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Cirurgia plastica "'minimalista': tendéncia

de resultados naturais e discretos

Nos ultimos anos, a cirurgia
plastica tem se transformado
em uma pratica voltada para a
naturalidade, com resultados
adequados e sutis que realgam a
beleza auténtica de cada indivi-
duo. Essa tendéncia, conhecida
como "cirurgia plastica minimalis-
ta" se afasta dos procedimentos
mais invasivos e dramdticos do
passado, com foco em ajustes
delicados, porém significativos,
que ndo alteram drasticamente
a aparéncia.

Em vez de mudangas radicais,
as pessoas estdo em busca de
resultados que proporcionem
um rejuvenescimento gradual e
harmonico, sem a necessidade de
transformacdes muito aparentes.

Esse movimento tem se re-
fletido em procedimentos como
rinoplastias minimas, miniliftings
faciais e preenchimentos discre-
tos. De acordo com dados da
Sociedade Brasileira de Cirurgia
Plastica (SBCP), os procedimentos
gue priorizam um resultado mais

natural tém experimentado um
constante aumento, sendo que
em 2023, 35% dos procedimentos
estéticos realizados foram volta-
dos para intervencdes discretas e
harmonizacgao facial.

A rinoplastia, um dos pro-
cedimentos mais realizados no
Brasil, tem se tornado cada vez
mais sutil. Segundo a SBCP, apro-
ximadamente 40% das rinoplas-
tias realizadas atualmente sdo
classificadas como "minimas ",
em que o cirurgiao opta por mu-
dancas discretas que ndo alteram
drasticamente as proporgdes e
preservam a estrutura do nariz.

O lifting facial, tradicional-
mente conhecido por ser um
procedimento invasivo, também
tem se adaptado a essa nova de-
manda por naturalidade. A SBCP
aponta que o numero de liftings
faciais realizados com técnicas
minimamente invasivas aumen-
tou em cerca de 20% nos ultimos
5 anos. Uma tendéncia crescente
na procura por resultados menos

aparentes.

Ao contrdrio dos procedi-
mentos cldssicos, que exigiam
cortes extensos e recuperagao
prolongada, algumas das novas
abordagens utilizam técnicas
rejuvenescidas e tecnologias
modernas, como a introdugdo de
fios que estimulam a producado de
coldgeno e microagulhamento/
radiofrequéncia para a suavizagao
da pele, sem a necessidade de
intervencgGes drasticas.

Os preenchimentos faciais,
realizados com substancias como
acido hialurénico, também estdo
cada vez mais focados na natura-
lidade. “Ao invés de criar volumes
exagerados, os procedimentos de
preenchimento hoje em dia tém
como objetivo restaurar volumes
perdidos, suavizar linhas de ex-
pressdo e melhorar o contorno
facial de maneira discreta.

De acordo com uma pesquisa
global da American Society of
Plastic Surgeons (ASPS), o nume-
ro de preenchimentos faciais re-

alizados aumentou 10% em 2023,
com a preferéncia por resultados
mais sutis e personalizados. O uso
moderado desses tratamentos é
visto como uma alternativa para
quem busca um rejuvenescimen-
to sem perder a naturalidade, res-
peitando os tracos e conservando
a propria identidade.

A cirurgia plastica "minima-
lista" também se alinha a uma
geragdo que estd mais conectada
e exposta nas redes sociais. O
desejo de alcangar um visual mais
natural e discreto é uma resposta
ao excesso de imagens editadas
e "perfeitas" frequentemente
vistas na internet. Em vez de
resultados artificiais, os pacien-
tes buscam um realce dos seus
préprios tragos, um rejuvenesci-
mento que nao seja perceptivel
para os outros.

Em suma, as novas abor-
dagens técnicas, que incluem
rinoplastias minimas, miniliftings
faciais discretos e preenchimen-
tos sutis, mostram que a estética

atual ndo se resume a transfor-
macdes visiveis, mas sim a uma
busca por resultados harménicos
e personalizados, que respeitam
a identidade de cada individuo.

Por Eduardo Sucupira, cirurgiao
pldstico, mestre e doutor

pelo Programa de Cirurgia
Translacional da Escola Paulista
de Medicina pela Universidade
Federal de Sao Paulo, membro
titular da Sociedade Brasileira
de Cirurgia Plastica, do Colégio
Brasileiro de Cirurgioes (CBC)
e da International Society

of Aesthetic Plastic Surgery
(ISAPS)
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Inadimpléncia em condominios: como evitar prejuizos

e manter a gestao em dia

Gerenciar a inadimpléncia em
condominios é um desafio comum,
mas de extrema importancia para a
saude financeira do empreendimen-
to. Com estratégias eficazes, é possi-
vel minimizar os impactos negativos.
Inicialmente, é essencial manter uma
comunicagdo transparente com os
conddminos, informando-os sobre
a importancia do pagamento em
dia e os problemas causados pela
inadimpléncia.

E raro ver comunicados que
reforcem e listem todos os proble-
mas advindos do nao pagamento
das despesas condominiais, que sdo
destinadas a cada unidade. Por exem-
plo, sera que o morador sabe que, se
ndo pagar sua cota-parte referente
a fracdo ideal, o condominio corre o
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risco de ndo conseguir arcar com o
pagamento do salario do zelador, do
porteiro, do seguranca, bem como
das contas de dgua e manutengdo dos
elevadores? Serd que os devedores
estariam dispostos a participar de
uma assemblaeia para decidir qual
dessas contas ndo sera paga naquele
més?

Por isso, é fundamental definir
critérios claros de cobranca nas
assembleias, esclarecer sobre os pra-
Z0s e as consequéncias, que podem
ser severas e levar até a perda da
propriedade. O acompanhamento
rigoroso dos pagamentos € igualmen-
te importante. Cabe ao sindico e a
administradora monitorarem regular-
mente os pagamentos e identificarem
rapidamente os inadimplentes.

Redacdo e Administracdo
Rua 24 de maio, 1087 Reboucas
CuritibaPR Cep: 80230-080
Fone/ Fax (41) 3333-8017
opiniaocuritiba@gmail.com
CNPJ 13226606/0001-91

Sindicos devem estar abertos
a negociar com conddminos em
dificuldades financeiras, oferecendo
opcdes de parcelamento com prazos
definidos em assembleia. E crucial
que tudo isso seja formalizado por
escrito pela assessoria juridica, para
evitar mal-entendidos. Em casos
extremos, acoes judiciais podem ser
necessarias para recuperar os valores
devidos. Essas agOes de execugdo de
despesas condominiais costumam ter
andamento rapido e, caso os valores
nado sejam liquidados, podem resultar
na perda do imével pelo devedor.

Portanto, colabore com o seu
condominio. Lembre-se de que, faga
chuva ou sol, o sindico se esforgara
para pagar as contas do local onde
voce reside.

Fernando Augusto Zito — O autor é advogado militante na darea de Direito Civil;
especialista em Direito Condominial; pos-graduado em Direito Tributdrio pela PUC/
SP; pos-graduado em Processo Civil pela PUC/SP; diretor juridico da Assosindicos —
Associagdo de Sindicos de Condominios Comerciais e Residenciais do Estado de Sdo
Paulo; colunista dos sites especializados “Sindiconet”, Viva o Condominio, da revista

“Em Condominios” e palestrante.

g o podcast do seu condominio

Envie sua duvida para

condocastbrasil@gmail.com

Episédios disponiveis no

& spotify I YouTube
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Assinada carta-

compromisso de

Marcgo de 2025

intercambio em conjunto
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Prefeito Eduardo Pimentel recebe prefeitos de cidades da Argentina e asin

Fundacion Universitaria Del Rio De La Plata

Curitiba vai estreitar o rela-
cionamento internacional com
cidades argentinas que partici-
pam da Fundacdo Universitéria
do Rio de La Plata (Furp). O pre-
feito Eduardo Pimentel recebeu
uma comitiva de seis prefeitos
argentinos e assinou a carta-
-compromisso entre a Prefeitura
de Curitiba e a Fundacao.

O documento define a coo-
peracdo para o desenvolvimento
de projetos futuros ligados ao
planejamento urbano; agdes em
conjunto relacionadas a mobili-
dade urbana e uso de energias
limpas; compartilhar experién-
cias para mitigar os efeitos das
mudancas climaticas; e atuarem
sintonia para o desenvolvimento
e gestdo de politicas publicas.

“Queremos ser parceiros
de vocés da Fundagdo do Rio
da Plata, contem conosco.
Nossa intencdo é sempre tro-
car informacgdes e ideias com
vocés. Somos todos amigos sul-

-americanos”, disse o prefeito.

Eduardo destacou projetos
urbanos em andamento na cida-
de, a nova licitacdo do transporte
publico que vai acontecer neste
ano e os cuidados com o meio
ambiente. “Estamos trabalhando
muito forte pela cidade e que-
remos sempre fortalecer as par-
cerias internacionais”, explicou.

O presidente da Fundacgao
Universitaria do Rio de La Plata,
Francisco Quintana, falou da
importancia da assinatura da
carta-compromisso. “Queremos
dar continuidade as parcerias
gue vinhamos fazendo com Curi-
tiba. Temos muito interesse pela
cidade e pelos projetos urbanos
e ideias que nascem aqui”, falou
Quintana.

