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POLITICANDO

Quilombo limpo: Henrique e BRK firmam |20

Quando Dalben mostra suas fotos limpando a
[ ] [ ] [ ) ([ ) ~y cidade, o politico esquece de dizer para onde foi

o lixo recolhido. A realidade é que para limpar

COMPromisso para investir MIINOEeS | ...
pulacio, sendo acumulado nas administracdes

Vg regionais. Com anos de negligéndia, o lixo se

acumulou nas administracdes, e a pilha cresceu

ara tratamento de esqgoto em Sumaré |

muros. £ como uma montanha que compde a

paisagem, mas em vez de rochas e calcério, a

< montanha é feita de puro lixo. A pura definicdo
Péagina 03 de "varrer para debaixo do tapete”.

FOTOS: DIVULGAGAO Voltou atras

A Cémara Municipal de Sumaré votou na ulti-
ma sess3o um projeto de lei um tanto quanto
polémico. No Gltimo ano, no apagar das luzes,
a casa aprovou um projeto que reduzia de
20% para 5% o limite de abertura de crédito
adicional por parte da prefeitura. Isso significa
que Henrique teria um orcamento mais limita-
do que seu sucessor para governar a cidade. A
dedisao era claramente uma retaliacdo contra
0 vencedor das eleicSes, ja que Dalben gover-
nou 8 anos com o valor antigo. Acontece que
na Ultima sessdo a Camara aprovou um outro
projeto que volta o indice ao valor anterior, au-
mentando de 5% para 20%. O que sera que
fez os vereadores mudarem de ideia, ja que boa
parte deles foram reeleitos e estavam na casa
durante a primeira decisdo?...pag 2
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1 - CONTRADICAO

Ex-prefeito Luiz Dalben posta fotos
antigas fazendo limpeza urbana, diz
sentir falta de ser prefeito, mas é pego
na contradicdo

Para Luiz Dalben, ex-prefeito de Sumaré, o di-
ma do momento é de nostalgia. Nas redes so-
diais o politico postou fotos de sua participagao
em um mutirdo de limpeza ptblica em 2017 e
disse sentir falta da “rotina intensa” de quando
era prefeito. pag 3

2-CAMARA

Camara reverte decisdo polémica da
ultima legislatura e volta a definir em
20% o limite de crédito adicional para
prefeitura

Em uma dedisdo surpreendente, a Camara Mu-
ecore sua casa com Marrs Green, ==
' 8 0 Projeto de Lei n° 144/2025, que aumenta

para 20% o limite para abertura de créditos
adicionais suplementares do total do orcamen-

a cor favorita do mundo o

Pagina 8 Horménios fora de controle é motivo
de alerta

Vocé sabia que pequenos habitos do dia a dia
podem estar desregulando sua satide hormo-

BELEZA G ASTRO N O MIA nal? No conteido a sequir, veja como identifi-

car os singis, restaurar o eguilibrio e recuperar
Alongamento de unha: 4 inspiragdes perfeitas |  Almoco de Verdo — receita leve de camardo | ™<=
. 4 - EVENTO
para quem ama unhas grandes e lindas para receber a familia e os amigos Campinas Decor ncia obras de prer

racdo da edicdo 2025

Pagina 07 Principal mostra de arquitetura, decoracdo e
paisagismo do interior paulista acontecerd de
11 de abril a 8 de junho e terd antigo convento
COMO Cenario

J& estdo em andamento as obras de prepara-
¢do da edigdo 2025 da Campinas Decor, prin-
cipal mostra de arquitetura, decoracéo e paisa-
gismo do interior paulista. Tendo como cendrio
a Casa de Nossa Senhora, prédio da década de
1940 que abrigou o antigo convento das Irmés
Missionarias de Jesus Crucificado, 0 evento sera
realizado de 11 de abril a 8 de junho e mais
uma vez deixara como legado a recuperacdo
de um edificio histdrico do municipio. pag 8
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5 - COMPORTAMENTO

Regra 10-10-10 — Saiba como ela pode
ajudar nas suas decisoes

0 alarme tocou, 0 desanimo toma conta de
vocé s6 de lembrar que vai ter que ir para o
seu emprego atual. Vocé toma um banho bem
demorado e um café bem reforcado, tudo para
suportar a rotina que vocé ndo aguenta mais.
0 que fazer? Se vocé faz parte da turma que
pensa e repensa milhGes de vezes antes de fa-
zer uma escolha, a regra 10-10-10 foi feita para
vocé. Com o objetivo de ajudar nas melhores
decisGes de pessoas comedidas, ou seja, caute-
losas demais, ao ponto de travar s de pensar
em ter que decidir algo. pag 9
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CHARGE

VIEMOS

BILIONARIOS LANGAM NOVA ERA DE VIAGENS AO ESPAGO..

ACREDITE
Em mim. NAO

CONFIE NessE
PESSOAL!

ARTIGO

PARA REFLETIR

“Nunca peca desculpas pelas mudancas

que vocé fez para se curar’.

Nova regra exige monitoramento de riscos
psicoldgicos e sociais pelas empresas

Adriana de Oliveira Saltarini

Portaria do Ministério
do Trabalho entra em vigor
a partir de 26 de maio, al-
terando norma com exigén-
cia de acompanhamento
das atividades desenvolvi-
das pelas corporagoes

Norma Regula-

mentadora 01 -

NRI1- traz dispo-

icOes relativas a

seguranca e saide no traba-

lho, com diretrizes e requi-

sitos para o gerenciamento

de riscos ocupacionais e

medidas de prevencdao em

Seguranca e Satde no Tra-
balho.

Em 27/08/2024 foi pu-

blicada Portaria 1419 do

Ministério do Trabalho e
Emprego, que atualiza as
disposicoes da NR-01 no
que tange ao gerenciamen-
to dos riscos ocupacionais
pelas empresas, passando
a incluir a necessidade de
monitoramento dos riscos
psicossociais. Ou seja, além
dos riscos que decorrem
dos agentes fisicos, quimi-
cos, bioldgicos, riscos de
acidentes e riscos relacio-
nados aos fatores ergono-
micos, as empresas deve-
rao monitorar os impactos
psicolégicos e sociais da
atividade ou do ambiente
na vida do trabalhador.
As atualizacdes passam
a ser exigidas a partir de
26/05/2025.

ANR-01se aplicaatodas
as empresas e empregados,
urbanos e rurais, bem como
a outros tipos de relacoes
juridicas, como Pessoas Ju-
ridicas, por exemplo.

O tratamento diferen-
ciado dispensado as Em-
presas de Pequeno Porte
- EPP, Microempresas - ME
e Microempreendedores

Individuais) — MEI no que
tange a documentacio a ser
elaborada para documentar
o gerenciamento dos riscos,
nao as desobriga de cumprir
as determinacdes da NR-01.

A necessidade desta alte-
racao legislativa adveio dos
crescentes niumeros de ado-
ecimento dos trabalhadores
em decorréncia de trans-
tornos mentais relaciona-
dos ao trabalho. Este fator
vem sendo identificado e
estudado a nivel internacio-
nal, com recomendacdes
pela Organizacao Mundial
da Saiude (OMS) e Orga-
nizacdo Internacional do
Trabalho (OIT). No Brasil,
0s transtornos mentais sao
a terceira causa de afasta-
mento do trabalho, segun-
do dados do Observatoério
de Seguranca e Saude do
Trabalho.

O objetivo desta altera-
cio na NR-01 é a identifi-
cacdo, o monitoramento
e a prevencao de doencas
mentais no ambiente de
trabalho através de acoes
concretas a serem efetiva-

mente implementadas pelas
empresas. Sua nao obser-
vancia podera impactar di-
retamente em fiscalizacoes
do Ministério do Trabalho e
aplicacao de multas; indeni-
zacoes trabalhistas; aumen-
to do RAT/SAT; aumento da
sinistralidade em planos de
saude etc.

