
VIAGENS 2022
APARECIDA/SP

Dia 21/10/2022 à 22/10/2022
 (Saída: 23:00 horas / Retorno: 14:00 horas) 

Associado: R$ 125,00 
Não Associado: R$ 145,00

Criança (até 10 anos): R$ 50,00

BARRA BONITA/SP
Dia 06/11/2022 

 (Saída: 6:00 horas / Retorno: 16:00 horas)
Associado: R$ 300,00 / Não Associado: R$ 350,00

Criança ( até 5 anos): R$ 68,00 
Criança (De 6 a 11 anos): R$ 150,00

MERCADÃO/ 25 DE MARÇO EM SÃO PAULO
Dia 10/12/2022

 (Saída: 6:00 horas / Retorno: 16:00 horas) 
Associado: R$ 100,00 

 Não Associado: R$ 120,00  
Criança  (Até 10 anos): R$ 50,00

Por motivo de segurança, o embarque e o desembarque 
serão feitos somente na AAPMM. É necessário carteira 
de Vacina do Covid junto com a cópia do RG no ato da 
reserva da passagem. Obrigatória a apresentação do 

documento original no dia da viagem.

OUTUBRO DE 2022 - Rua Doutor José Alves, nº 554 - Mogi Mirim - Fone: 19 3862.4799 / 3805.4307 / CONSULTA: 3805.4346

TAMANHO CARIMBO OU CHANCELA: 25 MM ALTURA POR 35 MM    

59015321000102-DRSPI
Assoc. Aposentados e 

Pensionistas de Mogi Mirim

A Associação dos Aposentados está vendendo 
3 prédios  (sede da AAPMM) situados no Centro,

 à Rua Dr. José Alves, 554. 
Aceitam-se propostas.

Interessados entrar em contato com a Associação
pelos telefones: 3862-4799 / 3805-4307

Vende-se 
prédio

Se você é aposentado, 
pensionista ou maior de 30 
anos, venha fi liar-se à Asso-
ciação dos Aposentados e 
Pensionistas de Mogi Mirim. 
O que é necessário apre-
sentar: RG, CPF, 1 foto 3x4 (a 
foto pode ser tirada direto na 
Associação) e comprovante 
de endereço. Pagar R$ 60 no 
ato da inscrição, sendo R$ 48, 
valor referente ao pagamento 
adiantado de quatro meses, 
e R$ 12 correspondentes ao 
custo da carteirinha social.

Convênios com médicos, 
dentistas, lojas, óticas, labo-
ratórios, farmácias, viagens, 
manicures, cabeleireiro, di-
versões e muitos serviços.

Associe-se 
à AAPMM

Benefícios

“Campanha do Alimento 2022”

A AAPMM já está recebendo as 
doações de alimentos na sede. 
Doe qualquer tipo de alimento 
não perecível, no horário de fun-
cionamento, das 8h às 12h e das 
13h às 16h45. 
‘’Doar alimento, alimenta a alma 
e o coração’’.

“Campanha do  Agasalho 2022”
A AAPMM já está recebendo 
doações de agasalhos na Sede.
“Aqueça o coração de alguém”.

As matrículas 
continuam abertas
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ANUNCIE
AQUI

(19)3862-4799
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Associação dos Aposentados e Pensionistas 
de Mogi Mirim, declarada de Utilidade Pública, 

conforme a Lei 2.183. Fone: 3862.4799. 
Rua Dr. José Alves, nº 554 - Mogi Mirim - SP. 

CEP: 13.800-050. 
Tiragem: 4.300 exemplares

www.aapmm.com.br
contato@aapmm.com.br

Horário de funcionamento: 
Das 8h às 12h e das 13h às 16h45 

De segunda a sexta-feira. 
Produzido por O POPULAR - (19) 3806-3030

EXPEDIENTE

orteio do BoloS

Mural da AAPMM
Não temos cobrador residencial. 

Os pagamentos de mensalidades devem ser efetuados somente 
na secretaria da Associação, evitando golpes e contratempos.

Homenagem aos associados que nos deixaram, 
mas que estão eternizados em nossa memória

antinho daSaudadeC

Para os sorteios dos bolos dos aniversariantes do mês de Outubro, os aniversariantes 
devem estar presentes na Sede da AAPMM no dia 14 de Outubro (sexta-feira) até 
às 15:00 horas, na sede da AAPMM.