Comitiva

A comitiva argentina era
formada pelos prefeitos de Gua-
leguaychu (provincia de Entre

Leia:
www.bebelritzmann.com.br

e >
a carta-compromisso com a

Rios), Mauricio German Davico;
de Tigre (Buenos Aires), Julio
César Zamora; de Lujan de Cuyo
(Mendoza), Andrés Estaban Alla-
sino; de Almirante Brown (Bue-
nos Aires), Mariano Cascallares;
de Londres (Catamarca), Roberto
Anibal Rodriguez; e de Pinamar
(Argentina), Juan Ibarguren;
pelo gerente corporativo da Pan
American Energy, Pablo Abiad;
pelo gerente de Assuntos Ins-
titucionais da Telecom, Ramdn
Arellano; pela coordenadora da
Furp, Maria Sofia de Hagen; pelo
consul-geral da Argentina em
Curitiba, Eduardo Leone; e pelo
consul-adjunto da Argentina em
Curitiba, Alejandro Ocampo.

A comitiva argentina fica
em Curitiba até domingo (23/3).
“Sempre somos muito bem-
-recebidos aqui na cidade. Todos
qgue conhecem Curitiba gostam
daqui e levam boas experiéncias
para casa”, disse o consul-geral
da Argentina em Curitiba, Edu-
ardo Leone.

O assessor-chefe de Rela-
¢Oes Internacionais da Prefeitura
de Curitiba, Rodolpho Zannin
Feijé, afirmou que a assinatura
da carta-compromisso é um
avanco para todas as cidades
envolvidas. “Esse documento
fortalece ainda mais os lagos
entre Curitiba e as cidades argen-
tinas da regido do Rio da Plata”,
disse Feijo.

PEDRO RIBAS/SECOM
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Curitiba firma

parceria com ICF

para incentivar

acoes de cidades

RMC

Mais que modelo e exemplo
de cidade inteligente, Curitiba
avancga para compartilhar sua
experiéncia com os municipios
vizinhos, incentivando-os a
também implantarem agdes
de smart cities, a partir do
uso de tecnologias avancadas
e de inovacdo, para melhorar
a qualidade de vida, a susten-
tabilidade, a gestdo publica e
impulsionar o desenvolvimento
socioecondmico.

A capital paranaense firmou
em Taipei (Taiwan), um termo
de parceria com o Forum de Co-
munidades Inteligentes (Intelli-
gent Community Forum - ICF),
organizacdo sem fins lucrativos
para a pesquisa e o desenvolvi-
mento de comunidades inteli-
gentes a partir do envolvimento
do ecossistema da cidade.

O termo foi firmado durante
a 122 edi¢do do Smart City Sum-
mit & Expo (SCSE) em Taipei, no
estande da Administracdo para
Industrias Digitais (ADI), braco
do Ministério de Assuntos Digi-
tais (Moda) de Taiwan.

Assinaram o documento o
cofundador do ICF, John Jung;
o superintendente da Secretaria
Municipal de Desenvolvimento
Econdmico e Inovagdo (SMDEI),
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A capital paranaense firmou em Taipei (Taiwan), um termo de parceria

inteligentes na

Bernardo Santoro, e o presi-
dente da Agéncia Curitiba de
Desenvolvimento e Inovacdo,
Dario Paixao.

No documento, um Memo-
rando de Entendimento (Me-
morandum of Understanding),
as partes firmam a intencdo de
desenvolver e ampliar ac¢des e
boas praticas de cidades inte-
ligentes e inovacdo na regido
metropolitana de Curitiba e,
futuramente, em outras cidades
do Parana.

Curitiba foi eleita pelo ICF
a Comunidade Mais Inteligente
do Mundo de 2024 e, a partir
de agora, ndo concorre mais
a premiacdo e integra o rol de
comunidades globais (cidades,
regides, estados) que passam
a compartilhar conhecimentos
para promover avangos tam-
bém em seu entorno.

Além da assinatura da par-
ceria, os representantes de
Curitiba e do ICF no evento
asiatico de cidades inteligentes
participaram, no estande do
ADI, de painel sobre Tecnologia
e a Humanidade, que apresen-
tou solucdes de cidades inte-
ligentes do Brasil, do Canad3j,
dos Estados Unidos, da Holanda
e de Taiwan.

i
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com o Forum de Comunidades Inteligentes
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Criancas festejam 332 anos de Curitiba em
uma viagem pelo tempo

O espetdaculo Curitiba - O
Futuro é Hoje foi apresentado no
Memorial de Curitiba e encantou
0 publico com uma vibrante mis-
tura de teatro, musica e danca.
A iniciativa da Fundacgao Cultural
de Curitiba (FCC) faz parte das
celebracdes pelos 332 anos da
capital paranaense e leva os
espectadores a uma viagem no
tempo, desde os primeiros habi-
tantes indigenas até uma Curitiba
projetada para o futuro.

O evento contou com a pre-
senca do prefeito Eduardo Pi-
mentel e reuniu estudantes das
escolas municipais Caramuru,
Batel, Mirazinha Braga, Profes-
sor Brandao, Irmaos Reboucas e
Helena Wong.

"Curitiba completa 332 anos
neste sdbado e queremos toda a
cidade comemorando. Teremos
grandes apresentagdes no Parque
Barigui, no Parque Bacacherie em
outros espacos publicos. E que tal
aproveitar a festa para cuidarmos
ainda mais da nossa cidade? Va-
mos lembrar de reciclar o lixo e
preservar Curitiba para as futuras

geracOes", pediu o prefeito as
criangas.

Estrelainesperada: a
capivara

Para as criangas, o momento
mais animado foi a aparicao de
um dos simbolos mais queridos
da cidade: a capivara. O enredo
destacou a importancia da prote-
¢do animal e, quando a mascote
entrou em cena, a plateia vibrou
com entusiasmo.

“Eu adoro Curitiba e gostei
muito da parte das capivaras”, co-
memorou Isabela Vitdria da Silva,
9 anos, aluna do 42 ano da Escola
Municipal Irm3os Reboucas. “Eu
nunca tinha visto um teatro tdo
legal! A musica, as histdrias, tudo
foi demais!”, disse Geovana Bue-
no, colega de turma de Isabela.

Para Enzo Oliveira, 8 anos,
do 32 ano da Escola Municipal
Professor Branddo, a experién-
cia foi inesquecivel. “Quando a
capivara apareceu, todo mundo
ficou muito feliz, adorei o bolo de
chocolate também.” O colega de
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Prefeito Eduardo Pimentel prestigia a comemoragdo dos 332 anos de Curitiba da Regional Matriz, no

Memorial de Curitiba

turma, Gabriel Lourenco, 8 anos,
concordou. “Foi muito divertido,
adorei”, concluiu.

Ritmo, historia e um olhar
paraoamanha

A abertura do evento ficou

por conta do ator curitibano
Douglas Perez, que aqueceu a
plateia com musicas e brincadeiras
interativas. No palco, oito atores
se revezaram entre cenas teatrais
e raps sobre Curitiba, tornando a
experiéncia ainda mais dindmica
e envolvente.

O espetdaculo transporta o
publico para o ano de 2025, mos-
trando uma cidade em constante
transformacdo. Os personagens
Coré e Etuba conduzem a jornada,
destacando temas como inovagao,
inclusdo, direitos humanos e sus-
tentabilidade.
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Trabalhamos

A forca que move
Curitiba vem do
trabalho de quem
acorda cedo para
batalhar, de cada
morador e dos
servidores que se
empenham para fazer
a cidade funcionar.
Neste més, celebramos
o aniversario da capital
com iniciativas que
beneficiam toda

a populacgao.

Jose Kelly da Silva Barbosa
Guilherme Wendling Sava
Guardas Municipais

CURITIBA
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Problemas nos rins afetam qualidade de

vida dos pets

Assim como nos humanos,
os problemas renais afetam a
qualidade de vida dos pets,
exigindo mudancgas na alimen-
tacdo e acompanhamento ve-
terinario constante. A Doenga
Renal Cronica (DRC) em cdes
e gatos é uma enfermidade
silenciosa que pode ser fatal
se nao diagnosticada e tratada
a tempo. Fabiana Volkweis,
médica-veterindria, explica
como identificar sinais de
alerta e garantir o bem-estar
dos animais.

Os cdes e gatos podem
desenvolver doencgas renais
por diversas causas, de forma
aguda ou cronica. “A ingestdao
de alimentos inadequados,
como uvas e carambolas, plan-
tas toxicas, medicamentos e
metais pesados pode levar a
lesdo renal aguda”, afirma a
veterindria. De acordo com
ela, outras causas importantes
incluem doencas infecciosas,
como a leishmaniose, proces-
sos obstrutivos causados por
cdlculos no sistema urinario,
hipotensdo severa e perdas
sanguineas. Dependendo da
gravidade da lesdo, o animal
pode evoluir para insuficiéncia
renal crénica.

Segundo Fabiana, ndo ha
uma raca especifica mais pro-
pensa, mas sim uma espécie.
Os felinos, por natureza, pos-
suem cerca da metade dos
néfrons (unidades de filtragdo
renal) em comparag¢do aos
cdes. Dependendo do estilo
de vida, da ingestdo de agua
e das doengas que possam
desenvolver, os gatos tém
maior tendéncia a se tornarem
insuficientes renais crénicos
na velhice.

A veterinaria acentua que
na fase aguda da doenca re-

nal, os sinais mais comuns
incluem vomitos intensos,
recusa alimentar e diarreia.
Ja na doenca renal cronica,
os sintomas podem ser mais
silenciosos, com perda de
peso, diminuicdo do apetite
(ou apetite seletivo), pelagem
opaca e quebradica, vomitos
ocasionais e aumento da pro-
ducdo de urina com aspecto
muito claro e transparente.

“0O diagnéstico é basea-
do em exames laboratoriais,
como analise sanguinea para
avaliacdao da funcdo renal e
eletrdlitos, urindlise e exames
de imagem, a exemplo da
ultrassonografia abdominal.
Além disso, a afericdo da pres-
sdo arterial auxilia no diagnds-
tico e acompanhamento da
doenca”, explica a especialista.

