Pesquisa afirma que
sexo é mais eficiente
que remédio contra dor
de cabecga.

Pode parecer dificil,
mas a melhor forma
para combater uma dor
de cabeca é fazer sexo em
vez de tomar uma, pilula.

A recomendagdo vem
de um estudo da
Universidade de
Munster, na Alemanha,
publicado na revista
Cephalalgia, da
Sociedade Internacional
de Dor de Cabecga e
divulgado no Daily Mail.

A pesquisa aponta
que sexo pode amenizar
ou até curar a dor. Mais
de 400 pacientes foram
analisados e, segundo
os cientistas, a
liberacdo de endorfinas
durante o ato é o que
promove o bem-estar.

Mais da metade dos
pesquisados afirmou que
a dor diminuiu e um em
cada cinco pesquisados
disse que o desconforto
passou totalmente. “Os
resultados mostram que
a atividade sexual
durante a dor de
cabeca pode aliviar ou
até parar o ataque em
alguns, mas sabemos
que néao é um
comportamento
comum”, diz o texto
da pesquisa.

Na verdade,
segundo o senso
comum O sexo pode
causar dor de cabeca.
A pesquisa mostrou
que os homens foram o
que mais se
beneficiaram com a
pratica e 36% deles faz
uso do sexo para
tratar o problema.
Apenas 13% das
mulheres mantém
relacoes sexuais se
estao com dores.
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pode ajudar na

concentragao de alcool e levar a efeitos
negativos”, explica Fredson Costa Serejo, doutor
em ciéncias bioldgicas da Universidade Federal
do Rio de Janeiro.
“E preciso deixar claro que o consumo
deve ser moderado. E como um medicamento.
Se consumido corretamente, faz bem a satde,
' mas se tomar em excesso, pode virar um
f veneno”, compara.
Com teor alcodlico considerado baixo,
entre 3 e 8%, a cerveja é uma,
bebida fermentada, produzida
com ingredientes naturais,
como cevada e lipulo, e possui
de 15 a 35% de compostos
fendlicos e substancias
antioxidantes, que protegem o
organismo de radicais livres.
Alguns estudos ao longo dos
anos mostram os beneficios que a
bebida traz para a satde, que
envolvem auxilio para manter o
peso, controle do colesterol e
prevencao da osteoporose.

Especialistas aconselham o
consumo de uma lata de cerveja )
por dia para ter bons resultados. (

Seja para brindar bons
momentos ou conversar Com as
amigas no bar, a cerveja tem
conquistado cada vez mais 0
universo feminino.

Mas, com o prazer de degustar a
bebida, vém, para algumas
mulheres, os medos causados pelo .
efeito do alcool, como a popular
“barriguinha de chope” ou até mesmo
doencas no figado. \

Aboa noticia é que, se consumida,
moderadamente, a cerveja pode
trazer uma, série de beneficios a
saude feminina.

“0 consumo moderado é de 20 g
de alcool para homem, o que
equivale a duas latas de cerveja, e 10 g
para mulher por dia, o que equivale a uma. Tem
que ser em porcoes fracionadas. Se vocé tomar 30
latas num Unico dia do més, vai acumular a




que acabam com os

A falta de cuidados no dia a dia é a maior ini-
miga dos fios bem tratados.

Pode acreditar, no ha mulher neste mundo que
nao tenha alguma, reclamacao para fazer do pro-
prio cabelo: oleosidade, pontas duplas, ressecamen-
to, fios preguigosos, cabelos quebradigos, opacos,
muito volume, pouco volume e outros dramas de
arrepiar as madeixas.

Veja quais sdo os habitos que mais deto-
nam os fios:

Passar condicionador na raiz:
o condicionador colabora com o aumento da, oleo-
sidade e, como tampa, os poros capilares, aumenta,
aincidéncia de caspa.

Deixar o condicionador no ca-
‘belo: os condicionadores abrem as escamas
dos fios para poderem tratéd-los. Mas dei-

xar o produto depois do
banhoépéssimo, A .

-
porque as es-

camas nao
sefecham, o
cabelo fica
elastico e =
acaba,se que- pt
brandoatoa.

Esquecer as hidrata-
¢0es: a hidratagio tem a capaci-
dade de dar leveza e nutrir os ca-
belos, recuperando a magciez, o bri-
lho e o aspecto saudével de-
les. Em fungio do gran-
de uso dos produ-
tos quimicos
(tinturas,
alisamen-
tos, relaxa-
mento, entre outros), os fios tendem a ficar da-
nificados. A fungdo da hidratagio é de reverter
tudo isso. Mesmo os fios oleosos merecem hi-
dratacoes, feitas com produtos especificos.

