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Saude da mulher: atividade fisica previne
doencas e melhora a qualidade de vida

O risco de cancer de mama, por exemplo, pode ser reduzido em 40% com atividades fisicas
regulares e prdticas saudaveis, incluindo bons habitos alimentares. Caminhadas de 30
minutos, trés ou quatro vezes por semana, ja acabam com a condi¢do de sedentarismo

atividade fisica, quando
praticada de maneira
regular e apropriada, é

uma importante aliada para a
prevencao de inilmeras doengas,
como obesidade e o cancer de
mama. Esse é um dos programas
informativos que a Secretaria de
Estado da Salde trabalha com as
mulheres nas unidades de saude
e hospitais de todo o Parana.

Os dados mais recentes da
pasta, de 2022, revelam que
70,2% das mulheres adultas que
tiveram peso e altura aferidos
nas Unidades de Salde da Aten-
¢ao Primaria (APS) no Parana no
ano passado apresentaram ex-
cesso de peso.

Destas, 37,3% apresentavam
obesidade, o que pode elevar
indices de doengas cardiovascu-
lares e diabete.

"A pratica de exercicios fisi-
cos traz melhorias nao somente
na salde, mas na qualidade de
vida como um todo. Desde a di-
minui¢ao de fatores como ansi-
edade, até melhoras nas condi-
¢oes de sono, autoestima e pre-
vencao de doengas. A atividade
fisica € indispensavel para preser-
var o corpo humano", destacou
o secretario de Estado da Sau-
de, César Neves.

Ao incluir na rotina um pro-
grama de exercicios, a mulher,
além da perda de gordura cor-
poral, apresenta redugao na
pressao arterial e diminuigao do
colesterol total. Esses benefici-
os auxiliam na prevengao e no
controle de doencas. Exercicios
também auxiliam na produgao de
endorfina, melhorando a auto-
estima e diminuindo cdlicas
menstruais.
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Ao incluir na rotina um programa de exercicios,
a mulher, além da perda de gordura corporal, apresenta
redugdo na pressao arterial e diminuigdo do colesterol total

ALIMENTACAO

Outro fator essencial para a
qualidade de vida é o consumo
de alimentos saudaveis, como
aqueles in natura ou minima-
mente processados, incluindo
frutas e legumes, de preferéncia
com variedade. S3o praticas mui-
tas vezes dificeis de encaixar no
dia a dia, mas que tém inUmeros
beneficios para a saude da mu-
Iher.

Segundo a coordenadora de
Promocao da Saude da Sesa, Elai-
ne Cristina Vieira, uma boa ali-
mentaciao é fruto de habito e
conscientizacdo. "Uma dieta ba-
lanceada passa, necessariamente,
por uma boa educagao alimen-
tar. Por isso, a Sesa tem investi-
do na produgao de materiais di-
gitais e impressos, capacitagoes,
cursos e webinarios,além de fer-
ramentas como publicagées mi-
diaticas, para elevar a qualidade
do atendimento e incentivar a
populagiao, promovendo a sau-
de coletiva", ressaltou. Um bom
habito alimentar também pode
auxiliar a mulher a consumir ali-

mentos adequados para alguns
periodos da vida, principalmen-
te para repor a perda de cola-
geno, a partir dos 30 anos, ou a
producio menor de estrogénio
a partir dos 40 anos, o que pode
levar a perda de massa muscular.
No periodo fértil também ha in-
dicacao de consumo de alimen-
tos ricos em ferro.

CONTROLE DE DOENCAS

Esse combo (exercicios e ali-
mentagao saudavel) é um gran-
de aliado contra o cancer de
mama, por exemplo. A enfermi-
dade pode ter seu risco diminu-
ido em até 40% com atividades
fisicas regulares e praticas sau-
daveis, além do controle médi-
co precoce. O Estado realizou,
nos Ultimos quatro anos,
[.067.702 exames de mamogra-
fia em mulheres paranaenses,
permitindo melhores condigoes
de tratamento da doenga.

A diretora de Atengao e Vi-
gilancia em Salde da Sesa, Maria
Goretti David Lopes, explica a
importancia de combinar um

estilo de vida saudavel com o
cuidado perene dos sinais. "Cui-
dar da saude é um elemento fun-
damental da vida humana e que
deve ser reforgado neste Més da
Mulher. E um dos recados ¢ a
necessidade de estabelecer uma
rotina mais saudavel. Sdo prati-
cas que produzem resultados
imediatos e também a longo pra-
zo. Uma atividade simples, desde
que regular, ja surte efeitos. Ca-
minhadas de 30 minutos, trés ou
quatro vezes por semana, ja sao
suficientes", salientou.

