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PALAVRA SV Editorial

Marcos
Cavicchiolli

DIRETOR-PRESIDENTE

Colaboradores SV,
Arena e Drogarias

Iniciamos 2018 com boas perspectivas e otimismo
renovado. Neste ano temos eleigdes, para o qual e fundamental
o preparo de cada um de nds para a escolha adequada dos
nossas representantes, porque o futuro dos nossos filhos e de
nosso pais depende das escolhas que faremaos agora.

Também é ano de Copa do Mundo, muita alegria e
exaltacédo do esporte, com hoas possibilidades para o varejo
em geral. Portanto, as palavras produtividade e qualidade no
atendimento serdo nossas molas propulsoras para vencermaos
os desafios que teremas nos proximaos meses.

Vamos trabalhar muito em 2018 no tema seguranga
do trabalho, com a conscientizagdo da importancia do
comportamento seqguro e reducdo efetiva dos acidentes.
Também vamos manter a sustentabilidade na ordem do dia,
com a redugéo de consumo de energia e sacolas plasticas.

Tenho convicgéo que nossa equipe esta preparada para um
salto de resultado e efetividade, vamos atuar cada vez mais
com treinamentos, capacitacdo, integragdo entre equipes,
disponibilizando as ferramentas para nosso crescimento
profissional.

Também sera um ano gue marcara nossa histaria. Vamos
fazer 50 anos de empresa, intensificando nossas campanhas
internas e externas, valorizando nosso colaborador e nosso
cliente. Nossa Matéria de Capa destaca os valores da nossa
empresa e fala sobre a misséo do nosso negdcio.

Nesta edicdo da Revista #Somos SV, teremos uma nova
segdo com as promogles dos nossos colaboradores que
alcancaram posicées de lideranca em nossas lojas. E muito
satisfatdrio dar oportunidades de crescimento profissional
para nossos colaboradares construirem sua carreira conosco
no SV.

Vamos juntos buscar nossas vendas, resultados
e comemarar este ano que sera um marco em nossa histaria.

Até a proxima.
Boa leitura!
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GESTAO & PLANEJAMENTO

OBRAS DO (D
ESTAO EM
FASE
AVANCADA

s obras do novo Centro de

Distribuicdo da Rede Séao

Vicente estdo em fase avan-
cada, com cerca de 50% do projeto
concluido. 0 CD fica em Nova Odessa
e vai abastecer as lojas que incluem
0os Supermercados, Atacados Arena
e devera ser inaugurado no 2° tri-
mestre de 2018.

Segundo Diego Stefanini,
Gerente de TI, os processos de con-
tratacdo de funcionarios, implan-
tagdo do sistema de WMS [Gestéo
de Estoque] e compras de equipa-
mentos estdo dentro do prazo esti-
pulado. “Todos os colaboradores
envolvidos nesse projeto estdo com
a maxima dedicagio e comprometi-
dos com o cronograma que foi pro-
posto”, disse.

A Rede ja contratou o Gerente do
CD, Marcos Mariuci, e o Coordenador
de Operacdes, Tiago Garcia. “Eles
chegam para compor nossa equipe,
juntamente com Durval Silva e nos
ajudar nesse enorme desafio”, des-
tacou.

Os colaboradores da Rede que tenham
interesse em concorrer ds vagas do CD
e ja tenham experiéncia na drea

de logistica, enviar CV para:

recrutamento.cd@svicente.com.br

Contato: comunicacao.interna@svicente.com.br. Agradecimentos pelas contribuigBes nesta edigo: Murilo Souza, Andreia T. Leme, Diego Stefanini, Bruna Rodrigues e Thiago Pietrobon.
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GESTAO & PLANEJAMENTO [ DROGARIA SV

DROGARIAS SV OFERECEM
GAMA COMPLETA DE
PRODUTOS E SERVICOS

s Drogarias Sao Vicente

oferecem aos clientes da

Rede servicos diferencia-
dos e uma gama completa de pro-
dutos que suprem as mais diversas
necessidades com programas como
a Farmacia Popular que fornece
medicamentos para varios tipos de
doencas, como hipertenséo, diabe-
tes, colesteral e asma, na maioria
gratuitos.

