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POSTOS DE DISTRIBUIÇÃO
 
CAÇAPAVA: Na banca da Praça das Bandeiras 
e outras da cidade.
CAMPOS DO JORDÃO: Bancas de Jornais da Av. 
Abernessia.
CARAGUATATUBA: Salles Jornais e Revistas - Rua 
Aluno Arantes.
CUNHA: Banca da Várzea  - Rua Augusta Galvao de 
França ( Ao lado do campo de futebol).
JAMBEIRO: Papelaria Bangalo - Praça Almeida Gil, 
19 - Centro.
LAGOINHA: Parada Obrigatória - Praça Pedro Alves 
Ferreira,65.
MONTEIRO LOBATO: Banca do Lu - Praça Com. 
Freire.
NATIVIDADE DA SERRA: Banca Nossa Senhora 
de Natividade e Panificadora Pão Zico - Rua Lírio da 
Serra. 
PARAIBUNA: Prança Antonio Carvalho, 100 - Ban-
ca canto das Letras.
PINDAMONHANGABA: Distribuidora de Jornais e 
Rev. Rua Dep. César Claro 218.
REDENÇÃO DA SERRA:Banca de Redenção Av. 7 
de setembro, 258.
SANTA BRANCA: Banca da Roberta - Rua José Jo-
aquim Nogueira.
Tel.: (12) 3972-0622 
SANTO ANTÔNIO DO PINHAL: Na banca de jornal 
da cidade  (Estação rodoviária).
SÃO BENTO DO SAPUCAÍ:  Na panificadora Santo 
Pão - Av. Dr. Rubião Junior, 330 - Centro.
SÃO LUIS DO PARAITINGA:  Banca da Cidade e 
comércio local.
TAUBATÉ: Banca da Praça. Praça Dom Epaminon-
das Tel.: (12)3632-1808
TREMEMBÉ: Nas bancas de jornais da cidade.
UBATUBA: Nas bancas de jornais:  Av Iperoigue e 
no Itaguá.

EXPEDIENTE

Queda em idosos é sinal de alerta

Saiba quais os quesitos
necessários para manter a 

saúde dos pés com diabetes

A Sociedade Brasileira de 
Geriatria e Gerontologia 
considera as quedas como 
primeira causa de aciden-
tes em pessoas acima de 
60 anos de idade. Dentre 
as causas mais comuns 
estão: a dificuldade de lo-
comoção, osteoporose, 
fraqueza muscular, seden-
tarismo e alterações da vi-
são ou audição. Segundo o 
Dr. Omar Jaluul, Coorde-
nador do Instituto de Ge-
riatria e Gerontologia do 
Hospital Alemão Oswal-
do Cruz, a queda é um 
sinal de alerta e tem que 
ser tratada. Inicialmente, 
é preciso avaliar a condi-
ção visual, neuro-psico-
lógica, cardio-vascular, 
metabólica, endócrina, 
ortopédica para mape-
ar a origem do problema.
Embora seja comum du-
rante o processo de enve-
lhecimento, a queda pode 
sinalizar o início da fra-
gilidade ou indicar outros 
problemas de saúde, como 
labirintite e Parkinson. 
“Uma vez estabelecido 
um diagnóstico, inicia-se 
a retomada das condições 
orgânicas e psíquicas da 

Cuidar da saúde dos pés 
há muito tempo deixou 
de ser apenas um assun-
to de estética. Para quem 
tem diabetes, então, é uma 
indicação rotineira. Em 
conseqüência da doen-
ça, um machucado no pé 
de uma pessoa com dia-
betes pode se tornar um 
problema muito grave. 
As altas taxas de açúcar 
no sangue afetam a capa-
cidade do organismo em 
combater uma infecção ou 
cicatrizar um ferimento.
Em se tratando dos ido-
sos, os pés exigem maior 
atenção. De acordo com 
a enfermeira Magda Tie-
mi Yamamoto, do Hos-
pital Albert Einstein e 
educadora em diabetes, é 
necessário que o portador 
da doença avalie seus pés 
diariamente, apalpando-os 
para observar se eles apre-
sentam pontos avermelha-
dos, bolhas, descamações 
ou rachaduras. “Caso os 
pés já apresentem ferimen-
tos ou se note a iminência 
de surgimento, recomen-
da-se que sejam lavados 
com soro fisiológico, uma 
vez que a água pode intro-
duzir patógenos indesejá-
veis no organismo”, alerta.
Os pés dos diabéticos, em 
especial os idosos, vêm 
ganhando maior espaço 
na Podologia. Ao tratar de 
uma pessoa portadora da 
doença, o profissional não 
pode fazer nenhum corte, 
nem retirar a cutícula, evi-
tando ferimentos que de-
morem a cicatrizar. A edu-
cadora adverte que tantos 
os portadores da doença, 
quanto os idosos, devem 
rotineiramente procurar o 
tratamento junto a um po-
diatra. “A podiatria clínica 
atua na prevenção, detec-
ção precoce, tratamento 
e reabilitação dos pacien-

