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O poeta e escritor
Francis Perot escreveu:

“A poesia sO existe por causa
da beleza, das flores, das
estrelas e das mulheres...”

E é por causa delas, com sua
leveza e forga capaz de transpor
obstaculos que o mundo se
transforma sem perceber.

Hoje, 8 de marco, € s6 mais

um dia para lembrar todos

&% os dias da sua capacidade de

=Y superar o improvavel e tornar
quase tudo possivel!

Deus a fez do homem para que
ele mesmo lembre que, sem elas, %
a vida &€ uma realidade impossivel -
de ser alcancadal ~
Sim, tudo €& por causa delas! i
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Opiniao \

A mulher de Adao

A Biblia Sagrada pode ser interpretada de forma literal
ou codificada. Em razéo disso, ha profundas divergén-
cias entre os tedlogos, pois, muitas vezes, é empregado
0 método que nao corresponde ao real sentido dado pelo
autor. - E disse Deus: “Nao é bom que 0 homem esteja so;
far-lhe-ei uma adjutora que esteja como diante dele”.

As figuras de linguagem acima, ampliam a ideia que
se pretende passar. Naquela época e, por vezes ainda
hoje, ndo € possivel o uso restrito das palavras, mas ape-
nas, uma forma filosofica de expressdo. Num primeiro
momento, cremos que a mulher teria sido criada apos o
homem, numa posi¢ao secundaria a este. No entanto, ela
€ a propria génese criadora. Para compreender melhor esta
questdo, devemos usar de analogia, trazendo a questéo
para 0 mundo cientifico.

“Entdo, Deus fez cair um sono pesado sobre Adao, e
este adormeceu; e tomou uma das suas costelas e cerrou a
carne em seu lugar’. Esta inspiragcao de Moisés de mais de
trés mil anos, embora n&o parega, é de alto teor tecnoldgico.

A genética atual esclarece que é na medula 6ssea,
presente no interior dos 0ssos, que se encontram células
tronco, que podem ser manipuladas e clonadas, pois sao
ricas deste tecido que € a fonte principal. Neste caso, o
termo “costela” faz referéncia a esse fato.

Certamente o raciocinio que estamos trazendo é pro-
fundo, provocando uma intensa reflexao sobre a origem da
humanidade. Mas, o que pretendemos afirmar, é que as
letras sagradas demonstram uma sabedoria que a ciéncia
atual, somente agora, esta alcangando.

Na dtica filosdfica, a localizagao da costela ndo é supe-
rior nem inferior, mas na mesma escala, ou seja, ao lado,
juntos. “E serdao ambos uma carne”, trazendo uma ideia de
igualdade entre os géneros.

Fez Deus ent&o, a mulher-progenitora, uma Genética
Sagrada que s6 podemos compreender através do amor,
pois seu espirito é carregado por esta virtude. Nao é outra
coisa que o elo sublime da consciéncia transcendente
que nos conecta com Deus, uma “célula Divina” capaz de
gerar vida, pois seus lagos sao um despertar luminoso que
envolve a criagéo.

\_ Mauro Falcéo

(Envie sua opinido para editoria@jhoje.com.br)
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abrir as ruas, colocar agua,
energia elétrica, energia inclusive
nas ruas, isso ja fizemos, é pagina | f
virada. Agora é realizar o B
que precisa ser concluido, ,, ? F -
fazer asfalto, fazer galeria. *
Quero ver as criangas aqui
(Q andando na calcada em
paver, ldmpada de LED
para iluminar e dar mais
seguranga”, destacou ,,

Paranhos.

Leonaldo Paranhos, prefeito
de Cascavel, durante assinatura
do decreto que aprova o
loteamento Wilson Gongalves
que retune 181 familias.

concurso: 2756

Lotofdcil

0102050608 101112
14 1518 20 21 22 23

Loterias

JJ Megusenu concurso: 2570

08 18 26 27 47 50

Quinu concurso: 6093
02 06 60 66 74

Q Federul concurso: 5743
26.275

concurso: 2490

Dupla sena
04 13 30 38 40 50
111214343550

1°sorteio

2°sorteio

concurso: 2438

Lotomania
010412132228 31324144
53 556473888992939599

1° prémio

NOSSOS RESULTADOS SAQ INFORMATIVOS E NAO SUBSTITUEM OS RESULTADOS OFICIAIS

2° prémio 30.467
3°prémio 99.240 Timemania concurso: 1907
4°prémio 49.567 1118 30 46 62 64 78
5°prémio 36.350 TIME DO
9" DiadeSorte . SuperSete
021217 21 26 27 28 NN © i 3 B3 M A
MES DA SORTE: 09 09 00 09 00 08 06

PREVISAO DO TEMPO

. <
d ( Quarta )| Quinta | 2 Cheia
S < 07/03 - 09h42
z T20 J20 | |T2s J21 | ¢ Minguante
U 2 14/03 - 23h08
4] Nova
S 20/04 - 01h15
4™
Crescente
| Muitasnuvens ]| pa,’;ggg’g;’gg‘g,';z,va ) ( 28/03 - 23h33

\

- N
Hoje
Uma publicagdo de
Jornal Oparana S/A: CNPJ: 21.819.026/0002-17

Rua Rio Grande do Sul, 2.601 - esquina com a Rua Uruguai
Centro - CEP 85.801.011 - Cascavel-PR

Fone/Fax: (45) 3321-1000

Direcéo Geral: Clarice Roman
Editor-chefe: Paulo Alexandre de Oliveira/ editoria@jhoje.com.br
Fale Conosco
editoria@jhoje.com.br / WhatsApp: (45) 99975-1047
anuncio@jhoje.com.br/ assinaturas@jhoje.com.br

\ REPRESENTANTE NACIONAL: Merconet (41) 3079-4666 /




CASCAVEL, 8 DE MARCO DE 2023

LOCAL 03

O protagonismo feminino
“porteira adentro”

A versatilidade da mulher tem
rompido barreiras e tabus ao longo
dos anos. Em uma area até entao
dominada pelo pablico masculino, as
mulheres hoje ocupam fungoes estra-
tégicas no meio rural, dado ao seu
empreendedorismo e visao de futuro.
Sua capacidade de lidar simultanea-
mente com mais de uma situacao a
torna Gnica e especial. Ela deixa a con-
dicao de coadjuvante para assumir um
perfil de protagonismo no campo.

