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CUIDADOS COM 0OS
EXAGEROS DE
FINAL DE ANO!

As comemoragoes de final de ano representam momentos de
confraternizagdo, mas também de excessos, ja que é a época
das ceias, e pratos tradicionais. Os exageros a mesa tendem
a desencadear alguns prejuizos a satde.

Podemos citar como consequéncias desses excessos as dores
e distensdes abdominais, nduseas, vomitos, diarreias, além
da possibilidade de desencadear refluxo, gastrite, azia e ou-
tros desconfortos.

Outro perigo esta relacionado a demasia do uso do sal e a
pouca hidratagdo, com alto consumo de bebidas alcodlicas
e refrigerantes, o que pode causar uma série de problemas,
que vao desde dores de cabega até um possivel aumento de
pressao e retencio de liquidos.

Os excessos também favorecem o agravamento de doengas ja
existentes ou das que o individuo tem propensao, como cél-
culos renais, calculo biliar e outras inflamagoes. Mesmo em
periodos festivos, é importante manter o equilibrio, o que

\ também pode evitar uma pos-
OS eXagefOS da sivel disbiose, um desequili-
mesa tendem brio na microbiota intestinal,
a desencadear

que pode ser causado por ex-
: cesso de agdcares, gorduras e

alguns prejuizos

a saude

inclusive uso de medicamen-
tos sem a indicagdo adequada.
Caso ocorra a alteragdo, na
maioria dos casos, a recu-
peragao ocorre de forma natural, com consumo de fibras e
alimentacdo saudével. No entanto, ha casos que demandam
acompanhamento profissional, que pode incluir antibioti-
cos para controle de bactérias patogénicas e probi6ticos para
cultivar as bactérias boas que compoem a flora intestinal.
Portanto, é fundamental ficar atento ao equilibrio da compo-
sicdo nutricional.

Sempre vale lembrar que ndo devemos exagerar nos ali-
mentos gordurosos, tentar ingerir frutas, legumes, verduras
nesse meio tempo, nao se esquecer da salada, que ajuda na
composigdo das fibras alimentares para manter a microbiota
intestinal. Para quem tem intolerdncias, alergias e sensibi-
lidades, é importante manter a privagdo e o controle para
evitar complicagoes.

Outra dica é atentar-se para o sono, tirar um tempo para
descansar o corpo e manter a hidratagéo, ja que o excesso de
comida e bebida envolve a ingestdao de muitos liquidos com
altas concentragoes de sédio, que podem ser substituidos
por agua com limao ou dgua saborizada, por exemplo

Nio é necessério se privar de tudo.

O importante é nao exagerar, incluir frutas e fibras nas refei-
gOes, manter o corpo hidratado e ndo abandonar as ativida-
des fisicas para manter o equilibrio.

MFernanda Branco é nutricionista.

REDAGAO

DIRECAQO DE JORNALISMO
Fabiola Tormes

CONTATO
ds@diariodaserra.com.br
Envie Pautas, Fotos Sugestoes
e Videos para o whatsapp do
DIARIO DA SERRA

(65) 3326-4724

www.diariodaserra.com.br

JORNAL DIARIO DA SERRA

Propriedade da
AJOTA
ASSOCIAGAO JORNALISTICA DE TANGARA DA SERRA
CNPJ: 29.464.235/0001-16

Av. Tancredo Neves - 1247 W - Parque Mansées
78302-028 Tangara da Serra-MT

ISSN 22386467 www.ds.jor.br
TIRAGEM DEPARTAMENTO COMERCIAL
1 MIL EXEMPLARES PUBLICIDADE ASSINATURA
~ PUBLICIDADE LEGAL
SIRCQLAGAO \ o Associacdo Jornalistica de Tangara
angara da Serra, Nova Olimpia,

