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CACHORRO VOMITANDO ESPUMA BRANCA
O QUE PODE SER? O QUE FAZER?

Cachoree vomitando espuma hranca — O gue pode estiur causando
este problems no organismo do cio?

TTo cachome vaorntande espum branca @ semnpne ue sinal de e alga
catd e desordom cm sen organsome, B conmm oue fonemss
apavorades pelo Lalo, uma vee que o animal pode voomlar de moilas
maneitas diterentes Fle peods vamitar em siléncie, de mangir
eaporidica e “de nada™, on pocde vonutar depeds de ontros sintomas,
vt Camsay e o Gl de dnimeo,

Mins s siluaedes, o voimile brimco pode ler caracler?sicas parecidas,
mas pode significar coizas totalmente diferentes. Portanto. antes de
ads madke, ¢ porianls quis vood cnlenda gus eila ¢ s o suoacho
e wlerts o ode conbiadies espocims. Mosne que possa niie ser nda
demaia. ndo podemnes dar margem para s quadee mais agravado.

Alpnme prablernas parendos o lgandies aos ednmlos com espaooma hrames

w0 estes alimxe.

+  Madigestio poralouma comida que ndo cain muke ben:

* Inloxicacdcs dos mais diversos pos (melusive coveneamenlod
'|.'|l.'|li1{:'| T1 L LT w4 s STl hfHEIRE] hri]TIEEI:_

* Problemas e estdmazo e intestiag do cachorro (infecgdes,
inlamag s, ehslrigies);

* Tellesode comer muonio vapido —Torgio gasime;

Crada v destes quadees vai relatar wma simacho e, clar, precizamos

chtender eada nm dos penres de mancira individual, scm gencralizar os

selivmas e nolieagiies ammos 10

Cachorre vomitando espuma branca: M digestiio por alguma
comida que mito caiu muito bem

Sl wgueeles dhas gue o perte come alzuma comsy e ndo deveria, ou
mesine come alea que ndo can o bemr, zerando calicas ou cutras
desconfones eslomacais? Pods €, o pesde seonlecer umbém com ox
vics, Alnal, a md dogesid@n & wn problens noote comom eogoe pode
alictar o8 cdes por CIVETR0E L0 1vas,

Megle enzo, & Wileressants ler umsonhecimento maior sobre o disa dla e
aahwnentaciio dosen cachoe e, g ver e estas indonmasdes apudario
acemprecndon se oo vt com sapuuma Branea prode o ndo ter algum
e e relagio com o ma dumestio. Eslas siluagdos 50 mullo comuns
B CHES (B COmein nite e lepn sagm para conrer o hrinca. ©ng,
ainda, pece ter relaciio eom a qualidade da comida, prazes de validade,
vl

Wi L oo o evilar Tagoes o prane] e corme elas poden comiribair
para mas digesties futres.

Intoxicagies dos mais diversos tipos {inclusive cnvencoamentod
provdem capsar viimilos com espomss hrames

Tsta gowma dlas sitngdas dis graves o gue merecein um
scornpanbamente wato procarie do tator corm seocedo, Thin cechoma
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mgeranurientes  proteings, carboidrnos ¢ porduras). muitns vesss
elas zsquecem de observar os micronumientes; 48 vitaninas g o3
mminerdis dos alimentos. “Cs micromurienles s cssencidls pary
apodar o metabolizme cnergélics, a ransferénsia o enirega de
oxirénio 2 o repaso tecidnal”, diz a nutricionisea harni Sumbal.

D2 0 S0 SO0 C UM MEGUing, PENES Nas MICTnirignics comao i3
cngronagons, Elas facilitim as roaches motabdlicss que ajudim o
ranslormar os alimentos cmcombustivel, diz Ingrid Skeog,
nulricionisia ¢ instrotora da Faculdade de Sadde Pablica ¢ Cidneias
Humeanas da Liniversidade Bstachoal do Crgiron. E embaora todas as
VILTOATAS ¢ TNNCTELS Sejam cssenciis pary sud saide peral,
aly s s cspecialinenle crucings paca os atleis, Par olinear
sen desempentiy. concenlie-se nesses ollo ¢ lenle ubld-los
(praferencialmented através de fontes de alimentos naturais, em
ver de suplementos,

Vilaminas I3

2 que eles fazem: cada vituning B — incluindo folato, tiamdns,
Tizolvite, niaging, Be, B 12 acido pawoiénico ¢ biotivg - lem um
prape] md produciao de enetgia, mas mmitas delas tabsalham juntas
parg gwmenlar o dopacte. diz Sumbal Espocilicamente, ¢los
quebram carbeidratos em plicose para ebler energia ¢ ajudam o
processar pordury e proteing. “Eles siio comoumi chamano fogo™,
die el Fuire as vitaminis B, oo B2 se desiaes per si Dmciio o
prodingio de aldbulos vermelhos & na sinwese de DAL Comao os
slgbulos venmelhos s3o responsdveis por remover o didxido de
carbone do corpo ¢ wansportar oxigénio, € especialmente
o que o8 afletas de resisténeis mamtcnham altos os nivels

EXPEDIENTE:

vomitanda espuma branca pode ser, sum. por molivos de
envenenamento ou toxieagdes dos mals diversos tipos. como as
slinerztares, Al disSo, ¢ mnilo SoTIumn LTSI gue A lesicisics
SUTHIT Hsa s pon e ueaes Il b o o aine] wenb st e
cqunrtlal [prara mgueles que 1o cpreses cxlermos o bromear).