Um dos exemplos desse dina-
mismo e altruismo é Maria Beatriz
Orso, presidente da Comissao Femi-
nina do Sindicato Rural de Cascavel.
Com mais de uma década de histéria,
a comissao comegou com 25 mulhe-
res e, hoje, praticamente dobrou o
ndmero de participantes. “A mulher vé
a propriedade da mesma forma que a
sua casa, resolvendo todas as situa-
¢des com muito cuidado, diferente do
homem, que na sua correria diaria,
acaba deixando algumas situacoes
passarem despercebidas”, comenta.
“Ela soma na gestao do empreendi-
mento rural”, acrescenta.

Para Maria Beatriz Orso, a mulher,
em todas as profissdes, sempre pre-
cisou mostrar algo a mais para ser
valorizada. Hoje, essa situacao &€ um
pouco mais equilibrada. “Estamos nos
capacitando cada dia mais e o desafio

FOTOS: SINDICATO RURAL DE CASCAVEL

€ o de mostrar que nao precisamos
andar na frente do homem. Temos
que andar lado a lado, contribuindo
em todas as funcoes em prol da evo-
lucao da propriedade”.

Todos os anos, a Comissao das
Mulheres do Sindicato Rural promove
0 Encontro das Mulheres Rurais. Neste
ano, esta agendado para o dia 3 de
agosto, em local ainda a ser definido,
em virtude do nimero de mulheres
previstas para comparecer ao encon-
tro. “O objetivo & trazer a mulher rural
para desfrutar de um dia diferente,
com a difusao de muito conhecimento
e diversao, ao mesmo tempo”.

‘DE MAE PARA FILHA’

A lideranca feminina vem sendo lapi-
dada desde os primeiros anos de vida
das filhas. “Todo esse movimento com
mulheres do Agro, desperta maior inte-
resse nas filhas, que estao escolhendo
profissoes ligadas a propriedade”,
comenta. “E muito importante que os
filhos saiam para trabalhar, mas depois
voltem para a propriedade onde vao apli-
car toda a inovacao aprendida”.

A capacitacao €& outro fator deter-
minante para incentivar as habilidades
da mulher no campo. O Sindicato Rural
de Cascavel conta com mais de 200
cursos disponibilizados por intermédio
do Senar (Servico Nacional de Apren-
dizagem Rural). Em suma, conciliar as
tarefas diarias na propriedade com a
familia nao é das mais faceis, mas ha
um segredo para 0 sucesso: organiza-
¢ao, amor pelo que faz e sabedoria.

’

‘Fortaleza familiar’

No Parand, a presidéncia da CEMF (Comissdo Estadual de Mulheres da FAEP), é ocu-
pada por Lisiane Czech, de Teixeira Soares. Para ela, a mulher sempre teve um papel
secundario nas decisGes de uma propriedade. “Claro que com algumas excegdes,
porém, a maioria nunca foi valorizada, apesar de ser a fortaleza da familia”, salienta.
Na visdo de Lisiane, o que estd ocorrendo é uma mudanca global de pensamento,
com a mulher tendo a oportunidade de ser protagonistas de sua historia. “O IBGE
ja tem resultados da importancia da presenga feminina na economia do meio rural

sendo parte importante dos 6timos resultados que o agro tem no PIB naciona
A Comissdo de Mulheres da FAEP foi criada com o intuito de inserir as mulheres
nas agbes dos sindicatos rurais, com o propdsito de aumentar a representatividade
da classe. “Para isso, oferecemos um leque de opg¢des de capacitagdes para forma-
¢do de mulheres lideres rurais. Estamos bem contentes com esta oportunidade de
podermos participar com igualdade nas discussdes da classe produtora rural”. A
Comissdo de Mulheres da FAEP surgiu em 2021. Hoje, sdo 1.700 mulheres partici-
\ pantes do movimento em 52 municipios do Parana. )
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PARABENS MULHER
pelo-seu-dia—

pelas conquistas,
pela luta diaria,
por sua forga,
por ser voce.

s e marco

Dia Internacional da mulher

PROFESSOR

SANTELLO>

*TODA LOJA COM MEGA DESCONTOS
*PRIMEIRO PAGAMENTO P/60 DIAS

. *PARCELE SUAS COMPRAS EM ATE 24X NO CARNE
 condiges vilidas de D8 a 31/03/23.
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(COOPAVEL)

Somos

@
muitas,
mas podemos
Ser mais.

Apenas 19% das propriedades
rurais sao administradas por
mulheres.*

Na Coopavel, mais de 2 mil mulheres
contribuem com o desenvolvimento
do agro por meio do Cooperelas.

Convidamos vocé para participar
desse movimento e aumentar a
presenca feminina no campo.

DIA INTERNACIONAL

BEIPEKNRED ‘ DA MULHER

capperelas

UNIDAS COMPARTILHAMOS MAIS

*Segundo censo mais recente do IGBE, de 2017.
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Banco da Mulher: Crédito até RS 15 mil sem
juros para fortalecer empreendedorlsmo

SECOM

Movimentar a economia € gerar
empregos. Essa & a receita que
tém feito parte da vida de muitas
cascavelenses. As mulheres estao
empreendendo cada vez mais e
tomando a frente no mundo dos
negdcios. Neste més dedicado
as mulheres, o governo municipal
destaca que as cascavelenses que
quiserem empreender tém todo o
suporte para fazer o sonho se tor-
nar realidade.

E para incentivar essa forca
empreendedora e fortalecer o
empreendedorismo feminino, a
Secretaria de Desenvolvimento Eco-
ndmico oferece linhas de créditos
de até R$ 15 mil, com juros subsi-
diados integralmente pelo munici-
pio, por meio do Banco da Mulher.
O programa ja liberou mais de R$

4 lécio Espinola

Pt i e o Beeideres o Chore

3,7 milhdes em crédito para elas.
Ao todo, mais de 530 mulheres ja
foram beneficiadas pelo programa.
E nessa conta, o Municipio arcou
com mais de R$ 1,2 milhdo em
juros subsidiados. Somente no ano
passado, 276 mulheres recorreram
ao empréstimo e tiveram mais de
R$ 2,2 milhdes liberados.

Com o Banco da Mulher, a
empreendedora que tiver acesso ao
crédito s6 pagara o valor empres-
tado, sem juros. Os emprésti-
mos podem ser pagos em até 36
meses, com 0 pagamento da pri-
meira parcela somente trés meses
ap6s a contratacao do crédito.