-

Lavar os cabelos com agua
quente: evite a 4gua muito quente, pois ela
pode causar irritagdes no couro cabeludo, estimu-
lando a produgio de sebo e favorecendo a oleosi-
dade, o que também inibe o crescimento dos fios.
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Usar mascara hidratante na
praia: nio adianta inventar. Para tomar sol, o

ideal é passar um creme sem enxague com prote-
cao solar. E nada mais.

Prender os fios molhados: fazer
isso uma,vez ou outranao tem problema nenhum.
Mas achar que vai domar o volume dos fios dando
um bom né em volta deles é assinar um atestado

de raiva permanente. Usar um leave-in e evitar o
vento enquanto a cabega nao seca sao medidas
suficientes para evitar o cabelo armado demais.

Passar chapinha no cabelo
molhado: a gravidade é tanta que da para
sentir os efeitos na mesma hora. Os fios s&o pro-
fundamente agredidos. Além de queimados, eles
se quebram. Antes de usar a prancha, seque bem
0s cabelos. Nem timidos eles podem estar.
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Usar o secador do jeito er-
rado: procure manté-lo a 30 centimetros de
distancia da cabega e sempre com a temperatu-
ra intermediaria ou fria, nunca na maxima,
para nao queimar e danificar os fios. Também
evite direcionar o jato quente para a cabega,
isso estimula, a oleosidade na raiz e diminui a
duracéo da sua escova.

Ficar mais de trés meses sem
cortar: para muita gente, isso é papo de cabe-
leireiro. Mas nao é, fique certa. A nao ser que seu
cabelo demore muito para crescer, este € 0 tempo
médio de duragio de um corte. Passada essa fase,
as pontas co-
mecamaabrir
e os fios que-
bram-se com
facilidade.

o

Desembaracar
com escovas malea-
veis demais: as cerdas moles

sao de manuseio mais dificil, além de
; \ 1!. quebrarem os fios. Por isso, os espe-
||, 'I | cialistas recomendam um pente com
W N dentesbem largos efirmes ouuma es-
| i cova do tipo raquete, mais resistente.

Fazer mais de duas
quimicas: vocs precisa escolher
os tratamentos que quer aplicar. Re-
laxamento, coloragao, progressi-
. va, luzes... tudoisso jun-
t.r . to deixa os fios po-
| rosos e fracos

demais, arre-
bentando to-
dasaspontas.

Dispensar o leave-in: sem xampu,
condicionador e cremes leave-in (cremes sem en-
x4gue) nao existem cachos bonitos. Isso porque
cabelos crespos precisam de mais cuidados, pois
as curvas dos fios dificultam que a oleosidade na-
tural presente na, raiz chegue até as pontas - as-
sim, elas acabam ficando ressecadas, dai a impor-
tancia da hidratacdo. E nada de improvisar, usan-
do o condicionador como se fosse umn legve-in.

Churrascoria e Lanchonete
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ajuda pessoas a ganharem

Apesar da busca constan-
te de dicas para emagrecer, 0
quealgumas pessoas precisam
é adquirir uns quilos a mais
para ficar com mais satide.

Agsim como os quilos ex-
tras trazem desconforto para
diversas pessoas, a dificulda-
de em ganhar peso também é
um fator de grande mal-estar
para outros.

Para quem realmente pre-
cisa engordar para melhorar
a saude, algumas dicas faceis
podem ajudar com o ganhode
peso de maneira, saudével.

O recomendado é visitar o
nutricionista parainiciar uma
dieta adequada: o profissional
pode utilizar diversos métodos
para verificar se o paciente
deve ganhar peso e ainda rea-
liza, uma avaliacdo completa,
onde sera checado também a,
composi¢ao corporal, o esta-
do nutricional geral e o his-
térico do paciente para melho-
resresultados.

Apés essa analise, a pes-
soa que deseja ganhar peso
deve lembrar que o consu-
mo de calorias precisa ser
maior do que o gasto de
energia por dia.

Com esta base, o nutricio-
nista fard o plangjamento de
um cardapio balanceado, tan-
to para as necessidades diari-
as como também para, o gan-
ho de massa corporal. “Uma,
dieta equilibrada aliada a ati-
vidade fisica sdo fundamen-
tais para o ganhodepesoea
manutencao da satide”, con-
ta.a professora de Nutricao da
Unopar, Vanessa Gongalves.

