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COMO A ATIVIDADE FISICA
PODE AJUDAR NO COMBATE
AO CANCER DE MAMA?

A atividade fisica em nossa vida é extremamente essencial. Além de
ser aliada na perda de peso e condicionamento fisico, ela também
traz diversos beneficios para a nossa satde e ajuda a prevenir diver-
sas doencas.

O sedentarismo, por sua vez, aumenta em 104% o risco para a evolu-
gdo e desenvolvimento da doenga. Por isso, para evita-la, nao basta
apenas praticar exercicios, mesmo que todos os dias. E imprescindi-
vel que o sedentarismo diminua, por meio da redugao do tempo que
ficamos sentados, por exemplo.

Um estudo europeu confirma a importancia da atividade fisica na
prevencao do cAncer de mama. O ideal sdo 150 minutos de atividade
fisica moderada distribuidos na maior parte dos dias da semana. Os
exercicios melhoram o funcionamento do sistema imune, ajudam a
reduzir a inflamagao sistémica, o inchago, o sobrepeso e a obesidade
e modulam a agdo hormonal, que ajuda na redugao do tecido gor-
duroso. A frequéncia, portanto, é muito importante: é melhor fazer
pouco do que nao fazer.

Essa recomendacao internacional com as atividades fisicas preconi-
za que vocé reduza o seu tempo sentado, fazer o maximo de ativida-
des que vocé puder de pé e introdu-
zir no seu dia a dia mais atividade.
Segundo a Organizagdo Mundial da
Satde (OMS), o cancer de mama é
comum em 140 paises, entre eles o
Brasil, e, além do autoexame e ma-
mografia, outra maneira de preve-
nir é a pratica de atividades fisicas,
segundo estudos realizados recen-
temente.

Sabe-se que a obesidade e seden-
tarismo aumentam a incidéncia de
alguns tipos de céancer, nos quais
esses dois fatores representam 20% dos casos de cincer de mama.
Os pesquisadores da universidade de Estetino, na Polénia, ana-
lisaram o impacto dos exercicios na prevengdo de alguns tipos de
cancer e apontaram que as mulheres que praticam algum tipo de
atividade fisica por seis ou mais horas por semana, possuem menor
probabilidade de desenvolver um nédulo maligno nos seios.

J& um estudo publicado pela revista cientifica Public Library of
Science One, identificou que a pratica dos exercicios aerdbicos re-
duz o risco de mortalidade por cdncer de mama em 40%. Manter
em movimento reduz os niveis sanguineos de insulina e de fatores
de crescimento, os quais estimulam a multiplicagao de células ma-
lignas.

A musculagdo, caminhada, corrida e pedalada sio atividades fisicas
indicadas para serem executadas na prevengdo, bem como no trata-
mento do cancer de mama.

O exercicio nao s6 auxilia de forma significativa na prevengdo do
cancer de mama, mas a gente sabe também que reduz a recorréncia
do céncer de mama para quem ji tem a doenga ou para quem ja
teve a doenga. Aumenta a sobrevida, entdao atua como um remédio
efetivamente.

Porém, vale ressaltar que é de extrema importancia consultar um
médico para saber se esta realmente apta para a prética de exercicios
fisicos.

Mulheres, toquem-se e cuidem-se! A pratica de atividades fisicas lhe
ddo mais autonomia, bem-estar e, além disso, lhe ajudam a relaxar e
a dormir mais tranquilamente. Todos nds estamos juntos em prol do
combate ao cancer de mama!

O ideal séao

150 minutos de
atividade fisica
moderada
distribuidos na
maior parte dos
dias da semana

Dra. Giovana Fortunato é ginecologista e obstetra, docente do De-
partamento de Ginecologia e Obstetricia do HUJM e especialista
em endometriose e infertilidade no Instituto Eladium
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CAMPANHA DE ARRECADACAO

Pessoas fisicas e juridicas podem
destinar até 6% do IR em 2023
para fundos da Crianca e do Idoso

Os recursos foram essenciais para o Lar do Idoso

Em Tangara, as
destinaces esse
ano somaram

RS 1,67milhao

Assessoria

Os contribuintes de
Tangara da Serra podem
realizar uma importante
colaboracao para entida-
des de acolhimento como
o Lar do Idoso e a Casa da
Crianca e do Adolescente.
Para isso, basta destinar,
ainda em 2023, até 6% do
imposto de renda devido a
ser declarado em 2024.

