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Ciclo menstrual

TDPM e grave e
exige tratamento

udancas de hu-
mor, iritabilidade
intensa e persis-
tente, ansiedade e
tensdo acentuada sGo sintomas
comuns na rotina de mulheres que
sofrem de Tensdo Pré Menstrual, o
famosa TPM. No entanto, quando
0s sinfomas se tornam mais inten-
sos, prejudicando relacionamen-
tos e o dia a dia da mulher, € fun-
damental agendar uma consulta
médica, pois ha forte possibilida-
de de a paciente ter Transtomno
Disférico Pré-Menstrual (TDPM).
Conforme  explica o gine-
cologista Franks Augusto  Valim
(CRM-CO 6458 / RQE 2726),
o transtorno caracteriza-se por
ser ciclico, ou sejo, os sintomas
terminam com o fim da menstruo-
cao. Neste caso, as mudancas
hormonais s&o mais severas e a
paciente pode sentir dificuldade
de concentracéo, alteracao
de apetite, insdnia ou sono-
lénia, além de dor nas ma-
mas, inchaco e ganho

de peso.

O médico explica que, para
se enquadrar no diagndstico de
TDPM, os sinfomas mais graves
devem ocorrer de sete a 10 dias
antes da menstruacdo e cessar
assim que o periodo menstrual
terminar. Se os sintomas apresen-
tados anteriormente forem ininter-
ruptos, € preciso investigar para
avaliar se ha influéncia de outras
doencas, como depressdo ou
anemia. Além disso, os critérios
devem ser confirmados por ava-
liocoes mensais de, no minimo, rés
meses consecutivos.

De acordo com Valim, o tra-
tamento  medicamentoso, que
pode ser feito por meio do uso
de anticoncepcionais ou antide-
pressivos, dependerd do histérico
de cada mulher. O profissional

de saude também pode receitar
remédios que tratem sinfomas iso-
lados, como medicamentos diuré-
ticos ou polivitaminicos.

Rotina equilibrada

Reduzir o consumo de alcool,
parar com o tabagismo, emagre-
cer, ter alimentacdo saudavel,
diminuindo o consumo de massas
e gorduras, € essencial para evi-
tar e atenuar o TDPM. Além disso,
o ginecologista Franks Augusto
Valim alerta: bebidas que contém
cafeing, sal, ou qualguer outra
substancia que possa lesar ou di-
ficultar o metabolismo do organis-
mo devem ser evitadas. A orienta-
cdo principal € manter uma rotina
equilibrada, evitando os exces-
sos e visando melhorar o estado
fisico e mental. Valim recomenda,
aindo, a pratica de exercicios
aerdbicos, como a caminhada, e
atividades que fortalecam a sau-
de mental, como a yoga.

Durma bem

Higiene
do sono

higiene do sono é indispensavel para

manter a boa saude fisica e mental. De

acordo com a Sociedade Brasileira

do Sono, instituicdo multidisciplinar que
congrega profissionais brasileiros que estudam o
tema, o uso de dlcool como sedativo deve ser evi-
tado e se consumido, que seja pelo menos 6 horas
antes de dormir. Refeicodes pesadas e excesso de li-
quidos antes de deitar também devem ser evitados.
Um lanche leve antes de dormir, rico em carboidra-
tos, € o mais indicado. Evite o consumo excessivo
de refrigerantes, doces e chocolates.

E, na hora de dormir, dé preferéncia ao uso de
roupas leves e confortaveis, procure deixar o am-
biente onde adormecerd escuro e silencioso e evi-
te assistir televisGo ou ouvir musica cerca de uma
hora antes de ir para a cama.

-

Outras dicas de hdbitos e acdes para uma boa
noite de sono e, conseguentemente, um dia mais
tranquilo e produtivo.

- Diminua o consumo de café, chd preto e doces.

- Faca exercicio fisico regularmente, porém evite
fazer atividades fisicas no periodo noturno.

- BEvite medicacdes calmantes (benzodiazepini-
cos).

- Controle rigorosamente enfermidades como
diabetes, pressdo alta, colesterol alto, doencas de
tireoide e rinite alérgica.

Entretanto, & importante ficar atento: diante de
uma qualidade do sono persistentemente inade-
quada, procure orientacdo médica.
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Prevencdo

Churrasco sem riscos
de queimaduras

e acordo com do-
dos do Ministério da
Saude, o numero de
queimados no Brasil
aumentou 130% nos ultimos dois
anos e //% dos casos aconte-
cem em casa.

