
SAÚDE & BELEZAEdição Número: 2576 - Belo Horizonte, Março de 2014

EXERCITAR FAZ BEM AO CORPO E À
MENTE. MAS, TODO MUNDO QUE FAZ
GINÁSTICA COM REGULARIDADE SABE

BEM QUE O ÂNIMO VARIA, E TEM

DIAS QUE PRECISA MESMO É TER
MUITA GARRA E DISCIPLINA.

Determinados detalhes fazem dife-
rença, e um visual bacana ajudar a
levantar a moral. Além do mais, a
qualidade da roupa e do calçado usa-
do na prática esportiva auxilia tam-
bém no desempenho.

Por isso, na hora de renovar a parte
fitness do guarda roupa vale lembrar
que o caminho começa na seleção das
peças que sejam adequadas ao espor-
te, principalmente para a escolha do
tênis. Atualmente, existem tipos de
tênis com solados e palmilhas específi-
cos para cada tipo de pisada.

A Adidas é uma das marcas que
desenvolveu modelos próprios para as
pisadas supinada, pronada e neutra.
A pisada supinada é aquela em que o
pé apoia no chão com a parte externa
do calcanhar e o movimento avança
com a porção lateral, concentrando a
pressão na parte externa do pé. Já na
pisada pronada, o pé toca o chão e faz

Malhar com estilo
um movimento acentuado de rotação
para dentro. Desta forma, a tendência
da pressão é cair sobre o lado interno
do pé. A pisada neutra é a que distri-
bui a carga uniformemente pelo pé. O
pé toca o chão com a parte externa do
calcanhar e faz um leve movimento de
rotação para dentro.

Outro ponto importante é na esco-
lha do tecido da roupa. A tecnologia
têxtil propiciou um aprimoramento
na produção de fibras e tecidos, que
além de serem mais agradáveis em
contato com a pele, ainda são regula-
dores térmicos, antibactericidas,
auxiliam no controle de umidade,
proporcionam compressão moderada
dos músculos ajudando a evitar le-
sões, dentre outras funções que con-
tribuem para uma melhor execução
do exercício físico.

E para dar muita energia para essa
turma animada que nunca perde o
pique, a moda fitness pulou de cabeça
numa cartela de cores.

Camiseta, Short, Tênis e Bolsa Adidas;
Relógio Nike – Look by Caroline Demolin

Top e Saia Adidas, Boné e Tênis Nike, Reló-
gio Puma – Look by Caroline Demolin

Camiseta e Mochila Ditz, Relógio e Tênis Puma, Bermuda
Adidas, Boné Nike – Look by Caroline Demolin

Calça e Camiseta Adidas; Tênis e Top Nike;
Rélogio Puma – Look by Caroline Demolin

Caroline Demolin – Consultora de Moda
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Serviços de Saúde

Cigarro também eleva risco
de câncer de mama

O tabagismo é um conhecido fator de risco
para o câncer de pulmão e também pode de-
sencadear outros tumores, como os de boca,
de estômago, de laringe e de pâncreas. Agora, uma
nova pesquisa concluiu que o cigarro pode elevar as
chances do tipo mais comum de câncer de mama em mulhe-
res de até 44 anos.

Segundo o estudo, pacientes que fumam mais do que um maço de
cigarro por dia há pelo menos dez anos têm um risco 60% maior de de-
senvolver a doença em comparação com aquelas quem fumam menos ou
que não são fumantes.

O câncer de mama associado ao cigarro pela pesquisa é do tipo receptor
de estrogênio positivo, cujo crescimento depende desse hormônio. O estudo
não encontrou, porém, relação entre o tabagismo e um maior risco de
câncer de mama triplo negativo, que é uma forma menos comum, porém
mais agressiva da doença.

“Há cada vez mais evidências de que o câncer de mama é outro peri-
go associado ao cigarro”, diz Christopher Li, pesquisador do Centro
para Pesquisa em Câncer Fred Hutchinson em Seattle, Estados Unidos,
e coordenador do estudo.

