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BASTIDORES

Nesta edicdo, temos a Clinica Multidisciplinar Dr. Rafael Proto e
Dra. Andressa Proto com a apresentac¢do de novo espaco e Proto-
colos de Saude e Bem-Estar, proporcionando atendimento huma-
nizado, focando nos anseios da maioria das mulheres e homens,
que buscam procedimentos de qualidade de vida e estética.

Faca um “scan”, no QR Code ao lado, com seu
celular, e veja a versdo digital desta revista.
Confira, curta e compartilhe!
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— EDITORIAL

Estamos comemorando o més
das Mulheres, devido a data 8 de
Margo ser Dia Internacional, ofi-
cialmente, das Mulheres, desde a
década de 1970, oficializada pela
ONU - Organizacdo das Nacges
Unidas.

Essa data simboliza a luta histdrica
do sexo feminino em busca de con-
di¢cdes equiparadas as dos homens,
ndo somente desigualdade salarial,
mas também contra o machismo e
a violéncia.
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A mobilizagdo politica, ao longo do
século XX, ressaltou 8 de Margo como
um momento de reflexdo e luta.

A reflexdo vale tanto para o campo
do convivio afetivo, familiar e social
guanto para as questdes relaciona-
das ao mercado de trabalho.

A presenca das Mulheres em va-
rios segmentos de trabalho, ainda, é
menor do que a dos homens, uma
vez que dados de 2018 mostram
gue, no mundo, apenas 48% das

mulheres maiores de 15 anos estdo
empregadas, para os homens, esse
ndamero é de 75%.

Temos que combater o silencia-
mento que existe e que normaliza
a desigualdade e as violéncias so-
fridas pelas mulheres, além de ser
um momento para repensar atitu-
des e tentar construir uma socie-
dade sem desigualdade e precon-
ceito de género.

Abraco,

A



COLECAO

OUTONO
INVERNO

No look outono-inverno, a versatilidade € essencial. No
inicio do outono devemos considerar as variagoes
climaticas.

Investir em pecgas-chave que possam ser facilmente
adicionadas ou removidas ao longo do dia € crucial, como
destaca Aline Ragazzi, proprietaria da Vikky Boutique.
Cores como tons terrosos, cinza, marrom, azul-marinho e o
classico preto dominam a estacao, enquanto o red cherry
surge como uma novidade marcante.

Nova Colecédo Capsula
Outono Suave

A nova colecao capsula "Outono Suave" da Vikky
Boutique antecede a Colecao de Outono-Inverno. Esta
linha apresenta looks incriveis, atemporais e exclusivos,
alinhados com as principais tendéncias de 2024.

Visite a loja para conferir essa colecdo encantadora.

A Vikky Boutique esta localizada na
Rua Santos Dumont, n.° 106 - loja 5

Centro de Vinhedo.
Instagram: @vikkyboutique.oficial




—— CGIRURGIA PLASTICA

Pernas volumosas, desproporcionais ao
corpo, com aspecto de celulite, nodula-
¢Bes subcutaneas, hematomas esponta-
neos e dor... esses s3o os sinais e os sinto-
mas do Lipedema!

Um assunto muito falado, atualmen-
te, mas, ja conhecido e estudado des-
de 1940, descrito como uma doenca
inflamatdria da gordura nas pernas e
nos bragos.

Somente em 2022 entrou para o rol de
classificagdo de doengas internacionais
sendo amplamente reconhecida desde
entdo. Estima-se uma prevaléncia de 1
em cada 10 mulheres e possivelmente
esses dados sdo subestimados, sendo

muitas mulheres no Brasil e no mundo
acometidas por essa condigdo.

O que causa essa doenga?

O Lipedema tem fator genético, ou
seja, heranga familiar sendo comum mu-
Iheres da mesma familia apresentarem os
mesmos sintomas.

Além disso, tem forte relagdo hormonal
com hormonios femininos, por esse mo-
tivo € uma situagdo que acomete, exclu-
sivamente, mulheres na pdés-puberdade.

Como se faz o diagndstico de
Lipedema?
O diagndstico nem sempre é facil, pois,

Sala de Terapia
de Injetaveis

em alguns casos, se confunde com obesi-
dade e celulite.

E fundamental que a avaliacdo cli-
nica seja realizada por equipe médica
especializada no assunto, sendo o prin-
cipal método diagndstico a anamnese
e o0 exame clinico.

Como sintomas temos:

- Dor, ou sensagdo de peso nas pernas,
principalmente ao final do dia. Essa dor
pode ser alodinica, ou seja, desproporcio-
nal a intensidade do toque.

- Hematomas espontaneos sdo co-
muns. Assim como nodulos subcutaneos,
percebidos principalmente na regido an-
terior das coxas.
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- Edema acompanha, aquele que
marca ao final do dia, da tira da sanda-
lia por exemplo.

- A gordura do lipedema poupa mao
e pés.

- Dores articulares sdo, frequentemen-
te, relacionadas ao lipedema, por se tratar
de uma doenga do tecido conjuntivo.

- Desproporg¢do corporal, mesmo pa-
cientes magras podem ter Lipedema.

Para auxiliar no diagndstico, realizamos
de rotina os exames de Bioimpedancio-
mentria e, eventualmente, o DEXA.

Como seria o tratamento do
Lipedema?

O tratamento do Lipedema é multidis-
ciplinar, ou seja, composto por diversos
profissionais que juntos atuam em prol
do paciente. E fundamental que a equipe
seja preparada e engajada para realizar o
atendimento dessa paciente. Em nossa
clinica, temos o orgulho de sermos mem-

bros fundadores da CELIP que é “Centro
Especializado Em Lipedema ”, que criou
e estabeleceu critérios diagndsticos e de
tratamento clinico e cirdrgico.

Agora, vamos falar sobre como é
constituido o tratamento . A primeira
etapa € a conscientizagdo da paciente
por se tratar de uma doenca genética e
cronica e por isso ndo tem cura. Mas, a
boa noticia é que temos como controlar
todos os sintomas, se estabelecermos o
tratamento adequado e a paciente mu-
dar seu estilo de vida.

O pilar central depende de mudanca
de estilo de vida e é iniciado com o tra-
tamento do intestino, pois é ali que todas
as substancias inflamatdrias sdo absorvi-
das e distribuidas para o organismo. Pa-
cientes constipadas devem iniciar o trata-
mento com melhora do habito intestinal,
dieta e medicamentos a base de fibras e
lactobacilos especialmente desenvolvi-
dos para o Lipedema. E importante co-

Dr. Rafael Proto - Cirurgido Plastico e
Dra. Andressa Proto - Endocrinologista.