O Ferreira Pires Advoga-
dos esta a disposicio para
auxiliar a sua empresa na
revisao e adequacao do Pro-
grama de Gerenciamento
de Riscos Ocupacionais,
bem como na criacao e im-
plementacido de Politicas
e Programas que tragam
conformidade aos seus pro-
cedimentos, minimizando
os impactos psicossociais
no ambiente de trabalho e
reduzindo o risco de multas
e condenacoes.

Por: Adriana de Olivei-
ra Saltarini — Socia no
escritorio Ferreira Pires,
responsdvel pelas dreas
Trabalhista, Compliance,
Direito Digital, Privaci-
dade e Protecdo de Dados.

PALAVRAS DE VIDA

Ha duas formas para
viver a sua vida:
Uma é acreditar que nao
existe milagre.
A outra é acreditar que
todas as coisas sao um
milagre.
O milagre pode aconte-
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cer em uma palavra de
obrigada, de um eu te
perdoo, de um eu te amo.
Um gesto de gentile-
za, uma ajuda com as
compras do supermer-
cado, um bilhetinho
carinhoso, uma mensa-

gem atenciosa no waths,
num sentar para ouvir
0 outro.

Nas acdes como um bei-
jo sincero, um abraco
acolhedor e em tantas
outras atitudes...

O milagre esta dentro

de nés, a nossa frente,
ao nosso redor, basta
abrir os olhos do cora-
cdo para enxergarmos.
Faca a experiéncia.

Que nossa sexta-feira
seja abencoada e cheia
de milagres, amém!

Para voce

Vocé NAO deve terminar
todas as tarefas da casa em um
dia. As que fizeram isso estao
estressadas e algumas ja estio
enterradas. As tarefas sio DA
CASA, nao sua e todos devem
ajudar, inclusive criancas a
partir de 2 anos.

TIRE TEMPO PARA DES-
CANSAR, nido éimoral sentar-
-se, colocar as pernas em cima
damesae comer algo que vocé
gosta, mexer no celular.

DURMA se necessario para
que a dor de cabeca desapa-
reca. Aquelas que se recusam
a tirar férias, ir embora, tirar
tempo livre ou tempo de des-
canso, suas familias vio sentir
saudades porque se foram pre-
maturamente para a viagem
sem retorno.

PARE de tomar sedativos
para dormir, vocé esta destruin-
do seu cérebro e seus 6rgaos.
Em algum momento voceé vai
comecar a esquecer as coisas.
Relaxe o cérebro, se preocupe
menos, saia pra caminhar, ria,

sorria mais, tudo passara com
o tempo.

SINTA- SE em algumas
ocasioes, fora de sua casa
em siléncio, sozinho; ndo diga
nada, respire ar fresco com
calma, agradeca por tudo, nao
se apresse.

Fique em frente ao seu espe-
lho, sorria para simesma, veja
sua beleza interior e exterior,
seu conhecimento e sabedoria,
isso acende uma aura positiva
ao seu redor, para que vocé
possa brilhar com luz prépria.

mulher..

VA comprar um lanche,
sushi ou algo para beber.
Simplesmente faca algo
por si mesma, mesmo que
seu parceiro nao o faca por
vocé... Faca vocé, para que
vocé possa baixar as coisas
na sua cabeca.

OBTENHA os eletrodomés-
ticos necessarios para facilitar
o seutrabalho e evitar o estres-
se, pois ele é o0 maior assassino
silencioso das mulheres.

DIGA quando nio estiver se
sentindo bem, faca algo sobre

isso, va para o centro de sai-
de, hospital ou chame algum
médico préximo, ndo se sente
a esperar que alguém compre
medicamentos para voce, eles
podem voltar tarde e sua vida
importa.

CONTROLE SUA PRES-
SAO E NIVEL DE ACUCAR
OCASIONALMENTE, quer
voceé esteja doente oundo. Fa-
zer isso salvou muitas mulhe-
res no passado. Confie nesta
boa dica que eu te dou e dé o
valor que vocé merece, ame-se
e cuide-se, vocé é uma grande
mulher e ndo esqueca que vocé
é... Instrumento precioso para
DEUS. E por iltimo e, nido
menos importante

AFASTE- SE de pessoas
que so te criticam, nao reco-
nhecem suas conquistas, s6 te
procuram para falar de pro-
blemas ou quando precisam
de algo.

Sua saide, fisica, emocional
€ mais importante do que as
outras coisinhas do dia-a-dia.

Saudosismo

Depois de tentar a carreira de web in-
fluencer, o ex-prefeito de Sumaré, Luiz
Dalben, foi as redes sociais dizer que
esta com saudades da correria de ser
prefeito. Na postagem ilustrou com fo-
tos suas “ajudando” na limpeza publi-
ca quando ainda era prefeito. Tentando
comover a populacao, Luiz acabou ge-
rando um questionamento. Escolhendo
justamente fotos de limpeza publica, a
postagem gerou um bafafa, ja que o ex-
-prefeito teve seu mandato marcado pe-
las imensas pilhas de lixo que ainda as-
sombram a cidade...

Para onde foi o lixo?

Quando Dalben mostra suas fotos lim-
pando a cidade, o politico esquece de
dizer para onde foi o lixo recolhido.
A realidade é que para limpar as ruas,
o lixo na realidade foi escondido da
populacao, sendo acumulado nas ad-
ministracoes regionais. Com anos de
negligéncia, o lixo se acumulou nas ad-
ministracoes, e a pilha cresceu tanto que
podia ser vista até mesmo atras dos mu-
ros. E como uma montanha que compée
a paisagem, mas em vez de rochas e cal-
cario, a montanha é feita de puro lixo. A
pura definicao de “varrer para debaixo
do tapete”.

Algoritimo

Nas redes sociais em Sumaré o que esta
‘bombando’ no algoritimo € a hipocrisia.
O presidente da Camara, vereador Hé-
lio Silva, também posou ao lado do lixo.
O politico fez fotos com lixo em locais
publicos e culpou o atual prefeito pelo
descaso. Henrique é sim o responsavel
pela cidade, mas o problema do lixo é
heranca Dalben. Sera que Hélio se es-
queceu que a culpa era do antigo chefe
da cidade?

Voltou atras

A Camara Municipal de Sumaré votou na
dltima sessao um projeto de lei um tanto
quanto polémico. No ultimo ano, no apa-
gar das luzes, a casa aprovou um projeto
que reduzia de 20% para 5% o limite de
abertura de crédito adicional por parte
da prefeitura. Isso significa que Henri-
que teria um orcamento mais limitado
que seu sucessor para governar a cida-
de. A decisao era claramente uma reta-
liacao contra o vencedor das eleicoes, ja
que Dalben governou 8 anos com o valor
antigo. Acontece que na ultima sessao a
Camara aprovou um outro projeto que
volta o indice ao valor anterior, aumen-
tando de 5% para 20%. O que sera que fez
os vereadores mudarem de ideia, ja que
boa parte deles foram reeleitos e esta-
vam na casa durante a primeira decisao?

Esgoto

Finalmente Sumaré esta agindo no tra-
tamento de esgoto. A BRK anunciou um
investimento de R$ 351 milhdes no sa-
neamento basico em Sumaré, e garantiu
que até 2030 100% do esgoto da cidade
sera tratado. Isso s6 aconteceu depois
de Henrique deixar claro que nao ira se
meter nos negocios da BRK, como Luiz
havia tentado. Quem sabe daqui alguns
anos passar ao lado do Ribeirdao Quilom-
bo nao sera mais uma experiéncia tao
desagradavel quanto é atualmente?
Estaremos aqui para acompanhar e a
concretizacao ou nao deste projeto...
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BRK, concessio-

naria de agua e

esgoto de Suma-

é, anunciou o

grandioso investimento

de R$ 351 milhdes para o

saneamento, o que devera

garantir que até 2030 todo o

esgoto da cidade seja trata-

do antes de ser descartado
no Ribeirao Quilombo.