Para as doengas renais
agudas, a veterinaria ressalta
que os principais fatores de
risco incluem intoxicagdes, uso
inadequado de medicamentos,
processos obstrutivos por
calculos urinarios, desidra-
tacdo severa, hipotensdo e
hemorragias intensas. “J4 na
insuficiéncia renal crbnica, a
principal causa em cdes sdo as
doencas infecciosas, enquanto
em gatos, a idade avancada
por si sé ja é um fator predis-
ponente”, pontua.

“Ndo existem rac¢des para
prevenir doencas renais, mas
sim para o tratamento de pro-
blemas do trato urinario, como
calculos urindrios e doencga re-
nal crénica. A escolha da racdo
deve ser feita com orientacao
veterinaria, pois algumas die-
tas especificas para calculos
urinarios, por exemplo, ndo
sdo indicadas para uso con-
tinuo sem acompanhamento
profissional. Além disso, nem

HOSPEDAGEM

petelin

www.petclin.com.br

todo animal com insuficiéncia
renal crénica necessita de
uma dieta renal, reforcando a
importancia do acompanha-
mento veterinario na escolha
da alimentac¢do”, ressalta.

A veterindria afirma que a
hidratacdo é essencial para a
saude dos rins. Para estimular
o consumo de agua, podem ser
oferecidos picolés de caldo de
0ss0s (sem temperos), além
de manter sempre a disposi-
¢do agua fresca em diferentes
pontos da casa. Para os gatos,
fontes de agua corrente costu-
mam ser uma boa alternativa,
ja que muitos preferem beber
dgua em movimento.

Fabiana explica que o tra-
tamento depende da causa e
da gravidade da doencga. Na
forma aguda, a quantidade e
qualidade da urina sdo ava-

liadas, bem como o grau de
desidratacao e a presenca de
sintomas como vomitos. Em
casos mais graves, quando
ha auséncia de producdo de
urina, a hemodidlise pode ser
indicada. Ja na doenga renal
cronica, os animais costumam
produzir grande quantidade de
urina transparente e podem
desenvolver anemia e hiper-
tensdo. O tratamento inclui
medicamentos, mudancas
na alimentacdo, controle da
hidratacdao e ajustes nos ele-
trélitos e na pressao arterial.

Na maioria dos casos, se-
gundo ela, as doengas renais
podem ser controladas com
acompanhamento veterina-
rio adequado. Para garantir
qualidade de vida ao pet, os
tutores devem realizar exames
regulares e ter orientacdo mé-

EXAMES
E MUITO MAIS...

(41) 3015-5551

dica veterinaria. Assim como
na medicina humana, a vete-
rindria conta com especialistas
em nefrologia, que podem
oferecer um tratamento mais
direcionado, seja para doencas
renais agudas ou crdnicas.
Por fim, Fabiana afirma
gue atualmente, hd centros
especializados no tratamento
de doencas renais em ani-
mais, incluindo servicos de
nefrologia com equipamentos
modernos de hemodidlise.
Pesquisas para o desenvolvi-
mento de novos farmacos e
exames diagndsticos avangam
constantemente. Além das te-
rapias complementares, como
homeopatia e acupuntura, que
também estdo disponiveis na
medicina veterinaria e podem
ser utilizadas como suporte ao
tratamento convencional.

PET SHOP

PET TAXI

Rua Baltazar Carrasco dos Reis,2288
esquina com Nunes Machado

PIXABAY
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Fisioterapeuta orienta

como prevenir e tratar

doencas ocupacio

Fisioterapeuta orienta como
prevenir e tratar doencgas ocu-
pacionais

Dores persistentes nas
costas, tensdo nos ombros,
desconforto nas mados e nos
punhos durante o horario de
expediente. Embora esses sinto-
mas parecam inofensivos, eles
podem indicar sindromes cli-
nicas conhecidas como Lesdes
por Esforco Repetitivo (LER) ou
Disturbios Osteomusculares Re-
lacionados ao Trabalho (DORT).

Entre as categorias profis-
sionais mais sujeitas as LER/
Dorts estdo os auxiliares técnicos
e administrativos, bancarios,
cozinheiros, dentistas, digita-
dores, eletricistas, escritores,
operadores de caixa, secretarios,
trabalhadores de controle de
qualidade, de teleatendimento
e que atuam em home office.

Sintomas e locais mais
afetados

Entre as principais dreas do
corpo afetadas estdo os mus-
culos, tenddes e ligamentos;
especialmente nos membros
superiores como as maos, om-
bros, punhos e cotovelos.

“Muitas vezes os sintomas
comecam de maneira sutil e
o trabalhador ndo dd muita
atencado. No entanto, se houver
dor, fadiga muscular, descon-
forto, fraqueza nos membros,
sensacdo de formigamento ou
dorméncia, é fundamental in-
vestigar junto a um profissional
de saude”, explica o professor
do curso de Fisioterapia Ander-
son Brandao.

Para quem ja foi diagnos-
ticado com LER/DORT, o trata-

=

=< — = — SIS
Ginastica laboral ajuda a prevenir doengas ocupacionais, pratica de

nais

exercicios deve ser incorporada na rotina de trabalho

mento pode incluir fisioterapia,
medicamentos anti-inflamaté-
rios, terapia ocupacional e, em
casos graves, intervencgao cirur-
gica. Mas para garantir eficacia
nos cuidados, os tratamentos
devem ser acompanhados por
um profissional de saude.

Ginastica laboral
preventiva

Brandao também lembra que
as LER/DORTs n3do sdo exclusivi-
dade de quem realiza atividades
fisicas intensas. ProfissOes que
exigem o uso constante de com-
putadores sdo altamente susce-
tiveis a essas condigdes, inclusive
guem atua no home office.

A pratica dessa atividade
alivia as tensdes musculares,
melhora a circulagdo sanguinea,
corrige a postura e serve como
momento de descompressao

% Casa do

Produtor
PET SHOP

na rotina diaria. Ao incorporar
exercicios de alongamento e
fortalecimento, ajudamos a
evitar a sobrecarga fisica e con-
tribuimos para a reducdo do
estresse e da fadiga.

Sessoes curtas e diarias

A ginastica laboral deve ser
incluida na rotina de trabalho
de forma diaria, com sessdes
curtas de cinco a 15 minutos e
realizadas de duas a trés vezes
ao dia. A recomendag¢do tam-
bém vale para quem atua por
home office.

Os melhores momentos
para pratica-la sdo: antes do ex-
pediente, para preparar o corpo
e amente; no meio da manhde
da tarde, para aliviar tensdes e
melhorar a circulacdo; e no final
do expediente, para relaxar e
evitar que a fadiga se acumule.

FREEPIK

Corrida
ajuda no

EXEREIEIO'S

emagrecimento

“A corrida é um dos exercicios
aerdbicos mais eficazes para o
metabolismo de gordura, porque
ela utiliza o oxigénio como parte
do processo fisioldgico e agordura
s6 € metabolizada na presenca do
oxigénio”, explica Zair Candido,
professor de educacdo fisica e
corredor. Além disso, correr gera
um gasto caldrico significativo.
Dependendo da intensidade, do
peso do praticante e de outras
varidveis, esse gasto giraemtorno
de 400 a mil calorias por hora.
“Mesmo depois que vocé faz o
exercicio aerdbico, o corpo segue
gastando energia para restaurar o
equilibrio fisioldgico”, acrescenta.

Mas o gasto caldrico e 0 me-
tabolismo de gordura ndo sdo os
Unicos responsaveis por tornar a
corrida eficaz na perda de peso.
H3, ainda, as liberagbes hormonais
desencadeadas por esse tipo de
exercicio. “A corrida regula os niveis
de glicemia e melhora a sensibilida-
de ainsulina, que é um hormoénio
gue controla a entrada de glicose
nas células e, consequentemente,
forma mais gordura em quem tem
uma vida mais sedentaria.” Para
otimizar todos esses beneficios,
no entanto, é preciso ter um trei-
namento planejado.

E claro que perder peso ndo
depende unicamente do tipo de
atividade fisica que uma pessoa
escolhe fazer. Alimentagdo, padrdo
de sono, estresse e outros fatores
também fazem diferenca nessa
conta. Também ha os fatores in-
dividuais, como o metabolismo.
Mas é possivel fazer uma estima-
tiva, segundo o especialista.

Se a ideia é correr para ema-
grecer,0acompanhamento de um
profissional de educagdo fisica é
indispensavel. Dependendo do ni-
vel do praticante, o treino precisa
ser adaptado para otimizar o gasto
caldrico e acelerar o metabolismo,
segundo o especialista. No caso

de um iniciante, por exemplo, é
necessario construir uma base ae-
rdbica, ou seja, adaptar o sistema
aerdbico ao exercicio. “Isso quer
dizer que ele vai melhorar o con-
sumo maximo do oxigénio, que é
0 V0?2 - a quantidade de oxigénio
gasto pelas fibras musculares du-
rante um exercicio aerdbico por
minuto. Quanto mais oxigénio
uma pessoa conseguir absorver,
melhor serd a condicdo aerdbica
e melhor serdo a performance
e a metabolizagdo de gordura”,
esclarece.

Alguém que ja tem alguma
experiéncia com corridas, por sua
vez, pode praticar de trés a cinco
vezes por semana. “Uma boa dica
é iniciar com caminhadas alter-
nadas com corridas, trotes, com
uma duragdo de 30 a 45 minutos.
Assim, é possivel melhorar a ca-
pacidade aerdbica durante pelo
menos uns 45 a 60 dias, até que
tenha uma boa condi¢do aerdbica
e consiga manter um ritmo inter-
mitente de exercicio com uma fre-
guéncia cardiaca bem controlada,
durante 30 a 45 minutos.”

