cada
atendimento, Mari se dedica a criar uma experiéncia Unica,
onde o cliente ndo apenas recebe um novo visual, mas se
sente renovado e seguro de sua propria beleza.

Nas redes sociais, Mari compartilha dicas, tutoriais e
o seu dia a dia, conectando-se com seguidores que também
buscam inspiracdo e autoconfianca. Seu objetivo é construir
uma comunidade em torno da beleza consciente e acessi-
vel, onde todos possam se sentir a vontade para explorar o
melhor de si.

Para Mari Gomides, a beleza vai além de técnicas e
produtos: ela é uma expressdo da personalidade e uma fonte
de empoderamento. Seja no saldo ou no ambiente digital, Mari
estd sempre pronta para transformar vidas e a autoestima por
meio de técnicas inovadoras!

Fotos: Janay Pires

Surpreenda quem vocé ama neste Natal e
em datas especiais com um presente inesquecivel:
Um Day Spa na clinica estética BELA FORMA!

le Meira (Foto: Cleuza Meira)

Esse é o presente ideal para quem busca alivio do
estresse, relaxamento profundo e momentos de cuidado e
autoestima. Além de tratamentos estéticos que elevam o
bem-estar, a experiéncia do Day Spa proporciona um am-
biente preparado para momentos Unicos, perfeito para es-
capar da rotina agitada. O Day Spa da Bela Forma inclui di-
versos procedimentos relaxantes e revigorantes, incluindo:

Um delicioso banho de imersdao com espumas;
Aromaterapia e hidromassagem;

Massagem relaxante com pedras quentes;
Spa dos pés e das maos;

Hidratacao facial;

Argiloterapia facial e corporal com manta infrared;
Limpeza de pele;

Drenagem linféatica;

Spa Redux (para reducdo de medidas);
Escova;

Hidratacao capilar com ozonioterapia;
Maquiagem.

[ __“Clinica Estética

Durante esse momento de autocuidado, vocé ainda
pode degustar um saboroso drink ou espumante, tornando a
experiéncia ainda mais especial. Para quem deseja presentear
alguém, o Cartdo Presente Bela Forma traz também opc¢des de
tratamentos de estética avancada para a escolha personaliza-
da, como botox, preenchimento labial, lipo de papada, bronzea-
mento, endolifting, entre outros procedimentos que tornam o
presente ainda mais memoravel.

Para registrar esse dia Unico, a Clinica Bela Forma
oferece um ambiente acolhedor com uma vista deslumbrante
para o Parque do Lago, ideal para fotos inesqueciveis. Além
disso, os pacotes especiais atendem a todos os momentos: Day
Spa Kids para as criangas relaxarem e se divertirem, e também
pacotes exclusivos para noivas, formandas e aniversariantes.
Escolha o presente perfeito e surpreenda com um Dia de Spa
inesquecivel na Bela Formal!

i

Foto: Jeison Primak

Clinica Estética Bela Forma
0 (42) 9 9117-1683 © (42) 9 9908-9208
@clinica.belaforma
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O bbénus do fim de ano ou décimo terceiro trazem aquela
empolgacdo para gastar o dinheiro com presentes de natal, viagens,
confraternizag®es e diversdo. Mas a conta um dia chega e pode tra-
zer dores de cabecga. Mais do que isso, existem pessoas vivendo
casos graves de depressdo, ansiedade e até doencas fisicas cau-
sadas pela mé administracdo financeira. Mesmo que muitos saibam
como funciona a matematica, ndo é tdo simples resolver problemas
de endividamento e os juros do cartdo de crédito. A melhor forma é
prevenir que a vida financeira se torne uma bola de neve, buscando
o planejamento e orientacao.

A especialista em Financgas, Treinamentos e Desenvolvi-
mento Pessoal, Enedi Lozeckyi, conta que o planejamento é impor-
tante em todas as areas da vida, pois sem ele, as pessoas vivem
em uma montanha russa, sem saber o que vai acontecer no dia de
amanha.

“Muitas pessoas ndo ddo importancia ao financeiro até que
estejam ‘no vermelho’. Quando elas chegam nesse ponto ja se foi a
salde mental, tendo crises constantes de ansiedade. Também ja se
foi a salde emocional porque ficam se culpando por ter chegado a
esse ponto e ja acabou a saude fisica, pois convivem constantemen-
te com crises de enxaqueca e de diversas outras dores e doencgas
causadas pelo emocional. O pior de tudo é quando a pessoa ja esta
assim e ndo percebe que a causa de tudo € o financeiro. Nesse mo-
mento se tenta tratamento com terapias, com remédios, com ansio-
liticos, antidepressivos, mas ndo trata a causa do problema. Investir

em Educacdo Financeira e em conhecimento pode te livrar de uma

vez por todas desses males”, pontua a especialista.

Por onde comecar?

O primeiro passo para sair das dividas ou evita-las, é en-
xergar com clareza a situacdo financeira. Ou seja, é preciso reco-
nhecer a realidade e aquilo que estd ou ndo ao alcance no momen-
to. Dessa forma, é possivel tracar estratégias, principalmente em
relacdo as despesas que surgem no inicio do ano. Saber o quanto ja
estd endividado ou o quanto tem de reserva financeira é crucial para
o planejamento dos préximos meses.

