


�X��André Minchillo  CREMESP 51660

 Cirurgia Geral e  
Esclerose de Varizes 

�X��Andrea Santucci  CREMESP 101369

 O�almologia

�X��Claudia Zanetti Moura  CREMESP 80175

 Neurologia Clínica

�X��Claudio Lepera CREMESP 70055

 Ortopedia, Traumatologia 
 e Medicina Esportiva

�X��Denis Smith  CREFITO 3 72806-F

 Fisioterapia esportiva, 
 ortopédica e prevenção  

de lesões

�X��Denise Lorena Guida CREMESP 88412

 Endocrinologia e Metabologia

�X��Elisabete Dobao  CREMESP 170764

 Dermatologia e Cosmiatria

�X��Fernanda Erci S. Bauer CREMESP 97620

 Ginecologia e Obstetrícia

�X��Frederico de Almeida 
Heitor  CREMESP 111177

 Cirurgia Bariátrica, Robótica e de 
Endometriose Intestinal e profunda

�X��Guadalupe Pippa  CREMESP 51577

 Reumatologia

�X��João Paulo Lian  
Branco Martins  CREMESP 51925

 Psiquiatria, Psicanálise

�X��Luciana Bamonte   CREMESP 115653 

 Cardiologia  
e Clínica Médica

�X��Luciana Giusti  CREMESP 83056

 Infectologia

�X��Luiz Alian Cantoni  CREMESP 91646

 Otorrinolaringologia, Foniatria

�X��Maria Fernanda Lago CREMESP 143406

 Dermatologia Clínica  
e Cirúrgica, Laser  
e Medicina Estética

�X��Marcia Gomes Corrêa CRP 61720 
 Psicologia clínica, Terapia Cognitiva 

Comportamental

�X��Márcio Ferraz CREMESP 89357 

 Urologia, Saúde do Homem, 
Vasectomia, Medicina Preventiva

�X��Monique Ribeiro  
Cantoni CREMESP 106360 

 Pediatria geral

�X��Patricia Aragão Morello  CRP 

06/486280

 Psicologia Clínica
 e Orientação Vocacional

�X��Paula Alexandra  
da Fonseca Canas CRP 06/31987-8

 Psicologia clínica

�X��Sandra Elisa  
Gonçalves CREMESP 117.515

 Nutrologia, Fitoterapia  
e Nutrição Clínica

�X��Thais Giuliano CRT 51751

 Terapia Integrativa  
(Naturopatia, Terapia Floral, Coach)

�X��Vivian Mansur CRN3: 26246

 Nutrição esportiva,  
funcional e estética

4702-0626 / 4777-9333
Av. São Camilo, 980  Granja Viana
Centro Comercial Granjardim
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 Saúde Saúde
Evite o excesso 
de estresse
Excesso de estresse pode 
aumentar os níveis de cortisol e 
prejudicar o metabolismo. Estudos 
também mostram que o estresse 
é um contribuinte significativo 
para a depressão, que é um 
enorme problema de saúde hoje.

Abandone vícios que prejudicam sua saúde
Nenhum vício é bom, entretanto, vícios em drogas, bebidas 
alcoólicas e cigarros afetam diretamente nossa saúde 
e bem-estar! Portanto, abandoná-los é a única saída. 
Se necessário, procure tratamento especializado.

Desacelere
Tente simplificar sua 
vida - faça exercícios,  
caminhadas na natureza, 
pratique técnicas de 
respiração profunda e 
meditação. Passar pela 
vida preocupado, ansioso 
e nunca ser capaz de 
relaxar e se divertir é um 
grande desperdício. Lazer

Achar um tempo para o lazer em 
meio ao trabalho, estudo e outras 
atividades, é fundamental para 
manter nossa saúde. Arrume 
um tempo para passear, reunir 
os amigos, viajar e fazer outras 
atividades que te tragam prazer!

Defina o horário de dormir
Desligue seus dispositivos antes de ir para a cama. 
Independentemente da idade, os horários regulares e os rituais da 
hora de dormir nos ajudam a obter o sono que precisamos e nos dão a 
capacidade de funcionar em alto nível no dia seguinte. Trabalhe para 
criar uma rotina noturna, limitando o tempo da tela (computadores, 
TV, telefones), evitando lanches tarde da noite e escolhendo o horário 
de dormir. Fazer essas coisas pode ajudá-lo a adormecer mais 
rápido, a dormir bem e a acordar mais descansado e revigorado!

Tenha um animal 
de estimação
Foi demonstrado que isso reduz 
a pressão arterial e dá uma 
sensação de bem-estar. Significa 
que você vai viver mais e diminuir 
o risco de um ataque cardíaco.

Cumpra suas 
promessas
Quer você as faça para si 
mesmo ou para outras pessoas.

Faça acompanhamento 
de sua saúde
Exames rotineiros são importantes para 
manter seu corpo e sua saúde em ordem.  
Que tal ir em busca de fazer um 
check-up para garantir que está tudo 100%?

Bem-estar 38

7 dicas  
que valem ouro!
u 	 Mantenha uma alimentação saudável e equilibrada
u 	 Pratique exercícios físicos regularmente
u 	 Consulte um médico regularmente
u 	 Não esqueça do protetor solar
u 	 Faça do sono uma de suas prioridades
u 	 Beba água frequentemente
u 	 Elimine de vez o cigarro



Guia de

 Saúde Saúde
www.casanascita.com

Estrada Velha de Sorocaba, 599 - sala1 - km21,5 - Cotia/SP 
Fones: 9 9131 2200 / 9 8478 2471

Email: janettepsicologa@gmail.com - www.psicologajanettesilva.psc.br

Especialista em Psicologia Junguiana, 
Psicossomática, Dependências, Abusos  
e Compulsões e Psicologia Preventiva.