A tradicional churrasqueira é
uma das principais vilas quando
o assunto € queimadura. Para
reduzir drasticamente o risco de
acidentes durante  churrascos,
o cirurgido plastico Luiz Philipe
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Molina Vana (CRM-SP 79754 /
RQE 160195), presidente da So-
ciedade Brasileira de Queimadu-
ras (SBQ), alerta: o recomenda-
vel é utilizar métodos seguros de
acendimento, como pastiha de
dlcool solida, geralmente encon-
tradas em supermercados. “Existe
também um tipo de acendedor,
que & uma resisténcia elétrica.
Quando fica muito guente, o ©
fogo acaba acendendo’, indica.

Qutro cuidado bdasico € man-

ter as criancas longe da churras-
queira. Roupas de nylon ou pecas
muito soltas gue podem aciden-
talmente incendiar se proximas ao
fogo devem ser evitadas. Todo e
qualquer liquido inflamavel deve
ser retirado da drea proxima &
churrasqueira. Em caso de quei-
madura, a orientacdo € lavar com
Aagua corrente, retfirar acessorios,
cobrir com pano limpo e procurar
atendimento em pronto-socornro
especializado em queimaduras.

Sanando davidas

Diabético

pode tomar vacina

contra

e acordo com o

endocrinologista

Nelson Rassi (CRM-

-CO 357 / RQE
165), doutor em Ciéncias da
Saude e membro da Sociedade
Brasileira de Endocrinologia e
Metabologia (SBEM), os diabé-
ticos ndo estdo necessariamen-
te mais vulneraveis & vacinacdo.
‘Os pacientes com dicbetes, em
sua maiorig, estdo em condicdes
imunologicas adequadas. A
maior parte deles j& recebeu a
vacina ou tem condicdes de re-
ceber”, afima. O médico reforca
que ndo existe contraindicacdo
para esses pacientes, salvo os
que j& estdo no grupo conside-
rado de risco de modo geral. A
vacina & confraindicada para
gestantes, mulheres amamentan-

do e pessoas com idade acima
de 60 anos.

Rassi alerta, no entanto, para
o estado de saude do diabético
antes de tomar a dose. “Se o pa-
ciente estiver muito descompen-
sado ou debilitado, deverd evitar
tomar a vacina. Mas se ele estiver
em condicdes normais, sentindo-
-se relativamente bem, pode
realizar a aplicacdo’, garante.
Antes de ir ao posto de saude,
o endocrinologista aconselha o
dicbético a fazer uma visita regu-
lor co médico, sem urgéncia de
uma consulta formal, podendo
tirar duvidas até mesmo por tele-
fone ou pelo atendimento virtual
do profissional de medicina.

Segundo o médico, a maior
parte dos diabéticos ndo pre-
cisa de cuidados a mais quanto

& vacinacdo. Apesar disso, Rassi
explica que & comum, ao tomar a
vacing, reacdo no local da apli-
cacao, febre e mal-estar, o que
pode levar a uma descompen-
sacdo do diabetes transitoria.
Portanto, a consulta ao profis-
sional & fundamental. “Nos de-
vemos sequir as recomendacdes
do Ministério da Saude, mas ndo
h& orientacdo que a regido de
Goias seja vacinada. Nao ha ne-
cessidade de corermos para os
postos de saude, criando um p&-
nico desnecessario’, pontua.

Goids, um dos estados consi-
derados como drea endémica,
n&o registrou casos de febre
amarela até meados de janeiro
de 2018. "Se a pessoa for vigjar
para alguma area de risco, deve
tomar a vacina’, finaliza.
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Corrida de rua

D . . 3
isposicao, um

A u Emipresa Transpa ante, ¢ ioses i a0 &m aadioeial @ Cortuf ofias na wea 93 saildes
pa r d e te n I S e Sede pim Gollihia ¢ com Awicho em mais de B estadod: Conadtores & auditares

Capal B a00E Ml S DO GO THE 150 T LA = L3 ol Dl Wl Gl
i Ml dgea i Al L O - [ yair |
Y 4 |
u m re lo I o \iedilag ko, refafhecida infernbcicnalmenls am 200 Y, Peolitcionald ¢am
roficiéncia na metodologia da acreditacda racional ¢ com nependneia - - "

