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Saude

Mudancgas climaticas tém impacto direto
para a saude

A transicdo do veréo para o outono € mais do que uma simples
mudancga de estagdo. A queda abrupta de temperatura tende a con-
verter uma explosédo de casos de doengas respiratérias, como gripe,
resfriado e sinusite. Com os efeitos recorrentes do fendmeno climatico
El Nifio e do La Nifia, essas oscilagbes ficam ainda mais evidentes,
impactando a imunidade de um nimero ainda maior de individuos.

Por isso, o momento exige mais atencao com a saude e € manter a
hidratacdo em dia. Um dos principais problemas que levam ao aumen-
to das doengas respiratorias € que ha uma unido entre o clima seco e
as vias aéreas ressecadas. Isso propicia a inalagao e circulagdo mais
facil dos virus causadores de gripe e de impurezas presentes no ar,
provocando as irritagdes.

Além de liquidos, outra boa recomendagéo é o consumo de ali-
mentos ricos em vitamina C, como as frutas citricas. A vitamina C tem
como uma de suas propriedades o poder de aumentar a imunidade
contra microrganismos que provocam doengas respiratorias. Por isso,
a laranja, a goiaba, a acerola e a mexerica sédo opg¢des bem-vindas a
integrar a dieta com maior intensidade neste periodo.

Outras boas opgdes sdo o gengibre, agafrao, alho e prépolis. Todos
sdo fortes aliados no combate a gripe. Esses alimentos tém poderes
diversos e conseguem reunir uma capacidade anti-inflamatéria bas-
tante benéfica para o organismo. Vale intensificar ainda o consumo de
cenoura, espinafre, tomate e brécolis.

Todos esses exemplos de alimentos sédo altamente positivos para
quem sofre com as crises alérgicas ou virais pelas vias aéreas. Além
disso é importante retirar alimentos contendo leite de vaca e derivados
para aqueles que apresentam intolerancia.

Sobretudo, é importante procurar um médico especialista em me-
dicina ortomolecular, por meio da qual é possivel controlar os radi-
cais livres, o processo inflamatério, o envelhecimento e adoecimento
precoce, construindo uma dieta baseada no consumo equilibrado de
nutrientes e suplementos como vitaminas e minerais. Assim o corpo
passa a funcionar melhor em diversas perspectivas, inclusive na imu-
nidade. Com isso, o individuo fica melhor preparado para combater os

agentes das doencas respiratérias.

No fim das contas, um contexto mais preventivo, que trata o corpo
como um todo evitando o aparecimento das doencgas, é o mais eficaz
para o outono. A légica é prevenir qualquer complicagcdo no organismo,
e ndo a remediar.

A autora é Dra. Consolagao Oliveira, médica especializada em
nutrologia, fisiologia hormonal e medicina ortomolecular

Fonte: https.//www.folhabv.com.br/opiniao/mudancas-climaticas-tem-
-impacto-direto-para-a-saude/
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vida gira em torno de 72 anos, meia-idade é antes dos 40.

de hostilidade, quando o vi¢o da lugar aos sinais de desgaste.
Por isso a necessidade desesperada que muitos tém, de uma
aparéncia jovem, saudavel, disposta e forte. Ndo podemos ser
humanos, com as fragilidades inerentes aos seres organicos. E,
assim, vamos nos mecanizando.

seja: o tempo tudo toca. E o grande segredo é valorizar o toque
do tempo nas coisas € nas pessoas, ter um pensamento “wabi
sabi”.

ceito pode ter certeza: nessa sociedade que ai esta, o etarismo
€ mais um que vem com o tempo e é um bumerangue. Sei que
estou envelhecendo. Meu corpo segue o processo da vida e
me faz ver a partida de pessoas queridas, até chegar a minha
vez.

positos.
te ndo sabe. Qualquer coisa pode acontecer nos domi-
nios das reticéncias. No momento, o “velho” passou no
ENEM e esta vivendo um dia por vez, até o dia que der...
a foto, com minha mae, ainda firme e forte.

N
ATE O DIA QUE DER...

Ja experimento o
etarismo. Li um “cala
a boca, velho!” quan-
do, numa rede, elo-
giava as provas do
ENEM. Daqui a pou-
cos anos, serei le-
galmente idoso. Di-
zem que chegamos
. a meia-idade aos 50.
Mas, num pais em
que a expectativa de

O mundo, intuitivamente, ja sabe disso e se torna um lugar

Mas maquinas também quebram e se tornam obsoletas. Ou

Uma pessoa que ja experimenta alguma forma de precon-

Mas, por enquanto,

Quanto

estou por aqui, com alguns pro-
tempo neles? Quem sabe? A gen-
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DEMONSTRATIVO ADMINISTRATIVO - FINANCEIRO - NOVEMBRO 2023

Caro(a) Associado(a),

A Diretoria Financeira da ASSERJUF publica nesta edi¢cao, o
Demonstrativo Administrativo-Financeiro referente ao més de
NOVEMBRO/2023. Os documentos fiscais comprobatérios estao
no escritério a disposicdo de qualquer associado. Para maiores
esclarecimentos, a diretoria da ASSERJUF estara a disposicao
pelo e-mail: asserjuf@trf1.jus.br.

| RECEITAS OPERACIONAIS ' | [ R$39.927,53 |
| DESPESAS OPERACIONAIS2 | [ R$ 46.956,96 |
| RESULTADO | [ -R$7.029,43 ]
[ RECEITAS NAO-OPERACIONAIS®| [ R$7.95555 |
| DESPESAS NAO-OPERACIONAIS* | [ R$3.329,3¢4 |
| RESULTADO | [ R$462621 |
| RESULTADO DO MES | [ -R$2.403,22 |

(1) CONTRIBUIGAO DOS ASSOCIADOS. (2) DESPESAS COM FOLHA;
IMPOSTOS; CONTABILIDADE; JURIDICO; TELEFONE; INTERNET;, BRINDES E
PRESENTES. (3 ) OUTRAS CONTRIBUIGOES. (4) OUTRAS DESPESAS.
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DIRETORIA EXECUTIVA
Luzineide Araujo de Oliveira (SEBIB)

Lourival Matos (Aposentado)

Tiragem: Digital/ Periodicidade: semanal
Direcao e Revisdo: Luzineide Oliveira
Criagao / Diagramagao e Textos: Elaine Reis
Distribuic&o para servidores inativos.

Claudia Mariano de Almeida Temporal Soares (82 Vara)

DIRETORIA ADMINISTRATIVA / FINANCEIRA

CONSELHO FISCAL

Titulares

Tania Rebougas (Presidente)

Jaime Junior das Neves (Secretario)
Joilton Pimenta da Silva

Maria Elizabeth de Mendonga Alves (Aposentada)

DIRETORIA BENEFICIOS, COMUNICAGAO E EVENTOS
Manoel Pinto Rodrigues da Costa Neto (Aposentado)
Ana Carla Aguiar Brito Furrer (52 Vara)

Suplentes

Marcia Rodrigues de Araujo
Adalice Menezes de Aimeida
Mario de Andrade Martins
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