As mulheres, na condicao de
pessoas fisicas, podem fazer
empréstimos de até R$ 3 mil. Ja as
microempreendedoras individuais

08 DE MARCO

Mulber, o forca bumana

vestida de delicadesa e
sensibilidade

tém acesso até R$ 9 mil em cré-
dito. Para microempresas e empre-
sas de pequeno porte comandadas
por mulheres, o valor é de até R$
15 mil. Os valores foram ampliados
em dezembro de 2022.

Vale destacar que agora mulhe-
res que ja tenham se beneficiado
do programa e tenham quitado seu
empréstimo, podem buscar crédito
novamente.
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Dia da Mulher: Empreendedorismo
feminino se fortalece a cada ano

Cerca de 10 milhdes de mulhe-
res empreendem no Brasil, conforme
aponta a Pnad (Pesquisa Nacional
por Amostra de Domicilios), de 2022.
Juntas, elas representam 34% do total
de empreendedores no pais. Em Cas-
cavel, dados do Governo Federal evi-
denciam a forca do empreendedorismo
feminino. Dos 26,5 mil microempreende-
dores individuais que atuam no munici-
pio, 44% sao mulheres (11,7 mil).

Para incentivar esse pablico, a Amic
PR (Associacao de Micro e Pequenas
Empresas do Parana) oferece apoio
profissional para que possam cada
vez mais abrir, legalizar e expandir
seus negocios. Sao cursos, palestras
e capacitagcoes focados na jornada
empreendedora, mas alinhados ao
corpo e mente, ja que muitas tém uma
tripla jornada de trabalho, conciliando,
na maioria das vezes, as tarefas de

empreendedora, mae e dona de casa.

O Programa Mulher Empreendedora
& um deles, com capacitacoes exclu-
sivas, mentorias e networking. Neste
ano, por exemplo, metade do contetdo
sera formatado de acordo com as
necessidades das participantes.

“Nossas iniciativas tém como
intuito impulsionar ainda mais o
empreendedorismo feminino, ajudando
as mulheres a organizarem suas agen-
das, rotina e a facilitar o dia a dia. Sao
inlmeros subsidios e informacoes que
ajudam a empreendedora a conquistar
cada vez mais espaco ho mercado de
trabalho, seja através do proprio nego-
cio ou como funcionéarias”, explica o
presidente da Amic PR, Jovane Borges.

Foi no Programa Jovens Empreen-
dedores, ofertado pela Amic PR, que a
empresaria Aline Cristina Rulio de Lima,
encontrou, em 2021, um novo caminho
para empreender. Na época, ela atuava
como analista administrativa em uma
empresa e 0 sonho de ter o préprio
negdcio era um projeto a longo prazo.

“Recordo que o primeiro moédulo
do curso era sobre empreendedo-
rismo. O conteldo me tocou de uma
forma tao intensa que, ao sair de 13,
procurei uma amiga para comegar-
mos a produzir ovos de Pascoa para a
data”, relembra.

O negbcio deu tao certo que,
somente na divulgagao boca a boca,
vendeu 220 unidades. “Ja estamos
indo para nossa terceira Pascoa,

FOTOS: ASSESSORIA/AMIC PR

sendo que a maior parte do nosso
publico é através dos contatos que
fagco nos cursos da Amic. Com as
redes sociais também conseguimos
ampliar as vendas e preparar acdes
especificas para outras datas come-
morativas”, comenta.

Para ela, a Amic oferece todo 0 apoio
necessario para a mulher empreender.
“Sao muitos cursos voltados ao nosso
pablico e que ajudam muito a nortear
nossas decisoes. Acredito que as mulhe-
res, por si sO, sao muito batalhadoras
€ se apoiam para que possam alcan-
car 0 sucesso que desejam. E dentro
da Associagao temos todo o suporte
necessario”, considera.

ESTAMOS HA 33 ANOS CUIDANDO DA SUA FAMILIA
COM O CARINHO E DEDICAGAO QUE VOCE MERECE!

% b POLICLINICA COM DESCONTOS EM VARIAS ESFECIALIDADES MEDMCAS E AMBULATDRIAIS: \ .
- F L

!

PRESENTE EM MAIS DE 40 CIDADES DO MS, GO E PR

% - ATENDIMENTD FUNERARID 24h

2 5 - CONHECA NOSSOSE PLANOS E BENEFICIOS PARA TODA A FAMILIA
Anos faca |a 0 seu cartdo
‘ RUA CURITIBA, N2 461, CENTRO, CASCAVEL/PR
FONE: (45) 3035-7940
PRIMAVERA :
J‘ f facebook.com/paxprimaveradourados
Plano de Assisténcia Fagiliar

® www. paxprimavera.com.br
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Com profissionalismo, mulheres “dominam”

0 servico piublico m

Seja a frente da maior secreta-
ria de Cascavel, como é a de Edu-
cagao, ou da autarquia que atende
todas as demandas de transito.
Seja nas salas de aula ou como
médicas, enfermeiras, engenhei-
ras, zeladoras, guardas munici-
pais e em tantas outras fungoes,
as mulheres dominam o servico
plblico em Cascavel.

Dos cerca de 8 mil servidores
da Prefeitura, 78% da forca de tra-
balho do Municipio & feminina. Sao
mais de 6,3 mil mulheres que con-
tribuem diariamente para o desen-
volvimento da cidade e para ofertar
a populagao o melhor atendimento.

O prefeito Leonaldo Paranhos
destaca que essa forca feminina
tem sido fundamental para Casca-
vel ser a referéncia que & para todo
o Pais. “Temos que reconhecer o
trabalho feito pelas mulheres, que
fazem com que a politica de edu-
cacao, de salde, de acolhimento e
todos os servigos que nds presta-
mos a comunidade tenham a sensi-
bilidade da mulher. Quero em nome
de todos os secretarios, como
prefeito da cidade, reconhecer o
trabalho de todas as mulheres,
aquelas que estao no transito, que
estao na salde, na educacao, na
agricultura, no sistema de desen-
volvimento, a todas as mulheres
que compdem a nossa Prefeitura,
a minha gratidao, meu amor, 0 meu
reconhecimento. Deus abencoe”,
reconhece Paranhos.

As servidoras tém o profissio-
nalismo aplicado na rotina do dia
a dia. Comprometidas, sao as
mulheres que também tém o olhar
mais humano na rotina de atendi-
mentos a populacao e inteligéncia
para estarem a frente de servigos
que exigem mais dedicacao.