DA g Ol K ML TR3C WD Iy

s ales

O M0 TIE T 20

corrida de rua estd associada a um estilo de agrega bma visdo ainda ma
vida saudavel, que faz bem para o corpo
e a mente. Para quem deseja emagrecer, a
modalidade pode ser uma boa opcdo, pois
reduz 0 excesso de gordura corporal e proporciona pro-
funda mudanca no estilo de vida. Se a pratica estiver
aliada a uma alimentacdo balanceada, os beneficios BOLICITE UMA WISITA E MELHORE & QUALIOADE DO
podem ser OlndO mOIOreS SE rlm-'-.'ri:-h WA -NU0A IMSTITL -;..'al.'.l OE SALDE
,l Segundo o professor de educacdo fisica Quemer- WWW ALEPHCONSULTORIA COM ADMIE ALEPHC ONSULTORIA, COM
son Carvalho, especialista em Fisiologia e PrescricGo de (621900200 . 7708 ALEPH CONSULTORIA
Exercicio, para dar inicio & corida sGo necessarios, basi-
camente, um par de ténis e um relogio. ‘No entanto, se o
objetivo é ter respostas fisiologicas satisfatorias, a orien-
tacdo de profissionais € o preparo adequado devem ser
; considerados’, assinala.
ﬁ_"— —_ Antes de comecar os freinos, € fundamental consultar
: um meédico para realizar um teste de reforco. “O proce- .
] dimento avalia se ha alteracdes e ventilatorias e cardia- R ininka
[ WO & flks e gL B oo it e
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Como em toda atividade fisica, o atleta também esta ﬂ
sujeito a possiveis lesdes. Para preveni-las, o professor _ ! Irace sarvicos
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Para manter o treino e a participacdo em corridas na
roting, o educador fisico recomenda a adeséo aos gru-

pos da categoria afim de estimular a continvidade da
pratica. “Necessitamos dessa relacdo interpessoal que,

Al _ ; no caso dos freinos de corrido, favorece a autoestima, o As relholes T T e 5j % SICOOB

sy w5 wrm b s e
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Dica de saude

Pao francés favorece
anho de peso e ansiedade

tradicional pdo francés € rico em
carboidratos simples e sodio, po-
bre em fibras e proteinas, o que o
torna um aliodo ao aumento de
peso e ansiedade. Quem alerta € a nutricionista
Mirian Bento de Oliveira Sobrinho (CRN-CO 9233).
‘Quando uma pessoa come o pdo francés, o pan-
creas produz muita insulina (horménio que carega a
glicose do sangue para a célula), levando, assim, o
organismo a um estado de hiperinsulinemia, causan-
do uma sensacdo de compulsividade para con-
sumir novamente carboidratos, doces e massas em
geral”, explica. De acordo com a nutricionista, isso
levarad ao aumento da ingestéo de carboidratos e
acumulo de gordura em forma de triglicerideos nas
células adiposas (tecido gorduroso).
O ideal, segundo ela, & substituir o p&o francés
por paes integrais. “Porém, € crucial analisar a quan-
tidade de gréos. Quanto mais, melhor, pois esses

contém grandes fracdes de fibras e complexo B,
informa. No entanto, a quantidade de carboidratos
ndo difere, o que muda é a qualidade dos nutrien-
tes e os efeitos que causam Nno organismo, Ou Seja,
a velocidade com gue o acucar entrard no sangue
serd menor devido o numero de fibras dos grdos in-
tegrais. “O p&o francés é prejudicial. Por outro lado,
o infegral frara energia, entre varios outros nutrien-
tes benéficos’, conclui.

Chas ajudam a emagrecer

Na luta contra a obesidade e para manter a
saude cardiaca em dig, varias pessoas buscam uma
formula magica. Segundo a nutricionista Cristiane
Spricigo, especialista em Nutricdo Esportiva, Nutri-
cdo Clinica, Emagrecimento e Nutricdo Matemo-
-Infantil, embora existam varios coadjuvantes no
tratamento da obesidade, os chds sGo excelentes
aliados pois s&o ricos em antioxidantes e contém
substancias termogénicas gue auxiliom no proces-
so de emagrecimento. “Os mais utilizados sGo o chd
verde, cavalinha, hibisco, canela e gengibre”, indica.

O cha verde é rico em catequinas, antioxidantes
e cafeina que auxiliom no aumento da termogéne-
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se. Além disso, acelera a oxidacdo
da gordura e é diurético. A cavali-
nha é rica em silicio, um dos precursores
do colageno, € diurética e também
recomendada para melhorar a celuli-
te e diminuir a retencdo de liquidos.
O hibisco &€ anfioxidante, auxilia no
controle da pressdo arterial asso-
ciada & obesidade e ainda pro-
tege o figado, haja vista gue
obesos costumam ser acome-
tidos por esteatose hepatica.