Entre os programas de descon-
tos, as Drogarias mantém convé-
nios com laboratdrios como Vale
mais Salde, Bayer para Vocé, Cui-
dados pela Vida, EMS Salde, Faz
Bem, Saude em Foco, Programa

LongeVidade, Saude em Evolucéo,
E-Pharma, e também convénios
com Vegas e Vidalink, entre outros,
que oferecem descontos diferen-
ciados. Aposentados, funcionarios e
clientes conveniados ao S&o Lucas
Saude, alem do desconto normal,
tém mais 5% de desconto em medi-
camentos.

Aléem de medicamentos, a Dro-
garia S8o Vicente oferece produtos
de grandes marcas de dermocos-
meticos, perfumes importados,
uma grande linha de suplementos
e vitaminas, produtos de primeiros
socaorros, higiene e beleza, e cuida-
dos para o behé.
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Loja 22

As Drogarias também se desta-
cam pelos servigos prestados aos
clientes como afericdo de pressag,
aplicacéo de injetaveis e agfes com
os clientes como: o Dia da Saude
com a realizacéo de testes de glice-
mia, afericdo de presséo, esclareci-
mentaos de ddvidas e orientacgdes.

“Contamos com uma equipe
de profissionais qualificados e far-
maceéuticos em tempo integral de
funcionamento, prestando atencgéo
farmaceéutica e orientando nossos
clientes e funcionarios”, explicou
Bruna Rodrigues, farmacéutica da
Drogaria S&o Vicente.
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[ HISTORIAS DE SUCESSO

Aldo Pereira Costa

Loja 16, Sao Vicente, Indaiatuba/SP
CONFERENTE

Aldo nasceu em Pompéia/SP e chegou a Indaiatuba
em 2006. Ele trabalhou como inspetor de qualidade na
inddstria automativa, mas nos Ultimos anos trabalhava
assessorando seus sohbrinhos, que formam uma dupla
de cantores. “Eu ficava muito fora de casa e al, em
2013, minha esposa ficou doente e eu resolvi néo via-
jar mais. Foi nessa época que apareceu a oportunidade
de trabalhar como conferente no SV daqui da cidade.
Gosto muito do que fago e o amhiente de trabalho é
muito bom”, disse. Além do trabalho no SV, Aldo é um
estudioso de abelhas sem ferrdo, espécie que, alem de
produzir mel, é responsavel pela preservacdo da fauna
e da flora e manutencgéo da biodiversidade. “Eu comecei
a estudar sobre a espécie e fiquei fascinado. Por serem
sem ferrdo, elas ndo atacam e podem ser criadas por
qualguer pessoa. Eu tenho colmeias em casa e em uma
chéacara de um amigo”, contou. Para Aldo, a importancia
da criagdo ndo se resume a producgdo e ao negdcio do
mel, pelo contrario. “Meu interesse é porgue as abelhas
sem ferrdo s@o grandes polinizadoras. Na chacara do
meu amigo, desde que as abelhas chegaram, a produ-
¢do do pomar triplicou. Quero ser um multiplicador das
abelhas e incentivar outras pessoas a terem criagao.
Elas sdo amigas da natureza”, finalizou.
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LINGUA BRASILEIRA DE SINAIS
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Karina Silva