CIRURGIA PLASTICA

lonizar a flora intestinal com uma micro-
biota saudavel , funcional e, dessa forma,
melhorar a inflamacdo dessa regidgo.

A segunda etapa é a dieta direcionada
para o Lipedema, sendo fundamentada
em fibras, vegetais e frutas, evitando ali-
mentos ultraprocessados (alimentos in-
dustrializados) e alimentos inflamatérios
(gldten, acgucar). Essas duas etapas sdo
realizadas pela nutricionista da clinica.

Quando o assunto é drenagem (mas-
sagens) em paciente com Lipedema nao
se trata de uma drenagem tradicional (o
gue pode até piorar os sintomas), e sim,
a terapia conservadora realizada pelas
fisioterapeutas das clinicas com proto-
colos exclusivos.

Ja o protocolo de tratamento clinico
é conduzido pela médica endocrinolo-
gista Dra. Andressa Proto, que realiza
a avaliacdo do perfil hormonal e infla-
matorio de todas pacientes e indica as
medicagdes que sdo direcionadas para
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CIRURGIA PLASTICA

desinflamar o tecido gorduroso e regu-
lar o sistema endocrinoldgico.

Atualmente, temos o tratamento de
injetaveis na clinica, que otimizam e po-
tencializam o tratamento do Lipedema,
sendo algo muito promissor.

A cirurgid vascular realiza o tratamen-
to de vasos sanguineos ( varizes, telan-
gectasias) e avalia todo sistema venoso
com exame de ultrassom doppler e in-
dica os tratamentos complementares
conforme a necessidade.

O tratamento clinico representa uma
melhora em torno de 30% dos sinais e sin-
tomas do Lipedema, sendo notados pelas
pacientes que participam dos programas.

Todas as nossas pacientes preenchem o
Quasil, que é um formuldrio de qualidade
de vida, com as queixas no inicio e ao tér-
mino de cada ciclo do protocolo.

A cirurgia, quando indicada, estd no
meio do tratamento clinico, é funda-

mental preparar as pacientes para a ci-
rurgia com o tratamento clinico e nunca
realizar a cirurgia em pacientes “infla-
madas”, seguindo os fundamentos da
Cirurgia Plastica Funcional .

Lipedema é obesidade?

Ambos sdo doencas cronicas, porém, a
mulher que tem lipedema, ndo necessa-
riamente, é obesa. Por isso na avaliagdo cli-
nica, priorizamos a analise da composicdo
corporal através de 2 métodos padroniza-
dos como a Bioimpedanciometria (realiza-
da em todas as consultas do protocolo) e o
Dexa (densitometria de corpo inteiro para
analise de composicdo corporal).

Nos casos de aumento do percentual
de gordura corporal, direcionamos o tra-
tamento, também, para a perda de peso
(emagrecimento).

Como seria a cirurgia do Lipedema?

A cirurgia do Lipedema, como dito an-
teriormente, depende primeiramente da
realizagdo do tratamento clinico e otimi-
zacdo do perfil inflamatdrio das pacientes.

Geralmente, a cirurgia é realizada apos
3 meses do inicio do tratamento clinico,
sendo a Lipoaspiracdo com uso de tecno-
logias como Vaser, Vibrolipo, Renuvion e
Morpheus, além de técnica cirdrgica de-
senvolvida exclusivamente para o Lipede-
ma . Esses fatores sdo imprescindiveis para
0 sucesso do procedimento que represen-
ta uma melhora total do quadro de dor e
significativa mudanca estética .

Se vocé tem Lipedema e deseja receber
mais informacGes, siga nossos perfis no
instagram (@rafaelproto.cirurgiaplastica
e @andressaprotoendocrino, ou entre
em contato pelo numero (19) 9.9972-
5392 que teremos 0 maior prazer em
auxilid-la(lo) nessa jornada, que, com
certeza, serd um sucesso.
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\/80 anos de tradigdao no ramo moveleiro;

\/Empresa familiar pensando em melhorar a vida @ (19) 9.7155.0094
dos colaboradores, parceiros e clientes;

\/Qualidade, bem-estar e harmonia para seu lar; @ (19) 3886.6666

MOVEIS - COLCHOES - DECORACOES \/Melhor experiéncia, produto e servigo;

Agraciados pela Camara
de Vinhedo pela honra e
dedicacao nesses 23 anos

Doagdo de moveis para novo espago Amlac Equipe de Vendas

Q Rua Santa Cruz, 613 - Jd. Santa Rosa, Vinhedo | SP




EMPREENDEDORISMO DE SUCESSO

Em 19 de Janeiro de 2024, Selma Rezende, empreende-
dora e diretora dos produtos e cosméticos Extratos da Ter-
ra comemorou 2 anos de atuacdo no mercado da beleza.
Houve um happy hour com presenca de autoridades, pre-
feito Dr. Dario Pacheco, vereadora Inés da Saude e vereador

Tiago de Paula, mais parceiros empreendedores, amigos,
clientes e familiares nas dependéncias da loja, localizada no
Best Center, Vinhedo. Todos participaram com entusiasmo,
saboreando deliciosos vinhos italianos. Felicitages a essa
conquista e que venha mais sucesso a Selma Rezende!!!

foto: Divulgacdo
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EMPREENDEDORISMO DESUCESS0 ———
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—— TRADIGAO POLITICA

PAULO FINAMORE: TRADICAO,
ONFIANGA E CREDIBILIDADE

Formado em Direito e Administra-
¢do de Empresas, pos-graduado em
Economia pela Unicamp, em Gestdo
de Negdcios pela FGV e MBA em
Marketing, também, pela FGV.

Paulo, filho do ex-prefeito Junior
Finamore, que exerceu dois man-
datos consecutivos (2013 a 2020).
Fez a cidade de Louveira conquistar
o prémio de Primeira do Brasil em

qualidade de vida pelo indice Fir-
jan, por duas vezes consecutivas,
fato histérico para o municipio.

Gracas a alta capacitacdo dos
profissionais da Educa¢do e aos in-
vestimentos realizados na drea em
sua gestdo, Louveira obteve uma
das mais altas notas do IDEB (indi-
ce de Desenvolvimento de Educa-
¢do Basica) do Brasil.

foto: Eliel Rezende

Paulo Finamore, jovem louveiren-
se com pretensdes politicas. Segun-
do ele, deseja melhorar as condi-
¢des de vida do povo de Louveira.