Por fim, quem ja passou pelas
duas primeiras etapas do processo
pode partir para os esforgos avan-
¢ados, com treinos intervalados
seis vezes por semana. Esse tipo
de treino é caracterizado por
exercicios de maior frequéncia car-
diaca, seguidos por um periodo de
repouso ou caminhada para que
essa frequéncia volte ao patamar
normal e, a seguir, novo esfor¢o
intenso. “Assim, vocé melhora seu
limiar anaerdbico e a tolerdncia
a0 acido latico, estimulando essa
tolerancia. Depois dos treinos
intervalados, incluem-se treinos
regenerativos, focados em recu-
perar a musculatura e reabsorver
esse acido latico”, completa Can-
dido. Tudoisso, porém, precisa ser
planejado com a orientagcdo de um
profissional.

NOVA LOJA!

Av. Ver. Toaldo Tulio, 4110
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Cidade Amiga da Pessoa Idosa

A secretdria da Mulher, Igualdade Racial e Pessoa Idosa, Leandre Dal
Ponte, esteve em Brasilia com representantes da Organizacao Pan-Ame-
ricana de Salde (Opas) e Organizacdo Mundial da Satide (OMS) no Brasil.
A reuniao ajuda a reforcar a parceria com as instituicdes, ja iniciada com a
certificacdo das cidades paranaenses como “Cidade Amiga da Pessoa Ido-
sa” e agora potencializada com o programa Parani Amigo da Pessoa Idosa.

L

Asecretaria Leandre Dal Ponte e o representante da Opas no Brasil, Cristian Morales Fuhrimann

Mulheres no Front

Professoras, sindicalistas, liderancas comunitérias, religiosas, maes em
defesa da educacdo publica, atletas e mulheres ligadas a defesa da causa
feminista e ao movimento LGBTQIA+ foram homenageadas na Assembleia
Legislativa do Parana. Representantes das mais diversas pautas e lutas
lotaram o Plenarinho na sesséo solene em reconhecimento as Mulheres do
Front. A deputada Ana Jdlia (PT) escolheu 38 mulheres de varios setores
porsuas trajetérias incansaveis e inspiradoras em busca de um mundo sem

desigualdade e violéncia de género.
et =

As mulheres homenageadas na Assembleia Legislativa do Parana

RAFAEL BARZOTTO/SEMIPI

ORLANDO KISSNER/ALEP

Embaixadores de Curitiba

O Curitiba Convention (CCVB) promoveu na Opera de Arame, 0 “Prémio
Embaixadores de Curitiba 2024”, edicao histérica da principal honraria da
entidade que homenageia os principais eventos realizados na cidade no al-
timo ano. Na mesma cerimdnia, comemora seus 25 anos de atuacao focada
na geracao de negdécios para os associados por meio da captacao, promocao
e geracao de eventos. Nesta edicdo, a entidade trouxe o “Prémio Capivara”,
que reconhece os fornecedores que atuam no segmento de eventos e se
destacam pelos servicos prestados, ajudando a recolocar Curitiba como
um competitivo destino no cenério de eventos nacional.

Os premiados da edi¢do 2025, que premiou os eventos promovidos em 2024

Prémio a iniciativas inovadoras

A Associacdo Comercial do Parana (ACP) realizou a cerimonia de entrega do
Prémio ACP de Sustentabilidade, destacando as melhores praticas empresariais
voltadas ao desenvolvimento sustentavel no estado, no ano passado. Promovida
pelo Conselho de Acéo para Sustentabilidade Empresarial (CASEM) e pela ACP, a
premiacao reconhece iniciativas que promovem impacto positivo na sociedade
e no meio ambiente. O Prémio ACP de Sustentabilidade contou com 36 projetos
inscritos, 15 chegaram a final e 12 foram premiados em trés categorias: Promocao
aEconomia Circular, Combate as Mudancgas Climéaticas e Inclusao Social e Diversi-
dade. Essa edigéo premiou dois vencedores em primeiro lugar em cada categoria,
o que reforca o compromisso das empresas com um futuro mais sustentével.

Vencedores do Prémio ACP de Sustentabilidade

Dedicacao a cultura

A artista plastica Cyroba Cecy Braga Ritzmann foi homenageada durante
o evento "Mulheres que criam o olhar inverso da cultura", promovido pela
Academia de Cultura de Curitiba (ACCUR), em parceria com o IEP. O cer-
tificado reconheceu a dedicacgdo inabaldvel da homenageada a cultura em
todas as suas formas, transformando sua paixao em um verdadeiro legado
de arte, conhecimento e inspiracdo para as geragoes presentes.

== —
José Carlos Dias Lopes da Conceigio (presidente do IEP, Maria Inés Borges da Silveira (presidente
da ACCUR) e Cyroba Cecy Braga Ritzmann
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Nova empresa vai

agilizar execucao de

projetos

O prefeito Eduardo Pimen-
tel assinou, no Palacio 29 de
Marc¢o, o decreto 991/2025,
que cria a Secretaria Extraor-
dinaria de Parcerias Publico-
-Privadas e Concessdes. A se-
cretaria funcionard por 90 dias
e tem como missao criar uma
nova empresa de economia
mista que sera responsavel por
estruturar e fazer amodelagem
de futuras concessoées e parce-
rias publico-privadas (PPP) na
capital, focando areas como
saude, educacdo, habitacdo e
meio ambiente.

O projeto de lei que cria a
nova autarquia deve ser enca-
minhado até o fim de abril para
apreciagdo da Camara Munici-
pal de Curitiba (CMC).

“Estamos criando esta se-
cretaria extraordinaria, sem
custo para o municipio. Todo
gestor publico inovador precisa
pensar em acdes para diminuir
o custo da maquina publica,
aumentar a agilidade e melho-
rar a qualidade do servico a
populacdo. Essas parcerias so
fardo sentido se aumentarem a
qualidade do que o municipio
oferece ao cidaddo. E é preciso
deixar claro, ndo se trata de ter-
ceirizacdo do servico essencial,
gue continuara a ser prestado
pelo municipio, de forma gra-

| i

Prefeito Eduardo Pimentel com o secretdrio de Finangas, Vito

em Curitiba

tuita”, ressaltou o prefeito.

Segundo Eduardo, o pri-
meiro estudo envolvendo par-
cerias publico-privadas devera
ser o da construcao e execugao
do Hospital e Maternidade do
Bairro Novo, com 200 leitos, no
Sitio Cercado. O hospital é um
dos grandes projetos da gestao
e um compromisso de campa-
nha do atual prefeito. “Vamos
discutir também a construcao
de projetos de habitacdo popu-
lar e alimpeza publica também
neste formato”, afirmou.

“A parceria publico-privada
ndo vai afetar a gratuidade do
servigo publico. Se for na drea
de educacgdo, é somente a cons-
trucdo, ndo é algo de terceiriza-
¢do da gestdo. A mesma coisa
na habitacdo. A Prefeitura vai
fazer a parceria com o setor pri-
vado, mas para as familias ndo
muda absolutamente nada”,
completou o prefeito.

Secretaria
extraordinaria

A Secretaria Extraordinaria
de Parcerias Publico-Privadas
e Concessoes sera comandada
pelo secretario de Planejamen-
to, Finangas e Orgamento, Vitor
Puppi, que vai acumular as duas
funcdes. A pasta serda composta
pela equipe da secretaria de Fi-

nangas e ndo representara custo
adicional para o municipio.

“Temos condi¢Ges de pro-
por uma estrutura desse nivel
apods o trabalho de recuperagéo
fiscal que foi feito nos ultimos
oito anos. Sem isso, ndo é pos-
sivel evoluir, pensar o futuro do
municipio, com projetos de mé-
dio e longo prazos. Curitiba ja
tem concessdes, mas o que va-
mos fazer é mapear e estruturar
areas nas quais o setor privado
tem capacidade de projetar, de
construir e de dar agilidade na
execucgao de projetos. O objeti-
Vo serd sempre oferecer para a
populacdo um servigo de maior
gualidade, com menor custo e
menos burocracia”, disse Puppi.

A nova autarquia, estrutura-
da pela secretaria, sera respon-
savel por fomentar, coordenar e
estruturar os projetos e acom-
panhar os contratos celebrados.
De acordo com Puppi, a ideia é
gue a nova empresa também
preste servigos para outros
municipios do Parang, tornando
sua gestdo autossustentavel
financeiramente. “Muitas ve-
zes 0s municipios menores nao
tém condig¢des, equipe técnica
e conhecimento para fazer
essas estruturagOes. Essa nova
empresa poderd oferecer este
servico”, disse.

T a
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Puppi, o secretario do Governo Municipal,

Marcelo Fachinello, e demais secretarios e autoridades, assina decreto que cria a Secretaria Extraordindria
de Parcerias Publico-Privadas e Concessoes

PEDRO RIBAS/SECOM

Broa de centeio

curitibana se

torna Patrimonio

Cultural

Broa de centeio vira Patriménio Cultural de Curitiba- Eduardo

4

Henrique Engelhardt, proprietario da Padaria América

A tradicional broa de cen-
teio curitibana recebeu, no
dia 28 de fevereiro, o titulo de
Patrimdnio Cultural Imaterial de
Curitiba. O reconhecimento foi
concedido pelo Conselho Mu-
nicipal do Patrimdnio Cultural a
iguaria que ha mais de 150 anos
faz parte da identidade gastro-
ndémica da capital paranaense,
presente na mesa das familias
e nas mais antigas padarias da
cidade.