CALENDÁRIO 2022 
SORTEIO DO 

BOLO DOS ANIVERSARIANTES

Almoço dos Aniversariantes

Ganhadores do almoço no Restaurante Cantinho Mineiro do mês de SETEMBRO de 2022
ADRIANA BARBOSA JANUÁRIO /  CELSO DA COSTA GUIMARÃES / 

MARIA HELENA CONCEIÇÃO EVANGELISTA
Observação: os sorteados para o almoço, após o comunicado, terão o prazo de 10 dias 
corridos para retirarem o convite. Decorrido este prazo será sorteado outro associado.

Outubro -  14/10/2022
Novembro -  11/11/2022
Dezembro -  09/12/2022

É uma prestação de serviços aos associados, com a finali-
dade de esclarecer dúvidas e dar orientação jurídica rela-
cionadas às mais variadas áreas do Direito. O atendimento 
ao associado é realizado pelos advogados da Associação 
dos Aposentados e Pensionistas de Mogi Mirim, é pessoal 
e reservado, na sede da entidade, mediante prévio agen-
damento junto à secretaria.

O QUE É ASSESSORIA JURÍDICA DA AAPMM?

10x de R$ 14,00

ELSA SCAPIM MARTINS  

Os ganhadores do bolo de aniversário de AGOSTO foram: 
EDNA APARECIDA DE OLIVEIRA / VILMA APARECIDA NUNES FERRETTE

Em novo endereço
Rua Joaquim Firmino nº 446A - Centro



Outubro de 2022 / 3Jornal Flor da Idade
 Atendimento na Sede da AAPMM

Consultas só com agendamento pelo tel. 3805.4346
Prefeitura: 3814-1000

Ouvidoria Municipal: 3804-2626

Câmara Municipal: 3814-1200

Brigada de Incêndio e Defesa Civil:
 199 / 3862-9474

Promotoria: 3806-5123

Fórum: 3862-1407

Conselho Tutelar: 
3804-3874 / 3805-5161

Diretoria de Ensino: 3805-9310

Poupatempo Empreendedor: 
3805-2242

PAT: 3862-3652

Rodoviária: 3804-9554

ACIMM: 3814-5760

Assoc. Aposentados: 3862-4799

Cartório Eleitoral: 
3862-0193 / 3862-7073

Guarda Municipal: 153 / 3806-3193

Delegacia de Polícia: 3806-3999

Polícia Militar: 190 / 3862-3520

Santa Casa: 3814-3000

Samu: 192

Bem Estar Animal: 3804-5005

Zoonoses: 3806-1418

Cemitério Municipal: 3862-3078

Velório Municipal:  3806-0696

TELEFONES ÚTEIS

 
29/04/22 - 6ª feirA - 

ASSeMbléiA GerAl OrdináriA 
14 hOrAS

Caso esteja com sua mensalidade atrasa-
da, dirija-se à secretaria da Associação. 
Seu caso será analisado com carinho e, 

com certeza, será solucionado.
desta forma, você poderá voltar a usufruir 

de todos os benefícios oferecidos pela
 Associação.

COMUniCAdO iMPOrTAnTe!

ATenÇÃO: AViSO
Por gentileza, pedimos às pessoas que 
irão desfrutar da viagem a APAreCidA 
em outubro, o favor de comparecerem 

na associação para acertarem
 o valor da viagem.

lembramos que ainda há vagas para 
quem deseja fazer parte conosco 

dessa maravilhosa viagem.

AViSO iMPOrTAnTe
O associado que não está recebendo o 

jornal da Associação e aqueles que estão 
com o endereço desatualizado, por favor, 

entrem em contato conosco.

Telefones:  3862.4799 / 3805.4307 

PSiCÓlOGO
Dra. Rosangela de Oliveira
(9.9190.0433 / 3862.9552)
Dr. Manoel Rosa dos Reis 

(1 vez por semana) 
(9.9365.9374)

Dr. Claudio Adorno Bueno 
(9.8158.5705)

ACUPUnTUrA
Dra. Gabriela Maria Bertolloto 

(9.9801.1777)
(1 vez por semana)

nUTriCiOniSTA
Dra. Flávia Ap. Picoli (9.7127.2902)

Dra. Amanda Tesser
(9.8142.6032)

Dra. Danielle Alessandra Alves 
Valentim (9.9904-1458)

fiSiOTerAPeUTA
Dra. Caroline de 

Campos Bernardi (9.9525.5219)
Dra. Jaqueline Alves da Silva 

(9.8845.4405)