Sonmente com i acempashamento prosims para entender o dia adia
e armimal, & que veed poderd desconfiar de alziuma coisa, %e o
cachorro sal pra rua ow tem aczsso o alimentos de orizem
desconbecida, as chonees de cle se contaminar ¢ wr um probleni
arave, sH0 realmente mrandes. Porlanto, lenbs v posse responydyel o
el dosen vavhorro pacmgue ele i el acassi g eslns sty des.
Camoovole desconlie de alzogme gue prossg e envenenado sen
cochong, niw heste em levi-lo a wn pontoe-socono veterndoms o
quantoe antes para que procedimentos especificns [Mesim ser f2ims
para salver a vida de cdo. O grande prellemea @ que o vénito, mitas
VRS, Mesira o pretloms que jo cstd acontecendao by abzom lenpo
g corpo do aninel. Cmoalzomas siloacdes, o vamilo & insianlanese
apns s, YVas e ontas sbagiies, oo Tever s lgmnas horas
e e o cEo e sinais

Por s, Lo oo € prastie.,

Problemax no estimagn ¢ intesting do cachorro (infecgbes,
inflamagdes, obstrucbes)

e sEluades e poslem e o wio para guadros de vdmmilo com
cypurma bramea . 580 os problemas 34 conhecidog (o ned no eslimage
l.].il ICML‘]II:!IITL'I. I'.M-Z'l L':.‘-lIILl]IIH l;".. BRI HTS AL, LTI ‘iL'L'I'CIT'-:I(l (.|IJ.L' [&]
estlimann procF para ajpadar & expelic ales one el incomodandn o
drgie. 10 oo caze de infeccles, inflamactes ¢ obatmclies, este
PTaCS Il & muilo comm (e natural b,

Para saber sc o cio estd ou ado com algam probloma ne estomeags
(ot EasIrile canina i, procurs sempre apeda welerindna pard
cinssults poritadion s o de rotii, G0 pree ore o vl erindrio somele
guerichiy a0 i precisa ale wyudn, Pat T come que ns chanees Jde
reclperacio @ cura sejoin redumidas, Aldm de que, coin consiltas
esordd icns, ool conscane ratas e 4 evitar prablemaas no estamamo.
Muitas veres um diagnéstico sinples e mpido em uma consulia
ralinzity, poade Lieor voes eralregar moio mas gqualicdade deovida oo
seu el Eisto € lundamental, ndo & mesmo™

Cachorre vomitando cspuma hranca: Roflexo de comer muito
raptide — Torgie pastrica

Lo des motives mans simpiles e problematicos e pode astar
fazcicde sen cachoro vomitor cspama bracea, & o fato de cle comer
capido, Cupando oma celeiedo ¢ Lo de maneira “avoada”™, ax chanees
de umn grae de magho ou i padage de canwe Gearenn entalsdos oo
ITILATIG @TUTHT “alravessado’ ne estdmage, sio realmente pramles, F
o, el poade Boeer o cachormo vormtar leTosiee, sdmntos com
=L] R 1t braarncit.

Cloando wm cio vomila, ele esla dando um sal claro de que o corpe
rejethin deterinacs sulsthncin oo pedage de alimento, T st e
acontecer por diversos motives, inchundo todes que mencionames
s Loy anleriores, Poranho, Tga am adesitamento de cachorme
PRt s s cin smba seoalmencn de manarra Hr;_':lrll/:]ll:-l [~
cquilibrada—isto fard com que ¢lz renaa mniee mais qualidade de vida.
Choans sams Baioos nesfio aodem scormparhar amntng cen espiunma
bracca?

Llvn cachor o vamrndancdis esparea Branca pode stgmGcar wm sire de
siludedis, e cndendemos snleriormente. Desde agquelas mais

de vitmnimna 312,

Onde engontra-los: Franpo, carne, verdurpz, ovos, leite, feijbo e
arios integrals comteérm g maioria das virmminas B As fonres
anitnuis s as melbores Toules de vidaming B12)mas o8 vepanos
o vegelarianes cambém podem sncontrd-lo em cereais
fortificados e leveduras nutricionais.

Yitamina

Chgue (e B conhecida por combater docngas o por boas raedes. A
vitaming & umdos principais impulsionadores da imunidade, e
pesquisas publicadas niy Medicing and Science in Spmts and
Excreise mosimaram que exereicios d¢ longa duragio ¢
innensidade modersda disninocn g imanidide, Tocorpore slgnns
alimentos que melloram asande em sua dieta para welborar sua
capasidads de combater doengas,

Onde encontrar: Coloque alimentos como brécolis, pimentio,
kiwi ¢ larunje. O pinentfio amarelo esld replete de vitinia O
cot um pinentio srande contendo quase qualto veecs o doss
diiria recomendada para howmens e cinco vezes para as mulheres.