O gengibre & anti-inflamatoério,
termogénico e ajuda a melhorar

o indice glicémico. Embora possa

ser usado como chag, é recomendd-
vel fervé-lo, diferente do que se faz
com oufras plantas secas. O gengibre

também pode ser utilizado como tempero

ou em associacAo com outros chas. A canela

€ antioxidante, auxilia no confrole glicémico, &
anfi-inflamatoria e também aumenta a oxidacdo da
gordura. “De acordo com estudo, a combinacdo de
ché verde, canela e gengibre, além de todas as pro-
priedades listadas, auxilia na diminuicdo da glicose pos-
-prandial’, revela a nutricionista. Essas sugestdes também
podem ser adicionadas em sucos.

Entretanto, € crucial buscar um profissional na hora da
prescricdo. ‘Algumas plantam podem alterar a presséo arterial
e ainda possuem contraindicacdes, caso haja alguma doenca
associada. Além disso, gestantes ndo devem consumir nenhum 1ipo
de cha sem orientacdo de um nutricionista ou médico, pois alguns
podem ser abortivos”, alerta.



Saude emocional

Coaching auxilia na

escolha da

busca da felicidade incondicional sem a
estabilidade financeira vem transforman-
do sonhos em pesadelos, expectativas
em verdadeiras frustracdes. “Nunca antes
a escolha profissional foi tao dificil. Com a democra-
tizacdo do ensino, mais pessoas estéo se formando.
O problema € que as vagas de empregos ndo es-
t&o acompanhando esse aumento’, assinala Ricardo
C. Coutinho Guedes, Professional Master Coach.
Alem disso, as exigéncias mudaram. Ha 20 anos,
os fatores mais valorizados nas empresas eram pon-
tualidade, assiduidade e disciplina. Atualmente, @
capacidade de tomar decisdes, espontaneidade,
controle emocional, relacionamento  interpessodl,
criatividade e comunicacdo sdo habilidades in-
dispenséveis para o sucesso profissional. “Para en-
tender e acompanhar essas mudancas, o profissio-
nal Coach & muito Util no cotidiano de estudantes
e emprescrios’, garante Ricardo Guedes. Segundo
pesquisa da PUC - Goids (2017), universidade que
conta com coaching como projeto extracurricular,
100% dos alunos que fizeram avaliaram que atingi-
ram seus objetivos principais: decidiram qual carreira
sequir, reduziram a procrastinacdo, melhoraram a co-
municacdo, aumentaram o desempenho no trabalho
e nos estudos.

profissao

InOmeras ferramentas

De acordo com Ricardo Guedes, por meio do co-
aching, o jovem inicia um processo intenso de estudo
dele mesmo, recebe estratégias Uteis, descobre um
proposito real para sua carreira e tem clareza maior
dos papéis a desempenhar, das suas responsabilida-
des, aonde ele quer chegar, suas habilidades e pon-
tos vulneraveis. “O Coach tem inumeras ferramentas
(gerir melhor suas emocdes, o tempo e as inumeras
decisdes didrias) a oferecer, de acordo com as ne-
cessidades do cliente”, garante. Enfretanto, Ricardo
Guedes alerta: coaching ndo é terapia, fratamento,
tfreinamento, aconselhamento e mentoring (processo
que aborda guestdes referentes & Grea especifica e
ofia a visdo estratégica e sistémica do profissional).
“Saber disso & muito importante para que vocé ndo
perca tempo, dinheiro e atinja os objetivos almejo-
dos. Outro fator importante € buscar um profissional
certificado. Infelizmente, existem profissionais que se
autointitulom coach, mas ndo tém a cerfificacdo ou
experiéncia profissional para realizar esse trabalho. E
fundamental fazer uma pesquisa sobre a experiéncia
de careira do profissional nessa drea e quais for-
macoes realizou para se qualificar e ser um coach’,
conclui.