Quem almeja mudar o peso
também nao pode cairna.cren-
ca que pode comer detudo a
qualquer hora;: ao contrario
do que muitos pensam a ali-
mentagao nao pode ser em
grande quantidade.

Uma boa dica para os ma-
gros é aumentar do consumo
de carboidratos, como mas-
sas, paes e graos, de gordu-
ras boas, como as contidags
NO0Ss peixes, castanhas e nozes
e proteinas, como carnes, fei-
jOes, leite e derivados.

eet® ©
A

N30 se pode esquecer de
incluir na dieta frutas e vege-
tais, fontes vitaminas e mine-
rais. Vale ainda tomar cuida-
do com carnes ricas em gor-
duras e produtos com exces-
sode agucar.

Fazer de 5 a 6 refeigdes
diarias;

Nao esperar o0 corpo avi-
sar que esta com fome;

Comer sempre devagar,
mastigando e sentindo o sa-
bor dos alimentos;

Consumir carboidratos
(massa, paes e graos). Dé pre-
feréncia aos integrais, que
além de calorias também for-
necem fibras para o bom fun-
cionamento do intestino;

Consumir bastante 4gua,
para manter o equilibrio do
organismo. O ideal é ingerir
de 1,51a21pordia;

Enriquecer os lanches
com leite, frutas e cereais
(granola e a aveia);

Adocar os alimentos com
aglicar mascavo ou mel;

Aumentar de forma gra-
dativa a quantidade de ali-
mentos nas refeicOes para que
0 corpo se acostumar mais
facil aos novos hébitos;

Enriquecer as saladas
com castanhas, nozes e
azeite.

na do
pode ser uma boa

Dentre as desculpas para largar a vida
sedentaria, a falta de tempo esté em pri-
meiro lugar.

Mas seré que realmente néo sobra ne-
nhum tempinho na agenda? E se vocé gjus-
tasse a hora do almogo para ir treinar?

De acordo com o educadorfisico, Felipe dos
Santos Manuel, o periodo é um étimo momen-
to para quem deseja comecar a treinar. “Dife-
rentemente do que muita gente acredita, 40
minutos de aula sao suficientes para garantir ((,: f
um treino que garanta resultados”, explica. &

0 lado positivo é que vocé volta para o 'é‘_@ F
trabalho com muito mais pique, jaqueocorpo 2
libera neurotransmissores, como a en-
dorfina, que deixam qualquer pessoa

uma hora antes da academia para nao trei-
nar de estdmago vazio.

Depois do suadouro, o almogo deve seguir
como de costume. S6 ndo vale abusar da gor-
dura, das massas e dos molhog carregados.
“A melhor opgio esta em um prato balancea-
do, rico em minerais, proteinas e vitaminas.

Tudo para potencializar os resulta-
L dos da atividade fisica”.

{

Existe uma academia perto
devocénessahora?

mais disposta. Voobtem dis-
A grande ressalva para esse | ponibilidade
hé,bitg funcionar é que trqcar a para ir para aca-
refelge_Lo pfala?cac_lemla, es~ta, fora demia, o minimo,
de cogitagao. A alimentagao cor- trésVezes na, se o
reta é essencial para quem faz
exercicios fisicos. Esquecer esse Vocé vai conseguir se ali-
detalhe é o grande problema mentar corretamente antes e de-

de quem deseja encarar a aca- pois do treino?
demia na hora do almogo”, diz
0 especialista.
Asconsequénciaspo- 4
dem ir desde doengas [#*
como anemia, proble- *

mas estomacais, fraqueza e

Vocé possui ao menos 1
hora de almoco disponivel?

Levar roupas do dia a
dia para o treino nao é um
problema?

até desmaios repentinos. Atrasar alguns minu-

Para evitar a situagdo, o mais tosnahoradoalmogonéo
importante é manter uma alimen- sugere riscos ao seu tra-
tacdo adequada ao treino. O alu- balho ou a outras ativida-
no deve fazer uma leve refeicdo des que tem na, sequéncia?

Servicos de Saude

Conheca nosso site http://guialocal.odebate.com.br



diferentes
para entrar em forma

Nem s6 de boxe e muay thai vivem
as aulas de lutas na academia. Outras
artes marciais também fazem sucesso.

a técnica japonesa tra-
balha a forga e a flexibilidade princi-
palmente das costas, ao praticar esqui-
vas de golpes com bastdo e espada do
adversario. “Mas o uso dessas armas é
inserido na aula de acordo com o de-
sempenho da turma, o objetivo do alu-
no e a avaliacdo do professor”, avisa
Angelo dos Santos, instrutor do Maha
Pilates Studio do Corpo, em Sao Paulo.

o método de defesa
pessoal do exército israelense foi parar

Como nao

Nao ceder a todas as vontades e
impor limites s&o algumas atitudes
que devem ser tomadas pelos pais.