A informagao é do Ro-
tary Club Tangara da Ser-
ra Aguas do Sepotuba.
Representantes do clube
de servigo se reuniram
nas dependéncias do Lar
do Idoso para divulgar as
opgoes dos contribuintes
e incentivar as doagoes.

O contador e delegado
do Conselho Regional de
Contabilidade (CRC) para
a circunscricaio de Tan-
gard da Serra, Claudemir
Inacio Paulus, falou em
nome clube e explicou
que, no caso das pesso-
as fisicas, se a destinacao
ocorrer ainda em 2023, o
contribuinte podera des-
tinar até 6% do imposto
devido, sendo 3% para o
Fundo Municipal do Idoso
e 3% para o Fundo Muni-
cipal da Crianga e do Ado-
lescente. “Se for destinado
ainda esse ano, o percen-
tual podera ser até 6%,
mas se for no momento
da entrega da declaracao,
ano que vem, esse percen-
tual cai pela metade”, dis-
se o contabilista.

Ja para as pessoas ju-

ridicas em regime de tri-
butagao para lucro real, a
destinagao precisa ocorrer
ainda esse ano, com limite
de até 2%, sendo 1% para
cada fundo. “Em 2024 ja
nido serd mais possivel
realizar a destinagao”,
acrescentou Paulus.

FUNCAO SOCIAL - A
partir do momento em que
se destina parte do impos-
to devido diretamente aos
dois fundos, o contribuin-
te reforga a fungao social
do tributo.

Para o presidente da
Associacao Nosso Lar e
administrador do Lar do
Idoso, Rubens Jolando, os
recursos vindos do Fundo
Municipal de Apoio a Po-
litica da Pessoa Idosa (FU-
MAPPI) foram essenciais
para o custeio das obras de
reforma, modernizagdo e
ampliagdo da estrutura fi-
sica destinada a acolher as
pessoas da terceira idade.
“Como vocés mesmos po-
dem ver, o Lar do Idoso de
Tangara da Serra tem uma
das melhores estruturas fi-
sicas do Brasil e a melhor
do estado, com certeza...
Tinhamos capacidade de
acolher 36 idosos e ago-
ra podemos atender 46, e
tem uma demanda consi-
deravel por mais vagas”,
disse Jolando.

A governadora do Dis-
trito 4440 (2020/2021) do
Rotary, Brigida Maria Fis-
cher, fez um apelo para
que o contribuinte opte
pela destinagdo de par-
te do imposto devido aos
fundos. “Vamos colabo-
rar, procure seu contador
e peca orientagoes para
fazer essa doagao... isso
¢ amar a nossa cidade e
segurar esse recurso aqui

para o municipio... e é
por isso que o Rotary Club
Tangard da Serra Aguas
do Sepotuba abre essa
campanha, para fazer es-
sas destinagoes ainda esse
ano, até 31 de dezembro”,
pediu a rotariana.

Colaborador frequente
dos fundos municipais,
o empresario e também
rotariano Alfredo Acécio
Nuernberg garantiu que
ird destinar o teto dos per-
centuais aos dois fundos
e pede apoio aos empre-
sérios contadores. “Isso
¢ gratificante e temos o
resultado aqui no Lar do
Idoso, pego aos conta-
dores que incentivem os
seus clientes a destinarem
essa parcela do imposto
de renda a esses fundos”,
afirmou.

INFORMACAO - Para
que as destinagbes ocor-
ram ainda esse ano, os
contribuintes devem
procurar os seus conta-
dores e informar das suas
intencoes.

Em Tangara da Serra,
as destinacoes através das
declaragoes dos contri-
buintes relativas a 2022
e repassadas nos fundos
esse ano somaram R$ 1,67
milh3o, sendo R$ 639 mil
para o Fundo Municipal da
Crianca e do Adolescente
e R$ 1,036 milhdo para o
Fundo do Idoso. Ao todo,
126 contribuintes doaram
para esse ultimo fundo e
71 para o primeiro.

A intengdo do Rotary
Club Aguas do Sepotuba,
com a campanha, é am-
pliar esses numeros, ja
que o potencial de con-
tribuicdo do municipio
é bem superior ao valor
arrecadado.