pessoa idosa, como re-
visão de medicamentos 
e realização de ativida-
des físicas de baixo im-
pacto”, afirma Dr. Jaluul.
O médico reforça ainda 
que a queda pode oca-
sionar fraturas não apa-
rentes e a movimentação 
inadequada pode levar a 
consequências irreversí-
veis. A melhor opção é 
chamar ajuda especializa-
da imediatamente. “Além 
dos problemas médicos, 
as quedas apresentam 
custo social, econômico 
e psicológico enormes, 
aumentando a dependên-
cia e a institucionaliza-
ção”, alerta o especialista.
Vale a pena ressaltar que 
a queda pode ser evitada, 
desde que o idoso e sua fa-
mília estejam atentos aos 
fatores que a predispõe, 
e estabeleçam estratégias 
de prevenção. Algumas 
medidas preventivas são:
· Não utilizar medicações 
sem orientação médica
· Evitar o consumo 
de bebidas alcoólicas
· Evitar o excesso de 
peso corporal (obesidade)
· Procurar consumir ali-

tes com diversas doen-
ças desse tipo”, enfatiza.
Outro alerta é com relação 
aos sapatos, a dica é evitar 
usar o mesmo sapato por 
vários dias para prevenir o 
aparecimento de micoses. 
O calçado não pode estar 
apertado, nem machucan-
do os pés. “Deve-se dar 
preferência em comprar os 
sapatos no período da tar-
de, quando os pés já esta-
rão inchados, possibilitan-
do uma melhor adequação 
nestas condições; ao usar 
um sapato pela primeira 
vez, não permaneça mais 
que 2 horas continuamen-
te e ao retirá-los avalie se 
há formação de bolhas, 
áreas demasiadamente 
avermelhadas ou feridas; 
antes de calçar os sapa-
tos, vire-os para garantir 
que não tenha nenhum 
objeto dentro e não ande 
descalço”, são as reco-
mendações da educadora.
A educadora salienta, ain-
da, que cuidados ao com-
prar as meias também são 
importantes. “Dê prefe-
rência para o uso de meias 
claras, pois, no caso de 
surgimento de algum fe-
rimento indolor será mais 
fácil identificá-lo através 
de uma possível mancha. 
Use meias anti-bolhas 
ou, se usar as normais, 
use-as ao avesso deixan-
do a costura para fora”.
A preocupação com o cui-
dado dos pés, ainda vai 
mais além. Para Aline Lo-
pes, psicóloga da ASBP - 
Associação Brasileira de 
Apoio aos Aposentados, 
Pensionistas e Servidores 
Públicos, muitos idosos 
que tem diabetes estão 
ativos, levando suas vidas 
com saúde e um sorriso no 
rosto. No entanto, é impor-
tante entender que mesmo 
com essa leveza, o enve-

mentos ricos em cálcio e 
com pouca gordura, como 
leite desnatado, queijos 
brancos e iogurtes, pelo 
menos três vezes ao dia
· Ficar exposto ao sol an-
tes das 10 horas ou após as 
16h para auxiliar na absor-
ção de cálcio no organismo
· Usar calçado com 
solado de borra-
cha ou antiderrapante
· Instalar corrimão e 
faixa antiderrapantes 
em escadas ou rampas
· Evitar roupas longas 
que facilitam tropeçar
· Não andar em pisos 
úmidos ou molhados
· Colocar piso antiderra-
pante no espaço do chuveiro
· Utilizar suportes de 
apoio no espaço do chu-
veiro e vaso sanitário
· Evitar o uso de ta-
petes soltos pela casa
· Não subir em 
bancos e escada
· Evitar transpor-
tar objetos pesados
· Manter ilumina-
ção adequada em es-
cadas e corredores
· Evitar deixar objetos pelo 
chão (brinquedos, jornais, 
fios elétricos e outros)