PrOfeSSOrA de iOGA
Maria Emilia Guerreiro Franco 
(99779-1253) Segunda-feira

PrOfeSSOrA de dAnÇA
Carila de Campos Bernardi (de 2ª 
feira de manhã e 6ª feira à tarde)

GrUPO de AlOnGAMenTO 
Dra. Caroline de Campos Bernardi  

(9.9525.5219)
Dra. Jaqueline Alves da Silva 

(9.8845.4405)

 
AdVOGAdOS

 Dr. José Eduardo Camargo (Toda 
terça e quinta de manhã)

 Dra. Maria Carolina
 Mariano Cerruti 

(Toda quarta à tarde e 
sexta de manhã)

 Dra. Alessandra Machado Oliveira 
Araujo (toda segunda de manhã e 

sexta à tarde)

CAbeleireirA 
e MAniCUre

Kelly - quarta e quinta 
(9.9177.1142)

 
POdOlOGiA

Amauri Gomes 
(9.9731.0095) 
terça e quinta

ClÍniCO GerAl
Dr. Eduardo Couto Carvalho 

(2 vezes por semana)
Dr. Manoel Henrique Helene 

Dr. Marcos Carrasco 
(1 vez por semana)

Dr. Iuri Tenório
(1 vez por semana)

CArdiOlOGiSTA
Dr. Eduardo Couto Carvalho 

(2 vezes por semana)
Dr. Eduardo Rodrigues Chabregas 

(15 em 15 dias) 

derMATOlOGiSTA
Dr. Iuri Tenório 

(1 vez por semana)

GeriATrA
Dra. Josiane Rodrigues Xavier 

(15 em 15 dias)

GineCOlOGiSTA
Dra. Lúcia Maria Ferreira Tenório (1 

vez por semana)
Dra. Maria Alice Fernandes 

Mostardinha 
(1 vez por semana)

neUrOlOGiSTA
Dra. Talita de Moura Nohra

(15 em 15 dias)

OfTAlMOlOGiA
Dra. Thais Bulgarelli Pinto 

(1 vezes ao mês) 

OrTOPediSTA
Dr. Paulo Fernandes Marques 

(1 vez por semana)
Dr. Manoel Ricardo dos Santos 

(1 vez por semana)

OTOrrinOlArinGOlOGiSTA
Dr. Mario Roberto Paiva Ferreira 

(15 em 15 dias)
Dra. Isadora Lopes de Camargo Gabas

 (15 em 15 dias)

VASCUlAr
Dr. Sergio Gioia 
(15 em 15 dias)

UrOlOGiSTA
Dr. Sérgio Santini
(2 vezes ao mês)

PediATrA
Dra. Alessandra Sbergue 

(1 vez por semana)

PSiQUiATrA
Dra. Cibele Perez  Carvalho Monteiro 

(1 vez por semana)
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Guarde essa lista de convênios em sua casa e aproveite os descontos!

Laura de Barros Valim (à domicílio) 
(40%) 99743.9002
Letícia Nascimento Godoy (à domicílio)  
(20%)  98142.4911
Maristela de Almeida Trigo (R$ 34,00 
a seção)  3549.8825
Maíra Moraes Venancio Domingues 
(20%) 98286-8095
Patrícia Cristina Andrade - Home Care 
- Especialista em dor e acupuntura 
(50%) 98130.1910

FONOAUDIOLOGIA
Susana Maria Coradi Martiminiano 
(40%) 3806.2795

GASTROENTEROLOGIA 
Valdir Seksenian (50%) 3549-1112

GERIATRIA
Susamar Costa Leal (30%) 3861-7194

GINECOLOGIA
Lúcia Maria Ferreira Tenório (40%) 
3806.4960
Méri de Lourdes Ravanini (20%) 
3862.3524

NEFROLOGIA
Antonio Carlos M. Ceregatti (30%) 
3862.6059

NUTRIÇÃO
Amanda Tesser (50%) 98142-6032
Breno Biazotto (10%) 99890-0122
Flavia Aparecida Picoli (25%) 97127.2902
Solange Iside Ferreira Chiorato (50%) 
3362-6054 / 99234-7345

ODONTOLOGIA
Clínica Odontológica Catarinense 
(10%) 3552.5009
Clínica Sorridents (até 40%) 3805.3385 
99949.4664

