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Você Sabia?

Coluna sob a 
responsabilidade de 
Roberto Pino de Jesus

ANO XX
Nº 117
JUNHO DE 2015

Questões
previdenciárias

Chegada do Inverno

Caracterizado como a estação com as temperaturas mais baixas, o inverno se estende de 21 de junho a 23 de setembro no He-
misfério Sul. As noites são mais longas que os dias nas regiões onde é inverno, visto que a incidência de raios solares é menor 
nessa porção da Terra. Durante essa estação do ano, várias espécies de aves migram para outros locais com o intuito de fugir do 
frio. No Brasil o Inverno é menos severo, pois neste país não há estações muito precisas. As temperaturas mais baixas ocorrem na 
Região Sul (Paraná, Santa Catarina e Rio Grande do Sul), quando elas atingem alguns graus abaixo de zero, além da ocorrência 
de neve em determinados pontos. As pessoas ficam mais solidárias neste período, pois raros são os que não se preocupam com a 
sorte dos que não têm um agasalho, um prato de sopa ou um lugar para se refugiar do frio enérgico. 

Nem toda atmosfera romântica e íntima propiciada pelo Inverno diminui a incidência de doenças como a gripe, resfriados, e de 
problemas respiratórios, mais preocupantes quando atingem pessoas da Terceira Idade.
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EdItorIal: StIaM. UMa traJEtÓrIa dE MUItaS ConQUIStaS
Queremos deixar nossa gratidão e apreço a todos os nossos representados, principalmente

a você trabalhador sindicalizado, que desde o início da nossa história vem participando conosco
dessa trajetória de muitas lutas, dando seu apoio moral e financeiro ao nosso trabalho. 
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VoCê SabIa?
4º Ciclo de debate em Saúde do trabalhador

Roberto Pino de Jesus falando sobre o tema na Unicesumar
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ColUna da alIMEntação
Batata-doce, fonte de energia 

durante a prática da atividade física. 
Página 2

Temos recebido sugestões de associados 
para abordarmos sobre questões previden-
ciárias (INSS), e aproveitando o espaço 
queremos informar aos nossos represen-
tados os assuntos que, em nossa opinião, 
achamos relevantes, sendo informações 
previdenciárias com base nos últimos 
benefícios por incapacidade apresentados 
pelo INSS no ano de 2014:

Benefícios por incapacidade concedidos 
no ano de 2014 pelo INSS de Maringá/PR 
e Região:

- Auxílio Doença Previdenciário: 10.402
- Aposentadoria por Invalidez Previden-

ciária: 367
- Auxílio Doença por Acidente de Tra-

balho: 749
- Aposentadoria por Invalidez provocada 

por Acidente de Trabalho: 22
- Auxílio Acidente: 27

Comunicação de acidente
do trabalho (Cat)

obrIgaçõES da EMPrESa
A empresa é obrigada a informar à 

Previdência Social todos os acidentes de 
trabalho ou doença profissional ocorridos 
com seus empregados, mesmo que não 
haja afastamento das atividades, até o 
primeiro dia útil seguinte ao da ocorrência.

Em caso de morte, a comunicação (CAT) 
deverá ser imediatamente preenchida e 
entregue principalmente no INSS, Ministé-
rio do Trabalho, Polícia Civil, Sindicato, etc.

Se a empresa não fizer o registro da 
CAT, o próprio trabalhador, o dependente, 
a entidade sindical se tiver prova do aci-
dente sofrido pelo empregado, o médico 
que atendeu o empregado acidentado ou 
a autoridade pública podem fazê-lo.

trêS tIPoS dE Cats:
- CAT Inicial;
- CAT de reabertura;
- CAT de comunicação de óbito.
Na CAT de reabertura, deverão constar 

as mesmas informações da época do 
acidente, exceto quanto ao afastamento, 
último dia trabalhado, atestado médico 
e data da emissão, que serão relativos à 
data da reabertura. Não será considerada 
CAT de reabertura a situação de simples 
assistência médica ou de afastamento com 
menos de trinta dias consecutivos.

rEaValIação da
aPoSEntadorIa
Por InValIdEZ:
O segurado aposentado por invalidez é obrigado a 

qualquer tempo ser submetido a reavaliação médica, 
convocado pelo INSS.

Se o aposentado por invalidez julgar-se apto a retornar 
ao trabalho deverá solicitar nova avaliação médico-
-pericial na Previdência Social.

QUEM tEM dIrEIto
Tem direito o segurado que tiver no mínimo 12 con-

tribuições, dispensada para incapacidades advindas de 
acidentes ou doenças que isentam carência. O valor 
mensal é 100% do salário de benefício.

Para os casos em que o aposentado necessitar de 
assistência permanente de outra pessoa, esse valor 
poderá ser acrescido de 25%. 

o QUE É:
É o benefício que o segurado que estiver incapaz para o 

trabalho de forma total e permanente tem direito quando 
estiver ou não recebendo benefício de auxílio-doença. A 
incapacidade será avaliada pela Perícia Médica do INSS.

o QUE É:
Para ter direito ao auxílio-acidente não é exigido carên-

cia, basta ser segurado da Previdência Social. A sequela 
é atestada pela Perícia Médica do INSS. 

O segurado terá direito a receber 50% do salário de 
benefício mensalmente, podendo acumular com qual-
quer outro benefício da previdência, com exceção da 
aposentadoria, assim como, poderá trabalhar normal-
mente percebendo tal benefício

PEdIdo dE rEConSIdEração - Pr:
O segurado que tiver seu pedido negado pelo médico 

perito e não concordar com a decisão, tem direito de 
solicitar o pedido de reconsideração. Até 30 dias após a 
ciência do pedido negado ou até 30 dias após a cessa-
ção do benefício anterior. Quem perder o prazo do PP 
também poderá requerer o PR.

PEdIdo dE Prorrogação - PP:
Quando o segurado estiver em benefício e receber 

alta programada da Perícia Médica e não se sentir 
em condições de retornar ao trabalho, poderá soli-
citar prorrogação do benefício, dentro do prazo de 
15 dias antes até a data de cessação do benefício.

aUXÍlIo-doEnça Por
aCIdEntE dE trabalHo:
O auxílio-doença é proveniente de doença, já o 

auxílio-doença por acidente de trabalho é consequ-
ência de um acidente de trabalho ou de percurso, 
ou ainda por doenças profissionais ou do trabalho, 
sendo que, para esse, o segurado não necessita 
comprovação de tempo mínimo de contribuição, 
apenas estar assegurado no momento do acidente, 
ainda garante estabilidade no emprego de até 12 
meses após a cessação do benefício e o seu FGTS 
continua sendo depositado pelo empregador.

QUEM tEM dIrEIto:
Para ter direito ao benefício de auxílio-doença, o 

requerente deve ter no mínimo 12 contribuições, 
com exceção aos casos de acidente ou doenças que 
isentam o tempo de contribuição (carência).