O pedido de tombamento
foi apresentado pelo Sindicato
da Industria da Panificacdo e
Confeitaria do Estado do Parana
(Sipcep) e por mais de um ano
passou por analises e debates
antes da aprovacdo. Este é o
terceiro bem imaterial da ci-
dade registrado pelo Conselho
Municipal desde a sua criagao,
em 2016. O primeiro foi a Fei-
rinha do Largo da Ordem, em
2018, e o segundo as gameleiras
da Praga Tiradentes, em 2024.

O titulo reforga a impor-
tancia histérica e cultural da
broa de centeio, que chegou
a cidade com os imigrantes
da Europa Central no final do
século 19. Colonos vindos da
Pol6nia, Alemanha, Russia, Bie-
lorrdssia e Ucrania trouxeram
a tradicdo da panificagdo com
centeio, adaptando-a ao longo
das décadas.

Pelo relato do Conselho,
em Curitiba, a receita adquiriu
caracteristicas prdprias, como a
alta proporgdo de centeio (pelo
menos 40%) misturado ao trigo
e o uso de fermentagdo natural.
Essa mistura ocorreu entre as
décadas de 1920 e 1940, com o
racionamento do trigo, especial-
mente no periodo da Segunda
Guerra Mundial.

“Foi nesse periodo que a
broa curitibana ganhou sua
principal caracteristica e se
diferenciou da broa pura de
centeio, mais amarga e que
ndo agradava tanto ao paladar
da populacdo. Mas, ndo existe
um padrdao, uma receita Unica,
mas um modo de fazer que é
tradicional e caracteristico de
um povo”, destaca o diretor de
Patrimonio Histérico de Curiti-
ba, Marcelo Sutil.

Além disso, ao contrario de
outras regioes do Sul do Brasil
gue também receberam imi-
grantes dessa regido da Europa
e que tem tradicdo em broas, a
versdo curitibana abandonou
ingredientes como milho e ba-
tata. A broa de centeio em Curi-
tiba virou simbolo do convivio
social e foi servida em eventos
histéricos da cidade, como a
visita do Imperador do Brasil,
Dom Pedro I, no século XIX, e a
do Papa Joao Paulo Il, em 1980.
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Uma dor que parece nao
ter fim. E muita desgraca
para um povo bom, de paz e
solidario

Confesso ser um homem de fé inabaldvel, otimista por convic-
¢do, corajoso, mas, de uns tempos para cd estou me sentindo fraco,
oprimido, medroso por acompanhar a barbarie que esta tomando
conta do Brasil, um pais de povo bom, alegre, companheiro e extre-
mamente solidario. Porque tanta brutalidade? Quais as razées para
tanta violéncia? A inversdo de valores é uma afronta estarrecedora,
inaceitavel e vergonhosa.

A impunidade faz com que sejamos momento a momento
mais vulnerdveis. Diante a avalanche da criminalidade se anuncia
a alocagdo de recursos financeiros de porte na area da seguranga
publica, mas, so isto ndo resolvera. Deixaram espago aberto para a
bandidagem ao longo de anos e o rumo de combate-la foi perdido
e desesperadamente estamos a mercé da mesma. Assassinatos
acontecem em numeros elevados todos os dias e repentinamente
nos deparamos com ampla divulgagdo em torno de um episédio
como se este fosse Unico, fosse diferente.

Quando se exige esclarecimento em torno de um assassinato
tem que se cobrar providéncias amplas para que os criminosos
sejam identificados, presos e severamente castigados, mas, infe-
lizmente isto ndo acontece e quando menos esperamos estamos
cruzando com bandidos caminhando tranquilamente pelas ruas
e ainda se vangloriando “eu paguei o que a Justica determinou e
agora estou livre”.

Como reporter policial atividade que exerci durante anos muitas
vezes ouvi com repulsa tal tipo de colocagdo. O crime organizado
tomou conta do Brasil e tem muita gente participando de mani-
festacGes que tem sentido de desarticular ainda mais as forcas de
seguranga, de fragilizar as instituicdes visando um poderio ainda
maior dos desavergonhados e vidas tortas. InUmeros politicos
tem chegado a postos eletivos apoiados por movimentos ligados
a facgBes criminosas.

E lamentavel, é doido dizer isto, mas, esta é a dura realidade.
Como temente a Deus, como homem de fé, membro de um povo
bom, continuo acreditando que o “SENHOR” nos provera contra o
banditismo e teremos melhores dias. Haverd um dia que ligaremos
o radio, a televisdo, acessaremos 0s jornais e teremos s6 noticias
alvissareiras, porque atualmente é coisa ruim, e coisa do Satanas
do comego ao fim. Sejamos otimistas e com as béncdos divinas
esperemos por melhores dias.

José Domingos Borges Teixeira (Zé Domingos)

Radio Cidade Curitiba — AM 670, Internet, face book e aplicativos
Radio Cidade Paranagua — FM 97.3 de segunda a sexta feira das 17
as 19 horas Cidade Esportiva e transmissdes de jogos, telefone (41)
99972-0129 — e-mail — contato.josedomingos@hotmail.

#hostelbebel

Hogtel Bebel

Rua 24 de Maio, 1087 - Bairro Reboucas - www.hostelbebel.com.br
Mais informac&es pelo whatsapp 41 9 9957-1547
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Erros para evitar na

declaracao do IR 2025

“Organizacdo é fundamen-
tal para garantir agilidade no
preenchimento da declaracao
do Imposto de Renda, além
de previnir erros que podem
levar o contribuinte a cair na
malha fina”, orienta Giovana
Naya, advogada especialista em
Direito Tributdrio e Protecdo
Patrimonial.

De acordo com dados dis-
poniveis no site da Receita
Federal, no ano passado, 45,48
milhdes de declaragdes foram
enviadas, mas 1,47 milhdo
(3,2%) ficaram retidas na malha
fiscal. As principais razdes inclu-
iram deduc¢des com despesas
médicas (57,4%) e omissdo de
rendimentos (27,8%). “Cair
na malha fina pode significar
atraso na restituicdo, multas e
até mesmo fiscalizagdes mais
rigorosas”, alerta Naya.

Para evitar erros que podem
gerar transtornos, a advogada
tributarista Giovana Naya, co-
menta os seis principais motivos
de retencao em malha aponta-
dos pelo Fisco em 2024.

Despesas médicas nao
confirmadas ou nao
dedutiveis

As despesas médicas lide-
raram os motivos de reten¢do
na malha fina no ultimo ano,
representando 51,6% dos casos,
segundo a Receita Federal. Esse
problema ocorre quando o valor
declarado ndo é confirmado
pelo profissional médico, clinica

Organizagdo é fundamental para garantir agilidade no preenchimento

da declaragdo do Imposto de Renda

ou hospital. Por isso, é funda-
mental guardar os comprovan-
tes por pelo menos cinco anos.
Além disso, determinados gas-
tos, como nutricionista, éculos,
cadeira de rodas e medicamen-
tos, por exemplo, ndo sdo de-
dutiveis, a menos que estejam
incluidos na conta hospitalar.
“Declarar despesas médicas
sem respaldo documental ou
tentar incluir gastos que ndo sao
dedutiveis pode causar grandes
problemas para o contribuinte”,
alerta Giovana.

Omissao de rendimentos
nao tributaveis

A omissdo de rendimentos foi
o segundo maior motivo de re-
tencdoem 2024, somando 27,8%
dos casos. Naya explica que o erro
ocorre quando o contribuinte
deixa de declarar rendimentos
eventuais, como trabalhos fre-
elancer, por exemplo, ou ainda

guando lancam valores inferiores
aos recebidos. Outro ponto de
atencdo envolve os dependentes,
como conjuge ou filhos. “Ao in-
cluir dependentes na declaragao,
o contribuinte precisa informar
os rendimentos recebidos por
eles, mesmo que sejam baixos
ou provenientes de trabalhos
temporarios. Omissdes desse tipo
podem levar a reten¢do na malha
fina”, explica Giovana.

Divergéncias de
informacoes

Do terceiro ao sexto lugar,
aparecem inconsisténcias rela-
cionadas a declaracdo de valo-
res especificos, como diferencas
no Imposto Retido na Fonte
(9,4%), deducdes de incentivo
(2,7%), rendimentos recebidos
acumuladamente (1,6%) e o
imposto pago durante o ano de
2023 (1,1%). Esses problemas
juntos representam cerca de
15% das retenc¢ées na malha
fiscal. “Essas inconsisténcias
geralmente ocorrem quando os
valores declarados pelo contri-
buinte ndo batem com os dados
fornecidos pelas fontes pagado-
ras ou instituicdes responsaveis.
Qualquer divergéncia pode
levar a uma retencdo, por isso
é essencial revisar cuidadosa-
mente os comprovantes e as
informacgdes fornecidas no mo-
mento da declaracdo”, orienta
Giovana Naya.

FREEPIK
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Como combater a fadiga digital

e melhorar a qualidade de vida

O uso excessivo de dispo-
sitivos eletronicos, especial-
mente o celular, tem se torna-
do um desafio cada vez maior
para a saude mental e fisica.
Segundo dados recentes de
uma pesquisa da Data.Al, o
Brasil esta entre os paises com
maior tempo de uso diario de
smartphones. Os resultados
indicam que, em média, os
brasileiros dedicam cinco ho-
ras por dia aos seus celulares,
colocando o pais em quinto
lugar no ranking global. Essa
informacédo reforga a percep-
¢do de que esse habito ocupa
um espago central nas nossas
vidas, podendo nos levar a
fadiga digital.