Amar incondicionalmente e ofere-
cer tudo de bom e de melhor. Sao es-
ses alguns dos desejos dos pais quando
seus filhos nascem.

Mas querer demais o bem das criangas pode deixa-las
mimadas e ao invés de ajuda-las, prejudica e muito,

a educagao dos pequenos.

Querer oferecer o melhor faz parte de pais
responsaveis e maravilhosos, mas é preciso sa-

ber dizer ‘nao’.

Primeiramente, é preciso impor limites. Mos-
trar para as criancgas o que pode e 0 que nao
pode é essencial. Nao ter d6 de proibir e fazer com
que elas sigam as regras da casa devem ser atitu-

des diarias.

E muito comum ver em mercados e shoppings as cri-
ancas chorando. Muitas vezes, elas se jogam no chao,
porque os pais ndo deram ou ndo compraram O que
eles queriam. Nesse momento, é preciso deixar que eles

de artes

na academia. “As aulas trabalham mo-
vimentos de explosao, ataque e con-
tra-ataque que variam de acordo
com a ocasido e visam livrar voceé

do adversario em situacao de pe-
rigo”, fala Rodrigo Silva, instru-
tor da Bukan School of
Krav Maga, em Curitiba.
Saldo: menos 800 calorias
por hora, mais flexibilidade e
consciéncia corporal.

as quedas, os rola-
mentos e alongamentos fazem
vocé torrar até mil calorias por
hora. “Na aula, vocé também
pratica ligcdes de etiqueta do ai-
kido, respiracado e meditacdo”,
explica o professor Roberto
Chryséstomo, da Companhia
Athletica, no Rio de Janeiro.

demais os

chorem e ndo dar atencéo a essas ‘manhas’, pois a cri-
anca percebera que nao adianta em nada fazer esse show.

Seja amigo deles. E preciso mostrar a eles que oS
pais sdo os melhores companheiros. Criar uma cum-
plicidade com a crianca é essencial. Ela precisa en-
tender que se sente segura com 0s pais e que nao é
preciso recorrer a desobediéncia para conseguir con-
quistar alguma coisa.

Estabeleca uma rotina para seus filhos. As crian-
¢as precisam estudar sim, mas precisam brincar.
Depois da escolinha, ensine-os a fazer as ligoes

de casa para depois brincar.

Quando for das ordens, que elas sejam bem
claras. Os pais precisam conversar com os fi-
1hos com uma linguagem que eles entendam e

em tom firme.

Caso eles nao obedegam, reaja com calma e fir-
meza. Nada de bater, afinal, ndo adianta em nada par-
tir para a violéncia. Caso vocé esteja em publico, ndo
fique com vergonha dos comentéarios dos outros. O im-
portante é que eles entendam o que pode ou o0 que nao
i pode fazer. Jamais ceda as vontades deles.

.

s

Veja a
DIFERENCA

que sua D|Oa(;a0} faz

-C mllim; 1 nn‘.ﬂ.n t 'ﬂjulh(} nu-ﬂ'tc'---

A "“-. |

—WWY "Hr Ul)l',‘l' ICEII.'I%{H'I‘I"&T'.I {}l"—' hl"