O segurado que tiver direito poderá receber men-
salmente 91% do salário de benefício.

Os 30 primeiros dias são pagos pela empresa, no 
caso de empregados.

O auxílio doença garante salário mensal aos segu-
rados que estiverem assegurados pela Previdência 
Social quando estiverem doentes ou sofrerem algum 
tipo de acidente. A incapacidade para o trabalho será 
analisada e concluída pelo Médico Perito do INSS, 
por meio de perícia médica que poderá ser realizada 
em uma Agência da Previdência Social, no Hospital 
ou na residência do segurado, quando necessário. 
E o empregado ou segurado deverá  levar toda a 
prova da sua incapacidade no dia da perícia medi-
ca, isto é, todos os exames realizados e atestados 
médicos recebidos.

Auxílio-doença é o que chamamos de risco social 
protegido é o risco da incapacidade laborativa tem-
porária, total ou parcial. É um benefício por incapa-
cidade, ou seja, terão direito os segurados que estão 
incapazes para o trabalho momentaneamente, seja 
por doença, ou acidente.

QUaIS São oS bEnEFÍCIoS
Por InCaPaCIdadE do InSS?
- Auxílio Doença;
- Auxílio Doença por Acidente de Trabalho;
- Auxílio Acidente;
- Aposentadoria por Invalidez.

roberto Pino de Jesus
diretor tesoureiro StIaM

roberto Pino de Jesus participando do debate
4º Ciclo de debate em Saúde do trabalhador
o diretor tesoureiro do Stiam, roberto Pino de Jesus, participou do 4º 
Ciclo de debate em Saúde do trabalhador – 2015, realizado em 7/5 
pelo Cerest Macro noroeste I. o tema, o Sus e a Saúde do trabalhador 
no Município – construindo um novo olhar na atenção e na vigilância, 
foi debatido durante todo o dia, a partir das 9h, na Unicesumar.
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Comunidade Apoio à Vida
atende sindicalizados
de Maringá e região

A Comunidade Apoio à Vida está 
situada na Rua Néo Alves Martins, 
3190 e presta atendimentos gratuitos 
em Cardiologia, Gastroenterologia, 
Ginecologia, Ortopedia, Pediatria, 
Psicologia, Urologia e Clínica Geral. 
Vale ressaltar que as consultas são 
realizadas com hora marcada. É 
indispensável à apresentação da 
carteirinha do sindicalizado e um do-
cumento do paciente. Telefone para 
agendamentos: (44) 3224-0108.

ConSUltaS gratUItaS:
Cardiologia:
Dr. André Luiz Borges Trotta
Dr. Roberto Plépis 

Clínica geral:
Dr. Darcy Spegiorin Júnior
Dr. Elias Mansur Guerios Costa
Drª. Luana das Graças de Oliveira

gastroenterologia:
Dr. Ricardo Plépis Filho

ginecologia:
Drª. Francyne M. Silva Vieira
Drª. Jovita Maria Matarezi
Drª. Pamela Cristina A. Odebrecht

ortopedia:
Dr. Amélio Neto
Dr. Benjamim R. Monteiro

Pediatria:
Dr. Dagmar R. Sotier
Dr. Paulo Soni

Urologia:
Dr. Darcy Spegiorin Júnior 

ConSUltaS CobradaS:
dermatologia:
Drª. Deise Nakazoka
Dr. Felipe Galvão de Abreu Corso
Drª. Patrícia Botini de Oliveira

Endocrinologia:
Dr. Marcio Renato Moraes Caniver

geriatria:
Dr. Gustavo Afonso Teixeira Santos

nutricionista:
Drª. Célia Cristina B. Vidotti
Drª. Cinthia de Carlo

oftalmologia:
Dr. Augusto Tomimatsu Shimauti
Dr. Denílson Mucke
Dr. Marcelo Shindy Iwamoto
Dr. Vagner A. Morimitsu

otorrino:
Dr. Carlos Eduardo Borghesan

Psicologia:
Drª. Elizandra Mello Zanin

Psiquiatria:
Drª. Soraya Pistori

Prevenção de câncer de útero: 
Realizado pelos ginecologistas nos 
horários das consultas. 
aviso:
O paciente que não comparecer no dia 
da consulta e deixar de avisar à Comu-
nidade Apoio à Vida com 6 horas de 
antecedência só poderá fazer um novo 
agendamento depois de decorridos 30 
dias a partir daquela data.
       
dEntIStaS: 
Tratamento odontológico pode ser feito 
a partir de seis meses de registro na 
empresa. Os especialistas atendem na 
Comunidade com hora marcada.
Cirurgião dentista:
Drª. Carolina Geraldes Sestito
Dr. Eduardo Macedo de Camargo
Dr. Gustavo Chab Pistelli 
Drª. Ana Paula Paganelli
Drª. Béssie do Rocio Santos
Drª. Celina Mizote
Drª. Denise Ropelato Sampaio
Drª. Fernanda Dayane Bariano
Drª. Jucielly Lino álvares
Drª. Patrícia Saram Progiante
Drª. Riquely de Freitas Contessoto

Endodontia:
Dr. Marcelo Soni 
Drª. Fátima Aparecida R. Sotier 
Drª. Ricely de Freitas Contessoto

Estética:
Drª. Ana Paula Paganelli
Drª. Fernanda Dayane Bariano
Drª. Flávia Macedo de Camargo
Drª. Riquely de Freitas Contessoto

Implantodontia:
Dr. Eduardo Vidor Vieira

odontopediatria:
Drª. Daniela Gasparini
Drª. Raquel Forlan Gentini

ortodontia:
Dr. Alcides Vidor Vieira
Dr. Daniel Sanches Fabri Júnior
Dr. Estevão V. P. Soares
Drª. Daniela Gasparini

Prótese dentária:
Dr. Paulo Yokoyama
Drª. Ludmila Priscilla Manetti

Periodontia:
Dr. Paulo Yokoyama
Drª. Taiza Zabotto
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Editorial Diretoria

Expediente

Coluna da Alimentação

SUbSEdES do StIaM
PARANAVAÍ - PARANá
RUA SILVIO VIDAL, 2278 - CENTRO - CEP 87702-330 - TEL (44) 3423-2221
PARANAVAI@STIAMMARINGA.COM.BR. - DELEGADO: SHUZO TOMA

CAMPO MOURÃO - PARANá
AV. MANUEL MENDES DE CAMARGO, 2634-A - CEP 87303-318 - JD. CURITIBA - TEL (44) 3523-3956
REPRESENTANTE: EDEMIR NICOLAU MEDEIROS

Saúde
Centro de Atendimento aos
Trabalhadores sindicalizados
de Loanda e Região

Centro de Atendimento aos Trabalhadores 
sindicalizados de Paranavaí e Região

StIaM. UMa traJEtÓrIa dE MUItaS ConQUIStaS

O CAT de Paranavaí dirigido pelos Sindicatos da Alimentação, Metalúrgicos
e Vestuário de Maringá atende sindicalizados da cidade e região em diversas

áreas da saúde. Está localizado na Rua Getúlio Vargas, 635. Telefone para agendamentos: 
(44) 3045-5005. Atendimentos das 8h00 às 21h00.