O anuincio do investimen-
to acontece depois que o
prefeito Henrique do Pa-
raiso se reuniu com a em-
presa e deixou claro seu
reconhecimento de que a
concessionaria é a respon-
savel pelo saneamento basi-
co de Sumaré e de que tera
uma relacdo de respeito e
institucionalidade com a
empresa.

O ex-prefeito Luiz Dal-
ben tinha uma relacao tu-
multuada com a empresa.
Ex-presidente do extinto

DAE pouco antes da con-
cessdo a iniciativa privada,
Luiz tentou reverter a pri-
vatizacdo sem sucesso, O
que gerou mal-estar entre
as partes.

A prefeitura garantiu que
ird acompanhar, fiscalizar,
cobrar, incentivar, facilitar
e proporcionar as condicoes
documentais e institucionais
para que as obras sejam rea-
lizadas.

“Com esgoto tratado, o in-
dice de algumas doencas ira
diminuir, como a dengue, que
sempre impactam negativa-
mente o sistema de saide, ira
diminuir. Doencas intestinais,
hepatites A e B, leptospiro-
se, gastroenterite, e viroses,
por exemplo, também irdo
diminuir. Logo de inicio,
havera menos gente doen-
te, em filas das unidades de
saide. A comunidade ficara
mais saudavel. Assim, have-

MEIO AMBIENTE

Quilombo limpo: Henrique e BRK firmam compromisso para
investir R$ 351 milhoes para tratamento de esgoto em Sumaré

Além da ETE Tuu'co Preto também

i o

ra mais recursos para serem
aplicados em outras areas,
como Educacgio e Cultura,
por exemplo. A autoestima
também ira melhorar, com a
cidade mais limpa, sem odo-
res ruins e cenas desagrada-
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veis, como a de esgoto a céu
aberto, ou sendo lancado em
cursos d’ 4gua”, comenta o
prefeito Henrique do Paraiso.

Esse investimento inclui
obras essenciais, como a
construcao da Estacdo de

DIVULGAGAO
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serdo construidas mais duas estacoes de tratamento de
esgoto, o que permitira a universalizacdo dos servicos de esgotamento sanitario do municipio
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Tratamento de Esgoto (ETE)
Tijuco Preto, que ja esta em
andamento e contara com a
tecnologia NEREDA®, a mais
moderna e eficiente para o
tratamento de efluentes.
Quando estiver operando ple-

namente, a ETE beneficiara
diretamente 93 mil morado-
res de 54 bairros do munici-
pio. Atualmente, as obras se-
guem dentro do cronograma
previsto. A previsio € que a
estacao entre em operacio
no ultimo trimestre de 2026,
trazendo impactos positi-
VOS para o meio ambiente
e para a qualidade de vida
da populacao.

Além da ETE Tijuco Pre-
to também serdo construi-
das mais duas estacoes de
tratamento de esgoto, o que
permitira a universalizacio
dos servicos de esgotamen-
to sanitario do municipio.
Atualmente, a BRK ja coleta
e afasta cerca de 95% dos
esgotos gerados e trata 28%
destes esgotos, e, em 2030,
100% serao devidamente
tratados.

Da redacdo

Vinte e trés mil criancas
e adolescentes da Rede Mu-
nicipal de Sumaré ja estao
recebendo uma merenda
mais saudavel para o ano
letivo de 2025. As aulas
voltaram na segunda-feira
(10). Além de as refeicdes
serem de melhor qualidade,
a economia sera de R$ 500
mil, em compara¢io com o
contrato anterior.

Dentre as alteracoes es-
tao a substituicdo de embu-
tidos e alimentos ultrapro-
cessados, como salsichas e
sucos em po, por alimentos
com melhor qualidade nu-
tricional.

A margarina foi trocada
por manteiga, e o suco em
po por suco integral sem
aditivos. O novo cardapio
também diminui a oferta em

excesso de paes, bolachas
e bolos, atendendo as dire-
trizes do PNAE (Programa
Nacional de Alimentacao
Escolar). Outras mudan-
cas abrangem a renovacio
dos utensilios utilizados
na merenda e a oferta do
jantar, para que as criancas
tenham refei¢des completas
na escola.

O prefeito de Sumaré,
Henrique do Paraiso, acom-
panhou a recepcao dos
alunos e destacou a impor-
tancia de uma alimentacao
de qualidade. “Cuidar bem
da alimentacdo das nossas
criancas é fundamental.
Todo o cardapio passa por
nutricionista, com muita
oferta de frutas frescas e
produtos e utensilios de qua-
lidade. E uma nova histéria

QUALIDADE

Vinte e trés mil alunos da rede municipal ja estao
recebendo merenda mais saudavel

na alimentacdo das nossas
criancas”, explicou

Alimentacao balanceada
e educacao de qualidade
O Secretario de Educacéo de
Sumaré, Danilo de Azevedo,
que também esteve presente
navolta as aulas, afirma que
a gestdo tem como priorida-
de oferecer uma alimentacao
balanceada aos estudantes
da rede municipal. “Nosso
compromisso é assegurar
uma merenda escolar nutri-
tiva, de qualidade e dentro
dos padroes legais. A nova
gestdo segue monitorando
constantemente para man-
ter e aprimorar a qualidade
da alimentacao oferecida
aos alunos”.

Henrique reforcou a
importancia de cuidar da

saude, bem-estar e edu-
cacao dos estudantes do
municipio. “Estamos tra-
balhando para transformar

I
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Vinte e trés mil criancas e adolescentes da Rede Municipal de Sumaré ja
estdo recebendo uma merenda mais saudavel para o ano letivo de 2025

o ensino da nossa cidade.

uma estrutura adequada

As criancas sdo o nosso nas escolas”, disse.

futuro e merecem uma ali-

mentacao de qualidade e Fonte: Prefeitura de Sumaré

Para Luiz Dalben, ex-pre-
feito de Sumaré, o clima do
momento € de nostalgia. Nas
redes sociais o politico pos-
tou fotos de sua participacao
em um mutirdo de limpeza
publica em 2017 e disse sentir
falta da “rotina intensa” de
quando era prefeito.

Nas fotos postadas é possi-
vel ver Luiz, ao lado de seu pai,
o atual Deputado Estadual

Dirceu Dalben, auxiliando os
trabalhadores da prefeitura
com a limpeza publica. Nas
imagens é visto recolhendo
entulho e descartando num
caminhio.

A postagem saiu algumas
semanas depois que o presi-
dente da Camara, Hélio Silva,
fez duras criticas ao lixo acu-
mulado em locais publicos
da cidade. Na ocasiao, o ve-

CONTRADICAO
Ex-prefeito Luiz Dalben posta fotos antigas fazendo limpeza
urbana, diz sentir falta de ser prefeito, mas é pego na contradicao

reador culpou a atual gestao
pelo descaso, mas a popula-
cdo apontou que o proble-
ma é uma heranca da gestao
anterior. Hélio é do mesmo
partido do ex-prefeito Luiz
Dalben.

Ainda no ano passado, fi-
zemos matérias exclusivas
expondo a situacio que se
encontrava alimpeza publica
da cidade.