Espaco zen

Acupuntura no combate
as dores nas costas

econhecida como especialidade médica
desde 1995 no Brasil, a acupuntura € uma
das alternativas para guem deseja aliviar
tensdes e dores cronicas. Advinda da me-
dicina tradicional chinesa, o procedimento é basea-
do no estimulo de pontos do corpo por meio de agu-
lhas. De acordo com a acupunturista Karine Pablos
Calligaris, graduada em Medicina Tradicional Chine-
sa na Beijing University of Chinese Medicine, a técni-
ca proporciona resultado eficaz no tratamento de
todos os tipos de dores na coluna, como lombalgia,
torcicolo, cervicalgia e distensdes musculares.

A acupunturista esclarece que, por ser uma me-
dicina alternativa, a acupuntura trata a raiz do
problema e nédo apenas os sintomas. Dessa forma,
para obter os primeiros resultados, € necessario
realizar pelo menos dez sessdes, dependendo do

historico. ‘A acupuntura € um tratamento em longo
prazo, somente patologias com quadro agudo po-
dem melhorar de imediato”, aponta. A especialista
recomenda que o paciente faca o procedimento
com um profissional responsavel, buscando sempre
por suas referéncias.

Prevencao

Para prevenir dores nas costas e tensdes mus-
culares, o primeiro passo € praticar diariamente
exercicios fisicos e ter um estilo de vida saudavel.
“E imprescindivel cuidar da postura durante as ati-
vidades fisicas. Por isso, para cada hora sentado,
é fundamental realizar 5 minutos de exercicios de
compensacao’, indica Karine. Além disso, segundo
a especialista, meditacdo ou yoga € uma boa dica
para quem busca estilo de vida saudavel.
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Conquista

Diabéticos menos
obesos agora podem
fazer cirurgia bariatrica

Conselho Federal de Medicina
(CFM) publicou, no dia 1° de no-
vembro, resolucdo que reconhece a
cirurgia bariatrica como novo méto-
do para os pacientes portadores de diabetes tipo
2, e que tenham obesidade de grau |, ou sejo, Indi-
ce de Massa Corporal (IMC) - peso dividido pela
sua altura ao quadrado - enfre 30 a 34,9 kg/m?2.
Antes do parecer, a cirurgia baridatrica era apro-
vada somente para o tratamento de pacientes com
obesidade de grau 2 (IMC entre 35 a 39,9 kg/m2)
e 3 (IMC acima de 40 kg/m2) com comorbidades
associadas, como hipertensdo, diabetes tipo 2 e
dislipidemia.
O cirurgiaio Oscar Barrozo (CRM-CO 8509), ex-
plica que para realizar o procedimento & necessd-
rio a indicacdo de um endocrinologista atestando

que o paciente estd com baixa resposta ao  tro-
tamento clinico, com antidiabéticos orais e/ou inje-
taveis. “Nestes casos, outros critérios avaliados séo
ter de 30 a 70 anos, ser portador de diabetes tipo
2 com menos de 10 anos de histéria da doenca e
ter IMC a partir de 30 kg/m?2°, explica.

Segundo Barrozo, o procedimento € contfraindi-
cado para pacientes dependentes quimicos, com
historico de abuso de dlcool, depressdo grave, por-
tadores de qualguer doenca mental que ndo este-
ja controlada por tratamento ou ndo tenha avalia-
cao favoravel do psiquiatra para a cirurgio. “Para
acompanhar © paciente durante o periodo do
fratamento, minimamente € necessario um cirurgido
geral ou do aparelho digestivo, endocrinologista,
cardiologista, pneumologista, nutricionista, psicolo-
go, fisioterapeuta e enfermeiro’, reforca.
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Nutri¢dao

Alimentacao saudavel no
controle da osteoporose

vidar da alimentacdo é crucial para

controlar a osteoporose. Alimentos ri-

cos em vitamina C e D, cadlcio, boro,

manganés e magnésio sdo indicados.
Por outro lado, deve-se evitar os com alto teor de
fosforo, cafeina, acido oxdlico e drogas como ci-
garro e bebidas alcodlicas.

Segundo a nutricionista Raphaela Rodrigues Ri-
beiro Ricioli (CRN 10668), na prevencéo e con-
frole da osteoporose, algumas dicas deixarGo as
refeicoes mais saborosas e a vida do paciente mais
saudavel.