Segundo Li, porém, muitos trabalhos feitos com mulhe-
res mais jovens tiveram resultados conflitantes ou então
não especificaram quais tipos de tumores pode ser causa-
dos pelo tabagismo.

PROBABILIDADE DA DOENÇA AUMENTA EM ATÉ
60% SE MULHER FUMAR MAIS DE UM MAÇO

POR DIA DURANTE DEZ ANOS.

Planos de saúde terão de avaliar hospitais e médicos
MEDIDA DA ANS ENTRARÁ EM VIGOR NO PRÓXIMO MÊS. OPERADORA QUE NÃO INFORMAR A

QUALIFICAÇÃO DOS SERVIÇOS AOS CLIENTES SERÁ MULTADA EM 35.000 REAIS.

A partir do mês que vem, to-
das as operadoras de planos de
saúde serão obrigadas a informar
aos clientes indicativos de qua-
lidade de sua rede de prestado-
res de serviço.

Segundo o diretor-presidente
da Agência Nacional de Saúde Su-
plementar (ANS), André Longo,
hospitais, laboratórios e médicos
serão qualificados de acordo com
uma série de critérios estabeleci-
dos pela agência.

O resultado dessa avaliação
deverá ser publicado pelas ope-
radoras em todo o material de di-
vulgação de sua rede assistenci-
al, nas versões on-line e impres-
sa. A iniciativa faz parte do pro-

grama Qualiss, desenvolvido
pela ANS para tentar melhorar o
controle sobre a qualidade do
serviço prestado.

O programa vai pontuar, por
um conjunto de atributos de qua-
lificação, tanto os profissionais
quanto a rede hospitalar, clínica
e de laboratórios que têm convê-
nio com operadoras.

Entre os atributos que serão me-
didos estão, entre os hospitais, taxa
de infecção hospitalar, taxa de mor-
talidade cirúrgica, acessibilidade à
pessoa com deficiência, tempo de
espera na urgência e emergência e
satisfação do cliente. Os médicos
que atendem em consultórios tam-
bém serão avaliados.
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Conheça três mitos que impedem a perda de peso

MITO 1: BEBER ÁGUA
ANTES, DURANTE OU
LOGO DEPOIS AS
REFEIÇÕES ENGORDA

Um estudo apresentado em
2010 no encontro americano da
Sociedade Química, em Boston, ava-
liou 48 adultos entre 55 e 75 anos.
Eles foram divididos em dois gru-
pos, ambos submetidos a uma die-
ta de baixas calorias. O primeiro
ingeria dois copos de água antes
das refeições e o segundo, não. “O
resultado foi que as pessoas que
beberam água antes das refeições
tiveram uma perda de peso quase
dois quilos maior do que quem não
ingeriu líquido”, explica Andressa.

“O que importa é o número de
calorias consumidas em uma refei-
ção”, diz a especialista. Assim, re-
frigerantes, sucos adoçados e bebi-
das alcoólicas impactam no ganho
de peso simplesmente porque con-
têm mais calorias que a água. “Por
isso não basta estar atento àquilo
que comemos, mas também ao que
bebemos”, pondera. Mas, informa,
não é relevante se o líquido for in-
gerido antes, durante ou depois das
refeições.

A endocrinologista acrescenta
que a ingestão de água também não

interfere na digestão – outro mito
comum. “O raciocínio é igual ao se
tomarmos sopa. Para o intestino
não faz diferença se você comeu um
prato de legumes e tomou água ou
se o que você comeu foi uma sopa”,
pondera. E lembra que o ideal é con-
sumir de 2 a 2,5 l de água por dia.

MITO 2: SUAR GASTA
CALORIAS

Depois de suar muito após um
exercício físico, é possível verifi-
car uma diminuição no peso cor-
póreo. “Mas isso não significa que
a pessoa emagreceu, nem que gas-
tou calorias. Ela apenas desidra-
tou”, explica Andressa.

Segundo a especialista, a função
do suor é manter a temperatura cor-
poral baixa, mesmo quando o corpo
está aquecido. Por isso, durante
exercícios físicos intensos, as pes-
soas suam. De acordo com Andres-
sa, o suor faz com que o organismo
perca apenas água e sais minerais
enquanto que, para perder calorias,
é preciso eliminar glicose e nutrien-
tes de valor calórico.