ParCEIroS

Fisioterapia:
Centro Integrado de Fisioterapia - 
Telefone: (44) 3425-3295
Centro de Saúde Monte Castelo - 
Telefone: (44) 3452-1165
Studio Pilates - Tel. (44) 9163-5454

Farmácia:
Farmácia Bioessência - Telefone: 
(44) 3425-4611

Fonoaudiologia:
Drª. Aline Karla Solza - Av. Governa-
dor Munhoz da Rocha, 1407

laboratórios:
Lab. Bioanálise-Tel (44) 3425-1941
Lab. Loanda - Tel (44) 3425-1041
Lab. Labopar - Tel (44) 3453-1312

MÉdICoS:
Clínico geral:
Dr. Alexandre Henrique Gardim
Dr. Henrique P. Martins
Drª. Vanessa Rasmussen
Endocrinologia:
Drª. Vanessa Rasmussen
Fisioterapia e neurologia:
Drª. Danielle C. Tamiozo
ginecologia:
Dr. Waldomiro A. Pragiante.
nutricionista:
Drª. Cinthia Nara Martins
Psicologia:
Drª. Lucy L. de Toledo

dEntIStaS: 
Drª. Bruna de Lima Piccinin (Pró-
tese, Clinico Geral e Ortodontia).
Dr. Edwagner Guimarães (Cirurgião 
Dentista e Endodontia).
Drª. Regina P. Rodrigues (Protése).

Médicos e Clínicas conveniados:
Clínica Equilíbrio - Telefone: (44) 
3423-1291
dermatologia:
Dr. Antonio Carlos Vieira Júnior - 
Telefone: (44) 3045-6421
Farmácia de manipulação:
Artesani - Telefone: (44) 3422-1904
Fonoaudiologia:

Drª. Luciana C. Zepone - Telefone: (44) 
3045-1588
ginecologia:
Dr. Shigueru Sonehara - Telefone: (44) 
3423-5522 
Hospital São Paulo Center Medic - Telefo-
ne: (44) 3423-8384
laboratório de análises Clínicas:
Lab. Oswaldo Cruz - Telefone: (44) 
3423-5656
Lab. Pasteur - Telefone: (44) 3423-2323
Lab. São José - Telefone: (44) 3423-5256
neuropediatria:
Dr. Esmeraldo R. Filho - Telefone: (44) 
3422-8470
oftalmologia:
Dr. Yoji Nagaoka - Telefone: (44) 3252-
4314 (Nova Esperança) 
ortopedia e traumatologia:
Dr. Eduardo R. P. Cerveira - Telefone: (44) 
3045-1002
Dr. Luiz l. Patroni - Telefone: (44) 3252-
4913 (Nova Esperança)
Pediatria:
Dr.Tamio Okimoto - Telefone: (44) 3423-
5522
Drª. Carolina M. Fernandes - Telefone: 
(44) 3423-2829
Psicologia:
Clini Arte - Drª.Thaís Silveira Olivério - 
Telefone: (44) 3423-88-77
raio–X e tomografia:

Clinica Rad. de Paranavaí - Telefones: (44) 
3424-5700 / 3423-2024
raio–X odontológico:
Photongraph - Telefone: (44) 3423-6912
RAD Imagem Digital - Telefone: (44) 
3045-3069
Ultrassom:
Drª. Caroline Krichenko - Telefone: (44) 
3423-0101
Clínica Rad. de Paranavaí - Telefone: (44) 
3423-2024
DIGIMEDIC - Telefone: (44) 3423-0101
Urologia:
Dr. Darcy Spegiorin Jr. - Telefone: (44) 
3252-4913 (Nova Esperança) 
Vacinas - GEO Vacinas (Responsável: 
Izabel). Telefone: (44) 3045-2155

academias:
Academia Equilíbrio
Telefone: (44) 3423-1291
Academia MG
Telefones: (44) 3423-5900 / 3045-3900

Óticas:
Ótica Eska - Telefone: (44) 3252-4399 
(Nova Esperança)
Ótica Branco Jóias - Telefone: (44) 
3045-5044
Salão de beleza:
Mega Style
Telefone: (44) 3422-8519

O Centro de Atendimento aos Trabalhadores sindicalizados de Loanda é uma
iniciativa de três sindicatos de Maringá: STIAM, Metalúrgicos e Vestuário.

Está situado na Rua Eugênio Mella, 503 e oferece atendimentos nas áreas de
Clínica Geral, Estética, Ginecologia, Nutrição, Odontologia, Ortodontia,

Ortopedia e Psicopedagogia. Telefone para agendamentos: (44) 3425-1499.

Psicologia: 
Dr. Julimar D. Guedes - Tel (44) 9936-5568

raio-X: 
Casa de Saúde e Maternidade Santa Cata-
rina- Tel (44) 3725-1202 (Raio-X, Densit. 
óssea, Esc. óssea, Urografia excretora).
Geração Saúde - Telefone: (44) 3425-3347 
(raios-X oftalmológicos).

raio-X odontológicos: 
Oral Doc - Telefone: (44) 3425-2186
Interclínicas- Telefone: (44) 3425-2194

Pediatria:
Drª. Marly Miyoshi
Policlínica Loanda - Tel (44) 3425-2442
Drª. Ana Paula Smaniotto – atendimentos 
a partir das 8h. às 3ª e 5ª feiras.

Psicopedagogia:

Drª. Fátima Gonçalves de O. Guedes - 
Telefone: (44) 9936-5568

Ultrassonografia/Endoscopia: 
Clínica Dr. Osmar Milani - Telefone: (44) 
3432-2114 (Nova Londrina)
Hospital Noroeste (Raio-X, Ultrassonogra-
fia, Endoscopia) - Telefone: (44) 3453-
1300 (Santa Isabel do Ivaí). 
Endodontia: Drª. Ana Paula Olsen - Tele-
fone: (44) 3425-4450
Periodontia: Drª. Ariane Cola de Oliveira 
- Telefone: (44) 3425-1422
Próteses dentárias:
Dr. Eduardo H. S. Graciani - Telefone: 
(44) 3425-4450
Drª. Solange Luiza Bezerra - Telefone: 
(44) 3425 -1280
assistência funeral:
Prever - Telefones: (44) 3425-3875 / 
8809-3536 / 8821-9094 / 8818-5371

rivail a. da Silveira*

Em nossa luta do dia a dia 
muitas vezes nos esquecemos 
de retroceder na história, 
fazendo uma retrospectiva de 
nosso histórico de existência. 
Às vezes nos apegamos na 
conjectura de que pouco fa-
zemos para melhorar a nossa 
vida e a de quem depende de 
nosso trabalho.