Sede Administrativa, Nova Odessa/SP
TECNICA EM SEGURANCA DO TRABALHO

Karina é técnica em Seguranca do Trabalho da Rede
SV. Suas atividades incluem checklist de seguranca do
trabalho, controle de EPIs, cumprimento das NRs [Nor-
mas Regulamentadoras], treinamentos, palestras e
integracOes. E foi durante uma integragdo na cidade
de Salto/SP que despertou o interesse e mais uma pai-
x8o0 em sua vida, o estudo de Libras [Lingua Brasileira
de Sinais]). Na ocasifo, um colaborador surdo estava
presente e necessitou da ajuda para a integragéo. “Eu
ainda estou fazendo o curso, a primeira etapa termina
em fevereiro, mas ja consigo traduzir, entender e falar
por meio dos sinais. E emocionante e eu estou empe-
nhada nisso, inclusive, recentemente, tive a oportuni-
dade de realizar uma integragdo com um colaborador
surdo esclarecendo suas duvidas sobre beneficios e
normas da empresa. Vamas promover uma integragéo
mais inclusiva e oferecer suporte para estes colabora-
dores”, comentou. Ela é uma das poucas colaboradoras
da Rede que sahe Libras e sua experiéncia esta gerando
interesse em outros colaboradores. Karina tambeém vai
cursar Pedagogia. “Com o curso, eu vou aprender técni-
cas para ensinar as pessoas com mais facilidade e apri-
morar meu trabalho”, concluiu, comemaorando mais uma
etapa que se inicia em sua carreira.

Maria Elza Mateus do Nascimento, operadora de Caixa - Loja 15

Maria Elza trabalha no Sao Vicente ha 6 anos e 10 meses e se destaca pelo seu
alto astral que contagia os clientes e também seus companheiros de trabalho.
Ela é o destaque dessa edigdo da #Somos SV.
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Raphael H. V. Martins

CARREIRA

NOVOS DESAFIOS
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Sérgio Severo dos Santos

Sede Administrativa Operacional Loja 05
ANTES ANTES ANTES
Lider Trainee Subgerente de Loja Confeiteira
AGORA AGORA AGORA
Instrutor de Treinamento Gerente de Loja

Operacional

Cassia Luz Amanda Beatriz dos Santos

Sede Administrativa Lojall Loja 06
ANTES ANTES ANTES
Assistente de RH Estagiaria

AGORA AGORA AGORA

Analista de Pessoal

SOU MAIS VERDE

Assistente de RH

Subgerente de Loja

Gerente de Loja

Andrea Serafim Ribeiro

Encarregada de Padaria

Diego Albane Amariz

Eduardo Moreno Garcia
Loja 1l

ANTES

Conferente

AGORA
Encarregado de Mercearia

Ederson R. de Melo
Loja 22

ANTES
Fiscal de Loja

AGORA
Encarregado de Frios

REDE SAO VICENTE DESTINA 15 MIL LITROS DE OLEO DE (OZINHA EM 2017

Em 2017, a Rede S&o Vicente
deixou de lancar no meio amhiente
15 mil litros de ¢leo de cozinha
usado, resultado da correta sepa-
racdo e destinacdo para producao
de biodiesel. A acédo faz parte do
Programa S&o Vicente Sustentavel
gue gerencia e sistematiza todas
as acles e projetos que protegem o
meio ambiente no desenvolvimento
de seus negacios.

0 impacto ambiental evitado
com o resultado da acéo € imenso.
“Quase 300 milhdes de litros de
agua seriam contaminados se este
volume de dleo fosse incorreta-
mente jogado nos ralos”, expli-
cou Thiago Pietrohon, da empresa
Ecosuporte.

Todas as lojas da Rede disp6em
de coletores de 6leo para os clien-
tes realizarem a destinagdo cor-
reta, mas o principal volume vem
mesmo da producgéo nas Rotisserias
e Padarias dos supermercados. Veja
no quadro o ranking de destinagao
das unidades.

0 controle de destinacdo, alem
de uma acao sustentavel, sera agara
objeto do Plano de Gerenciamento
de Residuos de cada loja, anteci-
pando-se as exigéncias ambientais
de controle de impactos ambientais
de cada unidade.

Por isso, é fundamental a parti-
cipacdo de todos os envolvidos no
processo.
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LOJA | Gizovveieos
Loja 08 3165L
Loja Tl 2580 L
Loja19 23201
Loja 01 1840 L
Loja 04 1590L
Loja 07 14351
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S0 50

VICENTE Anos

REDE CONSOLIDA SEUS VALORES

Rede Sao Vicente come-

mora 50 anos esse ano.

Durante essa trajetdria, a
empresa vem construindo sua his-
toria de sucesso, alcangando, a
cada ano, numeros mais positivos,
resultado de uma postura inovadora
da instituicdo, que trabalha cons-
tantemente para oferecer produtos
e prestar servicos com a maxima
qualidade a pregos acessiveis a
todas as classes sociais.