Potassio +—Soddlio

Chgue elis Greem: O polassie & o dos s principais cleirolivos ¢
wrabalba cm cenjunto com o sodio para manier o petencial de
mearnbrana das células, Essa évma maneira elegante de dizercne é
amplinente responsivel nela conircio muoscalar adeguada,
ngio cardiaca © conuuicacdo cnire 0: nereos. O5 dois
micronutrientes também trabalbam juntos para manter o
equilibrio de fluidos no corpo. Durante o exergicio, vocé perde

cletrolites pelo suor, o que pode levar & fadiza o caibreas
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sraves o precisarm de oma consolia velenuar urpenle, ald sooelas
mMais =mples, que nae exigent nlervensies INSEnt@nsas. mas e
lespertam mm sina] de alorlmaes hieres

F pard que vocd tenha wmn ooia mais direcional para siuacoes qne
poden ser mats Cperiposns” a0 cochore, separanes mna 1islh coTs
alpuns sinfomas que podem accmpanhar o vomito de espuma branca.
Tontes prodslemiaes peraliente estio associndis agqualdios s uraves

»  {achorro tremendo;

¢ Tnwchagos s barmiza

«  oucavontade de brincas e de comean;

Wonnars crtencdor v o parlir de ugon, Acompanb.

Cachorovomitanda espoma hramea: Cachormo breme nid o
Chandn o cachior eatd oomendo ¢ vomita capuma branca. & sinal de
gpr el preisn Tscenr om velennarie ooguamibe anles Meshe s, o
cio pode csiar solierde alzum quadrs nervoso gue ocdes cslar
sl o sibneces e envenenameenile oo inlkaaicneies or sl
o hichos pecomhentos que svenualmenle possam estar no gramado
Wliasua casi

Ch arerines aoderm estar associndes o vinis silmgdies sacns, oo
mentaiz, U edo pode tramer de mado, Mas tambim, pode tremaer por
aloumi disfirgde nenral. 1D prnciuar wn verenindrio, caso nome gsre
compoeriamenie, ¢ mais do gque imponanle, Alinal, o vimile pode
significar ume quadin grave da Simacio, nma Ve que & oocorpn
Lentande capulsar s que cstd de crrado.

Inclhagos ma harriza

[k inchages na laripa siio mdicatoves elaros de que o ofie pocde esoar
cort prebloimas nesta regide, Eocloo gque wles podon [oar bem
rederdinhos depras de wna percEo peneroza de comda €, se o vomite
i dopons de vomer, podc ser e alg o vaio mad o estimmags, Porcan, &
g tante Seirpre elscvar SC1 pet para gus Voeod consizia notar cstas
anerr i dmles v siluaedaes commnmes doalia g din

A barriga inchads pode demonstrar nflamacdes ¢ outros tpos de
complicacie:s e estimago. Por dsss, Beeer wn scomnpanwmento
VELCTINANI motinein ¢ fondemental ndo apenas para diaonoscicar
prohlermes, bMas onberm, para provend -los!

Powcy vonlade de brimcar e de comer
F aimncla, um dos Talores que mars incicam anormalhidades na saode do
cachorro, i Bl de ventade de brincar e comer. oimcipshoaenie pars
aoqueles caecs mutle ative: ¢ brincalhdes, cslo mudancs
cumprnmental pode dicer nomto sobne o seide dele oo, meis
i v observe seu cdo! Tenle enlender a rotina dels ¢ veja como <le
EADE [T A5 ML diversas sifacies,
S s wonntos ooorieom depois de SIagties Conmg Sas 0L SO aa
curtas que descrevermes aqui, leve o che o quante antes par: um
veleritivio, Procursr sjuda prolissional @ especinliznds & o Omics
e eer garantin gue seueio revchn s cotdodios gue preeiss pur cosls
sl

Fops Coeeider dler Sitve, Catarinense. Jl‘l.h:n.'e’.:'l'.(l,':,’{-' ORI 2T TARE

Frnite! (Paetod do e,

AS VITAMINAS QUE TODO ATLETA REALMENTE PRECISA

msculares, mas o polassie ¢ o sedie audam a reslaucar @
hidratagio adeguada ¢ manter #sses efeitos colaterais sob
comirole,
Cmde enecondvi-los: As muanns sio oo opedo esdictonal pora une
dose de poldssio, mas uma peguena batata branca com a casca
concérm quase o dabro da contasem de potissio da banana. Ouaoas
boas fontes de potdssio inclugm laranjas, fzijocs, salmio ¢ leite,
Para i ripida adicdo de sddic, basta adicionar mng pitada de
sal & mesa. Polvilbe wna Baata com sal ¢ coma depods de wna
intensa sessio de weino intenso para reequilibrar os eletrdlitos.
Fodte: FATRA
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3 EXERCICIOS PARA AFINAR A CINTURA EM CASA C‘ilﬁZi fashiomn

de hiciclela, pelo menos 3
, vezes por semana. No
entanta, o professor da
academia poderda indicar
OULInS exercicios paa [aser
em casa ou na academia a
fim de emagrecer.

3 exercicios para afinar a
cintura que podem scr Leitos
BIM CASa 5300

ko

Exereicio 1

NDeitada de barriza para
cima e com os joelhos
lleudos, elevar ligeiramente
o lronco, sem lorgar o
pescoco e tentar aproximar a
mio direita do pé diveiwn e
depois a mao 2squerda da
pernacsquerda, uma de cada

Estes 3 exercicios pargd afinar 4 cintura em casa
tonificam os musculo abdominais, ajudando a deixar a
harriza mais firme. Eles sio muito importante para a
autpestima mals tambeém sio necessarios para o boa
sustentacas da colusa, auxsiliando na boa postura ¢
prevenindo a dor nas costas cavsada pelo excesso de
peso e fraqueza abdominal.