Isso acontece também com 
relação ao nosso trabalho 
no campo das conquistas 
sindicais, achando que toda 
a nossa luta em defesa dos 
direitos dos trabalhadores foi 
em vão. Mas, quando fazemos 
uma análise sincera de todo 
esse trabalho, vimos que valeu 
a pena.

Então vejamos: Vamos 
transportar nossos comentá-
rios fazendo uma retrospectiva 
da história dos trabalhadores 
nas indústrias de alimentação. 
Primeiro, faremos uma viagem 
de volta aos anos de 1968, na 
época da ditadura militar. Pena 
que poucos são os trabalha-
dores, que ainda têm a graça 
de estar vivos lembram-se 
da situação de desrespeito 
e precariedade que esses 
companheiros enfrentavam 

nas poucas empresas que exis-
tiam em Maringá naquela época. 
Muitos desses ainda se recordam 
da situação do trabalho, princi-
palmente nas indústrias de óleos 
alimentícios. A Companhia Norpa 
Industrial de Alimentos, na qual os 
trabalhadores não tinham turnos 
de trabalho definido: tinham hora 
para iniciar o trabalho, mas nem 
sempre para terminá-lo. Descanso 
entre jornada e descanso semanal 
só quando o patrão determinava. 
Isso sem falar da Mangarin de 
óleos vegetais, Icomasa, óleos nata 
e outras indústrias. A Sanbra, uma 
das melhores da época, mesmo as-
sim sonegava alguns direitos como 
insalubridade e periculosidade para 
quem trabalhava como eletricista. 
Os reajustes salariais eram muitas 
vezes parcelados, desrespeitando 
a convenção coletiva da categoria. 

As poucas padarias que existiam, 
sorveterias e indústrias de doce 
nem sabiam ou nem tomavam 
conhecimento dos benefícios da 
lei muito menos das convenções 
coletivas. 

Por outro lado, a opressão do 
regime militar inibia os trabalha-
dores de reivindicar seus direitos. 
Cansados de serem escravizados, 
começaram a buscar ajuda, sem 
muito sucesso, nas raras institui-
ções que existiam. 

Foi quando um pequeno grupo 
de trabalhadores, com apoio de 
alguns ativistas, iniciou um movi-
mento para criar uma associação 
para juntos darem um basta a toda 
essa situação de semi-escravidão 
em que viviam. 

Justamente aí, começa a história 
de luta do STIAM com a criação da 
Associação dos Trabalhadores nas 
Indústrias de Alimentação de Ma-
ringá. Logo em seguida a entidade 
teve seus documentos apreendidos 
pelo regime militar o qual não 
admitia a organização dos traba-
lhadores, sufocando-a. Por mais de 
cinco anos ficou desativada. 

Em 1972 novamente um grupo 
de trabalhadores se organizou, 
cansado de ser explorado pelos 
patrões, tendo a frente o compa-
nheiro João Gabriel. Com a ajuda 
da federação, o grupo conseguiu 
levantar a documentação junto à 
polícia federal. A partir de então 
começou a existir a A.p.t.i.a. O 
primeiro presidente da associação, 
Baltazar Reina, permaneceu no 
cargo por apenas três dias, sendo 
substituído por João Gabriel, na 
época funcionário da Mangarin de 
óleos vegetais.

Essa luta culminou em 1978 
com a emissão da carta sindical 
do STIAM. A continuação da 
nossa Historia os trabalhadores 

já conhecem. Durante todo esse 
tempo e, até agora, nossos traba-
lhadores vêm acompanhando uma 
trajetória de sucessivas conquistas 
como, por exemplo, reajustes sa-
lariais sempre acima da inflação; 
pisos salariais que não tínhamos 
antes; melhorias nas condições 
de trabalho; auxílios alimentação 
e maternidade, dentre outros vá-
rios benefícios que todos os anos 
são negociados com os patrões. 
Além das conquistas na esfera 
federal, como férias de 30 dias 
mais um terço FGTS Esses direitos 
passaram a existir devido à luta 
dos sindicatos de trabalhadores. 
O STIAM através de sua diretoria 
sempre esteve presente em todos 
os momentos de luta em prol desse 
reconhecimento.   

Queremos com esses relatos 
deixar nossa gratidão e apreço a 
todos os nossos representados, 
principalmente a você trabalhador 
sindicalizado, que desde o início 
vem participando conosco desta 
trajetória de muitas lutas, dando 
seu apoio moral e financeiro ao 
nosso trabalho. Por fim, deixamos 
aqui o abraço de toda a diretoria 
e a certeza de que juntos, nossos 
horizontes serão cada vez mais 
amplos.

*rivail a. da Silveira
Presidente do Stiam

Batata-doce: uma opção saudável para incluir no cardápio
luana t. Pereira*

Acredita-se que a batata-do-
ce originou-se nas Américas 
Central e Sul, estendendo-se 
desde o México até a Colôm-
bia, há mais de dez mil anos. 
De acordo com a FAO (Organi-
zação das Nações Unidas para 
Agricultura e Alimentação), a 
batata-doce é cultivada hoje 
em mais de 100 países, sendo 
que aproximadamente 90% 
da produção são obtidas na 
ásia, a qual a China é o maior 
produtor mundial. 

Por ser uma raiz tuberosa, 
apresenta característica de 
armazenar reservas nutritivas 
em suas raízes, possuindo 
imenso potencial alimentício 

e industrial. 
No Brasil há quatro variedades, 

sendo classificadas de acordo com 
a cor da polpa: a batata-branca; 
angola ou terra-nova; amarela; 
roxa e avermelhada.

A batata-doce é um alimento 
fonte de carboidrato complexo 
com baixo índice glicêmico, ou 
seja, sua absorção é mais lenta, 
medindo a velocidade de entrada 
de glicose na circulação sanguínea 
após seu consumo. Pode auxiliar 
no pré-treino, fornecendo energia 
durante a prática da atividade 
física (especialmente o de força), 
prolongando o treino do indivíduo 
e evitando a fadiga (sensação de 
desgaste, cansaço e falta de ener-
gia) e na prevenção e tratamento 
de diabetes tipo 2.

Além do índice glicêmico favo-
rável, este alimento possui alta 
taxa de vitamina A (fortalece o 
sistema imunológico), vitaminas 
do complexo B (atua no sistema 
nervoso) e alguns sais minerais, 
como cálcio (preserva os ossos), 
ferro (previne anemia), potássio 
(controla a pressão arterial) e 
fósforo (aumenta a disposição). 
Alguns cientistas também afirmam 
que a batata-doce auxilia na diges-
tão devido ao seu teor de fibras 
(presente principalmente na casca) 
e na prevenção do câncer.