Essa &€ a missdo que norteia o
crescimento do S&o Vicente, sua
viso e seus valores, que estéo
sendo consolidados com a chegada
do cinquentenario da Rede, tendo
como ohjetivo a melhoria da qua-
lidade dos servicos e atendimento
ao cliente, a eficacia do negdcio e
a manutencdo de um ambiente de
trabalho saudavel.

Para sustentar este cresci-
mento, & importante que 0S NOSSOS
colaboradores estejam prepara-
dos para construir uma experién-
cia real da nossa marca, atraves de

| 6 REVISTA INTERNA REDE SAO VICENTE

um atendimento diferenciado, para
encantar nossos clientes nos mini-
mos detalhes seja no design da lgja,
na exposicdo dos produtos, servi-
cos, fachada, estacionamento, entre
outros. Todos sdo aspectos impor-
tantes.

Este cenario, que inclui a missao,
visdo e valores da Rede, tambem
influencia no processo de recruta-
mento e selecdo da nossa Rede, no
qual sdo levados em consideragao
0s aspectos técnicos, experiéncias
anteriores, vida académica, porém o
ponto crucial em uma contratacgao e
0 aspecto comportamental.

Como um importante exemplo,
podemos destacar na atuagdo no
varejo o atendimento aos clien-
tes como uma competéncia que
faz parte de todas as fungdes, uma
necessidade basica do nosso seg-
mento e que faz parte do nosso
cotidiano dentro da empresa e é
uma das premissas dos valores da
empresa.

42 edicdo, janeiro/fevereiro 2018

VALORES

Os valores, que séo principios
gue servem como parametros para
os critérios que definem compor-
tamentos, atitudes e decisfes de
todas as pessoas na empresa,
devem estar presentes nos colabo-
radores e nas relacdes da empresa
com os clientes, fornecedores e
parceiros. “Quando os valores da
empresa e dos colaboradores estao
alinhados, o resultado é sempre o
crescimento”, ressaltou Luciana
Bueno, Gerente de Gest&@o de Pes-
soas.

Nessa nova etapa da empresa,
quando os valores estdo sendo con-
solidados, destacamos 5 valores
fundamentais que fazem sentido
para nossa Rede e que devem ser
interiorizados pelos nossos cola-
boradores no seu dia a dia [Saiba
mais também sobre nossa missdo e
vis@io]. Veja quais séo eles:

| www.svicente.com.br



MATERIA DE CAPA

[ NOSSOS VALORES

VALORES FUNDAMENTAIS DA REDE SAQ VICENTE

FELICIDADE

O bom humor nas relagées, tratar as
pessoas com gentileza, cordialidade.
Buscar desenvolver um clima otimista
no ambiente de trabalho, atuando com
positividade. Este é um dos pilares
para solidificagdo da nossa empresa
perante um mercado tdo competitivo.

INTEGRIDADE

O comportamento de respeito, tanto
com seus colegas de trabalho, clientes
e demais partes interessadas. A inte-
gridade é a forma transparente com
que nos relacionamos no dia a dia,
construindo um ambiente

sauddvel para todos.

Se colocar no lugar do outro! Estar
atento as diferengas, respeitar a
diversidade e buscar sempre com-
preender o ponto de vista do outro
para tomar decisoes assertivas.

EMPATIA

INOVACAO

Pensar “fora da caixa”! Propor
solugées inovadoras, criatividade,
ideias diferentes. A inovagdo é um
valor relevante para a melhoria
continua dos processos e amplia-
¢do da produtividade.

ENGAJAMENTO

Nosso compromisso com o resultado,
buscar o autodesenvolvimento,

o inconformismo diante de situagoes
que podem ser melhoradas, estar
engajado com as novidades e projetos
que a empresa atua no dia a dia.

SAIBA QUAL E A MISSAO E A VISAO DA NOSSA REDE

uitas pessoas confundem
M 0 que e missdo, viséo e

valores de uma empresa.
Sdo conceitos fundamentais para
criacdo, organizagdo e desenvolvi-
mento de uma organizagdo. A par-
tir disso, & possivel definir o pla-
nejamento estratégico, direcionar
0 comportamento e atitudes dos
colaboradores, criar lagos com os
clientes e determinar o futuro do
negacio.