Além disso, o conhecimento da situagdo também leva as
pessoas a terem mais sabedoria na hora de lidarem com as despe-
sas extras que surgem no inicio do ano. De acordo com a especialis-
ta, planejar com antecedéncia evita o parcelamento dessas contas
e a sobrecarga no cartdo de crédito, que pode comprometer parte
da renda por meses.
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ESTUDOINDICAQUE64%D0OS
TRABALHADORES TIVERAM A SAUDE
AFETADA POR PROBLEMAS FINANCEIROS

Os dados da pesquisa realizada pela Onze revelam que
desse total, 71% relatam o desenvolvimento de ansiedade
e 57% sofrem de insénia. A especialista Enedi Lozeckyi
afirma que os problemas podem ser evitados, com um
planejamento logo no inicio do ano.

Enedi Lozeckyi - especialista em Financas, Treinamentos e Desenvolvimento Pessoal.

“O que geralmente acontece é que em dezembro as pes-
soas se vislumbram com o décimo terceiro, com as férias e saem
gastando adoidados, como se ndo houvesse amanha. Mas, o ‘ama-
nhd chega e com ele, vem o IPVA, matriculas e materiais esco-
lares, IPTU e etc. Com a clareza de quanto dinheiro ird precisar
nos trés primeiros meses do préximo ano, jd conseguimos planejar
quanto do décimo terceiro e das férias podemos gastar e o quanto
precisamos guardar para completar o pagamento dessas despe-
sas”, afirma Enedi

Invista em uma reserva!

E, se ndo sobrar nada? E 0 momento para comecar um
planejamento com a ajuda de um especialista desde janeiro para
fazer uma reserva. Assim, em dezembro de 2025, ndo sera neces-
sdrio passar pelo estresse financeiro novamente. A partir da clare-
za da situacao atual, a especialista orienta a como investir de forma
correta na reserva financeira. “Antes de pensar em montar uma
reserva € preciso estabelecer um objetivo. Quando ndo se tem um
motivo claro pelo qual poupar, ndo conseguimos poupar”, explica.
A motivacdo leva a pessoa a conseguir poupar nem que seja um

pouco por més. A cada real que ela guardar vai se sentir mais perto
do objetivo e vai ter mais motivacdo para continuar poupando. Se
surgir algum imprevisto de salde ou da familia, a reserva vai evitar
o uso do limite do cartdo de crédito, que pode ser prejudicial para
o planejamento.

“Preciso dizer que € importante que tenhamos trés reservas

anotar ou preencher tabela de gastos traz mais perspectiva de para
onde o dinheiro estd indo e evita gastos desnecesséarios. Além de
ter clareza da situacdo atual, € muito importante que se estipule
um teto para cada despesa do dia a dia. Dessa forma a renda ficara
dividida em “fatias” e serd mais préatico para tracar objetivos mais
precisos.

diferentes: a primeira é a reserva de emergéncia, para esses impre-
vistos do dia a dia. A segunda é uma reserva para alcancgar objetivos
maiores, como uma viagem mais cara ou a troca do carro. E por fim

“As pessoas tém o costume de fazer seus
controles pela fatura do cartao de crédito, mas
0 que estd 13 ja foi gasto, ndo tem mais volta. E
se vocé anotar todos os dias vocé vai tendo o
controle de quanto ja gastou durante o més com
cada coisa e é possivel economizar, se neces-
sario. Apds isso pode se fazer um controle em
planilha ou até mesmo em um aplicativo. Para
quem ndo gosta de computador e nem de celu-
lar, pode usar o bom e velho ‘caderninho’. Qual-
quer que seja a forma escolhida, ela trara bons
resultados se vocé mantiver a disciplina de ano-
tar tudo e avaliar os gastos diariamente. Além
de ter claro quais sdao os objetivos pelos quais
vocé estd iniciando o processo de organizagcao
financeira”, ressalta a especialista.

a terceira é para a reserva de segurancga, onde ndo se pode mexer
nunca ou s6 em caso de extrema necessidade. Essa Ultima sera ocu-
pada somente no caso de ficar desempregado da noite para o dia.
Mas o objetivo dela é a garantia do futuro, entdo deve ser aplicada
em um investimento e rendendo para isso”, afirma a especialista
financeira, Enedi Lozeckyi.

O valor de cada reserva vai variar de acordo com a condi-
cdo de cada pessoa. No entanto, quando se trata da reserva de se-
guranca € importante que o trabalhador com carteira assinada tenha
pelo menos trés vezes o valor do salédrio guardado. Se for um em-
preendedor ou sécio de alguma empresa, o indicado € que tenha de
seis a 12 meses de salario. Isso porque, se houver algum imprevisto
com a empresa ou uma demissdo, esse é o tempo que a pessoa vai
precisar para se recolocar no mercado de trabalho.

Ferramentas que podem ajudar

Conseguir visualizar a situacdo detalhadamente é uma das

melhores formas de conscientizagdo do consumidor. Sendo assim,
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Comece 2025 com mais tranquilidade e saliide mental
com o apoio de um contador de confianca!

Vamos cuidar de todos os detalhes fiscais, trabalhistas e
contdbeis da sua empresa, trazendo seguranca e organizagao.

Deixe a gestao contabil nas maos de um especialista
e entre no préximo ano com tudo no lugar!

Fabiano Angélico
CRC PR 043912 O/4
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Na FG Store, 0 presente perfeito
envolve mais do que estilo, envolve
amor e momentos inesqguecivels.
Neste Natal, celebre com

quem vocé ama e descubra

o presente que brilha em

cada olhar.
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