Tem recebido muito incentivo
da populacdo local, com gran-
de receptividade. Quer dar mais
atencdo as causas e solicitages
do grupo feminino.

Para ele, deve-se agir com auste-



ridade, rigor e disciplina nas acdes
de politicas publicas.

Paulo, em entrevista a Revista
Flash Magazine, afirma que a drea
da Saude deve voltar a apresentar
mais qualidade de atendimento.

Muitas obras estagnadas devem
ser retomadas: * Novo Hospital Muni-
cipal; * Construcdo de Novas Escolas;
* Expandir trechos mais importantes
do Anel Vidrio; * Construir bolsdes
de estacionamento; * Edificar mais

UBSs; * Proporcionar mais areas de
lazer com quadras poliesportivas,
pargues com lagos e Piscina olimpica.

De forma geral, melhorar a infra-
estrutura do municipio, projetar e
construir a segunda Represa para
abastecer, devidamente, as necessi-
dades dos cidadados e viabilizar mais
mobilidade no trafego.

A cidade de Louveira, de acordo
com Paulo, deve ter uma Escola
Técnica, a fim de disponibilizar mais

gualificacdo de mdo de obra, pro-
fissionalizando inumeros estudan-
tes e apresentar novos campos de
futebol, dando entretenimento aos
jovens talentos.

Paulo deixa uma mensagem ao pu-
blico: “Tenho orgulho de ser louvei-
rense. Precisamos ter esperanca de
novas conquistas e mais bem-estar
e qualidade de vida. Vamos trabalhar
com um grupo forte, dinamico, em-
penhado em agOes eficazes.”

0SUOYY SNIDIUIA 1010}
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—— CIRURGIA PLASTICA

A abdominoplastia, proce-
dimento cirdrgico renomado,
emerge como uma solucdo efi-
caz para remodelar a regido ab-
dominal. Indicada principalmen-
te para pacientes pds-gravidez,
perda significativa de peso ou
envelhecimento, a cirurgia visa
corrigir a flacidez e a distensdo
muscular, proporcionando uma
silhueta mais esculpida.

Mitos envolvendo a abdomi-
noplastia, frequentemente, per-

meiam a percepgao publica, sendo
essencial dissipar equivocos. Con-
trariando concepgbes erréneas,
o procedimento ndo é exclusivo
para mulheres, sendo uma opg¢do
para ambos os sexos em busca de
reconstrucdo abdominal. Além
disso, a recuperacdo, muitas vezes
superestimada, é gerencidvel com
os cuidados adequados.

No entanto, é crucial des-
tacar que a abdominoplastia
ndo é uma solucdo de perda

de peso, mas sim um aprimo-
ramento estético que comple-
menta estilos de vida sauda-
veis. Conhecer as indicacgles
corretas, desmistificar falsas
crengas e buscar orientagdo
médica sdo passos fundamen-
tais para compreender a ver-
dadeira natureza desse proce-
dimento, proporcionando aos
pacientes uma jornada trans-
formadora com resultados du-
radouros e satisfatorios.

foto: Divulgagdo



foto: Divulgagdo

foto: Divulgacgdo

Dr. Gino Di Domizio
CRM 71832



PREMIAGAD

Em 08 de Dezembro de 2023, nas dependéncias do Don
Cordero Restaurante, ocorreu a Premiagdo Persona 2023,
destacando personalidades de diversos segmentos do nosso
municipio e regido.

Durante o evento, houve cerimdnia de apresentagdo dos
curriculos de cada premiado, com homenagem do Presiden-
te da Camara Municipal de Vinhedo, Vereador Paulinho Pal-
meira, presenca do ex-Prefeito de Louveira, Junior Finamore,
seus filhos, Fabio e Paulo Finamore, Diacui Pagotti, Cinthya
Azevedo, Antbnio Carlos Pedroni, Claudineia Vendemiatti
Serafim, Cacilda Franco Ribeiro, Evandra Botteon, Marli Ge-

fotos: Foto Ferraz

raldini, Dra, Monserra Mourifio Xavier, Luciane Ferraz, Dra.
Liliane Durce, Tagme Brindes (Tanile e Gabriel), Selma Re-
zende e Vikky Boutique (Aline Ragazzi).

A premiacdo contou, também, com a danca contempora-
nea “O Rei do Show”, de Natalia Vichi.

Em seguida, todos participaram de um jantar bem elabo-
rado, regado a muito vinho italiano. Também, foram agracia-
dos, com sorteio de brindes variados.

Parabéns a todos os premiados pela desenvoltura em suas
respectivas areas!

Acompanhe os flashes do evento memoravel!



PREMIAGRD ———
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—— PREMIAGAD
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PREMIAGRD ———
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—— ALMOGANDO COM O TRIBUNA

DIRETOR DE GULTURA DA SEGRETARIA DE CULTURA E TURISMO £ PRESIDENTE DA AGADEMIA
METROPOLITANA DE LETRAS, ARTES E GIENGIAS.

Graduado em Artes Visuais
com énfase em Design pela Pu-
c-Campinas; Pds-graduado em
Histéria da Arte pela Universida-
de S3o Judas, com especializa-
¢do na Scuola Leonardo da Vinci,
em Firenze, na Italia.

Atualmente, é Diretor de Cultu-
ra na Secretaria de Cultura e Turis-
mo, Produtor Executivo na Quest
Consult e Proprietdrio da Wagner
Pavarin Cultura e Artes Ltda.

Suas perspectivas para 2024
vém a ser trabalhar pela salude
fisica e mental, aprofundar seus
conhecimentos e aproveitar
muito mais os momentos em fa-
milia e com o0s amigos.

Com 58 anos, pensa que ndo vai
viver o que ja viveu, até aqui, en-
tdo, quer criar boas memoarias!!!

Bate-bola
*Estilo de musica: Nada especifi-

co. Para cada momento e compa-
nhia, um ritmo.

*Cantor: Charles Aznavour, Rob-

bie Williams.
*Cantora: Barbra Streisand.

*Ator: Paulo Autran; Caud Rey-

mond.

*Atriz: Marilia Pera; Marjorie Es-

tiano.
*Filme: Amadeus.

*Livro: (Sdo tantos) Olhai os Lirios

do Campo, Erico Verissimo.

Local: Don Cordero Grill & Gourmet, no Mirante das Estrelas, em Vinhedo (SP).