Por isso, nada de usar roupas
pesadas, que estimulem o suor. O
ideal é optar por roupas leves, que
ajudem o corpo a manter sua tem-
peratura e não superaquecer.

Ela indica ainda que a pessoa
mantenha-se hidratada durante a
realização dos exercícios físicos.
“O ideal é tomar água em peque-
nos goles, pois uma ingestão
abrupta de líquidos em grande
quantidade pode gerar refluxo do
estômago para o esôfago”, alerta.
E, finaliza, entre água e isotôni-
cos, prefira a água, que não con-
tém calorias. “A não ser que este-
ja realizando exercícios muito ex-
tenuantes”, ressalta.

MITO 3: COMER DE
TRÊS EM TRÊS HORAS
EMAGRECE

“A rigor, o que faz uma pessoa
engordar ou emagrecer é a quan-
tidade de calorias que ela ingere”,
afirma Andressa. Mas, lembra
que, se uma pessoa se alimenta
poucas vezes ao dia, a chance de
estar com mais fome – e ingerir
mais calorias – no momento de
uma refeição é maior.

A endocrinologista explica que
esta é uma resposta protetora do or-
ganismo, que “entende” longos pe-
ríodos de jejum como um sinal para
poupar energia e gordura. “A ideia
de comer de 3 em 3 horas é justa-
mente para que a pessoa coma me-
nos em cada refeição. No entanto,

eu prefiro recomendar ter o hábito
de comer em intervalos regulares,
o que quer dizer que entre as maio-
res refeições – café, almoço e jan-
tar – devemos incluir os lanches”,
diz a especialista.

Para tanto, recomenda que se di-
vida o total de calorias diárias en-
tre as refeições que devem ser fei-
tas, pois, se houver acréscimo na
quantidade de calorias, a pessoa en-
gordará. “Existe uma teoria de que,
quando comemos em intervalos re-
gulares, o corpo não reduz seu rit-
mo de queima calórica porque está
treinado a não passar fome. En-
quanto que, quem come apenas três
vezes ao dia, ao passar fome, está
ensinando o corpo a sempre esto-
car”, sublinha.

Para esses lanches, ela recomen-
da opções com baixo valor calórico
– até 100 kcal – e baixos teores de
sódio e açúcares. Barrinhas de ce-
real, frutas ou iogurtes são boas
pedidas. E dá uma dica importan-
te: quanto maior o índice glicêmico
de um alimento, menor a sacieda-
de que ele gera e maior a fome de-
pois. É o caso dos alimentos à base
de farinha de trigo branca e doces.
Já os alimentos com altos teores
de fibras ajudam a saciar a fome
por mais tempo e são os mais indi-
cados para esses “lanchinhos” en-
tre as refeições.

ENGORDAR POR BEBER ÁGUA

NAS REFEIÇÕES, SUAR PARA

GASTAR CALORIAS E COMER

DE TRÊS EM TRÊS EM HORAS

PARA EMAGRECER SÃO MITOS

EM QUE MUITOS AINDA

ACREDITAM.
EM CONVERSAS DE

ACADEMIA, MUITAS

INFORMAÇÕES SEM

FUNDAMENTO CIENTÍFICO

TORNAM-SE “VERDADE” PARA

OS ALUNOS MAIS

PREOCUPADOS EM PERDER

PESO. MAS, CLARO, NÃO É

TUDO O QUE VALE PARA

CONSEGUIR EMAGRECER.
PARA AJUDAR QUEM QUER

EMAGRECER DE VERDADE E DE

MANEIRA SAUDÁVEL, A
ENDOCRINOLOGISTA

ANDRESSA HEIMBECHER

DESMITIFICA, A SEGUIR, TRÊS

INFORMAÇÕES COMUMENTE

OUVIDAS POR AÍ, MAS QUE

NÃO TÊM NENHUM

EMBASAMENTO CIENTÍFICO:
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Conheça os benefícios da
água morna com limão

Tomar em jejum 1 copo de água mor-
na misturada com suco de um limão sem
açúcar é uma pratica indicada por mui-
tos nutricionistas.