- Use uma colher de sopa de gergelim torado 2x
ao dia em refeicdes e saladas

- Né&o beba café ou chd com alimentos ricos em
cdlcio

- Cafe, dlcool, refrigerante, chds e chimarrdo po-
dem diminuir absorcéo de calcio

- Nos lanches, opte por iogurte puro com frutas ou
batidas de leite com frutas

- Insira queijo branco em massas e saladas ou fatias
de queijo magro no p&o

- Pratiqgue exercicios regularmente, sobretudo
aerdbicos e musculacdo, com orientacdo adequa-
da. A concentracdo muscular provoca uma tenséio
nos 0ssos € estimula os osteoblastos a absorverem
mais calcio

- Tome sol diariamente, no minimo por 15 minutos,
antes das 10h da manhd ou apds as 16h, para
gue ocorra a sintese de vitamina D e a substéncia
cumpra seu papel de absorver calcio nos ossos

- Nunca tome suplemento de calcio sem a orienta-
co de meédico ou nutricionista

- Intolerantes & lactose devem optar por leite sem
lactose, de soja com cdlcio, iogurte e queijos du-
ros (pobres em lactose). Use mais alimentos ricos em
cdlcio nao lacteos (peixe, aveio, brocolis, couve)
e procure uma nutricionista para ajudd-lo em sua
dieta

Bem-estar

Ler éo
melhor
remedio

leitura € um instrumento

poderoso para o cérebro,

principalmente na terceira

idade, pois ajuda a prevenir
ou retardar a progressdo de doencas
neuroldgicas. Um dos processos de
prevencdo contra a perda de memoria
e cognicto & o estimulo permanente
do cérebro. Estudos realizados pela
Universidade de Stanford, nos Estados
Unidos, apontam que a capacidade
de entender, generalizar e sintetizar
conteudos & maior para quem cultiva o
habito de leitura. Nos idosos, que vivem
uma fase da perda neurologica natural,
ler & um excelente remédio, pois estimula
O cérebro a manter-se ativo.

O Centro Médico da Universidade
de Rush, em Chicago, também atesta as
vantagens da leitura na melhor idade.
Pesquisa elaborada pela instituicdo in-
dica que se dedicar a atividade reduz
a velocidade do processo de deterio-
racdo mental. A pratica pode diminuir
em até 15% o ritmo de progressdo da
perda da memoria.

Beneficios da leitura

- Melhora o convivio social

- Preserva a memoria

- Ajuda na prevencao de doencas

- Aprimora a linguagem

- Ajuda a aperfeicoar as atividades do dia
a dia

Como adquirir o habito?

- Comece as leituras com assuntos de seu
interesse

- Procure ler todos os dias

- Escolha temas variados

- Comente suas leituras com amigos ou familiares
- Leia em grupos. Reuna amigos, familiares, ou
leia com as criancas

- Faca diferentes tipos de leitura. Leia romances,
livios educativos, historia em quadrinhos, jornais,
revistas, efc.




Demaquilante

demaguilante bifdsico quem disse,

berenice? oferece diferentes cores

e fragréncias, limpa, hidratada o

rosto com suavidade, remove até
maquiagem & prova d'dgua e ndo irita a area dos
olhos e boca.

Barba alinhada

__"..1?\

URBAN | ynpan

estinado ao uso diario, o Oleo

para Barba Urban Men IPA nutre,

condiciona, possui formula leve,

toque seco e ativos hidratantes e
emolientes. Produto sem ingredientes de origem
animal e sem corantes.
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DIrReToORA COMERCIAL

Dorcas S. CASTRO

COMERCIALIZACAO

CLAUDIO SERRANO

DIAGRAMACAO

LETHICIA SERRANO
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AssOoCIACAO MEDICA DE GOIAS -

AMG-GO

PuUBLICACAO

DaD COMUNICACAO

Rua 27-A N° 142
SETOR AEROPORTO
FoNE (62) 3941-7676

Se fazer presente!
Este é o segredo.

Trabalhamos oferecendo seguranca, organizagdo, harmonia e
qualidade de vida aos nossos clientes. Contamos com equipes
treinadas e capacitadas para prestacdo de servigos de
qualidade, com a maxima eficiéncia.

A Meta disponibiliza um portfélio completo para atender todas
as necessidades de nossos clientes, com a incomparavel
garantia de uma empresa consolidada no mercado. Temos
ampla experiéncia em higienizagdo e limpeza hospitalar.

Limpeza - Conservacio - Portaria - Telefonista - Recepcionista
Processamento de dados - Jardinagem - Vigia [desarmada)
lateamento - Zeladores - Chapa (carregadores)

I EMPRESA

www.metalimpeza.com.br

(62) 3280-0811
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Conhecimento e tecnologia ao alcance da visao
(62) 3252-5566 | www.cbco.com.br