Ao comprar batata-doce, prefira 
as que estiverem mais firmes e sem 
manchas. Evite as que têm raízes 
com início de brotação, pois duram 
menos e perdem o valor nutritivo.

A melhor maneira de obter todos 

os benefícios da batata-doce é 
prepará-la cozida e com casca, pois 
essa possui alta concentração de 
propriedades antioxidantes (pro-
tegem as células do nosso corpo). 
Pode ser assada ou consumida na 
forma de purê, na salada ou em 
sopas. Para variar, experimente-a 
em pratos doces, com canela, mel, 
coco ou com noz-moscada. Não é 
recomendado fritá-la, pois a fritura 
aumenta a gordura na batata-doce, 
prejudicando a saúde. As folhas 
podem ser consumidas refogadas, 
empanadas ou em sopas. 

Para ter acesso aos benefícios é 
preciso consumi-la regularmente, 
mas sem excesso.

*luana t. Pereira
nutricionista



Novos associados cadastrados no STIAM
“SoZInHoS SoMoS FraCoS. JUntoS SErEMoS FortES na CaUSa QUE abraçaMoS”. 

A iniciativa da Diretoria do Stiam de sindicalizar também nas empresas vem obtendo o maior sucesso. O nosso trabalho tem recebido total apoio dos
empresários. Isso é gratificante. Em relação aos trabalhadores, a receptividade continua sendo a melhor possível. Existe um clima mútuo de respeito

e confiança. Muitas dúvidas são sanadas na hora. Por isso, o trabalhador fica satisfeito. Sem contar com a vantagem de receber a carteira de associado
no próprio serviço. Vamos continuar com a campanha por tempo indeterminado. O trabalhador merece esse empenho, respeito e consideração.

O Sindicato da Alimentação saúda os novos filiados. Sejam bem-vindos. Com o apoio e força de todos os companheiros conquistaremos nossos objetivos.

abatEdoUro
CoroaVES ltda
Ana Cláudia de Souza
Claudete Cruz Pereira
Daiane Aparecida Santana
Daniel Rodriguês Souza
Edna Aparecida Constantino
Hugo Cesar de Oliveira Preto
João Pereira dos Santos
Johnny Gonçalves
Josefa Dantas de Freitas
Kaique Henrique da Silva
Luan Almeida Carvalho
Luciana Gonçalves Teixeira
Márcia F. da Silva de Souza
Margarete Cesar
Maria Aparecida da Costa 
Roberto Ferreira
Maria Aparecida G. da Silva
Maria Luiza Jacomini
Michele Ricardo Silva
Natália Castelan J. da Silva
Pedro Henrique Silva Stravati
Rita de Cássia da Silva
Selma Aparecida Ferreira
Selma Nunes Silva
Silvana da Costa Roberto
Silvia Sá de Azevedo
Sirley Marcolino da Silva
Sônia Rita Sales
Tassia Duarte Santos
Valdir Vilas Boas Simões
Vilson Cavemaghi Marcolino

alISUl alIMEntoS
Fernando Serra
Jonison João da Silva
José Augusto da Silva
José Vial
Juliano de Campos
Paulo César da Silva
Reginaldo Ap. dos Santos
Tiago Fernando de Souza

brIoCHE CroCantE
PanIF. E ConF.
Matheus dos S. Campanholi

CaMIlo Pan
Maria Aparecida Alves

CEntrESI CoM.
rESÍdUoS ltda
José Felipe dos Santos

CErEalISta
FEIJão dE oUro ltda
Pedro Rodrigues
Valdecir Pedro da Silva

CHEF FoodS Ind. E
CoM. dE Prod. alIM.
Guilherme Pereira da Silva

dUtrIgo alIMEntoS ltda
Maria Fernanda de A. Vendrametto
Rafael Aparecido da Silva

FrangoS Canção
Fernanda Ramos Freitas
Olinda Monteiro da Silva
Sandro Arcanjo da Silva

FrIgorÍFICo Jr ltda
Daniel Souza da Silva

gEnEral MIllS 
raSIl a. ltda
Lucia Maria Jasper

Ind. dE MaSSaS
São gabrIEl ltda
Amélie Dorcente
Peterson Louis
Watsony Facile 

nIPorICE – CoM. E
bEnEFÍCIo dE arroZ
Fernando Alves da Silva

PalMalI Indl. dE
alIMEntoS ltda
Eva Aparecida dos Santos
Magda Cristina Ferreira
Thiago Vinicius F. dos Santos
Valdeci Menezes Soares

PanIFICadora
E ConFEIt. MaSSa PUra
Érica da silva Sales

rEgInaldo PãES
Lúcia Luiza do Nascimento

VIllEMan Ind.
dE Prod. alIM. ltda
Eduardo Correa de Faria
Gustavo Henrique Ferreira
Nargila Bertolino Medori

total: 64 noVoS SÓCIoS
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É importante ressaltar que os diretores, rubens leme, Elson Estevam luiz, funcionários da empresa Spal;
nelson Cancini, da Padaria Fabiana e José Ciska g. de oliveira, da Palmali estão à disposição dos trabalhadores nos intervalos do trabalho,

prestando informações e sindicalizando, bem como o diretor Secretário geral, Santo batista de aquino licenciado,
prestando serviço ao Sindicato nacional dos aposentados e Pensionistas de Maringá e região (Sindnap).

Por outro lado, Elizandra Mello Zanin e Mariléa trierveiler Pereira visitam regularmente as empresas também com essa finalidade.

*Railda Masson Cardozo
Poetisa, Membro da Aca-
demia de Letras de Marin-
gá e diretora da Academia 
de Línguas Cidade Verde

TEL (44) 3226-7108 | cEL  9919-9077

Gôndolas Berto
Instalações comerciais

Gôndolas, check-out,
estantes e armários de aço

bertorepres@wnet.com.br
www.gondolasberto.com.br

Notas

Sindicalizado em Foco
Há 26 anos trabalhando
em uma única empresa

Luiz Aparecido Lirola morou 
com seus pais e mais seis 
irmãos num sítio no município 
de Mandaguaçu/PR até 1988. 
Mudou-se com a família para 
aquela cidade quando contava 
com 28 anos.

Os membros da família Lirola 
que tinham idade e podiam 
trabalhar foram procurar em-
prego. O Luiz, então, arru-
mou seu primeiro serviço com 
carteira assinada no então 
Curtume Central em Maringá/
PR. Trabalhou na empresa 
durante seis meses como aju-
dante geral.

Depois surgiu o segundo e 
atual emprego no Abatedouro 
Coroaves, instalado em Ma-
ringá, em 13 de fevereiro de 
1989. Foi contratado também 
com registro em carteira para 
trabalhar na produção como 
ajudante geral.