Luís Gustavo Garcia Novo (10% a 
40%) 3806.2795
Marcelo Guerreiro Fernandes (até 
40%) 3862.3176
Núcleo Mazon (20%) 99665.3581
Roberta Adriana Freato da Silva (20%) 
3862.7937

OFTALMOLOGIA
Bened i t o  Vas conce l o s  ( 20%) 
3805.4079 / 3862.3416
Carolina Ravanini Neves (50%) 
3862.3524
Diego Boeira Aguila (30%) 3831.5107
Fábio José M. Bronzato (40%) 
3806.8297 
Fernando Neves da Silva (50%) 
3862.3524
Heryberto Alvim (50%) 3806-1532

ORTOPEDIA
Manoel Ricardo Alves dos Santos 
( 50%) 99765-6665

ÓTICA
Fabrim (35%) 3549.0250

OTORRINOLARINGOLOGIA: 
Isadora Lopes de Camargo Gabas 
(30%) 3862-4261

PSICOLOGIA
Cristiane Machado Brites (Arte Tera-
peuta) (30%) 97138.3204
Dra. Giulia Brandão Correa (20%) – 
99226.1979
Marisa Martin Crivelaro Romão – 
Neuropsicóloga (30% em psicotera-
pia/reabilitação neuropsicológica) e 
(25% em avaliação neuropsicológica) 
3806.2795
Maria Elizabeth V. Teixeira Oliveira 
(25%) 3862-2933/98294-9977

ACUPUNTURA
Gabriela Maria Bertollatto (40%) 
99801-1777
Patrícia Cristina Andrade – Acupuntura 
e Dor (30%) 98130.1910

ANGIOLOGIA / CIRURGIA VASCULAR
Danielle M. Bernardes (40%) 3862.1445

CARDIOLOGIA
Carlos de Camargo (50%) 3862.7659
Christian Enrique Dangla Lira (50%) 
3862-0560 
Eduardo Couto Carvalho (50%) 
3362-6054 / 99234-7345
José Jayme Guerreiro Franco (20%) 
3862.1051
Márcio Venício da Silva - (38%) 3862.6423
Raquel Miriam Garcia - Clínica Mé-
dica (50%) 3549.5278 / 99126.6185
Susamar Costa Leal (30%) 3861-7194

CLÍNICA GERAL
Eduardo Couto Carvalho (50%) 
3362-6054 / 99234-7345
José Cláudio M. de Barros (25%) 
3862.5942
Marco Carrasco (50%) 3862-5942 / 
97156-8856

DERMATOLOGIA
Iuri Ferreira Tenório (40%) 3806.4960
Viviane Vasconcelos (50%) 98257.5286 

ENDOCRINOLOGIA
Márcia Regina Pereira (20%) 3862.0144
Patricia Soares da Silva (33%) 98842-
2608 / 3806-8297 

FISIOTERAPIA
Denis Wilson Zarpão Pereira Campos 
(20%) 3806.2539
Délis Setin Rossetto (30%) 99867.2740
Keylla de Sousa Marriel (20%)  
99313.1555

CRMSP 133 554

Condições especiais para associados

R. Áurea, nº 23 - Jd. Áurea, Mogi Mirim - SP 

 (19) 97156-8856

PSICOLOGIA / PSICOTERAPIA
Aline Aparecida Alves de Azevedo (35%) 
99263.1153 
Ana Lídia Zani (40%) 3806.2795
Rosangela Marchesi de Oliveira (30%) 
99190.0433
Tânia Maria Garcia Calixto (30%) 
99425.0430 
Vanessa Polidoro (30%) 99302.4547

PSICOPEDAGOGIA
Flávia Rossi (20%) 99974.7798

REUMATOLOGIA
Sérgio Mauricio Urbini Junior (15%) 
3805.4102

SERVIÇOS MéDICOS
Medcor – Serviços Médicos (25%) 
3805.4560
Núcleo de Audiologia e Próteses Audi-
tivas (30%)  3234.7624  / 99342.1594

TERAPEUTA
Ana Claudia Lança Tarossi (40%) 99667-
3826

ULTRASSONOGRAFIA
Clayton Barros (20%) 3804.5417
Imaginus (20%) 3815.5883

DIVERSOS
Caçam Faz (5%) 3862.3638
Clínica Pastre (Fisioterapeuta/Farmacêu-
tica Clínica) – (15%) 98358.3469
Informática 3ª Idade (aulas em grupo) 
– Liberty (50%) 98138.6392 / 3806.4340
Informática e Inglês 3ª idade (50%) 
3806.4340
Modele Costura e Arte (30%) 
99933.9661 – Aulas e Serviços de 
Corte e Costura.