Nas fotos postadas é possivel ver Luiz, ao lado de seu pai, o atual Deputado Estadual Dirceu

Além dos diversos pontos
em ruas, terrenos baldios e
areas verdes, onde havia gran-
de actimulo de lixo, imagens
obtidas com exclusividade
por este jornal mostraram
enormes pilhas de rejeitos
que se acumulavam nas ad-
ministracoes regionais.

As acdes como as posta-
das por Luiz Dalben tiravam
o lixo das ruas e escondiam

Dalben, auxiliando os trabalhadores da prefeitura com a limpeza publica

nas administracGes regionais.
Como a pilha de lixo ficou
imensa, ficou dificil de escon-
der, principalmente apds mo-
radores relatarem infestacao
de moscas, baratas, ratos e
escorpides nas proximidades
das administracdes. Apesar
da tentativa de esconder o
problema, o lixo continua sen-
do um transtorno por toda a
cidade.

Além dos diversos pontos em ruas, terrenos baldios e areas

Apesar do problema ter
atingido niveis criticos duran-
te a gestao de Luiz, o mesmo
parece nao ter feito a auto-
critica necessaria. As fotos
postadas nas redes sociais po-
dem alimentar uma nostalgia
no politico, mas na memoria
do povo a lembranca é bem
diferente.

Da redacdo

FOTOS: DIVULGAGAO

verdes, onde havia grande acimulo de lixo, imagens obtidas

com exclusividade por este jornal, mostraram enormes pilhas de

rejeitos que se acumulavam nas administracdes regionais
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muma decisio sur-

preendente, a Ca-

mara Municipal de

Sumaré aprovou
por 12 votos contra 8 o Pro-
jeto de Lei n® 144/2025, que
aumenta para 20% o limite
para abertura de créditos
adicionais suplementares
do total do orcamento de
2025.

No ano passado, a Ca-
mara havia aprovado um
Projeto de Lei que reduzia
dos entdo 20% para apenas
5% o limite para abertura
de crédito.

Isso significa que a atual
gestao teria um orcamen-
to muito mais limitado do
que a gestao anterior para
governar a cidade.

Devido a Luiz Dalben des-
frutar de uma oposicao qua-
se nulana Camara, a atitude
tomada pela casa no ano
passado soou como uma
forma de retaliacdo a Hen-
rique pela sua vitéria contra
o candidato dos Dalben.

Com a reversao da deci-
sdo fica claro que a casa de
leis esta disposta a trabalhar
em harmonia com o poder
executivo, demonstrando
que a preocupacio com a
populacdo sobrepassa os
jogos politicos.

A nova decisao garante
a Henrique do Paraiso um
espaco maior no orcamento
para governar a cidade e
assegurar que 0S Servicos
prestados a populacio se-

CAMARA

Camara reverte decisao polémica da ultima legislatura
e volta a definir em 20% o limite de crédito adicional

jam cada vez melhores.

A proposta foi apresen-
tada pelos vereadores Alan
Leal (PRD), Rai do Paraiso
(Republicanos), Tiao Cor-

DIVULGAGAO

il [

CiNARA NUNICIPAL DE S

a trabalhar em harmonia com o poder executivo, demonstrando que
a preocupacao com a populacdo sobrepassa os jogos politicos

que a casa de leis esta disposta

rea (PSDB), Welington da
Farmacia (MDB), Professor
Edinho (Republicanos), Val-
dir de Oliveira (Republica-
nos), Joao Maioral (PDT),

Joel Cardoso (PSD), Ta-
vares (PL), Allan Sangalli
(PSB), Cesar Bianchi (PP)
e Fabinho (PSD). O projeto
tramitou em regime de ur-
géncia especial e foi aprova-
do com 12 votos favoraveis
e 8 contrarios.

Conforme a justificativa
do documento, o “Projeto
de Lei tem como objetivo
promover ajustes pontuais
na legislacdo municipal,
visando garantir maior
eficiéncia na execucao or-
camentaria do Municipio
de Sumaré para o exerci-
cio de 2025. As alteracoes
propostas visam adequar os
percentuais de abertura de
créditos adicionais suple-
mentares ao limite de 20%

do total do orcamento da
despesa afixada, permitindo
maior flexibilidade na ges-
tao financeira e execucao
de programas essenciais.
Além disso, a modifica-
¢ao do artigo 7° da Lei n°
7.363/2024 estabelece que
o Poder Executivo podera
realizar operacoes de cré-
dito até o limite de 20% da
receita total estimada para
o exercicio de 2025, obser-
vando as diretrizes da Lei
de Responsabilidade Fiscal.
Essa medida possibilita a
captacdo de recursos para
investimentos estratégicos
e o equilibrio fiscal do Mu-
nicipio”.

Da redacdo

Os motoboys que atuam
em Sumaré terao um ponto
de apoio em cada sub-regiao
da cidade. A proposta consta
no Projeto de Lei n® 01/2025,
de autoria do vereador Rai
do Paraiso (Republicanos),
que cria o “Espaco Moto-
boy”. A medida, aprovada
com 20 votos favoraveis na
sessio ordindria desta ter-
ca-feira (11), visa oferecer
maior comodidade e se-
guranca aos profissionais,
que desempenham um papel
essencial na logistica e no
transporte de mercadorias
na cidade. A implementacio
do projeto aprovado na Ca-
mara é um passo a mais em
direcdo a valorizacdo dos

trabalhadores e ao desenvol-
vimento urbano inclusivo.

De acordo com o texto da
matéria, o “Espaco Motoboy”
sera um local estratégico
destinado exclusivamente
para a parada desses profis-
sionais enquanto aguardam
entregas. Os espacos, que
serdao implementados nas
sub-regides do Centro, Pi-
cerno, Nova Veneza, Maria
Antdnia, Mato e Area Cura,
contarao com estrutura para
que os motoboys possam
descansar, proteger-se das
chuvas, carregar celulares
e utilizar banheiros.

O projeto estabelece que
os locais serao definidos
pelo Poder Executivo Mu-

CONQUISTA

Motoboys terao pontos de apoio em cada
sub-regiao de Sumaré

nicipal, conforme a neces-
sidade de cada sub-regido.
Além disso, a lei prevé que
o Executivo regulamentara a
proposta no prazo de 90 dias
ap6s sua aprovacao.

O vereador Rai do Paraiso
destacou a importincia da
iniciativa: “A implantacio
dos referidos espacos ira
beneficiar dezenas de pro-
fissionais da area, uma vez
que sera um local de apoio
e suporte para todos que
fazem uso de motos para
trabalhar e se locomover”,
justifica o parlamentar no
projeto de lei.

Fonte: CAMARA MUNICI-
PAL DE SUMARE

o
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8 Aimplementacdo do projeto aprovado na Camara é um passo a mais em direcdo

a valorizacao dos trabalhadores e ao desenvolvimento urbano inclusivo
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CIDADANIA

Projeto Trilhas do Cuidar oferece
capacitagao gratuita para cuidadores
de pessoas com deficiéncia

Estao abertas as inscri-
coOes para o Projeto Trilhas
do Cuidar — Apoio e Capaci-
tacdo Profissional, iniciativa
gratuita voltada a familiares
e cuidadores profissionais de
pessoas com deficiéncia. O
objetivo é criar um espaco de
acolhimento emocional, troca
de experiéncias e capacitacdo
técnica para enfrentar os desa-
fios diarios do cuidado.

Promovido pelo Grupo de
Apoio NISFRAM, em parceria
com a Secretaria Nacional dos
Direitos da Pessoa com Defi-
ciéncia e o Ministério dos Di-
reitos Humanos e Cidadania,
0 projeto ocorrera por meio
de cinco encontros online ou
presenciais, cada um com duas
horas de duracdo. Os temas
abordados incluem Bem-estar
Emocional, Primeiros Socor-
ros, Alimentacido Adequada,
Cuidados Basicos no Dia a Dia
e Direitos e Cidadania, visando
fortalecer a autonomia dos
participantes e melhorar a qua-
lidade de vida de quem recebe
os cuidados.