Segundo a psicéloga Vania
Wiezel, uma das principais
solugdes de saude integrada
do Brasil no ambito corpora-
tivo, o impacto da exposicao
continua as telas vai além do
desconforto visual. “O exces-
so de tempo diante de dispo-
sitivos pode comprometer a
qgualidade do sono, prejudicar
a saude postural e afetar
negativamente o equilibrio
emocional. Além disso, pode
gerar estresse, ansiedade e
até mesmo sintomas depres-
sivos, tornando-se um fator
prejudicial para a produtivi-
dade e as interagdes sociais, o
gue normalmente é nomeada
como fadiga digital”, explica.

Para ajudar a manter um
uso mais consciente da tecno-
logia e melhorar a qualidade
de vida, a especialista listou
quatro dicas praticas.

Estabeleca limites para o
usodas telas

Para facilitar esse controle,
ha aplicativos que monitoram
o tempo de tela e ajudam a
programar pausas estratégicas
ao longo do dia, permitindo
uma maior consciéncia sobre
o uso dos dispositivos e contri-
buindo para uma relagao mais
equilibrada com a tecnologia.
Porém, o especialista deixa
claro que o cuidado vai muito
além disso. “Evitar o uso de
eletrénicos pelo menos uma
hora antes de dormir é essen-
cial para melhorar a qualidade
do sono e reduzir os efeitos
nocivos da exposicao prolon-
gada a luz azul, promovendo
um descanso mais reparador”,
alerta.

Crie momentos livres de
tecnologia

A implementac¢dao de ati-
vidades livres de dispositivos
eletrénicos, tanto em casa
guanto no ambiente de tra-
balho, é uma estratégia eficaz
para estimular momentos de
desconexdo e promover um
estilo de vida mais equilibra-
do, permitindo que o cérebro
tenha descanso da sobrecarga
de informacdo e interagoes
digitais. “Reservar intervalos
do dia para atividades que nao
envolvam o celular, como ca-
minhar ao ar livre, ler um livro
ou praticar esportes, contribui
para a reducdo da dependén-
cia dos dispositivos e favorece
uma rotina mais saudavel,
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O uso excessivo de dispositivos eletronicos tem se tornado um desafio cada vez maior para a saude mental

e fisica

proporcionando uma sen-
sacdo maior de bem-estar e
melhorando a qualidade das
interacOes sociais”, aponta a
psicéloga.

Priorize interacoes
presenciais

A conexdo humana é es-
sencial para a saude emocional
e a construcdo de relagdes
saudaveis. Substituir conver-
sas virtuais por interagdes
presenciais pode ser um gran-
de passo para reduzir a ne-
cessidade constante de estar
conectado e fortalecer os lagcos
sociais. “Definir um espaco na
rotina para encontros presen-
ciais com amigos e familia,
promovendo momentos de
qualidade longe das telas, per-

mite um contato mais genuino
e melhora significativamente
a relagdo com a tecnologia,
tornando-a mais equilibrada e
consciente”, esclarece.

Movimente-se e adote
pausas ativas

O sedentarismo é uma das
principais consequéncias do
uso excessivo de dispositivos
eletronicos, pois a permanén-
cia prolongada em frente as
telas reduz a frequéncia de
movimentos e pode levar a do-
res posturais, tensdao muscular
e outros problemas de saude.
Pensando nisso, é importante
incorporar pequenas pausas
ao longo do dia, e incluir
atividades que incentivem a
movimentac¢do do corpo e esti-

mulem a circulagdo sanguinea,
como alongamentos e cami-
nhadas. Além disso, é funda-
mental manter a hidratacao e
se alimentar adequadamente
durante essas pausas, visto
que muitas pessoas desco-
nhecem que sintomas como
tontura, cansago excessivo e
dor de cabeca podem ser si-
nais de desidratacdo ou baixa
alimentacdo, agravados pelo
tempo prolongado em frente
as telas. “Essas pausas nao s6
ajudam a aliviar o desconforto
fisico causado pelo tempo ex-
cessivo de tela, mas também
promovem um efeito positivo
na saude mental, reduzindo os
niveis de estresse e melhoran-
do a produtividade e o foco”,
conclui Wiezel.
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Feiras de Curitiba sao sinonimo de tradicao,

qualidade e conexao com a comunidade

Curitiba mantém viva a tradi-
¢do dasfeiras livres, um habito que
atravessa geracoes desde o século
19, quando imigrantes poloneses
e italianos comegaram a comer-
cializar seus produtos no Centro
da cidade. Hoje, com 74 feiras
espalhadas pela cidade, todo dia
é dia de feira na capital parana-
ense. Além de serem espacos de
abastecimento, elas também se
tornaram pontos de encontro e
lazer para a populacao.

A Prefeitura de Curitiba tem
investido na moderniza¢do das
feiras livres para facilitar o tra-
balho dos feirantes e melhorar a
experiéncia dos consumidores. O
prefeito Eduardo Pimentel assi-
nou, no Ultimo dia 10 de marco,
o decreto 905, que prevé a reno-
vagdo automatica das permissoes
para os feirantes, a possibilidade
de abertura de CNPJ e acriacdode
uma plataforma digital para divul-
gacdo dos produtos e localizagdo
das feiras.

“As feiras fazem parte da cul-
tura curitibana e sdo essenciais
para levar alimentos frescos e de
qualidade a populagdo. Com essas
novas medidas, garantimos mais
seguranga e oportunidades para
os feirantes, além de melhorar a
experiéncia dos consumidores”,
afirmou o prefeito.

Além disso, foi lancado um
novo chamamento publico para
abrir 150 novas vagas em 55 feiras
da cidade, ampliando ainda maisa
oferta de produtos e incentivando
o empreendedorismo.

O secretario municipal de Se-
guranca Alimentar e Nutricional,
Leverci Silveira Filho, destaca que
as feiras desempenham um papel
essencial na seguranca alimentar
e na economia local. “As feiras sdo
fundamentais para a democrati-

zacdo do acesso aos alimentos de
qualidade e para o fortalecimento
da economia familiar. Os feirantes
sdo trabalhadores dedicados que
garantem alimentos frescos e
variados a populacdo, além de
promoverem um ambiente de
sociabilidade e troca de conheci-
mento sobre alimentacgdo sauda-
vel”, salientou Leverci.

Encontre umafeira

Curitiba conta com 74 feiras,
entre diurnas, noturnas, de orga-
nicos, gastronémicas, “direto da
roca” e Nossa Feira, que rednem
aproximadamente 375 feirantes.
As feiras livres sdo coordenadas
pela Secretaria Municipal de Se-
guranca Alimentar e Nutricional e
comercializam especialmente
hortifrutigranjeiros em ruas, pra-
cas e parques, em dias e horarios
pré-definidos. Nos pontos do
Nossa Feira, frutas e verduras sdo
vendidas ao preco maximo de RS
3,99 o quilo.

As feiras livres também ofere-
cem frios, carnes, pescados, mas-
sas, biscoitos, cereais, alimentos
prontos para o consumo, produtos
organicos, e uma linha de con-
feccOes e acessorios como luvas,
meias; brinquedos, cosméticos,
entre outros itens.

Conheca as feiras em Curitiba:

Feiras diurnas

De terca-feira a domingo,
Curitiba ganha vida com 35 feiras
livres espalhadas pela cidade.
Além das frutas e verduras frescas,
0s visitantes encontram cereais,
carnes, doces caseiros, lanches,
conservas e muito mais. Um pas-
seio imperdivel para quem busca
produtos frescos e um gostinho
especial de Curitiba.

a‘@c&
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Feiras noturnas

Quando o sol se pde, as 17 fei-
ras noturnas da cidade adquirem
uma atmosfera animada e aromas
irresistiveis. Frutas, verduras, frios,
e pescados dividem espaco com
alimentos prontos para o con-
sumo, como focaccias, pastéis e
sanduiches.

Feiras gastronémicas

As quintas e sabados, Curitiba
reserva trés pontos da cidade ex-
clusivamente para feiras gastrono-
micas. Aqui, os visitantes podem
saborear uma ampla selecdo de
pratos prontos para consumo,
como focaccias, pastéis, pierogi,
hamburgueres e porgdes.

Feiras organicas

Com 14 edigdes semanais,
sendo duas noturnas, as Feiras
Organicas de Curitiba tém um
papel fundamental na promocgao
de produtos livres de agrotodxicos e
na expansao da agricultura susten-
tavel. Realizadas em ruas, pracas
e parques, essas feiras oferecem
aos visitantes a oportunidade
de adquirir alimentos frescos e
saudaveis diretamente de produ-
tores comprometidos com o meio
ambiente e a salide da populagao.

Feira das Cooperativas

Uma vez por semana, no
Centro, os integrantes de coope-
rativas da agricultura familiar da
Regido Metropolitana de Curitiba
comercializam seus produtos. E
uma oportunidade de comprar
diretamente dos agricultores.

Nossa Feira

Com seis pontos estrategica-
mente espalhados pela cidade, o
Programa Nossa Feira busca levar
frutas e verduras a precos Unicos
e acessiveis para regidoes que en-
frentam dificuldades no abasteci-
mento. Realizada quatro vezes por
semana, a feira também oferece
pastéis, frios e peixes, garantindo
gue a populacdo tenha acesso a
alimentos frescos e de qualidade.

Direto da Roca

O Programa Direto da Roga
permite que produtores rurais da
regido metropolitana comerciali-
zem diretamente seus produtos
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As feiras livres também oferecem frios, carnes, pescados, massas,

biscoitos, cereais

em 1 local da cidade, 1 vez por
semana. Essa iniciativa fortale-
ce os lacos entre produtores e
consumidores, garantindo que
os alimentos cheguem a mesa
dos curitibanos com qualidade e
procedéncia garantida.