Amntes dervealizar 08 exercicios especilicos para queinar
cordura ¢ alinar a cintura devemos ressaltar que ¢

. VEF COmo mostraa 'iTTIE'L%U]'I'I.
Fazer 3 séries de 20
repetigtes, alternando os lados.

Excreicio 2

Deitada de harnga para cima, dobrar as pamas e cruzar
uma perna sobre a outra, levando depois o tronco até a
perna cruzada, como mostra a imagem. Repetit para o
outro lade.

Facor 3 séries de 20 repetigdes para cada lado.

E FEMININO
9 3599 3215

Rua Pintassilgo, 153 Peduewa _

31 3840
317 8848 4032

apotando o fundo das costas cotno moslrd 8 a2 e
abaixo @ mantendo as pernas um pouco afastadas, deve
contrair os misculos abdominais, fletindo o corpo para
frente.

TFacer 3 sérics de 20 repelicocs

Recomendagdes gerais
(s exercicios para alinar a cintura podem ser feitos
diariamenie ¢ a sua intensidade deve ser aumentada a
cada semana, Um treinador poderd indicar uma série
completa de exercicios para melhorar o rendimento.
mas aléem dos exercicios, & imporlanle nac comer
alimentos com gordura ¢ agicar, nem consumir
hebidas alcodlicas.
Alencao: Se ao realizar esles exercicios O pacienle
sentir dor nas costas, no pescogo, ombros ou joclhos
deve parar para descansar,

Fonte: ¢ fua Soacde)

importante fazer exercicios fisicos que gastam mais

- - T ' Exercicin3
energia, como caminhar rapidamente, correr ou andar

Weste exercicio ugainos wing bola de Tilates. Sentada

LIVRE-SE DA COMPULSAO ALIMENTAR

nolulne, apos a chegada do wabalho. Scgundo Luciana, quando os compulsivos
estio cansados, recorrem acomida come forma de sentirem-se recompensados pela
fadiga. Desta forma, acabameomendo em excesso, sem escolher o alimento a ser
mgerido. Querem tudo ripido e saboroso e, consequentemente, mvestem em Last
foods, comidas prontas, pdo, doces, pizzas entre outros.

A compulsiio atinge homens e mulheres e o que diferencia sdo as estatisticas, poisa
rullier procura tratamento com uina frequéncia maior, em (uncio da cobranca pelo
corpe magro. "Ela ainda wem a questao honmonal, principalmente a TPM, que € um
periodo em que muitas acabam cxagerando nos chocolates ¢ carboidratos em
weral" descreve,

Para tratar a compulsio é imporiante averiguar se ¢ maolivo da compulsio @m a ver
com umaalimentagio desreprada. "Muiras vezes as pesseas mal se alimentam no
cafe da manha, restringem o que comem no decorrer do dia e no final o corpo grita
por comida”, afirma a especialista. Nesse caso, com a ajuda de um profissional. a
pessoa aprende a comer de forma correra, com porgdes adequadas cm horarios
determinados.

Ta nos casos de compulsido hgada a fatores emocionals, € necessaro terapia ou ate
mesmo auda de um psiquiatra. "o processe de terapa o paciente aprenderd a
identificar vs latores emocionais que vs levam a comer ¢m excesso ¢ desenvelverd
estratégiag para lidar com as emocies de forma assertiva. As medicacdes
psiguiatricas sO serdo prescritas apos a venlicacio da necessidade real de sua
ulilizagio", asscgura a psicologa.

Fxagerar na alimentacio de ver em quando é nm problema que ocome com muitas
pessoas, nornalmente, quando estio em festas ou em rewnides famihares. Porém,
se voce volla e meia 3e descontrala na frente dos alimentos e come tuda que vé pela
frente até passar mal, cuidado! [ss0 ¢ um sintoma de compulsdo alimentar,

Quern tem compulsion, costuma ficar angustade quando ndio ingere alimentos 2
sanle-se impodenle para condrolar o alo de comer "Também chamada de Binge
Fating Disorder, scoundo o DSM IV (Manual [Hagndstico ¢ Estatistico da
Associacio Americana de Psiquiatria), se caracteriza por uma verdadeira farra
alitientar, na gual ndo existe um controle do gue se mgere”, explica a psicologa

Luciana Kotaka claboran uma lista de dicas para vocé driblar a compulsio
alimentar. Acompanhe:
Comaacada horas, de forma fracionada, seguindo a orientaciio do nutricionista;

Luciana Kotaka, especialista em Obesidade e Transtornos Alimentares,

Depois que a pessoa ingere grandes porgdes de alimentos, Luciana afirma que
ocorTe umsentimento de culpa e autorreprovacio muito acentuadas. "Oks
compulsivos ndo se saciam com a quanbidade de comida que seria o ideal para
sentirem-se satisfeitos, sendo assim repetem as porgdes”. diz ela. "Para caracterizar
acompulsio. esses episodios deverio ocorrer pelo menos duas vezes na semana por
selsmeses', completa

Mas a psicéloza salicnla que ndo sdo somenle os obesos que ém criscs do
compulsdo, os magros também sofrem. A diferenga serd somente no aumento ou
nao de peso, porém, nio significa que o magro esteja sauddvel. "Para os
compulsivos, qualquer hora € hora de comer. No eulanto, percebemos que a parlir
das 16h aumentam muito os cpisodios de compulsio, que podem ser gerados pela
baixada serotonina no organismao”, informa.