A iniciativa busca nao ape-
nas capacitar, mas também
conscientizar a sociedade so-
bre as demandas especificas
das pessoas com deficiéncia
e de seus cuidadores. As ins-
cri¢cOes sao gratuitas e podem
ser realizadas por meio do site
oficial do projeto ou via con-
tato direto pelos canais de co-
municacao disponibilizados.
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PARA FAMILIARES/CUIDADORES
DE PESSOAS COM DEFICIENCIA

Encontros de acolhimento emocional e com

oferta de técnicas voltadas aos
didrios das pessoas com

PROGRAMAGAO:
INiclo:

@ Bem Estar Emocional

&
S @ Primeiros Socorros
E @ Alimentagdo Adequada
5 o Cuidados Basicos dia-a-dia
= @ Direitos e Cidadania
Realizagao:
.

DINEITOS HUMAMOS

E DA CIDADANIA

deficiéncia.
5 ENCONTROS DE 2H
19 DE FEVEREIRO
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Termo de Fomento n? 947483/2023 junto a Secretaria Nacional dos Direitos
gpessoa com Deficiéncia e Ministério dos Direitos Humanoes e Cidadania
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CAPACITAGAO
E APOIO

17

cuidados

INFORMAGOES: @

(19) 3838-5631
INSCREVA-SE EM: -
bit.ly/trilhas-dc

Apoio Institucional:

SOVEANO FEDERAL

B SUMARE

+ informagoes
no verso

www.trilhasdocuidar.nisfram.org.br

Servico

Projeto Trilhas do Cuidar
Inscri¢bes abertas: Gratuitas,
para familiares e cuidadores
profissionais

Informacoes:

WhatsApp: (19) 3838-5631
Site: https://trilhasdocuidar.
nisfram.org.br

E-mail: trilhasdocuidar@nis-
fram.org.br

Realizacdo: OSC Grupo de
Apoio NISFRAM, com apoio
do Governo Federal.

A acio é financiada por meio
do Termo de Fomento n°
947483/2024 e reforca o com-
promisso com politicas publi-
cas inclusivas voltadas a ga-
rantia de direitos e cidadania.

Da redacdo

DIREITO DO CONSUMIDOR

Fraudes crescem no pais, prevencao e
medidas para reparacao

As fraudes sao um proble-
ma crescente, afetando areas
como o setor financeiro, rela-
coes pessoais e juridicas. Com
o avanco das tecnologias di-
gitais, os golpes tornaram-se
mais sofisticados, explorando
a instantaneidade das transa-
coeseacriacao deidentidades
falsas convincentes. De acordo
com o Indicador de Tentativas
de Fraude da Serasa Experian,
houve quase 4 milhoes de ten-
tativas de fraude de identidade
no Brasil em 2022, resultando
em uma vitima a cada 9 segun-
dos. Ja esse mesmo indicador,
registrou em 2023 quase 10 mi-
Ihdes de tentativas de fraude de
identidade.

A fraude, tipificada como
crime no Cédigo Penal brasilei-
ro, envolve atos de ma-fé para
obter vantagensilicitas em pre-
juizo de outrem. No entanto, a
complexidade desses crimes
dificulta aidentificacio e puni-
cao dos fraudadores. A faltade
informacéo e conscientizacao
agrava o problema, tornando
essencial aadocao de medidas
preventivas. Entre elas, desta-
cam-se averificacao daidonei-
dade de empresas e individuos
antes de realizar transacoes, o
uso de ferramentas de seguran-
ca digital e o cuidado ao com-
partilharinformacgoes pessoais
em plataformas ndo confiaveis.
E importante desconfiar de
propostas que parecam “boas
demais para ser verdade”.

Um exemplo preocupante
ocorre em situacoes de vulne-
rabilidade, como processos

judiciais envolvendo medica-

mentos ou tratamentos de sa-
de. Nesses casos, golpistas se
passam por advogados ou es-
critérios, utilizando informacoes
publicas parasolicitar transferén-
cias de valores ou dados confi-
denciais. Verificar aregularidade
do profissional junto & Ordem
dos Advogados do Brasil (OAB)
é uma medida eficaz para evitar
esse tipo de golpe.

No caso de quem jafoi vitima
de fraude, o primeiro passo é
registrar um boletim de ocor-
réncia, essencial para formalizar
a denuncia e iniciar a investi-
gacao policial. Em seguida, é
fundamental reunir todas as
evidéncias relacionadas ao caso,
como e-mails, mensagens e com-
provantes de transacoes. Esses
elementos serdo fundamentais
para embasar eventuais acoes
judiciais. A buscapor orientacio
juridica especializada é crucial,
Ppois permite avaliar o caso e in-
dicar as medidas cabiveis, como
a abertura de acdes civeis para
reparacao de danos materiais e
morais. Outros tipos de golpes
incluem o uso de inteligéncia
artificial, pelo WhatsApp, frau-
des do Pix, phishing e golpes de
investimento.

Outra medida importante é
a denuincia aos 6rgaos compe-
tentes, como o Procon ou a De-
legacia de Crimes Cibernéticos.
Em casos de fraudes envolvendo
meios de pagamento, especial-
mente golpes realizados por
meio do Pix, é fundamental que
avitima entre em contato com o
seu banco o mais rapido possi-
vel. O pedido de devolucao deve
ser feito através do Mecanismo

Especial de Devolucao (MED),
criado pelo Banco Central para
casos de transacoes fraudulen-
tas. O MED permite que as insti-
tuicoes financeiras bloqueiem e
devolvam valores indevidamente
transferidos.

Por fim, é essencial que as vi-
timas de fraude nao se sintam
culpadas ou envergonhadas. Os
golpistas agem de forma persua-
siva e exploram situacoes de vul-
nerabilidade. Para enfrentar essa
realidade, é fundamental adotar
medidas preventivas, como verifi-
car aidoneidade dos profissionais
edesconfiar de pedidos suspeitos.
Quando a fraude ocorre, registrar
um boletim de ocorréncia, reu-
nir provas e buscar orientaciao
juridica sdo passos cruciais para
responsabilizar os envolvidos
e reparar danos. Somente com
esforcos coletivos sera possivel
reduzir os indices de fraudes e
promover um ambiente mais se-
guro para todos.

Roncon & Graga Comunicagbes

DIVULGACAO

A advogada Giulia Golfieri

atua na area do Direito do

Consumidor, no Quagliato
Advogados.
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mundo magico da

saga Harry Potter

esta de volta ao

Shopping Par-
kCity Sumaré. Depois do
sucesso da primeira edicao,
realizada no final do ano
passado, vem ai o II Encon-
tro de Fas Harry Potter. O
evento é gratuito e acontece
neste final de semana, dias
15 e 16 de fevereiro.

Gisele Alvares, Coorde-
nadora de Marketing do
Shopping ParkCity Suma-
ré, explica que a acio sera
realizada em parceria com
o projeto All Stars F.C, con-
tara com o apoio da banda
cover do Capital Inicial e a
presenca de Marco Casarin.
“O publico vai poder con-
ferir diversos produtos ofi-
ciais do personagem, como
varinhas magicas, Mapa do
Maroto, flamulas, canecas
e muito mais”, comenta. E
esta edicao chega com uma
novidade: bebidas e drinks
especiais, como a famosa

cerveja amanteigada, que po-
dera ser adquirida no local.

O evento também tera es-
paco para trocar figurinhas.
Os fas de Harry Potter que
tém albuns de figurinhas
adquiridos na promocao de
aniversario da rede de su-
permercados Savegnago po-
derao aproveitar para fazer
trocas com outros fas.