*Prato predileto: Arroz, feijdo, ovos
fritos e salada da dona Bojinho.
*Sobremesa: Creme de papaia
com licor de Cassis.

Acompanhamento: Salada e Arroz
Rustico

*Frase: “Se enxerguei mais longe
foi por estar sobre os ombros de
gigantes”.

(Isaac Newton)

Prato Principal: Cordeiro Grelhado ao
Molho de Ervas.

foto: Divulgagdo

fotos: Divulgacdo



ALMOGANDO COM O TRIBUNA ———

DRA. LILIANE DURCE

PSICOLOGA, FISIOTERAPEUTA E POS-GRADUADA EM OSTEOPATIA

A osteopatia consiste no tra-
tamento de vdrias disfuncbes e
prevencdo da saude, sem o au-
xilio de fdrmacos ou cirurgia.

Dra. Liliane atua no Centro de
Qualidade de Vida ha 15 anos,
na Rua Monteiro de Barros, 60,
Centro, Vinhedo.

Em Abril de 2024, fard o even-
to Effective Cure, junto a outras
profissionais da area da Sau-
de, como médicas (anestesista,
acupunturista), nutricionista e
fisioterapeutas.

Esse evento acontecerda no
Hotel Santa Monica, Louveira.
Serd um grupo de 12 pessoas

foto: Divulgagdo

que passarao por um tratamen- Ao centro, Dra Liliane Durce, ladeada a esquerda por Leonardo e a direita por
to global, com func¢do anti-in- Meres Affonso.

flamatéria. Haverd reeducacdo
alimentar, hidroginastica, exer-  Local: Don Cordero Grill & Gourmet, no Mirante das Estrelas, em Vinhedo (SP).

cicios respiratdrios e terapia
oriental (effectivecure.com.br).

Bate-bola

foto: Meres Affonso

*Musica: Pop e Gospel

*Cantor: Isaias Saad e Felipe
Rodrigues

*Cantora: Gabriela Rocha

*Filme: Marcelino, pdo e vi-
nho

*Livro: Todos relacionados a
Saude.

*Prato Predileto: Alcachofra

Dra Liliane aponta para brinde
antes de degustar feijoada

*Frase: Deus, Patria e Familia.



ENCONTRO GOM A REVISTA FLASH

PROPRIETARIA & HAIR STYLIST NO ESTUDIO MAKING OF EM VINHEDO

Anajara atua no Making Of,
no Bairro Aquarios, Vinhedo.
R.F.: Por que optou ser Hair Stylist?
Anajara: Para mim, é de extrema
importancia cuidar do visual e da
aparéncia das pessoas, para res-
saltar a autoestima, valorizando-a.
No saldo de beleza, durante va-
rios cuidados, ocorre uma sessao
de desabafos e aconselhamento.
Acontece a empatia e troca de ex-
periéncias, havendo uma sinergia.

R.F.: Qual o modelo de cabelo indi-
cado para a mulher que trabalha?
Anajara: Ela deve escolher pratici-
dade - corte curto ou médio, que
ndo exija manutencdo para colora-
¢do, morenas ou loiras iluminadas,
destacando raios de luz.

R.F.: Quais tendéncias de cabelo
para 2024?

Anajara: Butterfly cut, corte de
cabelo que ganhou popularida-
de nos anos 70 e 80, caracteriza-
-se por um degradé em diversos
niveis do cabelo, criando cama-
das de comprimentos variados.
Esse corte imita o formato da asa
esvoacante de uma borboleta.

R.F.: Deixe uma mensagem ao
publico.

Anajara: E fato que o cabelo é a
moldura do rosto. Porisso, deve ser
bem cuidado e tratado, mantendo-
-se o corte, hidratando os fios, bus-

Local: Grand Pudim, Best Center, em Vinhedo (SP).

cando coloracdo adequada ao seu
biotipo e atendendo as orientacles

Sobremesa: Pudim Classico

dos profissionais responsdveis.
Degustacao: Pudim Classico e Café

Café Expresso

foto: Divulgacdo

fotos: Meres Affonso



ENCONTRO GOM A REVISTA FLASH ———

ESCRITORA E PRESIDENTE DA ALLA

R.F.: Qual o proximo projeto da
ALLA, Academia de Louveira de
Letras e Artes Plasticas?

D.P.: Estamos trabalhando para a
inauguracdo da sede da ALLA, que
devera ocorrer em 19 de Abril, ao
lado da Estacdo Ferrovidria, Rua
Antdnio Antoniolli, 30, Centro.
Durante o evento, teremos apre-
sentacdo de um Quarteto de Cor-
das. Também, lancaremos, ainda,
este ano, uma Coletdnea.

R.F.: Como vocés desenvolvem
suas agdes no municipio?

D.P.: Nossas acdes estdo sem-
pre voltadas ao incentivo a
Cultura em geral. Vamos rece-
ber recursos da Lei Paulo Gus-
tavo, para incrementar tanto a
ALLA como o trabalho dos aca-
démicos.

R.F.: O que os académicos reali-

zam para difundir a Cultura?

D.P.: Periodicamente, sdo efetua-

das dindmicas pedagogicas com  Local: Grand Pudim, Best Center, em Vinhedo (SP).

foto: Divulgacdo

os alunos da Rede Municipal.

R.F.: Deixe uma mensagem ao

publico.

D.P.: Agradecemos o apoio do

setor publico, que sempre se dis-

pde a nos dar suporte para con-

cretizacdo de nossos objetivos.

Vamos continuar nos reunindo

com a intencdao de tracarmos

novas metas de disseminacdo da

Cultura na cidade de Louveira. Sobremesa: Pudim de Pistache Café Expresso

fotos: Meres Affonso



SAUDE

Em geral, mulheres gostam de
cilios longos e volumosos e uma
forma simples de conseguir esses
efeitos € o uso de rimel. Mas, um
ndmero cada vez maior de mulhe-
res estd optando para fazer alon-
gamento de cilios, procedimento
de efeito prolongado, sem a ne-
cessidade de usar maquiagem, que
promete um olhar mais bonito e
aspecto jovial. Apesar da importan-
cia de bem-estar e de autoestima,
é fundamental estar atento para os
riscos que o processo pode trazer a
saude ocular.

Muito além da questdo estética,
os cilios tém, também, a sua fun-
cionalidade no nosso corpo. Eles
servem para proteger o globo ocu-
lar, atuando como uma barreira fi-
sica para preservar o olho livre de
micro-organismos e particulas des-
conhecidas. Além disso, também,
funcionam como sensores que in-
duzem o fechamento das palpebras
diante da proximidade com corpos
estranhos.