Alguns desses assaltos 4 geladeira ou aos armarios lambém ocorremn no periodo

- Organize antecipadamente os lanches do meio da manh3 e tarde para nio comer
poreanas gue nio nulrem o corpo e resullam em [ome;
- Nunca va a uma festa ou encontro com amigos ¢ familia sem ter se alimentado
antes, Desse modo, vocd evita comer eim excesso;
- Fagaanvidades que aliviam a ansiedade, como yoga, ou que aumenten a sensacio
de bem-estar;
- Tenha em casa alimentos sauddveis ¢ faceis de preparé-los;
- Facaatrvidades fisicas. pois ajudam no aumento da serotonina;
- Faca um diano alimentar e emocional, desta torma, estard atento ao que come e
n0s 1MoL vos que a levar a comer Lora de hora;
- Wi utilize a comida como conforto ou substituto de sitvacio de insatisfacio.

Por Sefane Braga (MBPress)

Fotte: (Mais Equilibvio)



MALHACAO

S MUSCULA(;AO PARA COMBATER HIPERTENSAO

) B3 l Trabalha a musculatura do abdame: sentado, Hexiong

o / \ o tronce para a frente, levando o peito em diregdo s

CHOA . l coxas. Concentre sua forga na musculatura abdominal.
. Volte & posigAo inicial.

Aparclho cardiovascular
Estemra. mcicleta ergométnca ou eliptico, dependenda
da preferéncia ¢ cendicio fisica do praticante
Duragio: 30 minutos no primeira més
Frequéncia: | vez por semana
Intensidade: leve a moderada, 131e &, deve Ocar entre
00% ¢ 80% da frequéneia cardiaca maxima. O jeilo
mais seguro de estabelecer este valor @ por meio de
leste ergomélrico, levando em conta wdade, doengas
associadas ¢ medicamentos em uso. A frequéngia
cardiaca e a pressiio devem ser manitoradas por meio
de aparelhos especilicos durante o wemo
Caractariziicas: weine miarvalado, com parada de 5
minutos a cada 10 minutos para recuperagdo da
pressio artenal e monitoramento,

Fonfe: (Viva Saide)

Fistc programa se desting a hipertensos que prerendem aderir 4 pratica regular de arividade fisica como

coadjuvante no tratamento da pressdo artenal. explica o dealizador, o especiahsta em medicina do esporte

Bemjamn Apter, das academias B-Actve, em 8P Nada mmpede, contudo, de ser seguido por sedentaros com

pressio normal ou que aguardam a comprovacio do diagnostico. Como o weino protege as parcdes dos vasos ] pe ..
cOntra o enrijecimento comum com o avango da idade, quem comeca a praticar hoje e segue firme corre menar A Familia Portal Imoveis

nisco de apresentar o problema no futuro. Confira:

agradece o carinho e

Musculacio

Fortalecimento de grandes grupos musculares por meio de sete exercicios em aparelhos. credibilidade em 2020 e
Duracao de 40a 50 minutos

-'rcquéncia' duas vezes porsemana no primeuo mas { ; :
Caracteristicas: Tazer trés sérics de cadaum, de 12, 10 ¢ 8 repetigdies, respectivamente, utilizando pesos leves a dE’SE’jI’J uos Ch&'ntes € amigos

moderados. Descanse 30 seoundos entre cada sére. .

um ano novo de muitas
l.eg Press ~ . o
Trabalha a musculatura da coxa e dos ghitees: deixe os pés ligetramente afastados. Flexione e estenda o5 joelhos. BE’ﬂ?O‘ 0s, paz e -"'E'U“-ZUQDE'S-
Evite estender totalmente a perna e aproximar os joelhos durante a execucio.

Eem 2021 venha para a

Cadeira flexora
Fortalece a musculatura postenior da coxa: comece com as pemas estendidas. Leve o5 calcanhares para baixo, Portal
Hexionando os jeclhos; depois, estenda os joclhos devagar ¢ retome a posicio inicial.

Cadeira flexoextensora da pantorrilha
Exercita a musculatura da barmiga da pema: encaixe 03 pés no aparelho e flexione os tormozelos para cuna e para
baixo.

Press peitoral (Chest Press)
Forlalece e alonga 03 misculos pedtorais: senlado, segurando o aparelho com os bragos [exionados, vocé deve
fazer forga, empurrandoas mios paraa frente do peito. Volte a posigéo inicial.

Remada alia
Trabalha a musculatura das costas: com a coluna reta, puxe o aparelho com os bragos, flexionando os cotovelos]
depans, estenda, Mantenha os cotovelos naaltura dos ombros ¢ a postura correta.

Extensiio lombar
Fortalece a mmscularura lombar: sentado, com os quadris bem apoiados, estenda o tronco para tras ¢ mantenha
firmes os gliteos.

Flexiio abdominal ¥

www.portalimoveisitabira.com.br

. Portal
Imoveils

Entre e se realize.

CRECI-P] 3464

Av. Mauro Ribeiro Laje, 438 - Lj3 - Ed. Santorini - Esplanada da Estagdo - Itabira/MG | 31 3834-0608 | 3835-14/4




/ CURIOSIDADES CARROS

PAI E FILHO CONSTROEM VW FUSCA GIGANTE
COM BASE DE DODGE E MOTOR V8

319 9739 7676

/ ODONTOLOGIA

Desde pequenos crescemos sabendo que comer muita
“hesteira” e alimenlos doces aumenta o risco de
desenvolver caries nos dentes. Entrevistamos duas
gapecialistas sobre o tema para revelar o outro lado: os
alimentos que ajudam a prevenir as canes e a conservar
urtia boa sande bucal. E adiantanios gue 4 mellwr parie e
que ha varias opedes de alimentos faceis de encontrar
nos mercados e de inchuir na dieta, além de serem nicos
em sabor.