Feira do Litoral:

Aos sabados, a Feira do Li-
toral traz para Curitiba o frescor
e os sabores tipicos da regido
litoranea paranaense. Além das
frutas e verduras da agricultura
familiar, a feira oferece uma
gama de produtos como chips
de banana, palmito in natura,
sucos naturais, farinhas e balas
de banana.

Curitiba mantém viva a tradigdo das feiras livres, um habito que
atravessa geragoes

Pontos de Pescado

Seja para uma moqueca ou
um ceviche, os consumidores
podem contar com produtos
de qualidade e procedéncia nos
Pontos de Pescado de Curitiba. Os
espacos se destacam como uma
opcao diferente para os amantes
de frutos do mar com uma varie-
dade de camardes, peixes inteiros
e filetados, tudo isso com a garan-
tia de um manuseio cuidadoso e
armazenamento adequado. Para
isso, os feirantes sdo devidamente
capacitados por meio de cursos
de boas praticas de manipulacdo
de alimentos. Funcionam em dois
enderecos - Praga Divina Pastora,
no bairro Mercés, as sextas-feiras
e sabados, e na Rua da Cidadania
do Boa Vista, no bairro Boa Vista,
as quintas-feiras e sdbados.

FOTOS: ISABELLA MAYER/SECOM
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Dia Internacional da

Sindrome de Down

coloriu escolas e CMEIs
de Curitiba

Pares de meias trocados, co-
res e padrdes diferentes, abracos,
sorrisos e muita diversdo, além
de palestras e atividades peda-
gogicas voltadas ainclusdo. Assim
foi celebrado o Dia Internacional
da Sindrome de Down na rede
municipal de ensino de Curitiba.

Alunos e professores foram
para as escolas e Centros Munici-
pais de Educagdo Infantil (CMEls)
com meias de pares diferentes,
como sugere a campanha lots
of socks, uma iniciativa mundial
gue busca conscientizar a popu-
lacdo sobre a sindrome. A ideia é
chamar atenc¢do das pessoas para
a diversidade e que ela deve ser
respeitada.

O Dia Internacional da Sin-
drome de Down foi criado pela
Down Syndrome International e
reconhecido pela ONU em 2012.

Atualmente ha 71 criancas

OFURROSESANGORA

Com parabéns em

com Sindrome de Down nas
turmas regulares da Educacdo
Infantil na rede municipal de
ensino. No Ensino Fundamental
sdo 68 estudantes e nas escolas
de Educacdo Especial sdo cerca
de 150.

Ampla estrutura

A diretora do Departamen-
to de Educacdo Infantil, Sandy
Carneiro Dias, explica que a rede
publica de ensino conta com uma
ampla estrutura para atender
criangas e estudantes com defi-
ciéncia.

Sao quatro escolas especiais
na cidade, além de classes es-
peciais, salas de recursos multi-
funcionais, salas de recursos de
aprendizagem, Centros Munici-
pais de Atendimento Educacional
Especializado (CMAEEs) nas dez

Dia das meias trocadas traz mais
cores aos CMEUIS

regionais. Ha também estrutu-
ras especificas para alunos com
Transtorno do Espectro Autista,
Sindrome de Down e Superdota-
¢do/Altas Habilidades, transporte
especial, formacgdes continuadas
para os professores, agdes peda-
gobgicas especificas.

Ha 15 modalidades de atendi-
mento. Atualmente, sdo cerca de
11 mil beneficiados com algum
tipo de atendimento, a maior
parte deles em inclusdo, ou seja,
em turmas das escolas regulares.

ritmo de rap, estudantes

comemoram aniversario
de Curitiba

Foi cantando Parabéns pra
Vocé ao som de um ritmo bem
contemporaneo, o rap, que 400
estudantes de cinco escolas da
Prefeitura situadas na Regional
Cajurucomemoraram os 332 anos
de fundagdo de Curitiba, em dia 29
de margo. Com direito a bolo ce-
nografico e animada pelo elenco
do espetaculo multimidia Curitiba
- O Futuro é Hoje, a festa aconte-
ceu na quadra poliesportiva da
Rua da Cidadania, e contou com
a presenca do prefeito Eduardo
Pimentel.

Com o auxilio de um teldo

onde eram projetadas imagens
relacionadas a cidade, de forma
bem coloquial, jovens atores ves-
tidos como os adolescentes de
hoje gostam de se trajar levaram
as criangas mensagens sobre a
histdéria, o presente e o futuro
da cidade. “Todos tém que ter
habitacdo digna. Nao pode existir
cidade feliz se os seus habitantes
nao estiverem felizes também.
Como é bom cuidar das pessoas”,
pontua parte da fala de um dos
atores e que reflete alinha de agdo
do prefeito Eduardo Pimentel.

“E isso af, gente. Vamos cui-

dar juntos da cidade agora para
ela ser cada vez melhor pra todo
mundo”, disse o prefeito, que pu-
xou o Hino de Curitiba e ajudou a
equipe da Administracao Regional
a distribuir pedacos de bolo. A
seguir, segurando smartphones
de professoras e estudantes, o
prefeito fez selfies com grupos de
cada escola.

Participaram do evento tur-
mas de 32 e 42 anos da escolas
municipais Elza Lerner, Maria
Marli Piovezan, Maria de Lourdes
Pegoraro, Michel Khoury e Rachel
Mader Gongalves.

DIVULGACAO

Criancas tem

aula de Educacao
Ambiental e

plantam arvores

a0 lado de rio

O plantio de dez arvores,
limpeza do Rio Belém e uma aula
de Educacdo Ambiental com os
integrantes da Familia Folhas mar-
caram a manha desta quarta-feira
(19/3) de 44 estudantes, de 6 a
8 anos, da Unidade de Educagao
integral (UEI) Duilio Calderari, que
fica no Abranches.

Promovido pelos departa-
mentos de Recursos Hidricos e
Saneamento e de Educacdao Am-
biental, da Secretaria Municipal do
Meio Ambiente, e pela Sanepar,
o evento foi em celebracdo ao
Dia Mundial da Agua, comemo-
rado no dia 22 de margo, pelo
programa Amigo dos Rios, e pelo
Dia Nacional da Conscientizacao
sobre as Mudangas Climaticas,
comemorado em 16 de margo. As
acoes também fizeram parte das
comemoracdes pelos 332 anos de
Curitiba, que serdo completados
no dia 29 de marco.

Dentro da sala de aula, os
integrantes da Familia Folhas
explicaram como é importante
cuidar dos rios da cidade e do
meio ambiente, com atitudes
como separar o lixo, ndo jogar lixo
norio e plantar arvores. O superin-
tendente de Controle Ambiental,
Ibson Campos, também explicou
como funciona o programa Amigo
dos Rios para as criancas e como
a Secretaria Municipal do Meio
Ambiente trabalha em Curitiba.

Voluntarios da Sanepar movi-
mentaram as criangas com recrea-
¢do de jogos gigantes relacionados
a questdo do meio ambiente.
Toda a parte tedrica da sala de
aula foi comprovada na pratica
pelas criangas com o plantio das
dez arvores nativas levadas pelo
Meio Ambiente. As arvores foram
plantadas ao longo do Rio Belém.

Histoérico
O Dia Mundial da Agua foi
comemorado pela primeira vez

em 1993. A data foi instituida em
1992 na Conferéncia das Nagoes
Unidas sobre Meio Ambiente e
Desenvolvimento, que aconteceu
no Rio de Janeiro.

Seguindo essa diretriz, Curiti-
ba implantou o programa Amigo
dos Rios, uma parceria entre o
governo do Parand, Sanepar,
Prefeitura de Curitiba e a socie-
dade. O objetivo do programa é
a recuperagao e conservagao dos
rios da capital.

Curitiba é formada por 2.509
rios distribuidos em seis bacias
hidrograficas: Belém, Barigui, Pas-
salina, Atuba, Ribeirdo dos Padilha
e Rio Iguagu.

O Amigo dos Rios faz a inter-
-relacdo de agGes realizadas pelos
diversos departamentos da Secre-
taria Municipal do Meio Ambien-
te, especialmente da Educacdo
Ambiental, Recursos Hidricos e
Saneamento, Limpeza Publica e
Producdo Vegetal.

Envolve agles conjuntas com
as secretarias municipais da Edu-
cacdo e de Obras Publicas, com
o governo do Parand e com a
Companhia de Saneamento do
Parand - Sanepar.

g

Crian¢as da UEI Duilio
Calderari tém aula de Educacdo
Ambiental e plantam arvores ao
lado do Rio Belém
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e o risco de

desidratacao

Os chas diuréticos, conheci-
dos por estimular a eliminagdo de
liquidos pelo organismo, sdo am-
plamente consumidos por quem
busca reduzir a retengdo. No
entanto, seu uso excessivo pode
aumentar o risco de desidratacao,
especialmente em periodos de
calor intenso. Carolin Calloni, nu-
tricionista, esclarece os principais
cuidados que devem ser adotados
para um consumo seguro.

Segundo a especialista, a
desidratagdo nem sempre apre-
sentasinais evidentes, o que torna
essencial a atencdo a sintomas
sutis, como sede aumentada, boca
seca, urina escura e concentrada,
reducdo na frequéncia urinaria,
cansago, tontura e dor de cabega.
“Emdias quentes, o corpo ja perde
liquidos naturalmente através da
transpira¢do. Quando associamos
isso a0 consumo excessivo de chds
diuréticos, a perda de dgua corpo-
ral pode ser ainda maior, elevando
0s riscos a saude”, explica.