Atualmente, existem duas for-
mas de aumentar os cilios por
meio de alongamento: a primeira
é a fixacdo de fios estéticos sobre
os fios naturais; e a segunda é o
uso de substancia que estimula o
crescimento de cilios.

A técnica consiste na colagem de
fios sintéticos sobre os cilios naturais.
O volume e o tamanho vdo variar de
acordo com o gosto da pessoa. O
efeito pode durar até dois meses e
existe manutengdo, caso a pessoa
queira conservar o visual, a cada 20-
30 dias, o que é bem frequente.

Este tipo de alongamento pro-
move um crescimento dos fios na-

turais por meio do uso continuo de
produtos como colirios para glau-
coma. Esses colirios tém como efei-
to colateral o aumento dos pelos da
regido. Para o efeito de alongamen-
to, o colirio é passado na base das
palpebras para ser absorvido pelo
organismo e provocar o crescimen-
to dos pelos.

Na técnica de fixacdo de fios sin-
téticos, a dificuldade de higienizar
os cilios pode afetar as glandulas
das pdlpebras, gerando alergias e
inflamacdes, como a blefarite, e
caso caia dentro do olho, pode pro-
vocar lesdo na cdrnea e ceratite.
Ainda pode haver a queda de fios
naturais, devido a pressao dos fios
sintéticos.

No que se refere ao alongamento
de cilios feito com o uso de colirios
para glaucoma, os efeitos colaterais
podem ser o aumento da pigmen-
tacdo da iris, olheiras e alteracdo
permanente da cor da iris e da pal-
pebra inferior. Em caso de mulhe-
res gravidas, pode haver malforma-
¢Ges em fetos, baixo peso do bebé
ao nascer e até aborto.

Caso vocé opte pelo alongamento
dos cilios. mesmo sabendo dos riscos
a saude ocular, prefira fazer a técnica
de fixagdo de fios sintéticos. Se preo-
cupe em escolher profissionais ca-
pacitados, que utilizem produtos de
procedéncia confiavel e com registro
da Anvisa. Atente-se para a higieniza-
¢ao local.

Caso sinta algum incomodo, des-
conforto apds o alongamento de
cilios, como dor, vermelhiddo, sen-
sibilidade a luz, visdo embacada e
inchaco, procure um oftalmologista
imediatamente.

Dra. Monserra Mouriiio Xavier
Oftalmologista- CRM 78640
Articulista da Revista Flash Magazine

monserramourino@outlook.com

foto: Arquivo Pessoal



Na coluna desta edi¢do o comentario
bioético refere-se ao uso das
tecnologias da comunicagdo no
campo da salde. Assim, com o
agravamento e forte expansdo da
crise sanitaria mundial decorrente
da Pandemia de SARS/COVID-19
nos idos de 2020 e anos seguintes;
observou-se o crescimento macico
da utilizagdo de ferramentas
digitais e suas tecnologias (T.I.)
na area da saude, sobretudo no
ambiente hospitalar. Dado ao fato
do isolamento social imposto pela
patologia viral; o aparelho de celular
com gravagdao de audiovisual virou
um equipamento comum entre as
equipes de saude e seus respectivos
pacientes, especialmente, nas
unidades de isolamento e de
tratamento intensivo (UTI). Contudo,
em que pese a necessidade
premente da comunicacao direta e
fortalecimento dos vinculos entre o
paciente, seus familiares e a equipe
multidisciplinar ha de se sopesar
e zelar pelo sigilo das informacdes
dispostas no prontudrio. Pois, além
das disposicbes ético-profissionais
tragadas pelas normativas do CFM
— Conselho Federal de Medicina,
adveio como marco legislativo

regulatério federal a LGPD - Lei
Geral de Protecdo de Dados n2
13.709/2018, fixando novas regras e
severas penas para o uso inadvertido

de dados sensiveis e sigilosos e
informagdes contidas em bancos de
dados e prontuarios de pacientes,
gerados no ambito do atendimento
assistencial. Pois bem, a questao tida
como questionamento é a indagacgao
mediante consulta formulada ao
CREMESP, sendo vejamos: o médico
poderd filmar o paciente na UTI
e enviar o audiovisual aos seus
familiares? Segundo a orientagao
do drgio por meio do Parecer
Consulta n? 230.936/17 discorre que
na UTl ha intervengbes dinamicas
em pacientes criticos, em especial
porque o médico, nessas condigdes,
esta preso ao sigilo, ndo devendo
transferir  esta  responsabilidade
aos familiares e que a gravagao,
enfim, deve ser desencorajada em
ambiente de terapia intensiva, onde
por isso tudo, ndao sdo identificadas
justificativas convincentes ou
plausiveis para autorizar a gravacgao,
uma vez que a confidencialidade,
a privacidade e o segredo médico
sdo direitos garantidos em lei e
constituem a base do adequado
relacionamento médico-paciente.
Entendemos, ainda, que a divulgacao
de informag0es via midia social segue
a mesma linha de exposicdo do
prontudrio, pois quem dissemina as
informagdes dadas pelo médico ndo
tem compromisso obrigatério com o
sigilo.

BIOETICA ——

Dr. Dario Prado Figueiredo
Advogado, Bioeticista USP/SP,
Professor Universitario e Assessor
Técnico Hospitalar. Presidente do
IBDPI — Instituto Brasileiro dos
Direitos da Pessoa Idosa.

adv.dario.prado@gmail.com

foto: Arquivo Pessoal



ARTIGO

Minha vida é perpassada pela
educacdo. S3o quase quarenta anos
em que minhas acées profissionais
foram guiadas por esse tema e nes-
se periodo presenciei muitas mu-
dangas. Algumas permaneceram,
outras, como todo modismo, passa-
ram e nao trouxeram grandes con-
sequéncias, a ndo a ser certeza de
gue hd o que funciona e o que ndo
funciona em termos educacionais.

Porém, uma pratica que ha muito
ja deveria ter se extinguido insiste
em se perpetuar: os vestibulares,
com suas provas conteudistas que
reforcam a ideia de que inteligén-
cia s6 tem a ver com memorizagao.
Fora a questdo da injustica social,
pois os candidatos que ingressam
nas universidades publicas, em sua
maioria, sdo egressos de escolas
particulares, mais ricos e mais bem
preparados acabam diminuindo
as chances de ascensdo social que
0 ensino superior proporciona as
classes trabalhadoras.