lhecimento chega acompa-
nhado de certas mudanças 
que na maioria das ve-
zes são deixadas de lado.
“Muitas idosos se preocu-
pam com o declínio cog-
nitivo e ossos mais fracos, 
mas há outras preocupa-
ções menos conhecidas que 
merecem atenção, como é 
o caso do tratamento dos 
pés com diabetes. Alguns 
segurados da associação, 
que passam por essa situ-
ação vêm conversar co-
migo a respeito, contam 
seus casos e dilemas, mas 
eu sempre os estímulo. É 
importante estarmos cien-
tes dessas mudanças para 
poder encontrar as melho-
res formas de contorná-las 
ou preveni-las, incenti-
vando sempre o envelhe-
cimento saudável” conta.
A enfermeira Magda Ya-
moto, enfatiza a impor-
tância dos portadores de 
diabetes ou pessoas com 
maior risco de contrair 
a doença passarem em 
consultas periódicas com 
médicos especialistas. “A 
prevenção é o melhor ca-
minho. Devemos lembrar 
que a diabetes não atin-
ge somente aos idosos. 
Em razão de maus hábi-
tos alimentares e falta de 
atividade física, vem se 
constatando o contínuo 
crescimento estatístico 
do número de crianças e 
adultos obesos; na mesma 
proporção, o risco de se 
contrair a doença também. 
Histórico desta doen-
ça na família também é 
considerado dentre os 
fatores de risco. O me-
lhor é sempre passar em 
consulta com seu médico 
de confiança, principal-
mente, em se tratando de 
diabetes, com o endocri-
nologista, geriatra, pedia-
tra e nutrólogo”, finaliza.

Dia do Soldado é
comemorado por

militares da região

O Dia do Soldado foi 
comemorado na manhã 
de segunda-feira em to-
das as unidades milita-
res da região, lembrando 
o Patrono do Exército, 
Luiz Alves de Lima e Sil-
va, o Duque de Caxias. 
Em Pindamonhangaba, 
a cerimônia foi realiza-
da em frente ao 2º Ba-
talhão de Engenharia 
de Combate - Batalhão 
Borba Gato. Também es-
tiveram presentes os co-
mandantes Major Orlando 
de Oliveira Marin (11ª Cia 
de Cmb) e Major Ricardo 
Teixeira Menegatto (12ª 
Cia de Cmb L) . A ceri-
mônia militar começou 
com a formação do efeti-
vo de soldados incorpo-
rados em 2014, além de 
canto de hinos e entrega 

de medalhas. Com diver-
sas autoridades presentes 
entre civis e militares, o 
comandante da unidade 
Ten Cel Maurício Máxi-
mo de Andrade saudou 
todos os militares que co-
memoram a data de 25 de 
agosto, relembrando feitos 
do Exército Brasileiro e 
de Caxias, o Pacificador. 
“Hoje é um dia de festas, 
e um dia que devemos me-
ditar sobre todas as tradi-
ções, sobre toda a história 
que está depositada sobre 
nossos ombros, história do 
nosso Exército. O mundo 
muda, os equipamentos 
mudam, uniforme, arma-
mento, tudo isso muda 
conforme a tecnologia se 
desenvolve.  No entanto, 
os valores permanecem os 
mesmos.” disse o coman-

dante Ten Cel Maurício. 
Região - Em Caçapava, o 
Dia do Soldado vem sendo 
comemorado com uma sé-
rie de atividades promovi-
da pela 12ª Brigada de In-
fantaria Leve (Aeromóvel) 
e que tiveram início no dia 
21. A programação ainda 
reserva até o dia 28 forma-
tura comemorativa ao Dia 
do Soldado a partir das 
10h30 no Forte Ipiranga. 
Também está aber-
ta visitação pública 
ao acervo histórico do 
Museu do 6º BIL, nos perí-
odos da manhã e da tarde. 
Também em outras loca-
lidades sedes de guarni-
ções federais como como 
Lorena, o 5º BIL come-
mora a data com uma pro-
gramação de cerimônias 
durante toda a semana.