PARTICIPANDO DAS DECISOES
A secretaria de Educacao,

SECOM

Marcia Baldini, lidera a rede
pUblica de ensino de Cascavel.
Sao mais de 31 mil alunos e
120 instituicoes que estao sob
0 comanda da gestora. Segundo
ela, € uma honra ocupar o cargo
e representar o papel da mulher.
“Estamos muito felizes em poder
participar das decisbes junto ao
governo e também de observar
0 quanto que as acdes da ges-
tao veio de encontro a mulher.
Temos varias questdes, tanto no
sentido de valorizagao da mulher,
enguanto profissional, servidora
plUblica, mas também da mulher
no ambito do Municipio. Destaco
a propria efetividade do Conselho
da Mulher, as politicas de acolhi-
mento, as agdes do Banco da
Mulher”, destacou

“Pela primeira vez, o Municipio
tem um incentivo para a mulher
empreendedora que vai buscar o
seu proprio negbdcio. Sao varias
acoes que realmente mostram a
valorizacao do Municipio em rela-
c¢ao a mulher. E nao podemos nos
esquecer que no ano de 2022 foi

unicipal em Cascavel

&

uma grande mulher a vencedora do

prémio Servidor Destaque”, pontua
Marcia, referindo-se a servidora do
Setor de Alvara, da Secretaria de
Financas, Cledimara Nunes, que foi
destague no ano passado.

MUITOS DESAFIOS

Outra mulher que esta no pri-
meiro escalao do governo é a
secretaria de Planejamento e Ges-
tao, Vanilse Pohl, que celebra as
conquistas, mas também lembra
que a jornada é de luta. “Ainda
temos muitos desafios, mas temos
muito a comemorar, porque tam-
bém temos muitos avangos prin-
cipalmente pelo posicionamento
da mulher na sociedade. Entao a
minha grande mensagem para as
mulheres & um reposicionamento:
0 de assumirmos 0s papéis nos
seus 6nus e nos seus bbénus. A
gente nao esta aqui pra competir
com 0s homens, mas, sim, para
somarmos na construgcao de uma
sociedade mais humana, mais
democratica e socialmente igua-
litaria”, pontua.
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Mulheres sao a maioria na OAB
Cascavel com 1,7 mil advogadas

Nesta quarta-feira (8) & come-
morado o Dia Internacional da
Mulher. Na a OAB Cascavel (Ordem
dos Advogados do Brasil, Subsecao
de Cascavel), a data é celebrada
com a supremacia feminina: sao
1.735 advogadas mulheres em
comparagao a 1.622 advogados
homens. Diante disso, dentro da
entidade, existe a CMA (Comis-
sao da Mulher Advogada), que
funciona como um espaco de dia-
logo e construgcao de uma OAB
que representa mais da metade
feminina da advocacia.

“Conscientizamos as mulheres
sobre seus direitos, incentivamos
0 protagonismo e o empreendedo-
rismo feminino e como superar difi-
culdades, ja que a mulher, além de
profissional, &€ mae, esposa e dona
de casa. E uma tripla jornada de
trabalho juntamente com o sonho
de se desenvolver profissional-
mente”, comenta a presidente da
CMA, doutora Dayana Schihotski.

Além de todo o trabalho interno,
a Comissao busca, junto ao MP
(Ministério PUblico), que o Estado
tenha politicas pUblicas para as
mulheres, na perspectiva de igual-
dade para esse pUblico. Nesse
sentido, de acordo com Dayana,
os desafios ainda sao muitos, a
exemplo da inclusao da mulher -
nao somente na advocacia, mas
também no cenéario politico, por
exemplo. Outras pautas como
enfrentamento a violéncia domés-
tica, machismo, imposicao de
padroes de beleza, entre outros,
também estao entre as dificulda-
des enfrentadas diariamente pelo
publico feminino.

Foram justamente essas desi-
gualdades que levaram a presi-
dente da CMA a cursar Direito.
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“Minha formagao foi uma conquista
pessoal. O fato de poder auxiliar a
sociedade como um todo e buscar
a paridade de género, de sermos
tratadas de forma igual, me esti-
mularam a entrar no meio juridico
e na Comissao da Mulher Advo-
gada”, comenta. Ela também
integra o Conselho Municipal dos
Direitos da Mulher.

COMPROMISSO

COM A IGUALDADE
Por meio do exemplo de Dayana
e das mais de 1.735 advogadas
cadastradas na OAB Cascavel, o
presidente da entidade, Alex Gal-
lio, aproveita para homenagear a
todas. “Neste Dia Internacional
da Mulher, gostaria de reafirmar o
compromisso da OAB Cascavel em
promover a igualdade de género
e em trabalhar para garantir que
as mulheres tenham os mesmos
direitos e oportunidades que o0s
homens em todas as esferas da
vida”, afirma o presidente da OAB

Cascavel, doutor Alex Gallio.

COTA DE GENERO NAS ELEICOES

Pensando em esclarecer a
tematica e debater a cota de
género nas eleicbes, a Comissao

da Mulher Advogada em conjunto
com a Comissao de Direito Elei-
toral ja planejam um evento que
sera realizado no préximo dia 15.
A audiéncia plblica com o socio6-
logo e professor Almir Kanitz
vai promover a discussao sobre
0s motivos que ainda estejam
impedindo a adesao feminina no
universo politico, mesmo diante
da Lei das Eleicdes (artigo 10,
paragrafo 32 da Lei n2 9.504/97),
que determina que cada partido
ou coligacao deve preencher o
minimo de 30% e 0 maximo de
70% para candidaturas em cada
sexo em uma eleicao.

O evento é gratuito, aberto
para toda a comunidade e sera
realizado na sede da subsecao
(Avenida Assuncao, 668), a partir
das 18h30. Para realizar a inscri-
cao, basta preencher o formulario
disponivel no link disponivel no
portal da OAB Cascavel (oabcas-
cavel.org.br).

Palestra
Outro evento que também estd

sendo programado pela Comissado
da Mulher Advogada é uma palestra
intitulada: “Consultoria de imagem:
a importancia da imagem pessoal”,

com a especialista Luana Pandini.
O evento é aberto para advogados e
comunidade em geral e ocorrera na

sede da Subsecdo (Avenida Assun-
¢do, 668), a partir das 19 horas. Para

participar, a taxa é de R$25, mais a
doacdo de um pacote de absorvente,
que serd posteriormente doado para
as mulheres em situagdo de vulne-
rabilidade social. Para realizar a ins-
cricdo, basta entrar em contato com
a OAB Cascavel pelo WhatsApp (45)
9 9109-4912. No mesmo numero, o
comprovante de pagamento da taxa

de inscri¢cdo podera ser enviado.
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Uma homenagem

ao Dia Intemacional
da Mulher.