Além disso, os curriculos e sis-
temas de avaliagdo costumam ser
montados com o objetivo de trei-
nar os alunos para os vestibulares, e

Av. Independéncia, n° 4206
Pinheirinho, Vinhedo I SP

Fone: (19) 3876-4542
(19) 3876-3545

a finalidade de educar passa longe
da prioridade de tornar os alunos
cidaddos criticos e reflexivos, como
consta em todo planejamento es-
colar no inicio do ano letivo. Para a
sociedade, sinal de inteligéncia esta
diretamente ligado a quem gabari-
ta nesses testes.

Mas, como o mundo é feito de mu-
dangas, o modelo de vestibular que
tanto excluiu jovens com talento e
dedicacdo em detrimento de outros
gue possuiam mais capital cultural
em decorréncia da renda, deve estar
com os seus dias contados.

O Enem (Exame Nacional do En-
sino Médio) tem se apresentado
como parte da solucdo para a en-
trada em instituicdes de nivel su-
perior. E mais interpretativo que
conteudista, com varias questdes
autossuficientes, apesar de ainda
ser uma prova exaustiva de multi-
pla escolha. Entretanto, com uma
Unica prova, o aluno concorre a va-
gas em varias instituicdes.

Ainda ha muito a avancar nessa
questdo. Entrevistas, cartas de in-
tencdo e dindmicas em grupo po-
dem ajudar a garantir a entrada de

Dr. Gino
Di Domizio

Cirurgia Plastica - CRM 71832

www.drgino.com.br

Katia Tramontano
Professora, Assessora Pedagogica
& Mestra em Educagdo

ktmingarelli@hotmail.com

alunos supertalentosos no mundo
académico, sem passar pela penei-
ra do dinheiro, que sempre coman-
dou esse universo. E essa é a nossa
esperanca, minha e da maioria dos
educadores: um sistema mais justo
que priorize talentos, afinidades e
vocagdes na construcdo de um pro-
fissional envolvido e comprometi-
do com uma sociedade melhor.

Um abraco e até a proxima edicdo!

Av. Dom Nery, n° 300
Vila Embaré, Valinhos I SP

Fone: (19) 3829-5090

foto: Arquivo Pessoal
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Num tempo remoto e desco-
nhecido, existiu um lugar cha-
mado Eden. Era o jardim de
Deus, onde havia paz, harmonia
e fartura para todos. Sem troca-
dilho, um lugar paradisiaco. Um
dia, o homem e a mulher — sim,
eram apenas dois humanos que
habitavam aquele encantador
recanto —, foram expulsos. E
dai tiveram que arranjar ou-
tras cercanias para viver. O que
aconteceu com aquele antigo
lugar ou onde ficaria, ninguém
sabe dizer. Poderia ser na Terra
mesmo ou qualquer outro lugar
do universo. Muitos acreditam
gue — se forem bonzinhos por
aqui —, um dia retornardo a
este jardim eterno.

O certo é que a humanidade
teve que procurar outros parai-
sos para morar. Hoje — numa

mistura de saudade e remor-
so daqueles tempos, acredito
eu —, os humanos gostam de
dar nomes simbodlicos a estes
lugares. Elvis Presley construiu
uma mansdao denominada “Gra-
celand” (a Terra da Graca). Mi-
chael Jackson criou o rancho
“Neverland” (a Terra do Nunca).
Muito comum alguém adquirir
um pedacinho de chdo por ai,
tipo sitio ou chacara, e 13 vém
os nomes sonhadores: “Meu Pa-
raiso”, “Meu Pedacinho do Céu”,
“Minha Felicidade”, “Meu Can-
tinho”, “Meu Sol”, “Shalom” ou
“Maranata”.

Pois é. O bicho-homem con-
tinua esperando o retorno do
Todo Poderoso e aquele mundo
de paz, fraternidade e amor. A
Terra Prometida. Ou a Terra do
Nunca. O que vocé acha?

REFLEXAD ——

José Antonio Zechin
Professor, Escritor e Poeta

Articulista da
Revista Flash Magazine

foto: Foto Ferraz



DIREITO

Em 2023, a cidade de Sorriso
gue fica situada em Mato Grosso,
se tornou triste.

Tristeza que abalou os brasilei-
ros de bom senso.

Essa Cidade fica 420 km de
Cuiaba.

Infelizmente e vergonhosamen-
te, foram mortos 320 passaros
no dia 06/09/2023, que estavam
numa clinica veterindria daquela
Cidade.

Fato este que foi noticiado pela
TV CIDADE VERDE SORRISO.

Para justificar a matanca dos
passaros foi divulgado “risco de
gripe aviadria”. CADE O LAUDO
MEDICO VETERINARIO QUE ES-
SES PASSAROS SUPOSTAMENTE
PORTAVAM ALGUM ViRUS NO-
CIVO QUE PUDESSE ATINGIR A
SAUDE PUBLICA?

Como matar essas aves sem
apresentar laudo médico?

Segundo ZOOTECNISTA respon-
savel pelo cuidado dos animais
disse “que eles ndo apresentavam
sintomas da doenca e que ndo foi
favoravel a decisdo da eutanasia.”

Jd o IDEA “informou que a
medida é resguardada pela Le-
gislacdo.”

Esse orgdo oficial IDEA estd
vinculado ao Instituto de Defesa
Agropecudria do Estado de Mato
Grosso.

A clinica veterinaria onde esta-
vam as aves disse nas redes so-
ciais “gue ndo foi favoravel a de-
cisdo da eutanasia, mas, afirmou
que ndo poderia descumprir a
determinacgdo do 6rgdo.”

Segundo a direcdo da clinica,
“uma médica da equipe fez uma

avaliacdo nos passaros e consta-
tou que nenhum deles apresenta-
va sintomas da doenca”.

Diante desta triste realidade,
mantivemos contato com a repor-
tagem da TV, como o Ministério
Pudblico e com a Clinica, visando
melhor esclarecimento sobre os
fatos que resultou na morte de
320 pdssaros.

Segundo informacdes do MP,
ndo foi possivel o impedimento
da morte, uma vez que tomada as
providéncias ndo houve tempo de
impedir esse ato pela justica.

Em Vinhedo, o Nobre Juiz apo-
sentado, hoje advogado e ju-
risconsulto Dr Vilson Rodrigues
Alves, que foi Juiz De Direito e di-
retor do Férum Local por mais de
20 anos, também, estd chocado
com esse acontecimento.