Além dos stands no local,
o publico vai encontrar ainda
um espaco especialmente ins-
tagramavel, que contempla
video com a Capa da Invisi-
bilidade, para fazer muitas fo-
tos e registrar cada momento.
OII Encontro de fas de Harry
Potter é uma acio beneficen-
te. Todo o valor arrecadado
na feira sera revertido para
acoes assistenciais.

“O mundo Harry Potter
encanta pessoas de todas
as idades e o Shopping Par-
kCity Sumaré esta sempre
buscando eventos e acoes
que promovam experiéncias
inesqueciveis aos clientes. A

ENCONTRO

Shopping ParkCity Sumaré promove segunda
edicao do Encontro de Fas Harry Potter

Depois do sucesso do primeiro evento, atra¢do gratuita volta com novidades para animar ainda mais o publico

M
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primeira edicio foi um suces-
so e este segundo encontro
chega com novidades para
entreter ainda mais as fami-
lias”, comenta Leila Dada,

—

. i .'"

0 evento é gratuito e acontece neste final
de semana, dias 15 e 16 de fevereiro

DIVULGAGAO

~ Capa da Invisibilidade

Espaco instagramduel e Sessdo de Video

& ParkCity

SUMARE

~ Expositor

Coordenadora de Adminis-
tracao Geral da AD Shopping.

Servico:
II Encontro de Fas Harry

Potter

Quando: 15 e 16 de feve-
reiro, sabado e domingo.
Horario: das 10 as 22h.
Local: no lounge préximo

a loja Kings Sneakers.
Evento gratuito

Fonte: ImPauta
Comunicagdo

Desde 2021, o Ibraflor -
Instituto Brasileiro de Flo-
ricultura - tem incentivado
toda a cadeia da floricultura
nacional - do produtor ao
lojista - a comemorar a data
como o Dia do Amor e da
Amizade, sem a substituir
pelo Dia dos Namorados,
conforme ja acontece em
alguns paises. A orientacio
é para que as campanhas
foquem as relacdes impor-
tantes e destaquem todas as
formas de amor, sejam entre
pais e filhos, parentes, ami-
gos ou colegas de trabalho.

O Ibraflor tem apostado
no potencial do Valentine’s
Day e vem trabalhando, des-
de 2021 para consolida-lo
como uma data estratégica
para o setor de flores e plan-
tas no Brasil. Em 2019, uma
pesquisa realizada em par-
ceria com a ESPM Jr revelou
arelevancia dessa data para
as flores e plantas, destacan-
do sua conexido emocional
com o consumidor. Embo-
ra muitas vezes confundido

Familiares e amigos
de Willian Chaibub
Bassani Cecilio con-
vidam a comunida-
de para um gesto de
amor que transcende o
tempo: a 4* edicao da
Arrecadacao Anual de
Racao para Caes e Ga-
tos de Rua, em home-
nagem ao aniversario
de quem deixou como
legado a generosida-
de e o cuidado com 0s
animais.

Este ano, o evento

com o Dia dos Namorados,
o Valentine’s Day tem um
conceito mais amplo: ce-
lebrar todas as formas de
amor, incluindo gratidao,
amizade e reconhecimen-
to. Com base nessa visao,
o Instituto direciona suas
campanhas para ir além
do romantismo e explorar
o amor em suas diversas
manifestacoes.

A campanha de 2025, re-
cém-lancada, reforca essa
abordagem e busca engajar
o publico O setor acredi-
ta que a persisténcia é es-
sencial para consolidar a
data. Vale lembrar que, ha
15 anos, o Dia da Mulher era
considerado inexpressivo
para o mercado de flores e,
hoje, ja representa 8% das
vendas anuais. O Valentine’s
Day tem um grande poten-
cial de crescimento e pode
se tornar um marco impor-
tante no calendario do con-
sumo de flores e plantas. “E
a ocasiao perfeita para valo-
rizar as relacoes que tornam

CAMPANHA

Floricultura nacional enxerga oportunidade de expandir
o mercado com o Valentine’s Day

FOTOS: DIVULGAGAO

0 Valentine’s Day tem um conceito mais amplo: celebrar todas as formas de amor, incluindo gratidao, amizade e reconhecimento

a vida mais especial. Por
isso, buscamos unir toda a
cadeia produtiva em cam-
panhas institucionais que
incentivem homenagens a
‘todas as formas de amor’ no
dia 14 de fevereiro. Afinal,
essa data é uma excelente
oportunidade para expres-
sar afeto por alguém espe-
cial, como ja acontece em

PET

Mantenha Vivo o Legado de Willian:
Participe da arrecadagao de ragao e do
picnic pet na Network em Nova Odessa

acontece no sabado, 22 de
fevereiro, com um Picnic
Pet repleto de atividades,
e sua participacio é es-
sencial para continuar es-
palhando aluz que Willian
tanto cultivou em vida.
Doacoes de racao (para
caes ou gatos) podem ser
entregues até o dia 22 de fe-
vereiro, no ponto de coleta:
Network Educational (Av.
Ampelio Gazzetta, 200 - Lo-
pes Iglesias), das 8h as 22h.
No dia da entrega das
doacdes a ONG Viralati-

nhas, o local se transfor-
mara em um ponto de
encontro para todas as ida-
des. Tera brinquedos para
as criancas, food trucks
com opcoes gastronomi-
cas, musica ao vivo para
animar o dia e também
interacao com animais
resgatados, reforcando o
impacto da sua doacao.
Venha com sua familia,
amigos e pets! Traga sua
doacao, participe das ati-
vidades e ajude a transfor-
mar o amor por animais em

diversos paises”, explica
Jorge Possato, presidente
do Ibraflor.

E preciso considerar que
muitos paises latinos ja ce-
lebram esta data como o
Dia do Amor e da Amizade.
“Também somos um povo
simpatico, atencioso, afetuo-
so e carinhoso com aqueles
que nos cercam. Por isso,

esperanca para quem mais
precisa. Sua presenca é o
melhor presente.

SERVICO:

Data: Sabado, 22 de fevereiro
Horario: Durante todo o dia
(acoes concentradas a partir
das 10h)

Local: Network Educational
- Av. Ampelio Gazzetta, 200 -
Lopes Iglesias - Nova Odessa
Mais informagoes: (19) 99999-
9999 - Raquel Bassani

Da redacgdo

queremos aproveitar para
valorizar e celebrar essas
relacoes que sdo essenciais
para anossavida”, acrescen-
ta. O diretor de Marketing
do Ibraflor, Renato Opitz,
destaca que as flores sdo o
presente ideal para demons-
trar carinho e afeto, pois
transmitem vida, beleza e
provocam emocdes. “Nossas

campanhas visam incentivar
que as pessoas presenteie
um amigo querido, um co-
lega de trabalho, um profes-
sor, um vizinho, ou qualquer
pessoa que nos receba com
carinho e atencao. E preciso
reconhecer e prestigiar as
pessoas”, diz.

Fonte: Atelié da Noticia
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elp us feed the anima\s

PROGRAMACAO

dia 22/02 das 09h as 13h

‘rﬁv@e‘f’a“

REUNIAO ENCdﬁTRO PI
amigos do pE CARROS e
WILLIAN

| FHlNQUED?S ADOTE
' inflaveis um pet

FOOD
TRUCKS

Local: Network (Av. Ampélio Gazetta, 200 - Lopes Iglesias, Nova Odessa/SP)

e o WETWORE . asano

FACULDADES COLEGIO E TECNICOS




06

14 DE FEVEREIRO 2025

(-SPASSO

Sumaré e Regiao

atores simples podem

estar interferindo o

funcionamento natu-

ral dos seus hormo-
nios, mesmo que acabe nao
percebendo. Entre os sintomas
aparentes estdo fadiga cons-
tante, ganho de peso, ins6nia
e alteracdes de humor. Alias,
o surgimento desses sinais,
embora parecam comuns, nao
devem ser ignorados.