Atende adolescentes, adultos, casais  
e realiza orientação vocacional.

Janette Silva
Psicóloga CRP N. 06/27264

Psicóloga com
 36 anos de experiência 

profissional.

23 anos de experiência!
Alfazema DepilAlfazema Depil
desde 1998  
na Granja!	

Depilação, Cabeleireira 
Pedicure E Manicure

Tel : (11) 4617-3482 | (11) 4617-4888 
E-mail : by-eli@uol.com.br - Rua José Félix de Oliveira, 937 
Estacionamento com manobrista



psicologia

fisioterapia / pilates

Dra Sandra Paolini crefi to 3/51896-F 

Fisioterapia • RPG • Pilates

Raposo Tavares km 22, The Square - Bloco E - Sala 210
(11) 9 97970427     sandrapaolini2@gmail.com

endocrinologia

ginecologia

Dra. Leticia Taufer
GINECOLOGIA & OBSTETRÍCIA

Reprodução Humana

Rua José Félix de Oliveira, 834  Lj. 5
Granja Viana - Cotia - Fone 4702.4420

Efeitos como Atrofi a Vaginal, Ressecamento, Flacidez 
e Incontinência Urinária são coisas do passado.

fonoaudiologia
terapias complementares

Sublocação de SalaS para profiSSionaiS de Saúde
18 anos de atividades

9-1092-2562 - www.espacointegracao.com.br

Medicina Integrativa • Psiquiatria • Psicologia • Acupuntura • Hidroterapia
Meditação • Relax Aquático • Massagens • Rebirthing • Astrologia

Coaching • Thetahealing • Barra de Access • Aromaterapia

Profissional com vasta experiência  
na área principalmente em redução  

de peso, diabetes e tireóide.

Dr. Arnaldo T. Oda
Endocrinologia E clínica gEral - crM 18691

The Square
Rodovia Raposo Tavares Km 22 - Bloco A - Sala 204 

Granja Viana - Tel.: (11) 94360-8496
clinicamedicaoda@uol.com.br
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R. Gal. Fernando Vasconcellos C. de Albuquerque, 80 - conj.412B 
roseli.d.mauro@gmail.com - Tel.: 99611.9880 - www.dimauropsicologia.com.br

Roseli Di Mauro Psicóloga CRP 06/31865-8

Pós-graduada e especialista em Terapia Familiar e de casal
Atendimento presencial e online - Adultos e Crianças

Mais de  
30 anos  
de experiência

clínicas e consultórios

A n u n c i e  a q u i   
4 7 0 2 - 3 9 3 6

Rua Tapes, 34 - Granja Viana    (11) 9 7400-4466 (11) 4612-7771

 Psicanálise Clínica  Bioenergética e Análise Corporal 
 Massoterapia, Naturopatia e Psicoterapia Tântrica  Constelação Familiar Sistêmica  
 Practitioner em Florais de Bach  Aromaterapia e Aromatologia Clínica   
 Leitura de Registros Akáshicos  MahaLilah - o Jogo da Vida

Erica Reis (CRT 43.703)

Atendimento Presencial  
e por Videochamada

Najla Mahmoud Kamel 

          (11) 991593301  -  najlak@uol.com.br

CriAnçAs, 
AdolesCentes  

e Adultos.

PSICÓLOGA  
CRP-06/22581-3
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gastronomia

oftalmologia

advocacia

ESPECIALIDADES:
 - Direito de Família  
 - Sucessões
 - Especialista em Divorcios e Inventários

www.monicahopfgartner.adv.br

Rua dos Manacás-340 Granja Viana-SP

(11) 99712-0101
WHATSAPP

Dra Monica Hopfgartner

Marcello Bacci de Melo

José Félix de Oliveira, 1270 - sl 101 - tel 26904438 - 9 8114-9944

A dvo g A d o
AtuAnte há 25 Anos nAs áreAs:

Cível  
Empresarial 
Trabalhista  
Tributário  

Atendimento A pessoAs 
físicAs e jurídicAs

serviços

Dedetizadora
(11) 97498-7120

agrodoimo.com.br

Controle de:
   Insetos
   Roedores
   Cupim
 Limpeza de Caixa d'água



Parque Kokushikan Daigaku, em São Roque
Nathany Mendonça

Começando a florada do ipê amarelo
Helaine Guimarães de Andrade

Lua iluminando o céu
Juliana Machado

Parece estar me observando 
Teresinha Aguiar

Quer participar desta coluna? Envie sua foto, com uma breve descrição, para o WhatsApp da Redação (11) 99500-6086
#seupontodevistanacircuito #circuitoolharcompartilhado #posteinacircuito #minhafotonacircuito #circuitoimagens #linacircuito

O l h a r  
C o m p a r t i l h a d o
Seu ponto de vista sobre 

a região
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O AMBIENTE MUDA, O

APRENDIZADO 
PERMANECE

Inovar é preparar a equipe e os alunos para que o aprendizado aconteça seja qual for o 
ambiente. Onde há interação, acolhimento e motivação, nunca faltará conhecimento.

Rodovia Raposo Tavares, 7.200 (km 24) - Granja Vianna - Cotia - SP www.crb.g12.br

11 99897-6808 @colegioriobrancosp /colegioriobrancosp