9 9988-1875 | 3306-5532 | Rua Sdo Paulo, 2171.
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Prefeitura mobilizada para homenagear
mulheres durante todo o meés de marco

SECOM

A Prefeitura de Cascavel
reconhece e valoriza o protago- .'.'r
nismo das mulheres cascave- =
lenses para o desenvolvimento
de toda a cidade. Como forma
de homenagear e empoderar
ainda mais ala feminina, o
Municipio prepara uma série
de atividades especialmente
para elas durante todo o més
de margo, em alusao Dia Inter-
nacional da Mulher. A progra-
magcao teve largada no Gltimo
domingo (5), durante a Feira
do Teatro, com a participacao
de varias secretarias com
acoes dedicadas ao publico
feminino.

Na segunda-feira (6), a
Secretaria Especializada de
Cidadania, da Protecao a
Mulher e de Politicas sobre Dro-
gas realizou uma roda de con-
versa com os alunos do Colégio
Estadual Padre Carmelo Perrone,
com o tema “Pobreza menstrual no
Brasil — Desigualdades e violacoes
de direitos”. Vale destacar que a
Sesd tem ativo o programa Dignal-
dade, que promove a distribuicao
de absorventes as jovens em situa-
cao de vulnerabilidade social. Ao
longo de todo 0 més de margo, a
secretaria tera mais acoes em ins-
tituicdes de ensino e nos Cras com
0 pUblico feminino. O foco sera
sempre 0 empoderamento.

Hoje, 8 de Marco, havera o
apice das atividades, com a ter-
ceira edi¢cao da Feira da Mulher,
que sera realizada no estaciona-
mento da Secretaria de Assisténcia
Social, na Rua Parana, em frente
a Prefeitura.

ACOES PARA TODAS
AS MULHERES
O Dia da Mulher, proximo dia

8, também tera eventos parale-
los a feira. A Transitar planeja a
acao educativa Direcao Segura,
das 9h as 10h, na Avenida Bra-
sil, em frente a Catedral, espe-
cialmente voltada as pedestres e
mulheres motoristas. Ja o IPMC
(Instituto de Previdéncia dos Ser-
vidores Publicos do Municipio de
Cascavel) prestara esclarecimen-
tos as servidoras sobre as regras
de aposentadoria. A acao sera na
Prefeitura. A Secretaria de Cultura
tera a atividade Café com Histérias

" Femininas, que homenageara

. as pioneiras de Cascavel. A
acao sera no Museu Historico
Celso Fomigheri Speranca, a
partir das 15h.

A Sesd programa para o
dia 10 de marco o encon-
tro “Mae de Fé, Maes que
Lutam”, as 13h30, na sede
da secretaria, com as espo-
sas, maes e filhas de pes-
soas acolhidas em comu-
nidades terapéuticas para
tratamento de dependéncia
- quimica. No mesmo dia, a
Semel vai botar a mulhe-
rada para praticar esporte.
Durante todo o dia, a secre-
taria de Esporte tera oferta
de aulas gratuitas de hidrogi-
nastica, ginastica ao ar livre,
pilates, além de avaliacao nutricio-
nal e orientagoes.

Ainda dia 10, as 16h, a Secreta-
fia de Cultura tera o evento Café com
Historias das Servidoras da Secult,
na Biblioteca Plblica. Ja no dia 11
de margo, a Cultura promove o Con-
certo Agora Sao Elas, as 20h, no
Teatro Municipal, que vai valorizar o
talento das artistas cascavelenses,
com uma apresentacao totalmente
feminina. O evento sera aberto a
todos os pablicos.

-

DIREITO DAS MULHERES

As lutas das mulheres também ganham mais forga com a reunido ordindria do
Conselho Municipal dos Direitos da Mulher, que sera realizada entre as conse-
Iheiras governamentais e ndo governamentais. O encontro sera na Sede da OAB
de Cascavel. A Secretaria de Educagdo, que tem em seu quadro a maioria abso-
luta de mulheres, convocard as servidoras para uma palestra sobre autocuidado
e saude da mulher no dia 14 de margo, no auditério da Ceavel.

As mulheres da Republica dos Idosos receberdo a visita especial da Guarda
Municipal no préximo dia 21 de marco, as 16h, para uma roda de conversa, com
direito a musica ao vivo e muita animagdo. As agentes femininas da GM, que
atuam intensamente na segurancga publica, também estardo em destaque no 19
Encontro das Guardas Municipais de Cascavel. A agdo esta marcada para o dia
24 de margo, a partir das 14h, no Sismuvel.
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3?2 edicao da Feira da Mulher leva
servicos e orientacoes ao publico

b L] 1 F miv

Nesta quarta feira, 8 de marco,
serao disponibilizados diversos
servigos e atividades recreativas
e culturais, de forma gratuita, a
todas as mulheres por meio da
terceira edigcao da Feira da Mulher.
A Seaso, que encabeca o evento,
promove agoes de autoestima, com
oferta de servicos de beleza, orien-
tacoes, artesanato, além de mobili-
zar as mulheres atendidas na rede
de Assisténcia Social para partici-
par da atividade. Orgdos privados
também se unem a campanha.

Na feira, o Banco da Mulher
esta presente para auxiliar a ala
feminina a empreender, com as
opcdes de empréstimos sem
juros. O Comboio da Salde pres-
tara atendimentos. A Transitar
fard o lancamento da campanha
“Dirija como uma Mulher”. Havera
distribuicao de mudas frutiferas e
bolsas de rafia pela Secretaria de
Meio Ambiente. A Guarda Munici-
pal orientara sobre os servicos
da Patrulha Maria da Penha, que
atende em regime de plantao as
mulheres pelo 153 em Cascavel.

A Secretaria Municipal de

Planejamento e Gestao tem um
quadro de servidores cerca de 8
mil profissionais. Desse total, mais
de 6 mil sao mulheres. Com toda
essa forca de trabalho feminina,
a Seplag prevé varias agoes para
as funcionarias pablicas, inclusive,
durante a Feira da Mulher a Divisao
de Saude e Segurang¢a no Trabalho
presta orientacoes sobre salde,
aferindo pressao e fazendo enca-
minhamentos de exames de
mamografia. A Seplag também
reserva algumas surpresas para
as servidoras, bem como a Secre-
taria de Financgas.