A Sesa disponibiliza todos os
meios necessarios para os pro-
fissionais realizarem o acompa-
nhamento médico de mulheres
nessas duas areas, da obesidade
ao cancer de mama, mas tam-
bém de todas as outras enfer-
midades, como o cancer de colo
de utero, ou condi¢oes de sau-
de que requerem mais atengao,
como disturbios alimentares que
induzem a busca por uma ma-
greza excessiva.

De 2019 a 2022, por exem-
plo, foram adquiridos 2,5 milhoes
de kits de citopatolégicos do
colo de uUtero, nhum investimen-
to de R$ 4,7 milhdes, além de
4.700 agulhas de biopsia de
mama, no valor de R$ 175 mil.

O governo estadual também
promove campanhas regulares
para a conscientizagao sobre a
necessidade do controle do can-
cer e de visitas regulares a uma
unidade de saude para acompa-
nhamento do calendario vacinal,
dos exames ginecoldgicos, do
pré-natal (em caso de gravidez),
de avaliagoes do risco de doen-
¢as cardiovasculares e de acom-
panhamento psicologico.

SUMULA DE REQUERIMENTO DE LICENCA
AMBIENTAL MUNICIPAL SIMPLIFICADA
O SRBRUNO SEGATTO LAMBERTI FARIA torna publico que ira
requerer a Secretaria Municipal de Meio Ambiente — SEMMA/Pinhais a
Licenga Ambiental Municipal Simplificada para parcelamento do solo (subdi-
visdo de dreas) , sito a Rua das Gaivotas, Lote 10A da Quadra n°39 bairro
Alphaville Graciosa, municipio de Pinhais/Pr.

tro, municipio de Pinhais/Pr.

SUMULA DE RECEBIMENTO DE LICENCA

AMBIENTAL MUNICIPAL SIMPLIFICADA
A empresa LABORATORIO CENTRAL DE PINHAIS LTDA, torna pu-
blico que recebeu da Secretaria de Meio Ambiente— SEMMA/Pinhais a
Licenga Ambiental Municipal simplificada 60/2021 para 8640.2/02.00 — Labo-
ratérios Clinicos, sito a Rua Bolsao dos Papagaios, 48 sala 107 -bairro Cen-

SUMULA DE RENOVACAO DE LICENCA
AMBIENTAL MUNICIPAL SIMPLIFICADA
A empresa LABORATORIO CENTRAL DE PINHAIS LTDA, torna pu-
blico que ira requerer a Secretaria Municipal de Meio Ambiente — SEMMA/
Pinhais a Renovagao da Licenga Ambiental Municipal simplificada para 8640.2/
02.00 — Laboratoérios Clinicos, sito 4@ Rua Bolsao dos Papagaios, 48 sala 107
-bairro Centro, municipio de Pinhais/Pr.

SUMULA DE RECEBIMENTO DE LICENCA DE OPERACAQ

URBEM S.A torna piblico que recebeu no dia 25/10/2022 do |AT,a Licenga
de Operagéo para FABRICACAO DE MADEIRA LAMINADA E DE CHAPAS DE
MANDEIRA COMPENSADA, PRENSADA EAGLOMERADA; FAB. DE CASAS DE
MADEIRA PRE-FABRICADAS E FAB. DE ESQUADRIAS DE MADEIRA E DE PE-
CAS DE MADEIRA PARA INSTALACOES IND E COM.Implantada na RODOVIA
DOS MINERIOS, N° 96 KM 08- BAIRRO BONFIM/LAMENHA GRANDE -
CEP:83507-000 - ALMIRANTE TAMANDARE/PR.

Hordscopo do Dia

W Aries
Esclareca duvidas e
cheque expectativas.

¥ Touro

Desfaca confusdes
nas contas e planeje o
orgamento.

¥ Gémeos

Conte com sucesso
dos empreendimentos.

Vénus e Jupiter aque-
cerao os relacionamen-
tos profissionais.

M Cancer

M Ledo

A fase favorece mudan-
gas e muitas viagens.

&

O dia trara iniciativas
certeiras e seguranga
nas decisoes.

M Virgem

M Libra

Saude, autocuidado e
equilibrio serao priori-

dades.

Crie um ambiente de
empatia e harmonia ao

seu redor.

Encontre seu lugar e
comemore conquistas.

W Escorpiao

W Sagitario

W Capricornio

O prazer estara nas
coisas simples e roti-
neiras.
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W Aquério i

Conte com grande po-
der de comunicagao.

M Peixes

Decida detalhes e in-
vista no conforto da
familia.