Entre os chas mais populares
com efeito diurético estdo o cha
de cavalinha, hibisco, cha preto,
cha verde, dente-de-ledo e salsi-
nha. Embora apresentem benefi-
cios, 0 consumo exagerado pode
levar a complicagdes em doengas
pré-existentes e até interagir com
medicamentos. “O ideal é limitar
0 consumo a 2 ou 3 xicaras por dia
e sempre buscar orientagdo de um
profissional de salide, como um
nutricionista, para garantira quan-
tidade e proporgdo adequadas de
erva e adgua na infusdo”, alerta.

Para manter o equilibrio hi-
drico e evitar complicagGes, a
especialista recomenda: hidra-
tacdo paralela, incluir alimentos
ricos em agua, monitorar a urina,
reduzir o consumo de sédio, man-

Consumo excessivo pode causar perda de liquido e trazer riscos a saiide

ter a ingestdo diaria adequada de
agua (cerca de 35mL por kg de
peso corporal), praticar atividades
fisicas leves.

Pessoas com pressao baixa
devem ter cautela no consumo,
pois a eliminacdo excessiva de
liquidos pode reduzir ainda mais a
pressdo arterial, causando tontura
e desmaios. Individuos com do-
encas renais ou cardiacas podem
sofrer sobrecarga nos érgdos e
desequilibrios eletroliticos.

Ainda segundo a nutricionista,
gestantes e lactantes também
devem evitar o consumo, uma vez
gue ndo ha evidéncias cientificas
suficientes sobre a seguranca
dessas bebidas durante esses
periodos. Quem faz uso de diu-
réticos farmacoldgicos deve ter
atencdo redobrada para evitar a
perda excessiva de dgua e eletré-
litos, que pode levar a quadros
de desidratagdo e hipocalemia
(baixa concentracdo de potassio
no sangue).

Além disso, pessoas com
gastrite ou Ulceras podem ter os
sintomas agravados por chas ricos
em cafeina, como cha verde, cha
preto e mate, que irritam a muco-
sa gastrica. Criancas e idosos tam-
bém merecem atencdo especial,
pois sdo mais suscetiveis a perda
rapida de liquidos e eletrdlitos, o
que pode levar a desidratagdo em
um curto periodo.

Diante dessas consideracoes,
Carolin refor¢a a importancia de
um consumo consciente. “Embora
os chas diuréticos tenham bene-
ficios, o equilibrio é essencial. O
ideal é sempre buscar orientagdo
profissional para garantir um uso
seguro e adequado as necessida-
des individuais”, finaliza.
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Chas diuréticos Pudim de tapioca com

calda de coco e cachaca

T

Ingredientes

Pudim:

e 1 xicara de chd com
tapioca granulada;

e 500ml de leite de coco;

e 1 xicara de chd de leite

integral;

e 1 lata de leite conden-
sado;

e 3 0v0s;

e 1 colher de cha de es-
séncia de baunilha.

Calda

e 1xicarade cafédeagucar;

e Jixicaradechdadeagua;

e Y% de xicara de cha de
cachaga (Coquinho);

e Y xicara de cha de leite
de coco.

Modo de preparo:

Em uma tigela, misture a
tapioca com o leite de coco e o
leite integral. Deixe descansar
por 30 minutos, até que os
graos fiqguem macios. Depois,

no liquidificador, bata os ovos,
o leite condensado, a esséncia
de baunilha e a pitada de sal.
Acrescente a tapioca ja hidrata-
da e bata rapidamente, apenas
para misturar.

Para a calda, derreta o agu-
car até formar um caramelo
dourado. Adicione a dgua com
cuidado, mexendo até dissolver.
Acrescente a cachaca e o leite
de coco, misture bem e deixe re-

duzir até engrossar levemente.
Para a montagem e o cozi-

mento, caramelize a forma com
a calda e despeje a mistura do
pudim. Asse em banho-maria
no forno preaquecido a 180 eC
por aproximadamente 50 minu-
tos ou até firmar. Deixe esfriar
e leve a geladeira por quatro
horas antes de desenformar.
Sirva com mais calda por cima.

Cheesecake mineiro

Ingredientes

Massa:

e 200 gramas de biscoito
maisena triturado;

e 5 colheres de sopa de
manteiga.

Creme:

e 1 envelope de gelatina
em pd sem sabor;

e 2 caixas de creme de

leite;

e 300 gramas de queijo
fresco;

Cobertura:

e 200 gramas de goiaba-

da cascdo;
e 100ml de Agua.

Modo de preparo

Massa:

Em uma tigela, misture o bis-
coito e a manteiga com a ponta
dos dedos até obter uma textura
de farofa. Forre o fundo de uma
forma média de fundo removi-
vel, apertando com os dedos.

Recheio:

Dissolva a gelatina confor-
me as instruc¢des do fabricante,
leve para o liquidificador e

misture com o creme de leite
e o queijo fresco até ficar uma
massa homogénea. Coloque
sobre a massa de biscoito e leve
a geladeira por trés horas.

Cobertura:

Misture a goiabada com a
agua em fogo médio até dissol-
ver e virar uma cobertura.

Assim que esfriar, coloque
a cobertura sobre o creme que
estava na geladeira.

Deixe mais 30 minutos ge-
lando.

Desenforme e sirva.

FOTO E FONTE: AGUA DOCE SABORES DO BRASIL
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PUCPR lanca coletanea

“Psicologias em conexao

— interfaces, saberes e

perspectivas”

A Pontificia Universidade
Catodlica do Parana (PUCPR) pro-
moveu o lancamento da cole-
tanea de artigos Psicologias em
conexdo — interfaces, saberes
e perspectivas, uma produgao
coletiva que reune reflexdes
interdisciplinares no campo da
Psicologia. A obra foi organizada
pela Prof. Dra. Ana Beatriz Dias
Pinto e publicada pela Editora
Livros Legais.

O evento contou com a
presenca de docentes, pesqui-
sadores e estudantes, além
dos autores e autoras que con-
tribuiram com os capitulos da
coletdnea. A publicacdo propde
uma leitura plural da Psicologia,
destacando sua relagdo com
outras dreas do conhecimento
e Seu compromisso com a rea-
lidade social, a escuta sensivel e
a praxis transformadora.

O prologo da obra é assi-
nado por Dom José Antonio

Peruzzo, Grao-Chanceler da
PUCPR e Arcebispo Metropoli-
tano de Curitiba, que, em seu
texto, ressalta a importancia
do didlogo entre ciéncia, espiri-
tualidade e compromisso ético,
pilares fundamentais da missao
universitaria da PUCPR.

A professora Ana Beatriz,
que coordena projetos de en-
sino e pesquisa nas areas da
Psicologia, Teologia e Comuni-
cacdo, enfatizou a importancia
do trabalho colaborativo e da
construcdao de uma psicologia
que dialogue com diferentes
saberes: “Essa coletanea nasce
do desejo de conectar experién-
cias, trajetdrias e investigacoes
que fazem da Psicologia um
campo fértil de encontros e de
producdo de sentido”, destacou
durante o langamento.

A coletanea contempla te-
mas como saude mental, pas-
toral, espiritualidade, praticas

clinicas, processos educativos,
vulnerabilidades sociais e os
desafios éticos e culturais da
contemporaneidade, com se-
xualidade, envelhecimento,
suicidio, luto, dentre outros.
Os capitulos apresentam abor-
dagens tedricas e relatos de ex-
periéncias que contribuem para
o aprofundamento da formacao
académica e profissional.

O langamento do livro foi
patrocinado pelas empresas
curitibanas Neodent e Radio-
caos, que desejaram dar apoio
a estainiciativa educacional e ja
estd disponivel para aquisicao
no site da Editora Livros Legais,
ampliando o acesso a produgao
cientifica de docentes e pesqui-
sadores vinculados a PUCPR e
a outras instituicdes parceiras.

Servigo:
www.livroslegais.com.br
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“ COMO TIRAR O SEU -~

ADOLESCENTE DO QUARTO

Rafael Schinoff e Roberta Bellumat

PREFACIO DE ROBERTO SHINYASHIKI

O deyver
de cuidar

Um guia essencial para apoiar familias
e inspirar quem deseja empreender
no cuidado humanizado

Uma Jomada Interior d imento e Cresci P
por Meio do Controle do seu Critico Interior

\\

ANITA CLEARE
NFURNADO§

ENFURNADOS -
COMO TIRAR O
SEU FILHO DO
QUARTO

Anita Cleare

Olivro apresenta estratégias para
ajudar os pais a resgatarem essa cone-
xdo sem precisar recorrer a padrdes
engessados e autoritarios.
(Editora Latitude, 230 pdginas,
RS 64,90)

ESCRAVOS DA
INSENSATEZ —
CRONICAS AS
HISTORIAS DOS
HEROIS

José Eduardo Leonel

O livro traz 14 contos inspiradas
na coragem de personagens histori-
cos e que abordam diversos perso-
nagens histéricos, como Dom Pedro
I, Napoledo Bonaparte e Alexandre,
o Grande.
(Editora Prismas, 60 pdginas, RS
35,00)

O DEVER DE
CUIDAR

Rafael Schinoff e Roberta
Bellumat

A obra oferece uma visdo abran-
gente e pratica sobre cuidados com
idosos e foi inspirada na experiéncia
de profissionais que entendem o que
é o cuidado humanizado.
(Gente Editora, 192 pdginas, RS
69,90)

A ARTE DE VIVER
DIAS MELHORES

Neal Allen

O livro analisa a ideia freudiana
de que o superego forma necessa-
riamente a consciéncia moral de uma
pessoa.
(Editora Cultrix, 222 pdginas, RS
52,90)
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