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
    /AgencyFB-Bold
    /AgencyFB-Reg
    /Aharoni-Bold
    /Algerian
    /AmerTypewriterITCbyBT-Bold
    /AmerTypewriterITCbyBT-Medium
    /Andalus
    /AngsanaNew
    /AngsanaNew-Bold
    /AngsanaNew-BoldItalic
    /AngsanaNew-Italic
    /AngsanaUPC
    /AngsanaUPC-Bold
    /AngsanaUPC-BoldItalic
    /AngsanaUPC-Italic
    /Aparajita
    /Aparajita-Bold
    /Aparajita-BoldItalic
    /Aparajita-Italic
    /ArabicTypesetting
    /Arial-Black
    /ArialBlack-Bold
    /Arial-BlackItalic
    /Arial-BoldItalicMT
    /Arial-BoldMT
    /ArialHC
    /Arial-ItalicMT
    /ArialMT
    /ArialMT-CondensedBold
    /ArialNarrow
    /ArialNarrow-Bold
    /ArialNarrow-BoldItalic
    /ArialNarrow-Italic
    /ArialRoundedMTBold
    /ArialTh
    /ArialUnicodeMS
    /AvantGardeITCbyBT-Book
    /AvantGardeITCbyBT-BookOblique
    /AvantGardeITCbyBT-Demi
    /AvantGardeITCbyBT-DemiOblique
    /AvantGardeITCbyBT-Medium
    /BaskOldFace
    /Batang
    /BatangChe
    /Bauhaus93
    /BellMT
    /BellMTBold
    /BellMTItalic
    /BerlinSansFB-Bold
    /BerlinSansFBDemi-Bold
    /BerlinSansFB-Reg
    /BernardMT-Condensed
    /BlackadderITC-Regular
    /BodoniMT
    /BodoniMTBlack
    /BodoniMTBlack-Italic
    /BodoniMT-Bold
    /BodoniMT-BoldItalic
    /BodoniMTCondensed
    /BodoniMTCondensed-Bold
    /BodoniMTCondensed-BoldItalic
    /BodoniMTCondensed-Italic
    /BodoniMT-Italic
    /BodoniMTPosterCompressed
    /BookAntiqua
    /BookAntiqua-Bold
    /BookAntiqua-BoldItalic
    /BookAntiqua-Italic
    /BookmanOldStyle
    /BookmanOldStyle-Bold
    /BookmanOldStyle-BoldItalic
    /BookmanOldStyle-Italic
    /BookshelfSymbolSeven
    /BradleyHandITC
    /BritannicBold
    /Broadway
    /BrowalliaNew
    /BrowalliaNew-Bold
    /BrowalliaNew-BoldItalic
    /BrowalliaNew-Italic
    /BrowalliaUPC
    /BrowalliaUPC-Bold
    /BrowalliaUPC-BoldItalic
    /BrowalliaUPC-Italic
    /BrushScriptMT
    /Calibri
    /Calibri-Bold
    /Calibri-BoldItalic
    /Calibri-Italic
    /CalifornianFB-Bold
    /CalifornianFB-Italic
    /CalifornianFB-Reg
    /CalisMTBol
    /CalistoMT
    /CalistoMT-BoldItalic
    /CalistoMT-Italic
    /Cambria
    /Cambria-Bold
    /Cambria-BoldItalic
    /Cambria-Italic
    /CambriaMath
    /Candara
    /Candara-Bold
    /Candara-BoldItalic
    /Candara-Italic
    /Castellar
    /Centaur
    /Century
    /CenturyGothic
    /CenturyGothic-Bold
    /CenturyGothic-BoldItalic
    /CenturyGothic-Italic
    /CenturySchoolbook
    /CenturySchoolbook-Bold
    /CenturySchoolbook-BoldItalic
    /CenturySchoolbook-Italic
    /Chiller-Regular
    /ColonnaMT
    /ComicSansMS
    /ComicSansMS-Bold
    /Consolas
    /Consolas-Bold
    /Consolas-BoldItalic
    /Consolas-Italic
    /Constantia
    /Constantia-Bold
    /Constantia-BoldItalic
    /Constantia-Italic
    /CooperBlack
    /CopperplateGothic-Bold
    /CopperplateGothic-Light
    /Corbel
    /Corbel-Bold
    /Corbel-BoldItalic
    /Corbel-Italic
    /CordiaNew
    /CordiaNew-Bold
    /CordiaNew-BoldItalic
    /CordiaNew-Italic
    /CordiaUPC
    /CordiaUPC-Bold
    /CordiaUPC-BoldItalic
    /CordiaUPC-Italic
    /CourierNewPS-BoldItalicMT
    /CourierNewPS-BoldMT
    /CourierNewPS-ItalicMT
    /CourierNewPSMT
    /CurlzMT
    /DaunPenh
    /David
    /David-Bold