“Alualmente, todos nds sabemos que a maior parte das
pessoas faz ingestio de uma alimentacio rica em
sorduras, principalments de origem animal, acieares e
alimentos relinados, com redugio do consumo de
carboidratos complexos. Lsse € o principal fator para o
incremento ndo s0 do sobrepeso. mas também de
caries”, aponta Eliana P Vellozo, nutricionista,
prolessora e doulora em Pediatria e Ciéncias Aplicadas
a Pediatria pela Universidade Federal de Sdo Paulo -
Escola Paulista de Medicina.

Esse padrico alimentar ndo supre as necessidades didrias
que temos das vitaminas A, C ¢ 1), ¢ dos minerais calcio,
fosfato, fllor ¢ ferro, “Na falta desses micronutrientes,
ocomem aumento da susceptibilidade a cire, defeitos
na [magae dentania, retardo na erupcao dos dentes e
alteragdes nas glandulas salivares™, explica Bliana,

ATENCAQ EXTRA

[1a grupos mais vulocraveis as carics, segunde Renala
Cintra, nutricionista com atuacio em salde e
boguimica da nutngdo e professora da Universidade
Estadual Paulizta Julie de Mesquila Filho (Unesp) de
Botucatu. Os adolescentes possuem maior tendéncia ao
consumo de agicar e agucarados e, portanto, precisam
de maior acompanhamento para que NCOrporam ao
menos uma tonte de tibra regularmaente a dieta.
Ascriancas podem desenvolver caries ja na fase em que
comecam o desimame e oa miroducio dos demnais
alimentos. Renata observa que o problema pode surgir
paTque 08 pais, erroncamente, passam a adogar o leite
de vaca e outros alimentos, como sucos e chids, na
tentativa de melhorar a aceitacio da erianca. A chamada
“sindrome de caric de mamadeira” rambeém ¢ resultado

O mumadey dos carrog despera Fseinie @ curiosidade @m possoas
as iy variadas idudes, estilos ¢ elasses sociais, Prova disso &4
audicnein crescenie nas propramaghes aulmnoivas da TV ¢ ooz
milhgres de acessos digrios om sites ¢ revistas do scomentao,

Kas mesmo acompanhande os melhores conteddos om canaiz
televisivos ¢ dipitais, alzumas pessoas ainda desconhecem fatos
sinpulares do universo auromotivae, Foi pensando nisso, que nas
da TG Politrousemas 5 opicos surprechdantes sobre carros:

“1- DIRICANDO 5EM VOLANTE

Oz primeiros carros possuiam alavancas parccidas com wm joy
stick, vin ver do adicional volanbe. € Bens Patent- Molurwagen
de TREO ¢ exernplo desse mediho de divecio.

d Foi somente e TR gquoe alguéin disn d Doy g idein da direcio

crrenlar comne contheeemos hoje. O invemor er o ITancés de
nome Allred Vacheron que implemenion o profolipe de um
valanie o sen “carro-cimuagen”, o Mmhord el Levassor. A
ampresd Dibricante tmnow conheeimento da eliciénein dessa
direcio o, qualto mns depois, 4 eslava prodondo veizolos com
voldnies,

147 CARROS PRETOS

O primeiro carre movido i easceling fol fabricado pela Ford em

1393 Uma década depois, a wmvengie comagou a ser produsida
{ e zéric, wazendo uma verdadeira revolugio nos cuswos dos

autombveis. oram mais de 15 milhdes de unidades vendidas
cntre [H0s ¢ 1927 mas havia alge curloso: wodos 2ram prelos. A
cxplicaciio dada pela Dord oedn todo sentido! 08 plomentos preos
cram oais barawes @ secavam mais mipide, o que redurda
consideravelmente o preco (inal doveiculo.

de falhas na hgenzacao bucal do pequeno.

T as mestantes tém wma mator necessidade de calcio
c¢m razdo da formacdo dos ossos ¢ dentes do fero ¢
tamhém por sofrerem algumas alteracdes nas
sengivas. Enguanto os wdosos, por vezes, nao
conseguem fazer a higienizacio correla ¢ ficam mais

31 3852 8784
3199384 5801

(overley

&y, Armando Fajardo, 456 - Loanda - Jodo Monlevade/MG

H#3-SEMVISAODETRAS

Amalmenta & inimagzindgvel trafegar com wm cureo sem
refrovisaras O3 que poncos sabem e que esses espelhos tio
indispensdveis sd foran inventados em 1%00 por ur frances
chamado Alfred Faucher, Antes disso. mmpuén tinha visia da
mavimentacio vinda de wds e oera necessdrio Cintair” a
aproximacio de ouros veiculos conlando apenas com os
ouvidos,

2d- DEINAOSOM ROLAR

A ingiodin das pessons acorn cuilie wna boa mosica no care.
Mas esse simplos pracecr SO Cxisle ponge wn americang, (eoree
Fros, decidininsalar wm cadiccm sen Ford no ano de 1922, Tle
il DR aneos coepucria apenas codar por i comara rilha soeoors
o Tundes, Apds cinco ganas o “invencin” de George, o copresy
Philadelphia Stomage Battery Company comecon o produsir os
primeires ridios automaoetivos, Tars quem fem hoje amyg cenral
multimidia no veieulo, wn midio pode parecer alzo simples
demiis, mas naquela epocy fonwms grarnde inosvacdo,

HA-OCARRBO DO POVD
Adolphllitler foi o responsdvel pela popularizacio do Fusca em
meades do sécule XX A ideia era 2roduzir um veiculo que
comporiasse woa [amilia de ad clnco pessoas & que [osse
acessivel aos trabalbadores alemdes. O mais irdnico ¢ que o
medelo originou-se de uin desipn ceiado pelo judew Josel Gale,
considerade ald hoje wm deos maloeres copgenheiros
avtlomnobiizicos do hosidea.