A missdo & o propdsito da
empresa e a razdo de ser do proprio
negdcio. Peter Drucker, considerado
0 “pai” da administragdo moderna,

explica que uma empresa ndo €
definida pelo seu nome ou produto
e sim pela sua missao, criada pela
sua razdo de existir. A nossa missao
é “oferecer produtos e servigos
com qualidade, variedade, precos
justos e atendimento diferenciado,
proporcionando a satisfagdo do
cliente e o desenvolvimento sus-
tentavel.”

A visdo e a forma como a
empresa quer desenhar seu futuro,
com rumo, metas e conquistas e
€ 0 primeiro passo dado na estra-
tégia do negacio. A visdo da nossa
Rede é “tornar-se referéncia em

42 edicdo, janeiro/fevereiro 2018

qualidade, atendimento, precos
e sustentabilidade, criando um
ambiente onde os colaboradores,
fornecedores e clientes sintam-se
respeitados e valorizados.”

Entdo, a missdo & o direciona-
mento que a diretoria da a empresa,
a visdo é o seu projeto de futuro e os
valores sua personalidade, aquilo a
qual a identificagcio € imediata para
todos. Sem uma definicdo estabe-
lecida desse tripé, uma empresa
dificilmente conseguira resultados
positivos em longo prazo.
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ACONTECEU NO SV

CONCURSO DE DESENRO

£ Hora o DESENHARY

Bruno Moreira

Ganhador da bicicleta

PARA AS CRIANCAS

0 concurso do Dia das Criangas foi
um sucesso, mais de 90 filhos de
colaboradores com idade entre 6 e
12 anos mandaram seus desenhos
representando o pai ou mae em
seu ambiente de trabalho. No total,
recebemos 92 desenhos que foram
avaliados pela criatividade, originali-
dade e adequacgéo ao tema do dese-
nho. O vencedor gue levou para casa
uma linda bicicleta foi Bruno Maoreira
Nogueira, de 9 anaos, filho da colabo-
radora Isadora Nogueira da Loja 15.

Campanha
de Arrecadacao de Moedas

IVAS UOEDHAS VALEW i
BICICLETA!

A campanha “Faga seu porquinho
virar uma bicicleta” foi realizada
com os colaboradores da Rede no
periodo de 24 a 30 de novembro e
teve como ohjetivo aumentar a base
de troco nos caixas neste fim de
2017. Para participar, os colabora-
dores envolveram a familia, amigos e
comeércios locais na busca por moe-
das. Esse empenho resultou em uma
arrecadacdo de quase R$ 58 mil reais
em moedas superando as expecta-
tivas da Rede e demonstrou o enga-
jamento da equipe. O colaborador de
cada loja que trouxe o maior valor em
dinheiro ainda levou para casa uma
hicicleta infantil aro 12. Destaque da
campanha foi a operadora de caixa
Gislene Rodrigues, da logja 19, que
arrecadou R$ 5.410,90 reais com
a ajuda de toda a familia e garantiu
0 presente para as filhas. A nossa
campanha foi destague tamhém na
EPTV que fez reportagem sobre o
sucesso da promagéo.

| 8 REVISTA INTERNA REDE SAQ VICENTE

Tivemos 14 desenhos classificados
como mencdo honrosa, que junta-
mente aos desenhos ganhadores,
fizeram parte de um painel itinerante
de exposigéo. Cada crianca recebeu
como forma de agradecimento da
nossa Rede um cartdo e um cho-
cotone. Alem disso, sorteamos um
urso gigante entre os participantes
e quem ganhou foi Larrany de Oli-
veira de 9 anos, filha da colabaradora
Danielle S. dos Santos da Loja 2.

PROMOCAO
SU RENOUA
MINHA CASA
TAMBEM!

ENOVA
IBHNHA CASA
TAMBEM:!