Assim diz o eminente cientista
juridico Dr Vilson: “Neste caso, a
médica veterinaria que acolheu
as centenas de passaros em sua
clinica afirmou que ndo foi de-
tectada nenhuma doenga neles.
Portanto, o que motivaria a inci-
déncia desse exterminio ndo se
verificou.” “Mostra a indiferenca
atroz do ser humano pela vida em
sua plenitude.”

Tudo indica que houve um
erro de julgamento administra-
tivo. CADE O LAUDO ANTES DE
EXECUTAR O EXTERMINIO DOS
PASSAROS? COMO MATAR OS
PASSAROS SEM LAUDO MEDICO
E AUTORIZAGAO DA JUSTICA?
CADE A PROVA CIENTIFICA QUE
OS PASSAROS ESTAVAM CON-
TAMINADOS? QUANDO SE DA A
GRIPE AVIARIA? EXISTE PROVA

Dr. Luiz Roberto Félix
Advogado, Jornalista e Articulista
no Jornal Tribuna de Vinhedo
& Revista Flash Magazine

dr.luizrobertofelix@yahoo.com.br

CIENTIFICA QUE OS PASSAROS
PODERIAM TRANSMITIR A GRI-
PE AVIARIA?

Deveriam os orgaos de fiscali-
zagdo dos direitos das aves apu-
rar a morte dos passaros com ri-
gor e se ficar provada a culpa de
alguém por praticar essa barba-
ridade que receba a punicdao de
acordo com a lei.

No caso presente, entende-se
que deveria instaurar inquérito.

Afinal, existem leis que prote-
gem os animais no Brasil.

Tudo indica que as aves foram
mortas sem a devida prova que
poderia contaminar a populagdo.

foto: Arquivo Pessoal



Depois que Luis Galeazzo come-
cou a se apresentar no You Tube
(“Oluis”) acompanhado de um
enorme cachorro, despertou a
atencdo para o Pastor do Caucaso.

Uma racgdo rudstica que vive en-
tre o Mar Negro e o Mar Caspio,
principalmente na gelada Russia.

Tem 73/75 cm de altura, maior
gue a fémea e em alguns raros ca-
sos, chega a 85 quilos. Portanto,
enorme.

Vive por até 12 anos e, atual-
mente, custa entre 4 a 6 mil reais.

Portentoso, forte, destemido,
alerta e dominante. A solta, truci-
da suas presas.

A despeito do nome ndo é pas-
tor, mas cdo de guarda (e até de
caca), especialmente de gado bo-
vino. Ndo tem medo de nada.

Quando um homem do campo
conduz o seu rebanho de ovelhas
assessorado por um cachorro co-
mum, o Pastor do Caucaso fica
alerta e na espreita.

Se aparece um predador, como
um lobo ou urso que estdo famin-

tos, ele enfrenta e, geralmente,
mata o lobo e afugenta o urso,
gue foge com medo da ferocida-
de desse animal.

Foi usado no muro de Berlim
para impedir que os alemdes
orientais passassem para o
ocidente.

Vive bem em baixas temperatu-
ras, tem duas pelagens e convive
bem com frio e calor.

Protege o gado das pastagens e
até mesmo as ongas pintadas ndo
guerem conversas com ele, caso
um dia se encontrassem.

Consta que procedeu do mas-
tim do Alto Tibete, uma raga mui-
to antiga e, também, valente.

Feroz, odeia pequenos animais
como gatos, coelhos, galinhas, ra-
posas, gambds. Quando os V&, ndo
titubeia, sdo liquidados sem hesi-
tacOes, imediatamente. Uma fera.

Consome racdo especifica e é
de bom trato, ha tutores que os
mantenham acomodados em
apartamentos, mas, certamente,
dard trabalho.

CURIOSIDADE ———

foto: Arquivo Pessoal
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Normalmente num Jantar além
da boa refeicdo, é muito comum
pessoas resolverem negdcios,
ajustar relacionamentos, enfim,
resolverem problemas.

Gostaria de comentar sobre um
Jantar muito especial que a Biblia
registra que aconteceu em Be-
tania, conforme o Evangelho de
Marcos 14.1-9. Jesus e seus disci-
pulos estavam presentes.

O anfitrido foi Simdo que havia
sido curado de lepra por Jesus, e
entre os convidados havia, tam-
bém, uma mulher que veio com
uma missdo muito especial, ungir
a Jesus com um perfume muito
raro de nardo puro, num vaso de
alabastro. Esta mulher era Maria,
irma de Marta e Lazaro.

Num determinado momento do
jantar, Maria veio até Jesus e que-
brou aquele vaso de alabastro e
com o perfume ungiu ao Senhor.

Alguns discipulos murmuraram
e disseram: Que desperdicio, este
perfume poderia ser vendido por
muito dinheiro e poderia ser dado
aos pobres, ao que Jesus imedia-
tamente, replicou: deixai-a, pois
esta mulher praticou uma boa
acdo. E acrescentou dizendo: a
atitude desta mulher vai ser re-
gistrada para que o mundo todo

saiba deste fato e nunca seja es-
guecido.

Podemos aprender varias licdes
com a atitude de Maria:

1. Maria deu o seu melhor
para Jesus.

Maria, num gesto de extrema
gratiddo, quebrou o vaso de ala-
bastro e derramou todo o bdlsa-
mo sobre Jesus, este perfume era
algo rarissimo, de muito valor, era
importado da regido do Himalaia,
e Jesus entendeu que Maria o es-
tava ungindo antes da sua morte.

2. Maria ofereceu um sacrificio
de amor.

Aquele perfume foi avaliado
como de um alto valor, talvez a
economia de um ano de trabalho,
mas ela ndo mediu esforgos. Os
Judeus a culparam de ser uma ma
administradora, criticando-a, pois
aquele dinheiro poderia ser me-
Ihor gasto, ajudando aos pobres.

Warren Wiersbe disse: Judas
criticou Maria por desperdicar
dinheiro, mas Judas desperdicou
sua propria vida.

3. Maria priorizou em agradar
ao Senhor Jesus.
O principal foco de Maria foi

foto: Arquivo Pessoal

Bispo Emerson Vieira Brisola

Bacharel em Ciéncias Exatas, forma-

do em Eng. Ind. Curso em Teologia

pela FTS (USA). Formagdo Teoldgica

pela IFC. Mestrado em Teologia pela
FCU (USA) e Bispo.

agradar ao Senhor e ndo ficou
preocupada, com a opinido publi-
ca, fez o que era correto na Pala-
vra e ndo se preocupou em rece-
ber “likes”.