Jornal Flor da Idade

Em 20/08/2022 aconteceu a 
Viagem de Maria Fumaça.

Foi uma viagem 
maravilhosa.

Confira as fotos e 
venha viajar conosco 
nas próximas viagens.

Outubro de 2022 / 5
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O projeto cultural mais querido e ani-
mado da cidade está de volta.

Em uma parceria entre Prefeitura de 
Mogi Mirim, por meio da Secretaria de 
Cultura e Turismo, e Banda  Musical Lyra 
Mojimiriana, as aulas gratuitas de coral 
e fanfarra da terceira idade voltaram em 
agosto de 2022.

Baseando-se em estudos sobre os be-
nefícios da Música, da importância das 
atividades voltadas ao público da terceira 
idade e em resultados já vivenciados 
pela instituição em sua trajetória desde 
1985, a Lyra Mojimiriana proporcionará 
as seguintes oportunidades aos alunos:

• Novas aprendizagens (instrumentais, 
vocais, sociais e culturais);

• Estímulos cognitivos através da iden-
tifi cação, interpretação e memorização de 
informações musicais (ritmo, harmonia e 
melodia);

• Atuação em apresentações;
• Exercícios de comprometimento, 

disciplina e cuidados pessoais;
• Elevação da autoestima.
Tanto para o grupo de Coral, como o 

de Fanfarra, as atividades serão essencial-
mente práticas, desenvolvendo sempre a 
motivação, a convivência, as habilidades 
musicais e o emocional, com um mínimo 
de conteúdo teórico, embasadas no 
princípio de que todo indivíduo pode 
aprender desde que tenha o seu talento 
estimulado e lapidado.

INFORMAÇÕES
A matrícula, para pessoas acima de 60 

anos continua aberta no Centro Cultural 
de Mogi Mirim, das 8h30 às 16h30.

As aulas, ministradas pelo Professor Ce-
sar Lupinacci, acontecem às terças-feiras, 
iniciadas em 2 de agosto (as matrículas 
estão  abertas até o preenchimento das 
vagas):

13h - Coral (aulas no Teatro Municipal 
"Tóride Sebastião Celegatti") – Centro 
Cultural “Prof. Lauro Monteiro de Carva-
lho e Silva”

15h - Fanfarra (aulas na Praça de 
Eventos 250 Anos) – ao lado do Centro 
Cultural

Documentos necessários: Cópia de 
documento com foto, cópia de compro-
vante de endereço e uma foto 3x4.

Maiores informações: (19) 3805-3125 
e (19) 3862-0967 (WhatsAPP).

MATRÍCULAS CONTINUAM 
ABERTAS PARA 

FANFARRA E CORAL
 DA TERCEIRA IDADE

Natural de Amparo e morando em Mogi Mirim, Maurício 
Coutinho Machado tem 84 anos, é casado e tem uma 
filha, Alessandra, de 45 anos. É formado em Ciências 

Econômicas pela FAE (Faculdades Associadas de Ensino) de 
São João da Boa Vista, cuja conclusão do curso superior acon-
teceu no final da década de 60. Escolheu Ciências Contábeis 
como formação profissional pois era uma carreira bastante 
promissora na década de 60.

Aposentado, Maurício é mais um profissional que presta 
seus conhecimentos à AAPMM (Associação dos Aposenta-
dos e Pensionistas de Mogi Mirim). Há cerca de um mês, 
começou a fazer o controle interno do sistema financeiro 
da associação. O serviço é realizado às segundas, das 8h 
às 12h, e às quartas e sextas, das 13h às 17h. Conheceu a 
AAPMM através do jornal da associação.

Nos momentos livres, Maurício gosta de fazer palavras 
cruzadas e assistir filmes na televisão, principalmente, os 
dos gêneros policial e ficção científica.