em Taubaté
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1º Encontro de
Empreendedoras do
Leite em São Luiz do
Paraitinga tem saldo

positivo

Evento organizado pelo 
APL Leite e Derivados da 
Microrregião de Tauba-
té contou com a presença 
de cerca de 40 mulheres. 
O 1º Encontro de Em-
preendedoras do Leite, 
realizado na quinta-feira 
(21/8) em São Luiz do Pa-
raitinga, reuniu cerca de 
40 mulheres, que acom-
panharam as palestras “A 
Importância da Mulher no 
Empreendedorismo”, com 
a consultora do Sebrae
-SP Maria Lucia Baltazar 
Candido, e “Valorização 
da Mulher Produtora e 
Empreendedora Rural”, 
comandada pela consulto-
ra Giane Santos, da Fun-
damental Treinamento e 
Consultoria Empresarial. 
O evento, organizado pelo 
APL (Arranjo Produtivo 
Local) de Leite e Deriva-
dos da Microrregião de 
Taubaté, fez parte da pro-
gramação do 7º Encontro 
Regional de Mulheres do 
Vale do Paraíba. Para a 

secretária de Agronegó-
cios e Meio Ambiente de 
Redenção da Serra, Nel-
ma Biondi de Angelis, o 
encontro serviu para for-
talecer o APL e valorizar 
a participação das mu-
lheres na produção agrí-
cola. ​“O evento foi uma 
oportunidade de conhecer 
produtoras de outras cida-
des e um incentivo, pois 
muitas não têm a cons-
ciência da importância 
das mulheres no campo. 
A gente se sente valori-
zada. Além disso, foi um 
pontapé inicial para o gru-
po perceber as vantagens 
de participar do APL”, co-
mentou Nelma, que tam-
bém trabalha com pecuária 
leiteira. Segundo a analista 
do Sebrae-SP Julia Gua-
ragna, que é gestora da en-
tidade em São Luiz do Pa-
raitinga, o evento foi um 
reconhecimento ao impor-
tante papel da mulher no 
campo.  “É necessário que 
elas sejam valorizadas, 

que entendam a força que 
possuem e se sintam par-
te fundamental para o de-
senvolvimento do Arranjo 
Produtivo Local de Leite 
e Derivados”, comentou. 
O APL de Leite e Derivados 
conta atualmente com 524 
produtores de sete cidades 
e tem um grupo gestor for-
mado por representantes 
técnicos do Sebrae-SP, 
CATI (Coordenadoria de 
Assistência Técnica In-
tegral), Comevap (Coo-
perativa de Laticínios do 
Médio Vale do Paraíba), 
Coordenadoria de Defesa 
Agropecuária do Estado, 
Prefeitura de Taubaté, Sin-
dicato Rural de Taubaté e 
Universidade de Taubaté, 
por meio do Departamen-
to de Ciências Agrárias. 
Essas entidades contam 
ainda com o apoio téc-
nico/científico da APTA 
(Agência Paulista de Tec-
nologia do Agronegócio) 
e Senar (Serviço Nacional 
de Aprendizagem Rural).

Exposição em Taubaté 
mostra detalhes da ciência 

do corpo humano

A cidade de Taubaté re-
cebe a exposição inter-
nacional “Human Bodies 
- As Maravilhas do Corpo 
Humano”. Até o fim de 
setembro, o público po-
derá visitar o acervo iné-
dito da ciência que apre-
senta em ricos detalhes a 
complexidade do corpo 
humano e a importância 
das escolhas saudáveis.
A exposição é o segundo 
acervo de órgãos e corpos 
dissecados mais visto no 
mundo, cerca de 20 mi-
lhões de pessoas em vários 
países já visitiram a mos-
tra. Em Taubaté, ela está no 
Via Vale Garden Shopping.
Estarão expostos no se-

gundo piso do shopping, 
nove corpos e cerca de 
cem espécimes de órgãos 
que passaram pelo proces-
so de plastinação que é um 
moderno processo de mu-
mificação. De acordo com 
o coordenador da turnê, 
Lúcio Oliveira, a exposi-
ção é um mergulho de co-
nhecimento pelo incrível 
processo do nascimento 
até a morte, permitindo 
ver e entender de forma 
clara as doenças e os da-
nos que o corpo passou.
“Tudo o que se estuda 
sobre a necessidade de 
procedimentos visando 
a qualidade de vida com 
uma alimentação saudá-

vel e exercícios físicos 
estão alí, bem diante de 
nossos olhos”, ressalta.
Toda a mostra envolve 
pontos marcantes no pro-
cesso de ensino da anato-
mia humana e fisiologia 
dentro da educação infantil 
e acadêmica. Uma grande 
oportunidade para apren-
der sobre o corpo humano 
com riqueza de detalhes.
Os horários da exposição 
são de segunda à sábado 
das 14h às 21h, domin-
gos e feriados das 12h às 
19h. Os ingressos cus-
tam de R$ 20 a R$ 50. 
As visitas em grupo de-
vem ser agendadas pelo 
telefone (12) 3681-1185.