Durante oito meses exer-

ceu com extrema dedicação e 
responsabilidade a função que 
lhe foi confiada. Logo a seguir 
foi promovido para operador de 
graxaria. Após três anos naquela 
função foi promovido a encarre-
gado do mesmo setor. Permane-
ce lá até hoje.

Luiz é casado desde o ano de 
2.000 com Alaíde dos Santos Li-
rola e tem dois filhos. O primeiro 
é Carlos Eduardo Lirola, 23 anos, 
técnico em informática. O outro, 
Guilherme Aparecido Lirola é 
estudante do 2º Grau.

O sindicalizado ressalta que 

quando passou a encar-
regado, a empresa moti-
vou-o a voltar a estudar. 
“Sentia necessidade de 
continuar os estudos e 
o incentivo da Coroaves 
acelerou minha volta à 
escola”, diz. Portanto, de-
pois dos 30 anos de idade 
completou o 2º Grau em 
dois anos, em Mandagua-
çu. “Foi tão fácil concluir 
aquela etapa que pensei 
em até cursar a faculdade 
de Administração”. “Não 
consegui por falta de tem-
po e por ter uma família 
para sustentar”, diz Lirola. 
Apesar desse sonho não 
se concretizar até hoje, 
garante que os estudos 
melhoraram a sua vida em 
geral. O Stiam continua, 
entre outros notáveis be-
nefícios, a colaborar com 
os estudos do seu filho 
Guilherme. “Só tenho a 
agradecer pela iniciativa”.

Máriam t. Pereira*

Há mais de dois mil anos, 
Sócrates (470-399 a.C.) se 
preocupava com questões 
éticas em sua terra natal, 
Atenas, em uma época de 
grande agitação política. 
Depois dele vieram inúme-
ros outros filósofos, profes-
sores, religiosos, cientistas, 
artistas, políticos, entre 
outros, com as mesmas 
dúvidas, as mesmas pre-
ocupações, as mesmas 
limitações, as mesmas im-
perfeições...

A palavra ética deriva da 
palavra grega ‘ethos’, que 
significa caráter ou o modo 
de ser de uma pessoa. Por-
tanto, a ética é um ramo 
da filosofia que examina 
os valores humanos e tenta 

CUrSo oPErador CaldEIra 
A Consultoria Industrial Maringá em parceria com a Casa da Caldeira e EIT Caldeiraria realizam 
o curso de Operador de Caldeira no período de 6 de junho a 11 de julho.
As aulas serão somente aos sábados, em Maringá, dias 6, 13, 20, 27/junho e 4 e 11/julho. 
Início às 8h30min e término às 17h30min com intervalo para o almoço entre o meio-dia e 
às 13h.  
A inscrição e o pagamento podem ser feitos na Rua Santos Dumont, 3472 – Sala 403, Edi-
fício Centro Empr. Bandeirantes, Zona 1 Maringá/PR  ou por e-mail: cim@wnet.com ou por 
telefone (44) 3262-8304 Karol ou Cris.
Requisitos: ensino fundamental; 1º Grau Completo (8ª Série);
 apresentar histórico escolar para emissão do certificado.  
Serão aceitos no curso, alunos sem a escolaridade mínima exigida, porém só receberão decla-
ração de participação como ouvintes, sem reconhecimento perante o Ministério do Trabalho.

anIVErSarIantES
Junho e Julho
Diretoria do Stiam:
03/06 – 2º Tesoureiro, Rubens Leme
25/07 – Conselho fiscal-efetivo, João Luiz de Lima
28/07 – Conselho fiscal-efetivo, Alípio Elias da Silva

FUnCIonárIa do StIaM:
Julho
11/07 – secretária da subsede de Paranavaí, Franciele Toma 
Que todos os seus sonhos sejam realizados e todos os seus desejos alcançados. Feliz Ani-
versário!
                          
VaCIna Contra grIPE
Para quem é associado do Stiam e quiser ainda tomar a vacina contra a gripe o valor é de 
R$ 48,00 (Trivalente) e de R$ 60,00 (Tetravalente). Favor procurar o CENTROVAC, situado 
na Rua Gov. Parigot de Souza, 31. Telefone: 44 3025-6393.

Alma de Borboleta
Railda Masson Cardozo*

Chuva lembra-me o aconchego
e remonta as reminiscências,
daqueles míseros momentos,
vividos em êxtase com você.
Num ímpeto fecho a janela,
tento não ouvir os blocos de
chuva que gritam ao explodir
na estrada bifuracada.
Em motim, as gotas choram,
escorrendo pelas paredes,
esvaindo em dor mórbida,
tilintando dor de saudades.
Dentro de mim, há apenas
alma de borboleta batendo,
tentando quebrar as amarras,
feito o beija-flor na vidraça...
                      

*railda Masson Cardozo
                         academia de

línguas Cidade Verde 
           academia de letras

de Maringá
                 Unijore- União dos Jornalistas

e Escritores de Maringá
                telefone: 44 98348933 

SEr ÉtICo É dIFICIl?
responder questões sobre como 
nós devemos viver e agir em 
sociedade. Seu foco está nas 
questões de conduta humana, 
como dever, responsabilidade, 
bem e mal, certo e errado. 
Mas como saber o que é certo 
ou errado? Como saber se es-
tamos praticando o bem ou o 
mal? Para tentar responder a 
essas questões, apoiados nas 
construções de ética de cada 
país, os legisladores elaboram 
leis que nos conduzem, teori-
camente, às práticas certas e 
do bem. 

Mas mesmo assim, e infeliz-
mente, depois de tanto tempo, 
temos muita dificuldade em 
fazer o que é o certo e o bem. 
Assistimos, boquiabertos, aos 
escândalos em várias institui-
ções públicas, onde nossos 
representantes ignoram a lei 

e a ética, promovendo assé-
dio moral, trocas de favores, 
promessas vazias, propostas 
ilegais, discursos que não con-
dizem com as práticas e toda 
espécie de barbaridade na con-
duta moral. Isso sem falar da 
disputa do poder pelo poder, ou 
seja, para satisfação de um ego 
e um orgulho que são maiores 
do que todas as leis juntas.
Para esses, devemos tentar agir 
como nos ensinou o filósofo 
contemporâneo Gilles Deleuze 
(1925-1975) que dizia: “Não 
acredito naqueles que dizem 
‘faça isso’; acredito naqueles 
que dizem ‘faça comigo’, enfim”. 

Se todos apenas obedecês-
semos às leis, já teríamos uma 
convivência mais harmoniosa e 
pacífica. No trânsito teríamos 
menos mortes se respeitásse-
mos os sinais do semáforo, os 

limites de velocidade e o uso 
do cinto de segurança, por 
exemplo. Mas ainda existem 
pais que desrespeitam a lei e 
transportam crianças menores 
de 12 anos no banco da frente 
do carro ou transportam crian-
ças menores de sete anos em 
garupas de moto. Também 
existem cidadãos que tentam 
burlar as leis civis para pagar 
menos pensão alimentícia para 
seus filhos e patrões que não 
registram seus empregados, 
não dão condições mínimas 
de trabalho ou poluem o meio 
ambiente. Além de ilegal, isso 
tudo é imoral e antiético.