A Secretaria de Esporte e Lazer
se une a mobilizagao e anima o
dia com aulas de danca de zumba,
além de verificar o IMC (Indice de
Massa Corpbrea) e palestras sobre
atividades fisicas e nutricao. A
Secretaria de Agricultura também
se junta a campanha com oferta de
servicos e convite as mulheres pro-
dutoras que representam a forca
do campo. Todo o governo muni-
cipal esta unido para proporcionar
um dia informativo e com entreteni-
mento para as cascavelenses.

SECOM

ENCONTRO MULHER NORTE

A regiao Norte do Municipio tera
uma agao especial no dia 29 de
marco. A Sesd vai promover o |
Encontro Mulher Norte, das 13h30
as 16h30, na sede da secretaria.O
objetivo & promover uma tarde com
atividades recreativas e informati-
vas para as mulheres atendidas
pela rede de atengao e protecao
social da regiao. A mobilizacao
inédita também reunira servigos
de varias secretarias.

Marcas e patentes
A Secretaria de Desenvolvimento Econémico inicia, a partir de hoje, um
canal de atendimento aos empresarios para orientar sobre marcas e paten-
tes. O langcamento acontecerd na Van do Banco da Mulher na préxima
quarta-feira (8), quando acontece a 32 edi¢do da Feira da Mulher, ao lado
da prefeitura de Cascavel.
A secretaria Hivonete Piccoli destaca que a ideia é levar o servigo para
outros espagos, como a sede administrativa da regido norte e ao proprio
Pago Municipal. “E um atendimento para instrucdo e orientagdo dos nossos
empresarios a respeito do nome de suas empresas, do registro de marcas
e patentes. As pessoas irdo receber as orientagGes e instrugdes pelas quais
a lei orienta que esses registros sejam feitos. Ndo serd cobrado valor pelas
consultas, € uma campanha orientativa”, destaca Hivonete.
Para prestar o atendimento, um termo técnico de parceria foi firmado com
uma empresa que ira disponibilizar as informagGes aos empresarios. A parceria
envolve a Fundetec, ja que o trabalho é direcionado também para as startups
incubadas na Fundagdo para o Desenvolvimento Cientifico e Tecnoldgico. )

~
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A verdadeira beleza de uma mulher
esta em sua alma, inteligéncia e
forca para enfrentar o mundo.
Vocé luta e se cansa, mas nao
desiste; vai além da conta, pois

ha uma forca dentro de vocé que
motiva seguir em frente.
8 DE MARCO, DIA DA MULHER!
Aquela que sonha, que luta, que
faz e que acontece.

Parabéns, mulher!

Vereador Dr. Lauri

MARCO

DIA INTERNACIONAL DA MULHER

Neste dia internacional das mulheres, homenageamos
essas guerreiras que ocupam cada vez mais seu merecido
espaco na sociedade, sem esquecer, é claro, do seu papel
de mde, esposa, amiga, irmd, profissional.

Uma homenagem especial as produtoras
rurais, cujo trabalho fortalece cada vez mais
0 agronegdcio brasileiro.

‘ SINDICATO

=—3 RURAL DE
.. %J CASCAVEL
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Feliz e
Dia das Mulheres - |
para as mulheres . °
que nos rodeiam,

que sao um verdadeiro
exemplo de generosidade
e esforco, lutando pela
liberdade delas e de
todos os outros!

ESTAMOS COM

. T N #
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PROMOCAO . g d her! | ®
EM DIVERSAS . =i u
SESSOES EM

NOSSAS LOJAS moda intima

Esta homenagem é dedicada a todas as

ol ] 85 % 4.

que lutaram para
que conquistassemos o que temos hoje,

EGQ}%W, !

= I ﬂ'
- ‘t‘i‘#
T
-
que todos os dias ._

&) DE MARCO o

5 DIA INTERNACIONAL DA MULHER B@EEHLEAL

o

faz a diferenga na vida dos que
estdo ao seu redor

Parabéns pelo nosso dia!
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hordscopo

Aries 21,03 a 20/04

Pela manhd, ha sinal de 6timas energias para cuidar da sua grana.
Talvez nem tudo seja perfeito, mas manter segredo sobre os seus
projetos ou sobre um dinheiro inesperado que ganhou ajuda a manter
os fofoqueiros de plantéo bem longe. S6 um toque: misturar amizade
e dinheiro pode trazer prejuizo, beleza?

Touro 21/04 a 20/05

Comece o dia focando em seus planos, e coloque em pratica o que for
viavel. Saiba que as coisas devem fluir melhor se puder contar com os
amigos e expandir seus horizontes. Vale até concorrer a vaga daquele
emprego que sempre quis!

GEmeos 21/05a 2006

Sua intuicdo segue em alta nesta manha. Vocé conta com vibes
maravilhosas para meditar num lugar tranquilo, descobrir algo novo
no trabalho, perceber quem anda mentindo ou quem n&o merece con-
fianga... Ou seja, € um bom momento para afastar gente falsa da sua
vida de uma vez por todas.

Cancer 21,06 a 2107

Vocé comega o dia com 6timas ideias e pode pensar fora da caixa para
surpreender os colegas. Se o trabalho exige viagens, deslocamentos ou
esté ligado ao ensino, vocé tem tudo para brilhar logo cedo. A paixao
pode pegar fogo e deixar o romance ainda mais forte! Libere suas
fantasias e surpreenda 0 mozéo.

E hora de focar no trabalho, especialmente se vocé anda pensando
em dar um salto na carreira! Embora seu lado ambicioso esteja em
destaque, evite dar ordens pra todo mundo e busque alternativas mais
diplométicas na hora de expor suas ideias, ta? Se sair criticando geral
e apontando erros, pode arrumar treta para 0s seus relacionamentos.

Virgem 23/08 a 22/09

Vocé comeca o dia com mais leveza e pode se destacar se unir forcas
com os colegas, bebé. Priorize tudo o que pode ser feito em equipe
logo cedo, porque as coisas mudam no final da manha e pode ser
complicado manter o foco nas tarefas.

Libra 23/09 222110

Ha sinal de algumas mudancas nesta manhd, especialmente em casa
e no trabalho, mas tudo indica que elas serdo pra la de positivas! Apro-
veite para se concentrar no servico e cuidar de algumas tarefas que
ficaram pela metade. Bom momento para arrumar um cantinho sé pra
vocé, especialmente se tem trabalhado em casa nos (ltimos tempos.

Escorpiao 2310a2111

No trabalho, a dica é trocar ideias com colegas e clientes, marcar
reunido ou esclarecer mal-entendido. Suas habilidades para lidar com
as pessoas estéo em alta, mesmo se tiver que fazer contato por telefone
ou video. As estrelas também protegem 0s seus interesses amorosos,
embora nem tudo seja perfeito.