O médico Dr. Francisco Sa-
racuza, especialista em saide
hormonal, explica que nosso
organismo funciona como uma
engrenagem ajustada, e os hor-
monios sdo pecas importantes
no mecanismo. Inclusive, se
eles param de trabalhar da
forma correta, o restante do

organismo comeca a sair do
controle. Mas como vocé pode
restaurar esse equilibrio? Ex-
plicamos melhor!

Causas de um bem-estar
hormonal afetado

Uso prolongado de anticon-
cepcionais hormonais

Os anticoncepcionais hor-
monais sao muito utilizados
para regular o ciclo mens-
trual e prevenir a gravidez,
mas sera que eles sdo inofen-
sivos? A verdade é que, ao
suprimir a produc¢ao natural
de estrogénio e progestero-
na, os remédios podem de-
sequilibrar o ciclo hormonal
e causar efeitos colaterais
como baixa libido, enxaque-

SAUDE

Hormonios fora de controle é motivo de alerta

Vocé sabia que pequenos habitos do dia a dia podem estar desregulando sua satide hormonal?
No contetido a seguir, veja como identificar os sinais, restaurar o equilibrio e recuperar sua energia e bem-estar

ca e até alteracdes de humor.

Alimentacdo inadequada
Alimentos ricos em acucar
e gorduras trans ndo apenas
aumentam o risco de proble-
mas de saide, como também
desregulam hormonios impor-
tantes, como a insulina. Isso
gera picos e quedas bruscas
de glicose no sangue, resultan-
do em uma “montanha-russa”
hormonal que pode causar a
fadiga e, até mesmo, a resis-
téncia a insulina.

Sedentarismo ou

excesso de exercicio:

O exercicio é 6timo para a
saude, porém, assim como
tudo na vida, equilibrio é a

melhor escolha para a nossa
rotina. A falta de atividade fisi-
capode reduzir a producio de
hormonios essenciais, como a
testosterona e o horménio do
crescimento, prejudicando o
ganho de massa muscular e le-
vando ao acimulo de gordura.

Contudo, o excesso de
exercicio, especialmente trei-
nos de alta intensidade sem
recuperacao adequada, pode
aumentar os niveis de corti-
sol, levando ao esgotamento
fisico e hormonal. Isso, em
mulheres, pode até causar a
interrupcdo do ciclo mens-
trual, um sinal claro de que
algo nao esta bem.

Fonte: Like Magazine

Entre os sintomas aparentes estao fadiga constante,
ganho de peso, insonia e alteracdes de humor
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Seja em capsulas, mistu-
ras em po ou até como ba-
linhas, com certeza vocé ja
deve ter ouvido falar sobre
o colageno. Ele é conheci-
do por ser um tratamento
ao envelhecimento preco-
ce da pele, além de ajudar
a minimizar rugas e linhas
de expressao. Mas afinal,
beber colageno é o segredo
para ter uma pele bonita e
hidratada?

O colageno é uma protei-
na produzida pelo corpo, e
que corresponde a aproxi-
madamente 30% de todas
as proteinas presentes no
organismo. E ao contrario
do que muita gente pensa,

Diante da grande preocu-
pacido com a estética cor-
poral na sociedade atual,
muitos jovens sio capazes
de fazer qualquer loucura
para se manter dentro do
padrao de beleza determi-
nado pela midia. Assim, as
pessoas passam a ser escra-
vos da beleza e ndo ha mais
espacos para aqueles que
niao se enquadram em tais

exigéncias.

A polémica davez gira em
torno do aumento do consu-
mo de um perigoso compos-
to que promete “queimar” a
gordura do corpo. A perigosa
pilula esta preocupando au-
toridades de satide publica

em todo o mundo.

Mais conhecida como
DNP, a substancia 2,4-dini-
trofenol era usada original-
mente para a fabricacdo de
explosivos, mas ja faz um

ele ndo esta presente ape-
nas na pele, mas também
nos ossos e musculos. Na
pele, especificamente, ele é
responsavel por manter sua
estrutura e firmeza.

Com o envelhecimento, a
producio de colageno acaba
diminuindo. Sendo assim, é
comum rugas, marquinhas e
flacidez aparecerem. Com
essa baixa, o ato de ingerir
a proteina se tornou mais
comum, mas sera que é real-
mente eficaz?

Na pratica, beber cola-
geno so € eficiente quando
associado a outros tratamen-
tos, como peelings, lasers
e microagulhamento. Além

tempo que é cada vez mais
comercializada, de formaile-

de capsulas, p6 ou creme,
sendo procurada por pes-

oureduzir aporcentagem de
gordura em seu corpo.
O uso do DNP como ema-

década de 30 foi descober-
to que essa substancia au-

mentava a taxa metabolica

e permitia a perda de peso.
Entretanto, o alto nimero
de efeitos colaterais e mor-
tes fez com que a Food and
Drug Administration (FDA),
6rgao regulador de alimen-
tos e medicamentos dos Es-
tados Unidos, proibisse o
composto em 1938 e ele aca-

“substancia extremamente
perigosa e nao apta para o
consumo humano”.

gal, pela Internet em forma

S0as que querem emagrecer

grecedor nao é novo. Ja na

bou catalogado como uma

BEM ESTAR

Beber colageno é o segredo para ter uma pele bonita?

disso, por ser um suple-
mento com alto custo, nao
é indicado para quem ‘niao
precisa’ dele.

Se vocé quer manter a
pele linda e saudavel duran-
te muito tempo, o indicado é
se prevenir. Nesse sentido,
se proteja da exposicao so-
lar, ndo fume, mantenha uma
dieta equilibrada, se hidrate
e tenha uma boa rotina de
sono. Agora, se vocé ja apre-
senta linhas finas, rugas ou
manchas na pele, invista em
produtos que tenham com-
ponentes que te ajudarao a
tratar esses pontos.

Da redacgdo

ESTILO DE VIDA

DNP: A perigosa pilula que promete queimar gordura

A modinha do uso do
DNP, no entanto, parece es-
tar crescendo novamente.
Segundo a Organizacdo Mun-
dial de Satide (OMS), a subs-
tancia “ja causou doencas
graves e mortes em varios
paises nos ultimos anos”.

Em 2015, apenas na Gra-
-Bretanha foram 30 casos de
intoxicacao pela substancia
(contranove casos em 2014).
E dos intoxicados, cinco aca-
baram morrendo.

Por isso, o Departamento
de Saide Publica da Inglater-
ra decidiu fazer um alerta no
dia 11 de dezembro do mes-
mo ano, advertindo sobre o
“ressurgimento” desse tipo de
intoxicacao, principalmente
entre adolescentes e jovens.

Outro fator preocupan-
te é que de acordo com a
Agéncia Espanhola de Con-
sumo, Seguranca Alimentar

DIVULGAGAO

Na pratica, beber colageno so é eficiente quando associado a

outros tratamentos, como peelings, lasers e microagulhamento

Ja faz um tempo que é cada vez mais

DIVULGACAO

comercializada, de forma ilegal, pela Internet

e Nutricao (Aecosan), muitas
paginas na web que vendem o
DNP se passam por empresas
farmacéuticas. A OMS e a
Interpol (a agéncia interna-

cional de policia criminal)
também emitiram informes
alertando sobre o aumento

do consumo desse composto.
Existem tantas formas

saudaveis de se manter em
forma. Entao para qué arris-
car a saide, nio é mesmo?