De acordo com a nutricionista fun-
cional, Helouse Odebrecht, a água mor-
na estimula o sistema imunológico, aju-
da no equilíbrio do PH, na digestão e
na perda de peso, agindo como diuréti-
co natural suave.

Ela ainda hidrata o sistema linfáti-
co, mas para todos esses benefícios, deve
ser tomada em jejum.

Já o limão tem compostos que esti-
mulam a produção da bile. A substân-
cia, produzida no fígado e armazena-
da na vesícula, é liberada no intesti-
no, isola a gordura e facilita a absor-
ção dos nutrientes.

Na casca são encontrados óleos essen-
ciais com monoterpenos que são capazes
de descongestionar o fígado. O limão tem
um efeito alcalinizante no corpo.

“Algumas pessoas podem achar, que
devido o sabor acido do limão, este ali-
mento pode acidificar o organismo,
mas não se engane, o limão mal alcan-
ça o estômago e já se combina com os
minerais alcalinizantes, ajudando a
manter o PH do corpo em equilíbrio
”destaca Helouse.

BENEFÍCIOS:
- Os limonóides presente nas frutas

cítricas, têm ação direta no fígado e pro-
movem a detoxificação através da eli-
minação de toxinas e substâncias can-
cerígenas. Além dessa propriedade esse
composto é citado nos estudos como im-
portante para reduzir sintomas de an-
siedade, combater a depressão e reduzir
gordura no sangue;

- A vitamina C é importante para o
sistema imunológico, fazendo sua forti-
ficação, além de participar das vias da
lipólise (queima de gordura no sangue);

- Apesar de ser um alimento ácido
para o nosso paladar, devido ao ácido
cítrico, o limão é um alimento com po-
tencial de alcalinizar o sangue huma-

no. O ácido cítrico se transforma em um
sal alcalino, capaz de neutralizar a aci-
dez tanto do estomago quanto do san-
gue após absorvido.

Assim, temos um pH do sangue
mais alcalino e saudável, importante
para prevenção das doenças cardíacas,
fortalecimento da imunidade, proteção
contra câncer, redução dos sintomas
do estresse e auxílio na eliminação de
gordura devido a eliminação de toxi-
nas pelo sangue.

RECEITA DE ÁGUA COM LIMÃO:
- Meio limão espremido;
- 100 ml de água fria ou morna;
- Sem açúcar ou qualquer outro

adoçante

MODO DE PREPARO:
Esprema o sumo do limão na água e

ingira logo em seguida. Se quiser poten-
cializar a detoxificação faça em jejum e
espere de 15 a 30 minutos para comer.

BEBER ÁGUA COM LIMÃO ALÉM
DE TRAZER VÁRIOS BENEFÍCIOS À
SAÚDE DO SER HUMANO, TAMBÉM
É UMA BOA FORMA DE SE
PURIFICAR O ORGANISMO.

Veja os alimentos que deixam
a pele mais bonita

ÁGUA DE COCO E SUCO DE UVA DEVEM FAZER PARTE DO SEU CARDÁPIO SEMPRE.
Você sabia que alguns alimentos são capazes de deixar a sua pele

ainda mais bonita? Conheça alguns truques que podem deixar a sua
pele muito mais bonita.

Segundo os especialistas, a melhor forma de hidratar a pele é
beber de dois a três litros de água diariamente. Além do líquido, é
recomendado consumir água de coco e suco de uva.

A água de coco é rica em potássio e importante para
a hidratação da pele. Já a uva e o suco de uva têm o

resveratrol, que é um ótimo antioxidante.
Outro antioxidante é o tomate, rico em lico-

peno. O betacaroteno, presente nos alimentos de
cor alaranjada, como a cenoura, também ajuda

na proteção da pele.
Além da alimentação adequada, é importante usar pro-

tetor diariamente, independente de altas temperaturas e
intensidade solar, e aplicar hidratante após o banho.



<<
  /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