Perfi l DRA. GABRIELA MARIA BERTOLLOTTO
 

Há cerca de dois meses, Dra. Gabriela Maria Bertollot-
to, de 32 anos, começou a atender os associados da 
AAPMM (Associação dos Aposentados e Pensionis-

tas de Mogi Mirim) na área da acupuntura. Farmacêutica, 
Gabriela tem doutorado em Farmacologia pela Unicamp e 
especialização em acupuntura, concluído em 2020. É pro-
fessora na Fimi (Faculdades Integradas Maria Imaculada) e 
ainda mantém uma clínica em Mogi Guaçu.

Foi através de um colega que trabalha em uma drogaria em 
Mogi Mirim que conheceu a Associação dos Aposentados. 
Ela atende os associados toda segunda-feira, das 13 horas 
às 16 horas. Segundo ela, a acupuntura é muito indicada 
na terceira idade, e não possui efeitos colaterais. “Faço uma 
anamnese completa para identifi car o problema e depois 
faço a escolha dos pontos nos quais irei trabalhar”, contou.

Dra. Gabriela explicou que a acupuntura ajuda em diversas 
patologias, como hipertensão arterial, diabetes, dor muscular 
ou na articulação, disfunção erétil, dor de cabeça, sintomas 
da menopausa, ansiedade, depressão entre outros. “Durante 
a sessão faço o uso de alguns recursos da medicina chinesa, 
como aromaterapia, com óleos essenciais e refl exologia dos 
pés. As agulhas são inseridas no paciente e fi cam agindo 
por 30 minutos em cada sessão e sua frequência mínima é 
de uma vez na semana”, acrescentou.

Ela escolheu a acupuntura pois, como farmacêutica, sabe 
que na medicina tradicional há muitas limitações em trata-
mentos e medicamentos, que, às vezes, possuem muitos 
efeitos colaterais. “Com a acupuntura é possível melhorar 
muitos sintomas sem esses efeitos, gerando uma boa qua-

lidade de vida”, ressaltou.
Além da acupuntura, Dra. Gabriela também trabalha como 

professora. Outra paixão na sua vida. “Gosto muito da profi s-
são de docente, levar informação até as pessoas, e em como 
a acupuntura pode ajudar”, destacou. Solteira, a profi ssional 
de saúde, sempre que arruma um tempinho livre, gosta de 
assistir séries e fi lmes, e passar um tempo com a família. E 
revela um dos seus hobbys favoritos:  fi car com as suas gatas.

Para conhecer mais sobre acupuntura e o trabalho da Dra. 
Gabriela Maria Bertollotto, siga o Instagram da profi ssional 
@gabibertollotto e seu perfi l no Facebook: Gabriela Ber-
tollotto Acupuntura

Perfi l MAURICIO COUTINHO MACHADO
1º TESOUREIRO 
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Diretoria

da AAPMM

CONSELHO DIRETOR

Presidente

Aparecido Dias de Freitas

1a Secretária

Neuza Claudete D. S. Cezar

1a Tesoureiro

Maurício Coutinho Machado

 2º Tesoureiro

Paulo Roberto Saccini 

Diretora Social

Maria Antonia R. de Freitas

Diretor Patrimonial

José Gasparini

CONSELHO FISCAL

EFETIVOS

Waldemar Paulsen Neto

José Milton Rodrigues

Elisena Maria F C Justino

SUPLENTE

Carlos Donizeti Campagnoli

RELAçõES 

PúbLICAS

Dr. José Eduardo Camargo

Site AAPMM 
Acesse www.aapmm.com.br, confira e 

aproveite para fazer sua divulgação conosco. 
Disponibilizamos espaços para publicidade no 

site. Mais informações: (19) 3862-4799

Aquela desafinada sinfonia noturna que incomoda o companheiro 
de quarto precisa ser investigada e ter uma hora para acabar. 
Roncar é o som gerado pela vibração dos tecidos durante a 

passagem do ar, e costuma ser o primeiro sinal de que o ar está pas-
sando com dificuldade pela garganta devido ao estreitamento da via 
área. Esse quadro de fechamento é conhecido como apneia obstrutiva 
do sono. 

Durante esses episódios de apneias, ocorre queda da oxigenação do 
sangue e, para voltar a respirar, ocorrem despertares breves e frequen-
tes, na maioria das vezes inconscientes. O sono fica fragmentado e com 
baixa qualidade. Mesmo que o sujeito tenha dormido um período de 
sono necessário, ao acordar há sensação que o sono foi insuficiente. 
A sonolência excessiva diurna é um dos principais sintomas da apneia 
obstrutiva do sono.