A guem nos empenhamos a
agradar: as pessoas ou ao Se-
nhor? O amor verdadeiro é al-
truista, ndo busca os seus pro-
prios interesses.

4. Maria demonstrou amor no
tempo oportuno.
Neste ato profético, Maria de-

e

e,
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Rua Santa Cruz 560, Esquina com Av. Brasil, (em frente ao Armazém Agricola)

Garrafées de 10 e 20 litros,
linha completa de dgua
mineral em embalagens
descartdveis, dgua
gaseificada em sifdo e toda
linha de suporte,
bebedouros e acessorios
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monstrou seu amor por Jesus,
antes da sua morte e se antecipou
em ungi-lo.

Outras mulheres, também,
foram ungir o corpo de Je-
sus, no tumulo do Monte das
Oliveiras, mas quando |d che-
garam, ele ndo estava mais,
pois ja havia ressuscitado.
Muitas vezes, demonstramos
nosso amor, tarde demais, de-
pois que a pessoa morreu, quan-
do ndo pode mais receber o
agrado.

Demostre seu amor ao mes-
tre Jesus e ao préoximo, no tem-
po oportuno. Lembre-se do seu
criador todos os dias, antes que
venham os dias maus.

CRECI 18.134-)

*Compra *Venda
*Locacdo *Administracdo

Atendimento em inglés, alemdo e espanhol

@ consoloimoveis@sider.net

@ (19) 9.9981.1493 / (19) 3876.1493

CONFIRA OS IMOVEIS EM NOSSO SITE

www.consoloimoveis.com.br
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San Sebastian, situada no coragdo
do Pais Basco, € uma joia turistica que
encanta viajantes de todo o mundo.
Para os brasileiros em busca de uma
experiéncia Unica, essa cidade costeira
oferece uma combinacdo perfeita de
beleza natural, culindria excepcional e
uma rica heranca cultural.

Paisagens Deslumbrantes: San Se-
bastian é abencoada com praias des-
lumbrantes, como La Concha, cujo
formato de concha a torna uma das
mais belas do mundo. A vista pano-
ramica do Monte Igeldo proporciona
uma experiéncia Unica, destacando a
harmonia entre o mar Cantabrico e as
montanhas verdes.

Gastronomia Inigualavel: Os brasi-
leiros, conhecidos por sua paixao pela
comida, ficardo maravilhados com a
culindria basca. San Sebastidn é famo-
sa por seus pintxos, uma versao sofisti-
cada das tapas espanholas. Os restau-

rantes com estrelas Michelin, como o
Arzak e o Akelarre, oferecem experién-
cias gastronémicas inesgueciveis.

Cultura e Histdria Vivas: San Se-
bastian é rica em cultura e histdria. O
Centro Histdrico, com sua arquitetura
medieval, proporciona uma viagem
no tempo. O Paladcio Miramar e a Ca-
tedral do Bom Pastor sdo pontos im-
perdiveis para os amantes da historia
e da arquitetura.

Lazer e Entretenimento: A cidade
tem uma gama diversificada de ativi-
dades de lazer. O Festival Internacio-
nal de Cinema de San Sebastidn atrai
amantes do cinema de todo o mundo.
Além disso, a vida noturna vibrante e
os festivais de musica garantem que a
diversdo continue até altas horas.

Beneficios para a Saude: Além
dos encantos turisticos, San Sebas-
tidn é conhecida por sua qualidade
de vida. As praias e parques propor-

cionam um ambiente propicio para
relaxamento e atividades ao ar livre.
A dieta mediterranea, prevalente na
regido, contribui para a longevidade
e bem-estar.

Facilidade de Acesso: Com voos
regulares de grandes cidades brasi-
leiras para o Aeroporto de San Sebas-
tian, a cidade é facilmente acessivel.
Uma vez 13, o eficiente sistema de
transporte publico torna a exploragdo
da cidade e seus arredores uma tarefa
simples e agradavel.

Em resumo, San Sebastian € uma es-
colha ideal para os brasileiros em bus-
ca de uma experiéncia turistica Unica.
Com suas paisagens deslumbrantes,
culindria excepcional, rica heranga cul-
tural e facilidade de acesso, a cidade
basca promete cativar todos os tipos
de viajantes. Embarque nessa jornada
e descubra as maravilhas que San Se-
bastidn tem a oferecer.



Ingredientes

-1 xicara de arroz arbdreo

- 1 lata de coragdes de alcacho-
fra em conserva

- 1 cebola picada

- 2 dentes de alho picados

-1/2 xicara de vinho branco seco

- 4 xicaras de caldo de legumes

- 1/2 xicara de queijo parmesdo
ralado

- 2 colheres de sopa de azeite de
oliva

- Sal e pimenta a gosto

- Salsinha fresca picada para fi-
nalizar

Modo de Preparo

1. Em uma panela, aqueca o cal-
do de legumes.

2. Em outra panela, refogue a
cebola e o0 alho no azeite até dou-
rarem.

3. Adicione o arroz e mexa até
que fique envolvido no azeite.

4. Acrescente o vinho branco e
mexa até evaporar.

5. Adicione as alcachofras pica-
das ao arroz.

6. Comece a adicionar o caldo
de legumes, uma concha por vez,
mexendo, constantemente, até
que o arroz esteja cozido.

7. Quando estiver al dente, mis-
ture o queijo parmesao.

8. Tempere com sal e pimenta a
gosto.

9. Finalize com salsinha fresca
picada.

Beneficios para a Saude:

1. Alcachofras: Rica em fibras,
vitaminas e antioxidantes, as al-
cachofras auxiliam na digestdo
e fortalecem o sistema imuno-

GASTRONOMIA

logico.

2. Arroz Arboreo: Fonte de ener-
gia de liberacdo lenta, contribui
para a saciedade e estabilizacdao
dos niveis de aglcar no sangue.

3. Azeite de Oliva: Rico em 4&ci-
dos graxos monoinsaturados, pro-
move a saude cardiovascular.

4. Queijo Parmesdo: Fornecen-
do célcio e proteinas, fortalece os-
sos e musculos.

5. Salsinha: Rica em vitaminas
A e C, contribui para a saude
ocular e fortalecimento do siste-
ma imunoldégico.

O risotto de alcachofra ndo ape-
nas agrada ao paladar, mas, tam-
bém, nutre seu corpo. Experimen-
te essa receita para uma refeicdo
deliciosa e cheia de beneficios
para a sua saude.

foto: Divulgagdo
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