Existem, entretanto, aqueles 
que não conseguem fazer o 
bem e o certo, a psicologia 
explica esses casos. Algumas 
pessoas não aprenderam os 
valores morais com as famílias e 

não tiveram oportunidade 
de aprender na escola. 
Mas mesmo assim, não 
devemos nos desanimar. 
Nossa fé, nossa esperança 
e nosso amor devem ser 
maiores do que os males 
que essas pessoas pos-
sam nos causar. Devemos 
tentar inclusive, apesar de 
difícil, perdoar. O perdão 
diluirá as mágoas em nos-
sas almas e nos fará mais 
felizes. Jesus nos ensinou 
muito quando disse: “Pai, 
perdoa essa gente. Pois 
não sabem o que estão 
fazendo” (Lucas 23:34).

* Professora doutora 
Máriam t. Pereira

publicado no jornal
tribuna Hoje (Umuarama),

em 6/5/2015, pág. 2

luiz aparecido lirola, esposa e seus filhos
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CEntroS dE atEndIMEntoS dE SaÚdE do StIaM:

Centro de atendimento aos trabalhadores - ParanaVaÍ - Pr
RUA GETÚLIO VARGAS, 635 - CEP – 87709-000 - TEL (44) 3045-5005
* COORDENADORA: Terezinha Aparecida Antunes dos Santos

CoMUnIdadE aPoIo À VIda - MarIngá - Pr
RUA NEO ALVES MARTINS, 3190 - CEP – 87013-060 - TEL (44) 3224-0108
* COORD. ADMIN. AMBULATORIAL: SEBASTIANA RODRIGUES BENINI

Centro de atendimento aos trabalhadores - loanda - Pr
RUA EUGêNIO MELLA, 503 - CEP – 87900-000 - TEL (44) 3425-1499
* COORDENADOR: JONATHAN DE FREITAS

luana t. Pereira
Você é uma dessas pessoas que quando chega o inverno 

já começa a se preocupar com os quilos extras que podem 
aparecer, ou com aquela gripe e resfriado que não a dei-
xarão sair de casa? Saiba que boa parte desses problemas 
está na sua alimentação. 

Com o frio chegando, nosso corpo necessita de mais 
energia para manter a temperatura corporal normal (por 
volta dos 37°C). Como gasta muita energia para manter 
essa temperatura, o corpo vai precisar repor, “pedindo” 
grande quantidade de energia que vem através dos ali-
mentos. Os alimentos que mais vão contribuir nessa repo-

Odontologia preventiva
dra. Fernanda d. bariano*

Manter um sorriso sau-
dável e harmonioso é uma 
boa maneira de você ficar 
bem consigo mesmo. Uma 
boca bem cuidada reflete 
na saúde de todo o corpo. 
É isso que a odontologia 
preventiva busca em seus 
pacientes.

Muitas pessoas evitam ir 
ao dentista por não darem 
importância ao tratamento 
dentário; mero desinte-
resse, outros, devido ao 
alto custo envolvido ou até 
medo. Seja qual for a sua 
situação vamos entender a 
importância da odontologia 

preventiva e compreender o 
que os dentistas estão tentando 
prevenir.

Um fator chave na prevenção 
da dor de dentes e da perda 
deles tem sido a odontologia 
preventiva, que dá ênfase a 
orientação de pacientes e a rea-
lização de check-ups regulares. 
Com sua cooperação, durante 
a consulta de controle, além de 
detectar cáries é possível que o 
seu dentista avalie a saúde de 
sua gengiva, realize exame de 
cabeça e pescoço (para detec-
tar qualquer anomalia) examine 
sua boca anti qualquer suspeita 
de câncer oral, diabete ou defi-
ciência de vitaminas. Também 
é muito comum o profissional 

examinar a mordida, saliva, 
movimento das articulações dos 
maxilares e solicitar exames 
complementares como radio-
grafias, biópsia e até mesmo 
exames médicos. 

A fim de obter o máximo 
benefício de cada consulta 
dental, assegure-se de manter 
todas as informações sobre a 
sua saúde oral e geral. É muito 
importante que o seu dentista 
conheça quaisquer sintomas 
anormais relacionada à boca: 
sensibilidade, dores faciais, 
mastigação, deglutição, sangra-
mento, deslocamento mandibu-
lar, presença de lesões e cáries 
caso suspeitar. 

A detecção precoce de cada 

novo sintoma bucal leva ao 
tratamento precoce evitan-
do maiores conseqüências, 
além disso, é extremamente 
importante informar qualquer 
condição diferente que tenha 
ocorrido desde a última consul-
ta como a gravidez, quimiote-
rapia e doenças infecciosas nos 
últimos três meses. 

Os dentistas se dedicam a 
aliviar a dor e não causá-la. 
Ir ao dentista hoje não é mais 
traumático quanto na época 
de nossos avós. Sabemos que 
ter dentes saudáveis contribui 
para a saúde de um modo 
geral e de uma vida mais feliz. 
Portanto, faça uma visita ao 
dentista e você pode ter uma 

agradável surpresa. Agen-
de sua consulta!

*dra. Fernanda d. bariano
Com. apoio à Vida

ManIFESto da FEaPar Contra a tErCEIrIZação do trabalHo
O presidente do Stiam, 

Rivail Assunção da Silveira, 
o tesoureiro, Roberto Pino 
de Jesus, o  2º secretário, 
Shuzo Toma e o diretor, 
Alípio Elias da Silva par-
ticiparam da reunião da 
diretoria e do conselho de 
representantes da Feapar 
entre os dias 11 e 12 de 
junho em Foz do Iguaçu.

Na ocasião, foi debatido 
sobre prestação de contas, 
previsão orçamentária para 
2016 e a terceirização do 
trabalho, culminando com 
a Carta de Foz.

Carta dE FoZ
do IgUaçU
A executiva da FEAPAR – 

Federação dos Empregados 
em Indústria de Alimenta-
ção do Estado do Paraná 
e os sindicatos filiados na 
qualidade de representan-
tes dos trabalhadores nas 
indústrias de alimentação 
do Estado do Paraná, par-
ticipantes do encontro insti-
tucional ocorrido em Foz do 
Iguaçu nos dias 11 e 12 de 
junho de 2015, debateram 
e aprovaram a “Carta de 
Foz do Iguaçu”, a saber:   

1) Considerando a recente 
aprovação na Câmara dos De-
putados do PL n.º 4.330, que 
legaliza o trabalho terceirizado.

2) Considerando a neces-
sidade de defesa da classe 
trabalhadora e os prejuízos que 
a terceirização ocasionará aos 
trabalhadores. 