COLABORADOR SA ETE IS CHANCES DERENOVARSUA ASA!
B0 SAOVICEN MMUTOMAISC

3 CASASRENOVADAS
3SMARTPHONES SAMSUNG J7 PRIME

3VALES-COMPRAS DE R$500,00

COMO PARTICIPAR

sEwrR REPO0A a0
D DE 75
X romeac veror [~ pamnoeR
o L0 DOSORTED

MAIS UMA CAN

'AQUIAS SUAS CHANCES SA MUITO MAIORES!

Vem ai mais uma campanha com
prémios exclusivos para os calaho-
radores S&o Vicente, “Séo Vicente
renova minha casa também”!

N&o fique de fora!

42 edicdo, janeiro/fevereiro 2018

Mae: Isadora Nogueira

Loja 15

Lorrany de Oliveira
Ganhadora do urso gigante
Mae: Danielle dos Santos
Loja 02

Programa
Presenca Premiada

PRESENCA':) O ”l Q

PREMIADAZ O

LO: FEVEREIRO A ABRIL

GANHAR
SO DEPENDE
DE VOCE!

90 DIAS SEM FALTA
VALE-CUPOM OURO

#s120,00
60 DIAS SEM FALTA
VALE-CUPOM PRATA

#r$50,00

BRONZE
-\j 30 DIAS SEM FALTA
VALE-CUPOM BRONZE

nnnnnnnnnnnnnnn

Em fevereiro comega um novo ciclo
do Programa Presenca Premiadal
Se vocé ja passou do periodo de
experiéncia, pode ser contemplado
e ganhar até R$ 180,00 que sera
entregue no més de maio. Além
disso, somente o0s colaboradores
contemplados no Programa podem
participar da nova campanhainterna
“Sdo Vicente Renova minha casa
também”, em paralelo a nova cam-
panha para os clientes “Séo Vicente
Renova sua Casa”.

| Www.svicente.com.br
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CONHECA SUR CIDADE

INDAIATUBA E UMA DAS CIDADES (OM

[ INDAIATUBA

A MELHOR QUALIDADE DE VIDA DO BRASIL

ndaiatuba/SP sempre figura
entre as principais cidades
com melhor qualidade de vida
nas pesquisas de desenvolvi-
mento socioeconémico que séo fei-
tas no Brasil. Em 2012, o municipio,
que fica a 28 km de da Campinas/SP
e a 113 km da capital paulista, apa-
receu em primeiro lugar no ranking
nacional e & também destaque na
variedade gastronémica e pontos
turisticos diferenciados.

Parque da Crianga / Foto: Eliandro Figueira

Com 236 mil habitantes e mais de
800 industrias, Indaiatuba faz parte
do projeto de expanséo e da histo-
ria de sucesso da Rede Séo Vicente.
Hoje, sdo 3 lojas de supermercados
instaladas na cidade com boa par-
ticipagcdo no faturamento global da
empresa.

Além da qualidade de vida elo-

Indaiatuba

giada, Indaiatuba é também a 30°
cidade mais inteligente e conectada
do Brasil, segundo o ranking Connec-
ted Smart Cities de 2017, elaborado
pela Urban Systems. A cidade ainda
oferece qualidade de vida para todas
as idades com infraestrutura de
saude, educagéo e servigos acima da
média brasileira e vias publicas bem
pavimentadas. A seguranca tambéem
€ um ponto forte.

Museu Ferroviario / Foto: Divulgacédo

TURISMO

Indaiatuba faz parte do Polo
Turistico do Circuito das Frutas
devido a producéo de uva e oferece
aos moradores e visitantes diversas
opcoes de lazer como o Parque Eco-
l6gico da cidade, projeto do arquiteto
e urbanista Ruy Ohtake, que fica as
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margens do cdrrego Barnabe, com
ampla area verde e mais de 10 km de
ciclovias.

Dentro da area do Parque Eco-

Sé&o Vicente Indaiatuba / Foto: Arquivo

|6gico foi construido o Parque da
Crianga, com um Parque Aquatico
com piscinas e um tobodgua com
60 metros de comprimento e outras
opcdes para criancas de todas as
idades. Alem disso, o local tem a dis-
posigdo um espaco para pigueniques
e passeios com total infraestrutura.