i da Serra - AJOTA
Barra do Bugres, Porto Estrela,

SERVICOS GRAFICOS

! ’ E. Tormes e Cia. LTDA
: € 2anto ATons CNPJ: 14.048.123/0001-07

CENTRAL DO ASSINANTE

(65)3326.6501@ CONTATO: adm@diariodaserra.com.or

Fone: (65) 3326-4724

Diario da Serra

0 DIA-A-DIA DA NOTICIA

FUNDADO EM 11 DE NOVEMBRO DE 1996
EDICAO ON-LINE DESDE OE 1997
Ende

al

EP 0-
angaréa da Serra - MT - Brasil

@ www.facebook.com/jornalds @diariodaserra

Queimada ha dois anos

Prefeitura de Barra reconstroi

-

Reconstrucao
foi promessa de
campanha

da gestora
municipal

ROSI OLIVEIRA/ REDAGAO DS

Dentro em breve, morado-
res da Comunidade Jatoba e
Antdnio Conselheiro, verao
sanadas uma de suas maio-
res reinvindicagoes e preo-
cupagoes. A Prefeitura Mu-
nicipal de Barra do Bugres
deu inicio a reconstrugao da
ponte sobre o Rio Sepotuba
que leva as duas comunida-
des. A ponte foi queimada
héa dois anos e desde entéao,
os moradores dessas locali-
dades tem enfrentado mui-
tas dificuldades, além de te-
rem que aumentar a viagem
em mais ou menos quarenta
quilémetros como é o caso
do pequeno produtor, José

Reivindicacao
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ponte sobre o Rio Sepotuba
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Carlos de Lima, que diz ser
um grande transtorno a falta
da ligagao feita pela ponte.
“Essa ponte para nés que
somos moradores daqui da
regiao é fundamental. Eu
por exemplo, processo meu
produto aqui e muitas vezes
compro produto de outras
pessoas, e ali do outro lado
tenho o produto pertinho
que nao consigo ir buscar
porque tenho que dar uma
volta de quarenta quiléme-
tros para ir 14”, informa.

De acordo com a Prefeita
de Barra do Bugres, Azenil-
da Pereira, a reconstrugao foi
uma promessa de campanha
que ela nao poderia jamais
deixar de cumprir aja visto
que varios antecessores fi-
zeram a promessa, mas nao
cumpriram a palavra. A re-
construgao esta acontecendo
gragas a uma parceria firma-
da entre o Executivo Muni-
cipal de Barra do Bugres e
o Governo do Estado, como

Executivo deve atender
solicitacao da COOPERTAN

CLAIRTON WEBER
ASSESSORIA

A Cooperativa de Pro-
dugao de Material Reci-
clavel de Tangara da Serra
— COOPERTAN esta rei-
vindicando junto ao po-
der Executivo Municipal a
pavimentagdo de um cor-
redor de escoamento den-
tro do patio da instituicao,
localizada no Distrito In-
dustrial no Residencial
Alto da Boa Vista. Uma
reuniao entre os envolvi-
dos — cooperados e agen-
tes publicos — foi realizada

na manha desta quinta-
-feira (15/12), com visita
no local onde se pretende
a implantacao do asfalto.
O Prefeito Municipal
Vander Masson, partici-
pou do encontro. A COO-
PERTAN é um exemplo de
sucesso na coleta seletiva
de lixo reciclavel (plasticos
e papelao) e, recentemen-
te deu inicio a um novo
processo que envolve a
coleta de vidros. A empre-
sa que transforma o vidro
estabelece restrigbes para
a aquisicdo de vidro re-
ciclavel — exige que o pé-
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Falta da ponte aumentou percurso em quarenta quilémetros

informa a Prefeita. “A ponte
do Sepotuba ja vem ha mui-
tos anos, em outras gestoes
que nao concluiram e nés na
maior dedicagao fomos atras
da madeira e recebemos a
ajuda do Governo do Estado
que nos cedeu e a nossa Se-
cretaria de Obras estd muita
empenhada para concluir
essa ponte que estd sendo
corrigida em toda a sua ex-
tensao, e nao apenas aonde
aconteceu o problema. Vai
ficar muito boa”, garante
Adenilza.

Na oportunidade, a Pre-
feita aproveitou para agra-
decer a parceria de todos
os envolvidos na reconstru-
¢ao. Revelou que a previsao
de entrega da obra para as
comunidades seja nos proxi-
mos dias. Além da Comuni-
dade Jatoba e Anténio Con-
selheiro, a ponte da acesso
a Cachoeira do Juba um dos
pontos turisticos de Barra do
Bugres.

tio onde os caminhdes se
movimentam para o car-
regamento da mercadoria
esteja pavimentado. Ao fi-
nal da reunido, depois de
conhecer todos os detalhes
da obra e as necessidades
da cooperativa, o Prefeito
Municipal Vander Masson
determinou que fosse feito
um estudo detalhado para
apontar questoes técnicas
e juridicas que poderiam
interferir. Na ocasiao, os
cooperados foram comu-
nicados que o SAMAE
estd doando oficialmente
um caminhao usado.