Sagitario 2211222712

Ha indicio de bons negécios e dinheiro entrando nesta quarta, mas
nada vai cair no seu colo. Se trabalha em casa, seja em home
office ou com produtos e servigos para o lar, terd mais chance de
se destacar. Mas as estrelas avisam que hoje sera preciso cuidado
com informagdes importantes.

Capricornio 2212 a 2001

AlLua segue em seu paraiso astral, sinal de que pode fechar um acordo
ou lidar com qualquer desafio que pintar pela frente com um pé nas
costas. No trabalho, sua habilidade para se expressar sera importante
para convencer os colegas e vender suas ideias. Ainda assim, sera
preciso cautela ao lidar com dinheiro hoje.

Aquario 21/01a19/02

Nesta manha, os astros favorecem tudo o que estiver ligado a casa ou
a familia. Assuntos financeiros também recebem energias maravilhosas
e vocé pode comprar algo desejado e importante para o lar, faturar uma
grana com trabalho feito em casa ou até iniciar um empreendimento
com alguém da familia!

Peixes 20/02 a 20/03

Vocé comeca esta quarta com muita habilidade para se comunicar.
Aproveite para resolver um mal-entendido, apresentar novas ideias
no trabalho ou até colocar o papo em dia com os amigos, ainda que
seja virtualmente. S6 um aviso: redobre a atengdo para néo perder
informacéo importante e mantenha gente fofoqueira bem longe do
seu caminho, t&?
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Nao se Cale: Aprovada lei que protege vitimas de
violéncia sexual em casas noturnas de Cascavel

A Camara de Cascavel aprovou
por unanimidade nesta semana o
Projeto de Lei 08/2023 que esta-
belece diretrizes para a criacao do
“Protocolo Nao se Cale Cascavel”
para proteger mulheres e meninas
em situacao de risco ou violéncia
sexual em estabelecimentos de
lazer, como bares, shows, restau-
rantes, casas noturnas e similares.

De acordo com os vereadores
proponentes, Edson Souza (MDB),
Cidao da Telepar (PSB) e Alécio
Espinola (PSC), “a proposta foi
inspirada no protocolo de segu-
ranca “No Callem*, que levou
a prisao do jogador brasileiro
Daniel Alves em Barcelona, na
Espanha, ap6s uma jovem de 23
anos denunciar que foi estuprada
por ele em uma boate no final de
2022”. O caso teve repercussao
internacional e chamou a atencao
para a necessidade de garantir as
mulheres nestes momentos cele-
ridade, atendimento humanizado,
respeito a dignidade e honra, res-
guardo da intimidade e da integri-
dade fisica e psicologica.

A ideia é que os estabelecimen-
tos, no ato de adesao ao “Protocolo
Nao Se Cale Cascavel”, possam
capacitar seus profissionais a par-
tir de uma formacao humanizada,
com respeito as diferengcas em
uma perspectiva de acolhimento da
vitima, independentemente de sua
cor, género ou classe social, que
tenham espacos de acolhimento
seguros e assegurem que o aten-
dimento a vitima seja realizado em
conexao com a rede de protecao as
mulheres e que a autoridade poli-
cial seja chamada imediatamente.

Além disso, os bares e casas
noturnas podem trabalhar com
campanhas de conscientizacao e
publicidade sobre o tema, afixar
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cartazes nos banheiros femininos
e em locais visiveis, informando a
existéncia da lei e a disponibilidade
do estabelecimento para o auxilio
a mulher que se sinta em situagao
de risco e outras medidas de pre-
vengao a violéncia nos ambientes
de circulacao, por exemplo.

O vereador Edson Souza citou
pesquisa de 2022 que mostra que
duas em cada trés mulheres bra-
sileiras ja foram assediadas em
restaurantes, bares e casas notur-
nas, sendo que 66% delas ja sofre-
ram algum tipo de assédio nestes
locais; 78% sao mulheres que ja
trabalharam em casas desse setor;
53% ja deixou de frequentar esses
lugares depois de sofrer a violén-
cia e 50% delas nao vao sozinhas
a bares, restaurantes e baladas
por receio; 47% enfrentaram insis-
téncia do assediador mesmo sem
receber atencao; 40% delas foram
seguradas pelo braco ou cabelo

quando o agressor nao foi cor-
respondido; 13% declararam que
foram beijadas a forca e 12% foram
tocadas nas partes intimas. E 93%
dos criminosos eram frequentado-
res dos estabelecimentos. “Estes
dados mostram a importancia de
envolver estes empreendimentos
no esforco coletivo de combater
a violéncia sexual e o0 assédio”,
defende o vereador.

Alécio Espinola e Cidao da Tele-
par reforcam a argumentacgao de
meninas e mulheres precisam de
leis que as protejam, especial-
mente para que tenham coragem
de denunciar e nao sejam expostas
ao constrangimento e a vergonha.
De acordo com o Férum Brasileiro
de Seguranca Publica divulgado em
2022, a cada 10 minutos um estu-
pro foi praticado contra mulheres
ou meninas entre marco de 2020
e dezembro de 2021 e um femini-
cidio a cada sete horas.
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Assembleia Legislativa aprova

protecao e homenagem as mulheres

“Iniciamos a semana da mulher e
essa casa vai abrir suas portas e Ple-
nario para receber mulheres de todo
0 estado em uma homenagem digna,
justa e merecedora por parte das nos-
sas deputadas [...]. Todas as mulheres
paranaenses estarao aqui representa-
das por essas brilhantes deputadas”,
declarou o presidente da Alep (Assem-
bleila Legislativa do Parana), Ademar
Traiano (PSD).

A primeira iniciativa aprovada foi o
projeto de lei 464/2021, que institui
a campanha permanente de combate
a importunagao sexual no transporte
rodoviario intermunicipal comercial de
passageiros no Parana. A proposta &
dos deputados Do Carmo (Uniao Brasil),
Cristina Silvestri (PSDB) e do ex-depu-
tado Boca Aberta Junior. O propésito é
coibir a violéncia contra a mulher, promo-
vendo agdes educativas para estimular
denlncias de assédio sexual por parte

da vitima, garantindo um
servico de transporte
seguro em todo o estado.

O projeto determina
que as empresas do
setor deverao fixar ade-
sivos dentro de suas
dependéncias e no inte-
rior dos veiculos com
informacgdes sobre o
crime de importunagao
sexual e 0s nUmeros dos
o6rgaos para denlncia.
Também deverao informar a todos os
passageiros que esses tipos de crime
poderao ser imediatamente relatados
aos motoristas.