3) Considerando que a ter-
ceirização na forma proposta 
provocará gravíssima lesão aos 
direitos sociais, trabalhistas e 
previdenciários, conquistados 
em décadas de lutas.

4) Considerando que o proje-
to na forma proposta provocará 

redução drástica nos salários, 
em razão de o trabalhador 
terceirizado já receber salário 
significativamente menor e sem 
as demais vantagens conven-
cionais ou legais dos emprega-
dos contratados diretamente 
pelo tomador dos serviços.

5) Considerando que o referi-
do projeto irá contra a luta pela 
redução na jornada de trabalho 
para 40 horas semanais.

6) Considerando que a ter-
ceirização implicará necessa-
riamente maior rotatividade 
dos postos de trabalho, com 
consequente aumento no nú-

mero de acidentes e mortes no 
trabalho em razão da ausência 
de segurança e treinamento 
adequados.

7) Considerando que a tercei-
rização representa a perda de 
direitos única e exclusivamente 
aos trabalhadores, pois implica 
diretamente na redução da 
remuneração e na abdicação 
de direitos.

A FEAPAR e os sindicatos fi-
liados, signatários desta Carta, 
RESOLVEM expor que a terceiri-
zação implicará na precarização 
do trabalho, contrariando os 
interesses dos trabalhadores, 

e, por consequência, os 
princípios basilares des-
tas entidades de classe; 
ainda, os signatários desta 
carta solicitam a todas 
as entidades, inclusive a 
classe política e demais 
formadores de opinião, a 
tomada de providências 
para que:

a) Se posicionem con-
trariamente ao Projeto 
de Lei n.º 4330 cujo 
objetivo é legalizar a 
terceirização indistinta 
em todos os postos de 
trabalho existentes, uma 
vez que não representa o 
anseio dos trabalhadores 
representados por essa 
categoria.

b) Proponham ao Con-
gresso Nacional, Senado 
Federal e à presidente 
Dilma Rousseff a ação 
necessária para que os 
anseios da classe traba-
lhadora sejam atendidos, 
prestigiando o Direito 
Constitucional vigente 
e afastando do ordena-
mento jurídico brasileiro 
a legalização da terceiri-
zação como proposta no 
PL n.º 4330.

alimentos saudáveis que vão aquecer o seu inverno

Cuidados com a saúde
no clima frio

dra. denise M. de Campos*

Outono e inverno, para muitos é 
tempo de elegância, onde as pes-
soas se vestem bem, onde o clima 
convida ao aconchego de uma boa 
xícara de bebidas quentes.

Mas para outros, é um período 
de grande desajuste na saúde. 
Tempo de alergias, rinites, resfria-
dos. Época de maior número de 
eventos circulatórios também.

O período mais frio do ano, tam-
bém é muito seco. Então devemos 
redobrar os cuidados com nossa 
hidratação, principalmente com as 
crianças e idosos. 

A ventilação é outro aspecto 
bastante importante. Nessa esta-
ção, temos a tendência em deixar 
nossas casas e escritórios quase 
sempre fechados. Temos de arejar 
os ambientes para purificar o ar. 
Isso não significa ficar expostos ao 
vento, garoa ou frio. 

Mesmos que nossas roupas mais 

quentes estejam limpas e lavadas 
desde o ano passado, é necessário 
lavá-las de novo, porque ocorre 
acúmulo de poeiras, ácaros e ou-
tros agentes que não enxergamos 
a olho nu. 

Você sabia que pelo nosso pesco-
ço passam por minuto 25% de todo 
nosso sangue? E a exposição a um 
clima muito frio pode baixar muito 
nossa temperatura corporal inter-
na? Então... cachecol no pescoço. 
Proteja essa área para manter 
bem o calor interno. Vale também 
para as extremidades, mãos e pés 
que têm de estar bem aquecidos. 
Devemos evitar que o nosso corpo 

perca calor, porque aquecê-lo 
é mais difícil.

São cuidados simples que 
muitas vezes esquecemo-nos 
de praticá-los. Redobre seus 
cuidados com você e seus 
familiares.

*dra. denise M. de Campos
Especialista em

Cardiologia. Membro da 
Sociedade brasileira de 

Cardiologia 
docente do curso

de Medicina
da Unicesumar

Espec. em acupuntura

sição é o grupo dos carboidratos (pães, massas, arroz, bolo, doces, entre outros). Por isso, o 
desejo incontrolável de ingerir esses alimentos no inverno.

Uma das soluções é abusar dos alimentos menos calóricos e de preferência os mais quen-
tes, como é o caso dos chás. Além de evitar a desidratação, os diferentes tipos de chás, ricos 
em antioxidantes, são ótimos na prevenção de diabetes, diminuem o risco de doenças cardio-
vasculares, melhoram o metabolismo lipídico, purificam o organismo (eliminando as toxinas), 
dão o poder de saciedade e são ótimos estimulantes do bem-estar geral. Previnem também 
o ressecamento do nariz e garganta, e favorecem o amolecimento do muco. Veja na tabela 
abaixo as propriedades de alguns chás.

CHá ProPrIEdadES
alECrIM - Efeito estimulante. Indicado também para o controle de tosse e febre
boldo - Indicado para o tratamento de doenças hepáticas e gastrointestinais
CaMoMIla - Efeito antiinflamatório e analgésico. É relaxante, calmante e alivia a insônia
gEngIbrE - Combate rouquidão e demais inflamações do trato respiratório. É antiinfla-

matório, antibactericida e alivia dores musculares, de cabeça e cólicas menstruais. Ajuda no 
controle de náuseas e enjôos de gestantes.

HortElã - Reduz gases e cólicas. Propriedades antissépticas e calmante
SálVIa - Efeito antiinflamatório. Indicado em casos de bronquite, faringite e gripe

SoPaS
As sopas são outras preparações típicas do inverno. Para representar uma refeição balance-

ada, substituindo um almoço ou jantar, precisam conter legumes (chuchu, cenoura), verduras 
(couve, almeirão), proteína animal (carne ou frango), leguminosa (feijão ou ervilha), pequena 
porção de carboidrato (arroz, macarrão ou batata) e temperos naturais. Além do seu alto va-
lor nutritivo, apresentam grande quantidade de água, favorecendo a hidratação do organismo.

Para garantir as vitaminas e minerais nesta estação fria do ano, fortalecendo o sistema 
imunológico do nosso organismo, precisamos ingerir todos os dias muitas frutas, verduras 
e legumes, os quais também contém grande quantidade de fibras (melhoram nosso hábito 
intestinal e previnem a obesidade).

Aproveite, pois, o friozinho para se aquecer e deliciar de forma saudável os alimentos, 
como o chá no meio da tarde ou uma canja no jantar, beneficiando sua saúde e controlando 
a ingestão de alimentos muito gordurosos.
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