Outras consequências são: falta de atenção e memória; alterações 

de humor: como queixa de depressão, ansiedade e irritabilidade; risco 
para doenças cardiovasculares, como hipertensão arterial, diabete 
mellitus e obesidade; 

Como saber se meu ronco é apneia?  O exame feito para avaliar vários 
distúrbios do Sono, inclusive a apneia, é chamado de Polissonografia. 
Nele é possível ver se a apneia é grau: leve, moderado ou grave.

O tratamento envolve várias medidas: procurar ter bons hábitos 
de sono, diminuir o peso, práticas de exercícios, tratar doenças de 
nariz e garganta, evitar privação de sono e uso de bebidas alcoólica/ 
tabagismo, bem como remédios para dormir sem orientação médica. 
Pode ser indicado o uso do aparelho chamado CPAP se a apneia for 
considerada moderada/ grave e nos casos de grau leve: aparelhos 
intra-orais, cirurgias e fonoterapia .

A fisioterapia do Sono tem um papel importante no tratamento da 
Apneia do Sono. Após a indicação médica do uso do CPAP é o pro-

fissional habilitado para realizar 
avaliação de qual melhor tipo de 
máscara e fazer teste com o CPAP, 
onde será possível obter os dados 
sobre a pressão utilizada para 
tratamento.

Já nas primeiras noites é possível 
ver melhora do sono e o fim do 
ronco! Quando feita a adaptação 
de forma correta, o aparelho não 
incomoda e traz noites tranquilas 
novamente. Regulando a pressão 
arterial e os níveis de insulina, 
diminuem os riscos cardiovascula-
res, melhora a qualidade de vida 
e a produtividade do indivíduo, 
gerando bem estar. 

• Drª. Patricia Caleffi Damá-
sio Rossi é fisioterapeuta e 
atua na área do Sono há mais 
de 14 anos.

Problemas com Ronco? 
A Fisioterapia do Sono pode te ajudar!
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CALDO DE INHAME PUDIM DE LEITE CONDENSADO 

INgrEDIENTES:

•  500 g de inhame
• 1 colher (sopa) de margarina Claybom 
com sal
• 1/2 cebola
• 2 dentes de alho
• 500 ml de caldo de galinha
• 300 g de frango desfiado
• 1 colher (chá) de pimenta-do-reino
• 1 colher (chá) de sal
•1 xícara de cebolinha verde picada

INgrEDIENTES: 
PArA CALDA

• 1/3 de xícara de xilitol

• 25 ml de água

PArA PUDIM

• 125 ml de leite da sua escolha (pode 
ser vegetal)

• 1 pote de 200 ml leite condensado 
Flormel zero açúcar

• 2 ovos

MODO DE PrEPArO :
CALDA
1. Numa panela média, água e o 
xilitol ao fogo. Vá mexendo com uma 
espátula, até a mistura escurecer
2.	 Depois	de	pronta,	transfira	a	
calda para a forma e espalhe pelas 
laterais. 

PUDIM
1. Bata todos os ingredientes no 
liquidificador	por	aproximadamente	
1 minuto
2.	Transfira	para	a	forma	já	carame-
lizada
3. Deixar forno preaquecido a 200° C
4. Tampe a forma com papel-alumínio 
e coloque em outra forma, para fazer 
em banho-maria
5. Levar ao forno por 40 minutos
6. Desenforme apenas quando o pu-
dim estiver frio.

MODO DE PrEPArO

1. Em uma panela, adicione os inhames 
já	descascados	e	o	caldo	de	galinha.	
Cozinhe	até	que	fiquem	macios.
2.	Em	um	liquidificador,	bata	os	inha-
mes com o líquido do caldo de galinha 
até	que	fique	um	creme	liso.
3. Em uma panela adicione uma colher 
de margarina CLAYBOM COM SAL, as 
cebolas cortadas em cubos e o alho.
4. refogue até dourar, adicione o 
frango	desfiado	e	em	seguida	o	creme	
de inhame. Tampe a panela e deixe 
cozinhar por 5 minutos.
5. Adicione a pimenta do reino e o sal.
6. Finalize com a cebolinha verde pi-
cada por cima.


	Página 1 Outubro 2022
	Página 2 Outubro 2022
	Página 3 Outubro 2022
	Página 4 Outubro 2022
	Página 5 Outubro 2022
	Página 6 Outubro 2022
	Página 7 Outubro 2022
	Página 8 Outubro 2022