    /DFKaiShu-SB-Estd-BF
    /DilleniaUPC
    /DilleniaUPCBold
    /DilleniaUPCBoldItalic
    /DilleniaUPCItalic
    /DokChampa
    /Dotum
    /DotumChe
    /Ebrima
    /Ebrima-Bold
    /EdwardianScriptITC
    /Elephant-Italic
    /Elephant-Regular
    /EngraversMT
    /ErasITC-Bold
    /ErasITC-Demi
    /ErasITC-Light
    /ErasITC-Medium
    /EstrangeloEdessa
    /EucrosiaUPC
    /EucrosiaUPCBold
    /EucrosiaUPCBoldItalic
    /EucrosiaUPCItalic
    /EuphemiaCAS
    /FangSong
    /FelixTitlingMT
    /FootlightMTLight
    /ForteMT
    /FranklinGothic-Book
    /FranklinGothic-BookItalic
    /FranklinGothic-Demi
    /FranklinGothic-DemiCond
    /FranklinGothic-DemiItalic
    /FranklinGothic-Heavy
    /FranklinGothic-HeavyItalic
    /FranklinGothic-Medium
    /FranklinGothic-MediumCond
    /FranklinGothic-MediumItalic
    /FrankRuehl
    /FreesiaUPC
    /FreesiaUPCBold
    /FreesiaUPCBoldItalic
    /FreesiaUPCItalic
    /FreestyleScript-Regular
    /FrenchScriptMT
    /Futura_Poster-Light
    /Futura2-Italic
    /Futura2-Normal
    /FuturaBlack
    /FuturaBlackBT-Regular
    /Futura-Bold
    /FuturaBT-Bold
    /FuturaBT-BoldCondensed
    /FuturaBT-BoldCondensedItalic
    /FuturaBT-BoldItalic
    /FuturaBT-Book
    /FuturaBT-BookItalic
    /FuturaBT-ExtraBlack
    /FuturaBT-ExtraBlackCondensed
    /FuturaBT-ExtraBlackCondItalic
    /FuturaBT-ExtraBlackItalic
    /FuturaBT-Heavy
    /FuturaBT-HeavyItalic
    /FuturaBT-Light
    /FuturaBT-LightCondensed
    /FuturaBT-LightItalic
    /FuturaBT-Medium
    /FuturaBT-MediumCondensed
    /FuturaBT-MediumItalic
    /FuturaCndObl-Bold
    /FuturaCndObl-Normal
    /Futura-Condensed-Bold
    /Futura-Condensed-BoldItalic
    /Futura-CondensedExtraBold-Th
    /Futura-Condensed-Italic
    /Futura-CondensedLight-Italic
    /Futura-CondensedLight-Normal
    /Futura-CondensedLight-Thin
    /Futura-Condensed-Normal
    /Futura-Condensed-Thin
    /FuturaExt-Bold
    /FuturaExt-Normal
    /FuturaExtObl-Bold
    /FuturaExtObl-Normal
    /Futura-Normal
    /FuturaObl-Bold
    /FuturaObl-Normal
    /Futura-Thin
    /Gabriola
    /Garamond
    /Garamond-Bold
    /Garamond-Italic
    /Gautami
    /Gautami-Bold
    /Georgia
    /Georgia-Bold
    /Georgia-BoldItalic
    /Georgia-Italic
    /Gigi-Regular
    /GillSansMT
    /GillSansMT-Bold
    /GillSansMT-BoldItalic
    /GillSansMT-Condensed
    /GillSansMT-ExtraCondensedBold
    /GillSansMT-Italic
    /GillSans-UltraBold
    /GillSans-UltraBoldCondensed
    /Gisha
    /Gisha-Bold
    /GloucesterMT-ExtraCondensed
    /GoudyOldStyleT-Bold
    /GoudyOldStyleT-Italic
    /GoudyOldStyleT-Regular
    /GoudyStout
    /Gulim
    /GulimChe
    /Gungsuh
    /GungsuhChe
    /Haettenschweiler
    /HarlowSolid
    /Harrington
    /HighTowerText-Italic
    /HighTowerText-Reg
    /Humanist521BT-Bold
    /Humanist521BT-BoldCondensed
    /Humanist521BT-BoldItalic
    /Humanist521BT-ExtraBold
    /Humanist521BT-Italic
    /Humanist521BT-Light
    /Humanist521BT-LightItalic
    /Humanist521BT-Roman
    /Humanist521BT-RomanCondensed
    /Humanist521BT-UltraBold
    /Humanist521BT-XtraBoldCondensed
    /Humanist531BT-BlackA
    /Humanist531BT-BoldA
    /Humanist531BT-RomanA
    /Humanist531BT-UltraBlackA
    /Humanist777BT-BlackB
    /Humanist777BT-BlackItalicB
    /Humanist777BT-BoldB
    /Humanist777BT-BoldItalicB