HOMENAGEM
A resolugao 2/2023 institui home-
nagem a ser conferida anualmente
pela Alep a dez personalidades femini-
nas de destaque no estado. A entrega

8 de Margo Dia Internacional da Mulher

elid ‘Dwt Aﬂ MM”V’

Nenhum adjetivo é o bastante para explicar sua
importancia! Um dia so é pouco para expressar
toda nossa admiracao! Dia 08 de Marcgo apenas
comemora-se o dia da mulher , mas a referéncia

estende-se a todos os dias!

Vereador

SOLDADO JEFERSON
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fara parte das comemoracgoes do Dia
Internacional da Mulher. Funcionarias
e servidoras que dedicaram seu traba-
lho a Assembleia serao as primeiras
a receberem Prémio Rosy de Macedo
Pinheiro Lima.

“Neste primeiro ano resolvemos
homenagear as servidoras da casa
como forma de reconhecimento”, expli-
cou a lider da Bancada, Mabel Canto.
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porque é feita
por gente como
a gente.

%) CRESOL

por Camila Morgado
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Mulheres independentes

dao um show nas q

Nesta quarta-feira, dia 8 de
margo, é celebrado o Dia Internacio-
nal das Mulheres. E para lembrar a
data e registrar uma singela home-
nagem, a reportagem do Jornal
Hoje News conversou com as atle-
tas Michi e Luana, do Stein Casca-
vel Futsal Feminino. As jogadoras,
junto com as demais companhei-
ras, conquistaram quatro titulos em
2022: Campeonato Paranaense,
Taca Brasil, Copa Mundo do Futsal,
e Liga Feminina de Futsal. A equipe
ainda ficou em segundo lugar na
Copa do Brasil.

Michi chegou ao Stein ha pouco
mais de um ano e meio. A joga-
dora, que tem passagens pela
Female/Unochapecd, Selecao
Brasileira e até no futsal italiano,
conta como foram 0s primeiros
passos na modalidade. “Eu come-
cei jogando com meninos, em uma
cidade pequena. Jogava com meus
irmaos, primos, vizinhos. Quando
tinha 12 anos comecei a participar
de uma escolinha e desde la nunca
parei de praticar o esporte”.

Luana saiu do Cianorte Fut-
sal e foi anunciada pelo Stein na
temporada passada. A ala, que

PARCELE SEU _
OCULOS EM ATE
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fez parte da Selec¢ao Brasileira no
mundial universitario de 2022, tam-
bém comecgou a jogar quando era
crianca. “Com 11 anos de idade eu
fui inserida num projeto da minha
cidade, e desde entao comecei
minha vida no esporte”.

DIFICULDADES

As jogadoras estao no departa-
mento médico se recuperando de
lesdes e ainda nao estao prontas
para estarem em quadra. Entre-
tanto, além dos obstaculos fisicos
durante a trajetoria no futsal, as
jogadoras destacaram que a dis-
tancia da familia & a principal difi-
culdade no dia a dia.

Michi deixou os familiares em
Chapec6 (SC) no final de 2019,
depois de sete temporadas na
Female. “Para seguir nossa histo-
ria, nem sempre a gente consegue
conciliar a profissao e estar com
eles. Eu joguei muito tempo perto
da familia, mas quando decidi sair
de 13, foi a parte mais dificil dessa
jornada no futsal. Estar longe de
quem a gente mais ama”.

Luana esta ha menos tempo
longe de casa e também sente

ey
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LUANA E MCHI conquistaram quatro ttqus
com o Stein em 2022

falta dos familiares. “A maioria
das meninas saem de casa muito
novas. A minha histéria talvez seja
um pouco diferente. Eu consegui
segurar minha saida, mas é uma
barra ficar longe das pessoas mais
importantes para a gente”.

JOGOS

A primeira competicao oficial que
o Stein vai disputar neste ano € a
Supercopa, que vai acontecer entre
os dias 22 e 26 deste més, em Cas-
cavel. Se vencer, a equipe cascave-
lense garante vaga na Copa Liberta-
dores da América. O Stein também
vai disputar a Taca Brasil, a Copa
Mundo do Futsal, a Copa do Brasil,
a LFF (Liga Feminina de Futsal) € o
Campeonato Paranaense.

B 0 @oticascentralbr
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Saide da mulher: Atividade fisica previne
doencas e melhora a qualldade de vida

A atividade fisica, quando pra-
ticada de maneira regular e apro-
priada, € uma importante aliada
para a prevencao de inimeras doen-
cas, como obesidade e o cancer de
mama. Esse &€ um dos programas
informativos que a Secretaria de
Estado da Salde trabalha com as
mulheres nas unidades de salde 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 Unida-
des de Salde da Atencao Primaria
no Parana no ano passado apresen-
taram excesso de peso. Destas,
37,3% apresentavam obesidade, o
que pode elevar indices de doencas
cardiovasculares e diabete.

“A pratica de exercicios fisicos traz

se esforcam para fazer do mundo um
lugar melhor todos os dias."
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melhorias nao somente na salde,
mas na qualidade de vida como um
todo. Desde a diminuigcao de fatores
como ansiedade, até melhoras nas
condicOes de sono, autoestima e pre-
vencao de doencas. A atividade fisica
€ indispensavel para preservar o corpo
humano”, destacou o secretario de
Estado da Salde, César Neves.

Ao incluir na rotina um programa
de exercicios, a mulher, além da
perda de gordura corporal, apre-
senta reducao na pressao arterial e
diminui¢ao do colesterol total. Esses
beneficios auxiliam na prevengao e
no controle de doengas. Exercicios
também auxiliam na producao de
endorfina, melhorando a autoestima
e diminuindo célicas menstruais.

ALIMENTACAO

Outro fator essencial para a qua-
lidade de vida & o consumo de ali-
mentos saudaveis, como aqueles in
natura ou minimamente processa-
dos, incluindo frutas e legumes, de
preferéncia com variedade. Sao prati-
cas muitas vezes dificeis de encaixar
no dia a dia, mas que tém inmeros
beneficios para a saldde da mulher.

""Parabens as mulheres que se dedicam e J@ el + '

Vereador

Josué de Souza
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Aaneconhecer afarcada
mulher, ela setatnafante

inesgatdy eLabmW
natatada saciedade

8 de manca
Dia Intetnacianal da Mulher
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