Fonviv: fapolt con by,

SAIBA OUAIS ALIMENTOS AJUDAM A PREVENIR CARIES

suscetrivels a doencas bucais.
“A alimentacio mlluencia na sande bucal e a sadde
bucal influencia na alimentagio porque a pessoa née
consegue se alimentar direito. e fica sem acesso a todos
osnurientes que precisa’, explica Renata.

Panie: (Saide Buoal)

Confeegies

Venda por atacado

98725-8696

Rura Pref. Vingifino Quintdo, 990

£if 02 - dgua fresca - Ttabira /MG
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/ ALOJA DO CARLQOS
7

(31) 9-8618-8498

CELULARES E TABLETS.
RUA GAMELEIRA. 515 - LJ 1 - MACHADO
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A OVELHINHA ESTA AJUDANDO O PASTOR CEBOLINHA A ENCONTRAR
AS SETE DIFERENCAS ENTRE OS DESENHOS. QUE TAL PROCURA-LAS
TAMBEM?

P
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E PRECISO VIVER NA FE

O Senhor Jesus exercew a [@ deade o Sew nascimento até a Sua ascensio aos céus. O lempo
todo, durante todos os anos de Sua vida entre os homens, Ele vivenna té. Nunca reclanion,
nem lamentow, porque Ele era propra & om exceugio,

Yiver pela & & viver no Tspirito Santo, ¢ 1ss0 50 ¢ possivel quando se caninha na
dependéncia dFle. E a & que nos Faz subir ao altar e sacrificar, realizandn o perfeitn
sacrificic, que & aquele 2m que se coloca tudo no altar.

Ma Biblia, vemos que os sacerdetes depositavam apenas animais perfeitos no altar de
sacrificio. Tinha que scr om animal macho, sem defeno, para que podesse ser aceilo por
Deus. Naguela Epoca, aquele animal sinbolizava o Senhaor Jesus, Olho de Dows, que mais
tarde veio a sersacrificado na cruz.

Mos dias de hoje, os saenticios sio reahizados por me1o das ofertas, que representam o

oftrtante. F por esse molivo que as pessous simeeras om scus volos, aquelss que suerificam
em verdade, conguistam uma transformagdo completacm suas vidas, Besedatipo de oferia
que Deus aceita. A pessoa troca wna vida ruim pela vida que Deus oferece. Ela abre mio de
sna propria vida. A pessoa sc cntrega no altar, por meio daquela oferta.

AOFERTAPERFEITA

FFei o gque aconteceuw cown a vinva pobre, que olerecen apenas duas moeedas. Cuando ela
colocon esse valor no altar, embora nio saubesse, o Senher J2sus a estava observando. Ele
sabia que aquela vitva era pobre, mas estava colocando todo o seu sustento, tudo ¢ que
poss T maguele aliar,

Nao & o valor em 8i, o montante, mas & o que representa aquela quantia. € ess2 o perfeiin
sacrificie que Deus quer de nos.

Entio, aguela oferla da viova significava muito mais do que wodas as oferlas somadas dos
homens nicos, porgue o dinheire deles simbohizayaapenas parte de suas vidas, nio o lodao,

A Palavre de Dous destaca: (. ) porgue Dews niodid o Espirito pormedida.™ Jofo 234

Se Deus nos di o todo de Seu Espirito, como vamos oferecer apenas uma parte de nas? E
POr 1550 que a oferta tem que ser perteita.

Mio tem como ofertarmos o por para Deus. Duando a pessoa sobe ao altar ¢ ofercee o
perleito sacrificio, ela & levada pelo Tapirita Santa, ¢ & isso que mueda a vida dela. Wan s
pode colocar qualquer cotsa, fheer o sacrilleio de gualquer maneira, porgue, s¢ assim [or
felio, a pessaa estara ofendendo a Dens. Por 1s20, ¢ mellior nem fazer esse tipa de oferta.
Todas as pessoas (Em condigdes de fazer 2 oferta porfeita, até mesmo um mendigo, Desde
que sega oferecido o melhor para Deus, agulo pode representar a alma da pessoa, Portanio,
vood lem gue faeer o sacoficio conlfonme avantade do Croiador,

LIBERTO DE CRACK NA IGREJA MUNDIAL DO PODER DE DEUS

e ¥. =~

i

IGREJA DO PODER DE DEUS

Ha pessoas que ainda duvidam que o Deus de ontem. dos tempos de Abriao, Tsac e
Jaco, scjaomesmo dehoje, ¢ Ele &' B og Scus Milagres continuam a sereim liberados
a todo instante, ao passo que algném manifeste sua fenlile,
E fin 1ss0 que acomteceu em BH, com Weliton Silva Santos, ha mans de 10 anos
solrendo no vicio do crack ¢ achava que nido tinha mais saida para 51, porom o Deus
Todo Poderoso agiv e scu favor, libertanda-o.
Weliton chegon a lgreja Mundial do Poder de Deus, atraveés do projern Geracio
Jovermn, de Mmas, onde nas se libertou de vez do vicio. Hoje € livre deste mal que
assola [amilias.
Weliten fai recebido pelo Apostola Valdemiro Santigo e ganhou até um abrago.
Em [tabira, MGy, a lareja Mundial do Poder de Deos ficana rua Cornglio Penna, 100,
Esplanadada Ezlacdo.