0 Museu da Agua de Indaiatuba,
localizado as margens da represa do
Cupini, marco histarico da cidade, &
outra opgao. Com a proposta da edu-
cacdo ambiental dos recursos hidri-
cos, o local abriga atividades virtuais
interativas e um acervo que conta a
histdria da dgua e é referéncia em
educacdo ambiental.

Outros destaques entre os atra-
tivos turisticos s8o o Casardo Pau
Preto, uma construgdo que data
do inicio do século XIX, que conta
também com um bosque formado
por pouco mais de cem arvores, a
Escola Municipal Ambiental Bosque
do Saber e 0 Museu Ferroviario, loca-
lizado em um conjunto de predios da
antiga estacao ferroviaria e mais de
50 bares e restaurantes com gastro-
nomia diversificada.
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Saude

DICAS SV

dias oficiais de folia (dependendo da regido do Pais, os festejos duram até uma semana). Para curtir a
folia com salde, € necessario tomar algumas medidas de prevengao para evitar uma tremenda dor de
cabeca. Preparamas algumas dicas para vocé aproveitar e evitar 0s erros mais comuns dessa epaca do ana:

MANTENHA ALIMENTACAO
A HIDRATACAO SAUDAVEL

OCarnaval ¢ uma das festas mais populares e uma das preferidas do Brasil. S3o0 pelo menas quatro

DICAS BASICAS
PARA APROVEITAR
BEM SEU CARNAVAL

Neste periodo, USE IFIILT@ Néo €& so a
come-se e bebe- P Q ) hidratagcéo que
-se de tudo e esses conta para
. exageros  podem S@ILH Q "@ manter o corpo
ser percebidos na U saudavel e bem
famosa ressaca = Pesquisa revela disposto. Cuidar
e em disfunces - gue 65% dos bra- da alimentacéo

alimentares. A perda de agua
através da transpiragdo € muito
intensa e, junta com ela, per-
dem-se muitos eletralitos, como
sadio, potassio, magneésia e clara.
Para evitar a ressaca e a desidra-
tacdo, intercale entre uma hebida
e outra a ingestdo de bastante
agua. A agua combate os exage-
ros nos dias de folia. Beba 500 ml
de agua a cada hara.

sileiros ndo usam
filtro solar diaria-
mente e durante a
folia o uso é ohri-
gatdrio para pro-
teger a pele do rosto e do corpo
e evitar gqueimaduras. Leve pro-
tetor saolar e quando estiver na
praia ou na piscina, use guarda-
-sol de lona para criar uma bar-
reira fisica. Use oculos de sol.

antes e depois da folia também
e essencial para que o organismo
nao sinta os efeitos dos exageros.
Consuma alimentaos leves e colo-
ridos, com muita variedade de
legumes e verduras e dé prefe-
réncia a alimentos ricos em car-
boidratos (pdo, macarrao, batata,
frutas) para gque tenha bastante
energia na hora da festa.

FONTES: G1/Portal Ministério da Satide

RESSACA | COMO DIMINUIR E TRATAR

No Carnaval, as pessoas acabam abusando da behida alcodlica. Para diminuir a ressaca do dia sequinte,
intercale a bebida com um copo de agua. Beba suco de frutas e dagua de coco também. E nunca beba de
estomago vazio. Se mesma assim voce acordar de ressaca, beba bastante agua, porgue alcool produz varios
efeitos no corpo, um deles € o efeito diurético, por isso, ele desidrata tanto, e faca uma alimentagao mais
leve. Se tiver azia, tome um antiacido e um analgésico se necessario. Repouse 0 maxima gue conseguir.

Receita

SUCO
REVIGORANTE

Modo de Preparo

Ingredientes

Junte todos os ingredientes
e bata no liquidificador
até ficar homogéneo.

1 litro de suco de uva
200 ml de suco de limdo
4 unidades de banana nanica

300 g de polpa de agai
100 g de aveia
Mel a gosto

(onfira essa e outras receitas de suco
em: www.svicente.com.br

Jane Maria C. Alves - Loja 22
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