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CUIDADOS COM 0OS
EXAGEROS DE FINAL DE ANO!

As comemoragdes 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 saide.

Podemos citar como consequéncias desses excessos as dores
e distensbes abdominais, ndu-
seas, vomitos, diarreias, além
da possibilidade de desenca-
dear refluxo, gastrite, azia e
outros desconfortos.

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

Os excessos também favorecem o agravamento de doencgas
ja existentes ou das que o individuo tem propensdo, como
calculos renais, célculo biliar e outras inflamagdes. Mesmo
em periodos festivos, é importante manter o equilibrio, o que
também pode evitar uma possivel disbiose, um desequilibrio
na microbiota intestinal, que pode ser causado por excesso
de agtcares, gorduras e inclusive uso de medicamentos sem
a indicagao adequada.

Caso ocorra a alteragdo, na maioria dos casos, a recuperagao
ocorre de forma natural, com consumo de fibras e alimen-
tagdo saudavel. No entanto, ha casos que demandam acom-
panhamento profissional, que pode incluir antibiéticos para
controle de bactérias patogénicas e probiéticos para cultivar
as bactérias boas que compdem a flora intestinal.

Portanto, é fundamental ficar atento ao equilibrio da compo-
sigdo nutricional.

Sempre vale lembrar que ndo devemos exagerar nos alimen-
tos gordurosos, tentar ingerir frutas, legumes, verduras nesse
meio tempo, nao se esquecer da salada, que ajuda na compo-
sicdo das fibras alimentares para manter a microbiota intes-
tinal. Para quem tem intolerdncias, alergias e sensibilidades,
é importante manter a privagao e o controle para evitar com-
plicagoes.

Outra dica é atentar-se para o sono, tirar um tempo para des-
cansar o corpo e manter a hidratagdo, ja que o excesso de
comida e bebida envolve a ingestdo de muitos liquidos com
altas concentragoes de sédio, que podem ser substituidos por
dgua com liméo ou 4gua saborizada, por exemplo

N4ao é necessdrio se privar de tudo. O importante é ndo exa-
gerar, incluir frutas e fibras nas refeigdes, manter o corpo hi-
dratado e nao abandonar as atividades fisicas para manter o
equilibrio.
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Fernanda Branco é nutricionista e integra as equipes
do Instituto de Gastro e Proctologia Avancada (IGPA) e

Clinica Vida Diagnéstico e Saiide.
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POS NATAL

Entidade orienta consumidores
sobre trocas de presentes

Pratica estreita
relacionamento
entre cliente

e lojista

ASSESSORIA CDL TANGARA

Davidas quanto a ques-
tdo de troca de presentes
e produtos sdo muito co-
muns entre os consumido-
res e as perguntas sobre o
que é ou nao de direito de
quem efetuou a compra se
acentuam nessa época do
ano.

O presente de Natal nao
agradou, o tamanho veio er-
rado, a cor ou o modelo nédo
caiu no gosto do presente,
o produto veio com defeito.
A Camara de Dirigentes Lo-
jistas de Tangara da Serra
(CDL Tangara), através de
seu departamento juridico,
orienta os consumidores e
tira algumas duavidas.

Embora muitos desco-
nhegam, a troca de pro-

Al
Malorla das lojas adotam essa prat
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dutos comprados em loja
fisica, sem defeito, nao é
obrigatéria, mas uma libe-
ralidade da loja. E, havendo
esta possibilidade, as regras
devem ser informadas ao
consumidor previamente.

A assessora juridica da
entidade, Ivonilza Carva-
lho, explica que a troca
de qualquer produto ou
devolucao, somente pode-
rd ocorrer se a compra foi
feita a distancia ou fora da
loja. “Neste caso o prazo é
de sete dias apés o recebi-
mento do produto. No en-
tanto, as lojas tem adotado
o sistema de troca quando
comprados para presen-
te”, orienta, acrescentando
que “deve-se verificar qual
o prazo que cada loja con-
cede e anotar ou pedir um
documento e assim passar
para o presenteado”.

O antincio de que permi-
te a troca dos presentes faz
parte do contrato da com-
pra e venda e a loja e, obri-
gada a cumprir o anuncia-

CONFIRA AS DATAS

Mato Grosso tera 15 feriados
e pontos facultativos em 2023

REDAGAO DS

O Governo de Mato
Grosso publicou no Di-
ario Oficial do Estado o
Decreto n°® 1.587, com o
cronograma de feriados e
pontos facultativos nas re-
particoes publicas do Es-
tado de Mato Grosso para
o ano de 2023.

Sao, ao todo, 15 diferen-
tes datas, iniciando no do-
mingo, 1° de janeiro, com
feriado nacional. Em fe-
vereiro serdo dois pontos

facultativos no Carnaval
— dias 20 e 21 (segunda e
terca). Em abril mais dois
feriados nacionais — 7 e 21
(sextas-feiras), Paixdo de
Cristo e Tiradentes, res-
pectivamente.

No dia 1° de maio (se-
gunda-feira), Dia Mundial
do Trabalho, também sera
feriado nacional; e nos
dias 8 e 9 de junho (quinta
e sexta), ponto facultativo
de Corpus Christi.

Em 7 de setembro (quin-
ta-feira), Independéncia
do Brasil; e 12 de outu-
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do ou prometido na hora da
compra. “Caso nao aceite
a troca, mesmo tendo pro-
metido ou divulgado, a
loja podera responder por
dano moral e devolugao
do valor pago. Tudo aci-
ma passa a ser direito do
consumidor se ocorrem as
hipéteses de publicidade
ou promessa de troca”, ex-
plicou Ivonilza.

Nas compras presen-
ciais para uso proprio nao
existe direito de arrepen-
dimento ou troca, passa a
ser direto do lojista trocar
ou nao.

O presidente da CDL
Tangara, Alessandro Ro-
drigues Chaves, avalia que
embora nao seja obrigato-
ria a troca, os estabeleci-
mentos devem adotar essa
pratica como forma de es-
treitar o relacionamento
com seus clientes. “Dessa
forma a empresa cativa e
fortalece o bom relaciona-
mento com o consumidor”,
salientou o presidente.

bro (quinta-feira) Nossa
Senhora Aparecida, séo
feriados nacionais; 28 de
outubro (sdbado) Come-
moragao Dia do Servidor
Puablico - ponto facultati-
vo; 2 de novembro (quin-
ta-feira) Dia de Finados; e
15 de novembro (quarta-
-feira) Proclamagado da Re-
publica, feriado nacional;
20 de novembro (segunda-
-feira) Consciéncia Negra
-serd feriado estadual; e,
dia 25 de dezembro (se-
gunda-feira) sera feriado
para Natal.