    /Humanist777BT-ItalicB
    /Humanist777BT-LightB
    /Humanist777BT-LightItalicB
    /Humanist777BT-RomanB
    /Humanist970BT-BoldC
    /Humanist970BT-RomanC
    /HumanistSlabserif712BT-Black
    /HumanistSlabserif712BT-Bold
    /HumanistSlabserif712BT-Italic
    /HumanistSlabserif712BT-Roman
    /Impact
    /ImprintMT-Shadow
    /InformalRoman-Regular
    /IrisUPC
    /IrisUPCBold
    /IrisUPCBoldItalic
    /IrisUPCItalic
    /IskoolaPota
    /IskoolaPota-Bold
    /JasmineUPC
    /JasmineUPCBold
    /JasmineUPCBoldItalic
    /JasmineUPCItalic
    /Jokerman-Regular
    /JuiceITC-Regular
    /KaiTi
    /Kalinga
    /Kalinga-Bold
    /Kartika
    /Kartika-Bold
    /KhmerUI
    /KhmerUI-Bold
    /KodchiangUPC
    /KodchiangUPCBold
    /KodchiangUPCBoldItalic
    /KodchiangUPCItalic
    /Kokila
    /Kokila-Bold
    /Kokila-BoldItalic
    /Kokila-Italic
    /KristenITC-Regular
    /KunstlerScript
    /LaoUI
    /LaoUI-Bold
    /Latha
    /Latha-Bold
    /LatinWide
    /Leelawadee
    /Leelawadee-Bold
    /LevenimMT
    /LevenimMT-Bold
    /LilyUPC
    /LilyUPCBold
    /LilyUPCBoldItalic
    /LilyUPCItalic
    /LucidaBright
    /LucidaBright-Demi
    /LucidaBright-DemiItalic
    /LucidaBright-Italic
    /LucidaCalligraphy-Italic
    /LucidaConsole
    /LucidaFax
    /LucidaFax-Demi
    /LucidaFax-DemiItalic
    /LucidaFax-Italic
    /LucidaHandwriting-Italic
    /LucidaSans
    /LucidaSans-Demi
    /LucidaSans-DemiItalic
    /LucidaSans-Italic
    /LucidaSans-Typewriter
    /LucidaSans-TypewriterBold
    /LucidaSans-TypewriterBoldOblique
    /LucidaSans-TypewriterOblique
    /LucidaSansUnicode
    /Magneto-Bold
    /MaiandraGD-Regular
    /MalgunGothic
    /MalgunGothicBold
    /MalgunGothicRegular
    /Mangal
    /Mangal-Bold
    /Marlett
    /MaturaMTScriptCapitals
    /Meiryo
    /Meiryo-Bold
    /Meiryo-BoldItalic
    /Meiryo-Italic
    /MeiryoUI
    /MeiryoUI-Bold
    /MeiryoUI-BoldItalic
    /MeiryoUI-Italic
    /MicrosoftHimalaya
    /MicrosoftJhengHeiBold
    /MicrosoftJhengHeiRegular
    /MicrosoftNewTaiLue
    /MicrosoftNewTaiLue-Bold
    /MicrosoftPhagsPa
    /MicrosoftPhagsPa-Bold
    /MicrosoftSansSerif
    /MicrosoftTaiLe
    /MicrosoftTaiLe-Bold
    /MicrosoftUighur
    /MicrosoftYaHei
    /MicrosoftYaHei-Bold
    /Microsoft-Yi-Baiti
    /MingLiU
    /MingLiU-ExtB
    /Ming-Lt-HKSCS-ExtB
    /Ming-Lt-HKSCS-UNI-H
    /Miriam
    /MiriamFixed
    /Mistral
    /Modern-Regular
    /MongolianBaiti
    /MonotypeCorsiva
    /MoolBoran
    /MS-Gothic
    /MS-Mincho
    /MSOutlook
    /MS-PGothic
    /MS-PMincho
    /MSReferenceSansSerif
    /MSReferenceSpecialty
    /MS-UIGothic
    /MVBoli
    /Narkisim
    /NiagaraEngraved-Reg
    /NiagaraSolid-Reg
    /NSimSun
    /Nyala-Regular
    /OCRAExtended
    /OldEnglishTextMT
    /Onyx
    /PalaceScriptMT
    /PalatinoLinotype-Bold
    /PalatinoLinotype-BoldItalic
    /PalatinoLinotype-Italic
    /PalatinoLinotype-Roman
    /Papyrus-Regular
    /Parchment-Regular
    /Perpetua
    /Perpetua-Bold
    /Perpetua-BoldItalic
    /Perpetua-Italic
    /PerpetuaTitlingMT-Bold
    /PerpetuaTitlingMT-Light
    /PlantagenetCherokee
    /Playbill
    /PMingLiU
    /PMingLiU-ExtB
    /PoorRichard-Regular
    /Pristina-Regular
    /Raavi
    /RageItalic
    /Ravie
    /Rockwell
    /Rockwell-Bold