Da Redacéo

Cultos
Horarios Domingo
08:00 - 15:00 - 19:00

A MAO DE DEUS ESTA AQUI!

Liderado pelo Bispo Jorge Corréa e Pastora Fernanda
Rua Cornelio Pena 100 Esplanada da Estagdo

Segunda a Sexta-feira
08:00 - 15:00- 19:30



/ MATERIA EXCLUSIVA

1° CAMPEONATO DE CARABINAS DE PRESSAO ACONTECE EM ITABIRA, MG

[

Campeonato de Carabinas de Pressiio. (O evento de fol na manhi deste domingo,
22711, na Associagiio Recrcativa dos Terroviarios de Dlabira, ARFITA. As
espingardas foram do modelo Spring { Mola ou Gas Ram), calibres 4. 5¢ 5.5 MM)
Cerca de, 20 atitadores competitam entre si, em virias modalidades. Homens e
mulheres disputaram nas mesmas provas. Tiro sentado (10 metros), Tao em pé (10
metros), Silhucta (10 metros), Gie (10 metros) ¢ Prova do Sniper (10 metros) foram
as baterias que cada comperidor teve que pontuar para vencer a competigio,

O grupo Snipers da Pressio & composto por apaixonados pelo tiro esportivo. O tro
eaporlvo lenl crescido no pais a cada ano e nao podamos esqueacer que ha 100 anos,
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e dig 03 de agosto de 1920, o Brasil subia ao topo do padio alimpico pela primeira
vez. {) feito na categona do tiro esportivo, nes jogos da Amtuepa, na Bélgica. Nesse
dia. Guillicrme Paracnse conquistava a primeira medalha de ouro para o Drasil na
histéria dos Jogos Olimpicos.
Mesta primeira edicdo Jodo Paulo ficon no 17 Lugar, Anderson Rodrigo em 2% ¢
Wemerson Fausunoe em 3% Todos os atletas que partciparam receberam bnindes
olcrecidos por parcciros.
Foi uma manhi de campeti¢des, mas mais do que isto um encontro de pesscas que
sao aficionadas pelo esporte.

D Redagdio
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BIEBER QUESTIONA INDICACAO DE SEU NOVO ALBUM
AO GRAMMY 2021; ENTENDA

[,ARIM;IA

RADIO FM 90 3

Ip GARRA
Site de Nofjcias

Site de noticias
www.canilgarra.com.br

(31) 98787-9393

31 3834 3319
319 8597-0402

Rua Gameleira, 67 - Hamilton
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e BT oramos ESTA CAUSA

Rua lpoema 440 | Pard

Rua Jodeo Camile de
liveira Tormres, 722 - Praia

319 9460 5948

B ocasadaro
Rua Juca Machado, 157 - Centro - Itabira/MG

www.saudeeestilo.com.br

Justin Bieber fo1 um dos artistas mais lembrado nas indicacdes
para as categorias do Gammy 2021. Apesar de agradecido, o
musico ficou “pistola™ com a indicacdo do seu novo album,
“Changes”.

Claro que Bieber ndo reclamou da indicacdo em si do novo
trabalho, mas da categoria a qual ele foi relacionado: o pop.

“Changes fo1 e ¢ um album de R&B. I nio ser runnhemdo
como um album de R&B que ¢ muito estranho para mim”,
reclamou o canadense nas redes sociais.

Mesmo com certa indignacdo, Bieber ndo deixou de agradecer
por ser lembrado. “Para ser claro, eu amo musica pop, SO que
ndo fo1 isso que planejei fazer desta vez. Minha gratiddo por se
sentir respeitado pelo meu trabalho permanece e estou
honrado em ser indicado do mesmo jeito”, completou.

Fonte: (Virgula)

(\Hp !-'-:-:.;.; 313831 1771
§ . R. Dr. Guerra, 134 - Centro

Lan Housg _
Itabira - MG

3834-4452

Produtos Resfriado

Tudo com ofertas especiais

Frango Assado RS 23,90
Coxinha da asa

Coxa a passarinha

Coragdo

Figado

File de p=ita

Linguiga frango churrasco
Owos Caipira

L'ng. Toscana caseira Ehl..lr.l'.
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PREMEM [ ESTER PEREIRA f ANTONIMA f EEMZA [ EMAG
0IDI ANDRADE / NICO ANDRADE { ANTONIO NINHARES GUERRA
EMAF | MAJOR LAGE / CORONEL / CORNELIO PENNA [ ELEONORA

31987258696 /98377 1731
Rua Pref. Virgilino Quintdo, 990 Lj. 02 - ﬁu.gua Fresca - ltabira/MG
SEU EVENTO E FE STA DE
ANIVERSARIO
EM DESTAQUE AQUIL.
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