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ASSEMBLEIA LEGISLATIVA

Dicas para um verao tranquilo, segundo o clinico geral
Jackson Baduy, coordenador do Servi¢o Médico da ALEP:

@ Ingerir muita 4gua, no minimo um litro por @ Nao esquecer das medidas de combate a dengue,
dia em clima e condigdes amenas, e dois pois € no verao que os ovos do aedes aegypti

litros em temperaturas mais altas e situagées eclodem, este ano com as agravantes da
de maior movimento. chikungunya e da zika. E recomendavel o uso de
~ - repelentes, principalmente ao ar livre.
&/ Alimentacao saudavel, com grelhados, — Wmo
legumes, verduras e frutas, privilegiando / zZZ Cuidar com a alimentacao fora de

casa, principalmente quando se tratar
de ostras, caranguejo, frutos do mar
em geral e maionese.

preparos que reduzam o teor de gordura.

== Utilizacao de roupas leves e confortaveis,
de tecidos porosos que permitam a

1 = Respeitar as horas de sono as quais o
liberacdo do calor e do suor do corpo. ﬁﬁ P q

organismo esta acostumado
(geralmente entre 6 e 8 horas).

Moderagao no consumo de bebidas alcodlicas,

como fator de seguranca no transito e de um | Pratica de exercicios ao ar livre sem exageros, até no

modo geral. maéximo as 10 horas, ou no final da tarde, quando a
temperatura é mais baixa, atentando para o fato de que
@ Uso permanente do filtro solar, pois a a atividade fisica exige acompanhamento especializado,
incidéncia do cancer de pele vem preparo e disciplina. Nada de bancar o “atleta de verao”,
aumentando no pais. candidatando-se a problemas cardiovasculares.

CONFIRANATV ASSEMBLEIA

Geracao Atitude

Politica & Viola
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O deputado e presidente da Assembleia Legislativa Ademar Traiano O projeto de Lei apresentado pela estudante de Cianorte, Ingrid
é o convidado da vez no programa “Politica & Viola”. O programa Ribeiro Serafim (16 anos), foi escolhido pela Mesa Diretora da
comandado por Willian & Renan recebe a dupla sertaneja nacional Assembleia para virar Lei, apos ser analisado pelas comissées da
Edson & Hudson. Durante o programa, o deputado Traiano falou Casa. A proposta da aluna pretende transformar o "Geracéo Atitude”
sobre sua vida, familia, trajetéria politica e relembrou grandes em um programa estadual e anual. O anincio foi feito pelo
sucessos sertanejos com a dupla Edson e Hudson. O programa vai presidente Ademar Traiano, durante a gravacdo do Programa de TV
ao ar no sabado as 21h30, com reprise as quintas-feiras, as “Geracéo Atitude”. A iniciativa busca despertar o interesse dos jovens
21h30, e aos domingos, meio-dia. A TV Assembleia pode ser para temas como Cidadania, Democracia e Politica. A gravacéo teve
assistida no canal 16 da Net e pelo site da Alep. a participacdo de artistas paranaenses, deputados e representantes

do MP, TJ e Governo do Parand. O Programa vai ao ar neste sabado
as 21h.




5% E O QUE PRECISAMOS

Organize seu tempo e tenha qualidade de vida.
Por: Marcos Mottin - Diretor Academia Hype

Para estar bem condicionado e manter o percentual de gordura em
niveis saudaveis, devemos reservar de 6 a 8 horas da semana para
praticar atividades fisicas. Essa rotina ira proporcionar um salto em
sua qualidade de vida aumentando sua satide e autoestima.

Quantas vezes voceé ja quis se aventurar subindo uma montanha,
surfando ou praticando com qualidade, seu esporte ou lazer
preferido? Ou mesmo, quantas vezes vocé quis ter pique para cuidar
de filhos ou enfrentar jornadas de trabalho intensas?

Se seu corpo nao for estimulado por praticas de atividades fisicas
periodicas, a possibilidade de sérios problemas de satde, niveis
altos de stress e até mesmo a depressao e uso de medicamentos
aumentara. Tudo isso pode ser prevenido com atividade fisica e um
bom controle da alimentacao.

Prometa a vocé mesmo que das 168 horas semanais vocé ird
disponibilizar 8 horas para sua sessao de treinos e cuidados
pessoais, considere 5% da sua semana para isso e vocé notara a
diferenca nos resultados constantemente, e ndo se preocupe,
também existem pausas e treinamentos regenerativos que nao
sobrecarregam sua coluna e articulagées. Dé atencdo a sua
alimentacao e tenha boas horas de sono.

Experimente cuidar da sua satide durante todas as estagées do ano,
respeitando momentos frios e quentes. Faga isso e além de ser uma
pessoa mais ativa, vocé sera sem duvida uma pessoa mais feliz!

*Servidores da Alep tem desconto na Academia Hype.

Acontece na semana:

Segunda-feira (23/11)

- 9 horas: Seminario sobre Turismo Religioso.
- 14h30: Sessao Plenaria. Grande Expediente: Claudir dos Santos -
presidente do Sindicato dos Trabalhadores nas Industrias da
Madeira e do Mobiliario de Quedas do Iguacgu.

- 18 horas: Sessao Solene em Comemoracao a Data Nacional da
Consciéncia Negra e pelos 320 anos da Imortalidade de Zumbi dos
Palmares.

Terca-feira (24/11)

- 9 horas: audiéncia publica alusiva ao Ano Internacional dos
Solos.

- 10 horas: Audiéncia publica sobre a possibilidade de forneci-
mento da fosfoetanolamina.

- 10 horas: reunido do Bloco Parlamentar Municipalista

- 13h30: Reuniao ordinaria da CCJ

- 14h30: Sessao Plenaria.

- 17 horas: Reunido da Comissao de Defesa dos Direitos da
Juventude.

- 18 horas: lll Prémio Gestor Publico e encerramento do Expoarte.
Quarta-feira (25/11)

- 9 horas: Audiéncia publica sobre a Terceirizagao do Sistema
Prisional Estadual.

- 14 horas: Reunido ordinaria da Comissao de Finangas.

- 14h30: Sessao Plenaria.

- 18 horas: Sessao Solene em homenagem aos 20 anos do
Programa de Pés-Graduacao em Tecnologia da UTFPR e 10 da
UTFPR.

Quinta-feira (26/11)
- 18 horas: Sessao Solene dos 40 Anos do NPOR 1975.
Sexta-feira (27/11)

- 10 horas: Sessao Solene em homenagem ao Dia do Biomédico.

CURSO SOBRE A LEIDE
ACESSO A INFORMACAO

Através de convénio com a Escola de Governo do Estado do
Parana, a Assembleia Legislativa oferecera na semana que
vem um curso sobre a Lei de Acesso a Informacao - LAl O
evento estd agendado para a proxima sexta-feira (27), no
periodo das 8h30 as 12h30, na sede da Escola de Governo, no
Palacio das Araucarias — Centro Civico, e sera ministrado por
Anne Jaqueline Mosca, da Controladoria Geral do Estado. Os
servidores interessados em participar podem se inscrever na
Diretoria de Pessoal da Casa, com Gisele Pacheco Batista, ou

através do ramal 4215.

Foto: Pedro de Oliveira

\\\ GIROPELA
=) ASSEMBLEIA

U "OLA” '
LA” da €Quipe da Diretorig de Apoio Técnicol

Esse informativo é produzido pela Diretoria de Comunicacédo da Alep.
Participe mandando sua sugestdo, foto e novas ideias para direcaodecomunicacao@alep.pr.gov.br