    /Rockwell-BoldItalic
    /Rockwell-Condensed
    /Rockwell-CondensedBold
    /Rockwell-ExtraBold
    /Rockwell-Italic
    /Rod
    /SakkalMajalla
    /SakkalMajallaBold
    /ScriptMTBold
    /SegoePrint
    /SegoePrint-Bold
    /SegoeScript
    /SegoeScript-Bold
    /SegoeUI
    /SegoeUI-Bold
    /SegoeUI-BoldItalic
    /SegoeUI-Italic
    /SegoeUI-Light
    /SegoeUI-SemiBold
    /SegoeUISymbol
    /ShonarBangla
    /ShonarBangla-Bold
    /ShowcardGothic-Reg
    /Shruti
    /Shruti-Bold
    /SimHei
    /SimplifiedArabic
    /SimplifiedArabic-Bold
    /SimplifiedArabicFixed
    /SimSun
    /SimSun-ExtB
    /SnapITC-Regular
    /Stencil
    /Sylfaen
    /SymbolMT
    /Tahoma
    /Tahoma-Bold
    /TempusSansITC
    /TimesNewRomanPS-BoldItalicMT
    /TimesNewRomanPS-BoldMT
    /TimesNewRomanPS-ItalicMT
    /TimesNewRomanPSMT
    /TraditionalArabic
    /TraditionalArabic-Bold
    /Trebuchet-BoldItalic
    /TrebuchetMS
    /TrebuchetMS-Bold
    /TrebuchetMS-Italic
    /Tunga
    /Tunga-Bold
    /TwCenMT-Bold
    /TwCenMT-BoldItalic
    /TwCenMT-Condensed
    /TwCenMT-CondensedBold
    /TwCenMT-CondensedExtraBold
    /TwCenMT-Italic
    /TwCenMT-Regular
    /Utsaah
    /Utsaah-Bold
    /Utsaah-BoldItalic
    /Utsaah-Italic
    /Vani
    /Vani-Bold
    /Verdana
    /Verdana-Bold
    /Verdana-BoldItalic
    /Verdana-Italic
    /Vijaya
    /Vijaya-Bold
    /VinerHandITC
    /Vivaldii
    /VladimirScript
    /Vrinda
    /Vrinda-Bold
    /Webdings
    /Wingdings2
    /Wingdings3
    /Wingdings-Regular
    /WP-ArabicScriptSihafa
    /WP-ArabicSihafa
    /WP-BoxDrawing
    /WP-CyrillicA
    /WP-CyrillicB
    /WP-GreekCentury
    /WP-GreekCourier
    /WP-GreekHelve
    /WP-HebrewDavid
    /WP-IconicSymbolsA
    /WP-IconicSymbolsB
    /WP-Japanese
    /WP-MathA
    /WP-MathB
    /WP-MathExtendedA
    /WP-MathExtendedB
    /WP-MultinationalAHelve
    /WP-MultinationalARoman
    /WP-MultinationalBCourier
    /WP-MultinationalBHelve
    /WP-MultinationalBRoman
    /WP-MultinationalCourier
    /WP-Phonetic
    /WPTypographicSymbols
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 200
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /KOR <FEFFd5a5c0c1b41c0020c778c1c40020d488c9c8c7440020c5bbae300020c704d5740020ace0d574c0c1b3c4c7580020c774bbf8c9c0b97c0020c0acc6a9d558c5ec00200050004400460020bb38c11cb97c0020b9ccb4e4b824ba740020c7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c2edc2dcc624002e0020c7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b9ccb4e000200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe7f6e521b5efa76840020005000440046002065876863ff0c5c065305542b66f49ad8768456fe50cf52068fa87387ff0c4ee563d09ad8625353708d2891cf30028be5002000500044004600206587686353ef4ee54f7f752800200020004100630072006f00620061007400204e0e002000520065006100640065007200200035002e00300020548c66f49ad87248672c62535f003002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d5b9a5efa7acb76840020005000440046002065874ef65305542b8f039ad876845f7150cf89e367905ea6ff0c4fbf65bc63d066075217537054c18cea3002005000440046002065874ef653ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000520065006100640065007200200035002e0030002053ca66f465b07248672c4f86958b555f3002>
    /PTB <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [200 200]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