Divulgacdo

IMOVEL
A VENDA

RS 350.000

CODIGO: CA7556-SUM
Jardim dos Ipés - Sumaré/SP

FALE COM NOSSOS
CORRETORES:

(19) 98356-7985 ®

COMPRA - VENDE - ALUGA
WWW.AVMIMOVEIS.COM.BR
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oda amante de moda
nao dispensa um
bom truque de sty-
ling, ndo é mesmo?!
E os acessorios estdo entre
as principais escolhas para
transformar qualquer produ-
cdo. Afinal de contas vocé ha
de concordar que eles sao a
cereja do bolo de todo look.
Entao vem conferir quais fo-
ram os acessorios escolhidos
para entrar na nossa lista de
indispensaveis para toda e
qualquer fashionista.

1 - Lencos

Comecando pela cabeca, os
lencos sao 6timos acessoérios
para quem precisa passar por
um #badhairday e sair ilesa.
Nao acordou nada bem? Sem
problemas, ele inclusive apa-
receu aqui, aqui e aqui. Ainda
resta alguma davida de que ele
tera sucesso?!

2 - Bucket hat

O bucket hat, ou chapéu cata
ovo como é popularmente
conhecido pelas terras bra-
sileiras, ndo é novidade ne-
nhuma por aqui. Antes de fi-
gurar nesta lista de acessérios
indispensaveis para qualquer
amante de moda, ele apareceu
na nossa lista de modelos de
chapéus que merecem a sua
atencdo. Em tons vibrantes,
estampados ou num pretinho

basico, o modelo deixa a pro-
ducao mega fashionista.

3 - Presilhas

E ainda te ajudando a sobre-
viver a um #badhairday, outro
acessorio que cumpre bem a
missio sao as presilhas. Colori-
das, com pérolas ou em versoes
mais classicas, elas ajudam a
deixar tudo no lugar da for-
ma mais interessante possivel.
Alias, falamos mais delas aqui.

4 - Mix de colares

Quer levantar um visual ba-
siquinho até demais? O mix
de colares é perfeito para essa
funcdo. Com uma grande varie-
dade de modelos, é facil ditar o
mood da producido combinan-
do diversos colares. A com-
posicao pode ir facilmente do
mais casual para o hiper chique
e elegante, como na imagem
abaixo.

5 — Pochete

Sério que elas ainda sdo polémi-
cas? Asfashionistas estio ai pra
provar que nao existe mais tabu
para incorporar as pochetes
ao look. Tem opcoes pra todo
gosto e pra te acompanhar nos
mais diferentes visuais. Qual
dos acessorios da nossa lista
que também é indispensavel
para vocé?

Divulgacao

ACESSORIOS

5 escolhas que toda fashionista precisa ter

FOTOS: DIVULGAGAO

Presilhas

’.e

Mix de colares

Ano novo é o momento
perfeito para renovar o vi-
sual, seja mudando a tona-
lidade ou o comprimento do
cabelo. Para 2025, os cortes
de cabelo prometem equili-
brar a ousadia e naturalida-
de, além de voltar com os
cabelos longos e saudaveis.
Nesse sentido, se vocé esta
pensando em mudar o corte
de cabelo, precisa continuar

lendo a matéria e descobrir o
que vai estar em alta durante
este ano.

Qual é o corte de cabelo
tendéncia de 2025?

“Os cortes que devem domi-
nar o ano sao os bob clas-
sicos e long bobs, que sio
opcoes versateis e elegantes.
Estilos ousados, como o pi-
xie cut e cortes assimétricos,

TENDENCIAS

Esses sao os cortes de cabelo mais desejados de 2025

Estes sao os cortes mais desejados do momento

também estardo em alta, mas
sempre com a proposta de
personalizacio, assim como
os cortes mais texturizados,
como os shag cuts e cama-
das que oferecem movi-
mento e leveza, ideal para
quem busca praticidade sem
perder o estilo”, explica a
especialista e hairstylist do
Mega Studio Be Emotion,
Fabiola Gongalves.

Além disso, as franjas
também estarao em alta
neste ano — como sempre
— e sdo 6timas opc¢des para
repaginar o visual. “As fran-
Jjaslongas e desfiadas, que se
adaptam aos diferentes for-
matos de rosto, estarao em
destaque. Também veremos
variacoes de franjas laterais,
que trazem um toque de leve-
za e modernidade ao visual.”

Para cabelos cacheados,
a profissional indica cortes
em camadas, afinal eles aju-
dam a manter a definicao
dos cachos. Ja para os fios
lisos, os cortes retos ou com
camadas sutis sdo os mais
recomendados. “Quanto aos
formatos de rosto, os ros-
tos ovais podem apostar em
qualquer estilo, enquanto os
rostos redondos se benefi-

FOTOS: DIVULGAGAO

ciam de cortes que criam
altura e alongam a silhueta”,
revela a profissional.

Por fim, para escolher o
corte de cabelo perfeito, Fa-
biola recomenda analisar o
proprio estilo de vida e perso-
nalidade. Nesse sentido, se a
suarotina for agitada, prefira
cortes faceis de manter.

Divulgagdo

As soap nails ganharam
o coracao das famosas nos
ultimos anos e prometem
dominar 2025. Essa técni-
ca deixa as unhas longas e
coloridas de lado e mergu-
lha no estilo minimalista,
neutro e versatil, a melhor
escolha para o dia a dia.

O que sao as soap nails?
Chamadas de unhas de

BELEZA

Alongamento de unha: 4
inspiracoes perfeitas para quem
ama unhas grandes e lindas

sabdo em portugués, elas
se caracterizam por ter
um visual limpo e fresh.
Além disso, esse design
imita unhas naturais e bem
cuidadas. E definitivamen-
te a escolha perfeita para
quem busca uma manicure
leve, versatil e atemporal.

Para alcancar o efeito,
profissionais recomendam
utilizar esmaltes com tons

sutis e discretos, como
branco, nude ou rosa-cla-
ro. Além disso, como o
objetivo é criar um look
natural e sem extrava-
gancia, os produtos com
acabamentos leitosos ou
transparentes sao 0s mais
indicados.

Além da tonalidade es-
colhida, o tamanho das
unhas também recebe

destaque nesta tendén-
cia. Bem polidas e lixa-
das, com um comprimento
menor e com as cuticulas
bem hidratadas sao al-
guns dos pré-requisitos
das soap nails. Por fim,
aplique um top coat para
um acabamento brilhoso
e lustroso.

Divulgacdo

A ombré nail se destaca por

um efeito suave de transicdo

entre cores, prezando por um
visual moderno e elegante

DIVULGACAO
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Escritorios

Decore sua casa com Marrs Green, a cor favorita do mundo

arrs Green é umato-

nalidade que com-

bina o frescor do

ul com a tranqui-

lidade do verde. A cor foi eleita
como a favorita do mundo em
uma pesquisa online que obteve
mais de 30 mil respostas de mais
de 100 paises diferentes. Versatil
e sofisticada, essa cor foi sugeri-
dapelaartista plastica escocesa
Annie Marrs, que se inspirou na
coloracio dos rios na Escocia.
O tom pode transformar am-
bientes, trazendo elegancia
para a decoragdo. Veja como
incorporar a cor Marrs Green
em seus espacos e dar um toque
moderno e acolhedor ao seu lar.

Como usar o Marrs Green
na decoracao

Essa cor pode ser utilizada na
decoracio de paredes, revesti-
mentos, em madveis ou objetos
decorativos nos diferentes am-
bientes da casa. E uma cor que

transmite sossego e traz os ares
da natureza com sofisticacio.
Confira algumas ideias:

Cozinhas

Com seu tom entre o azul e o
verde, a cor transmite sensa-
¢Oes de tranquilidade, frescor e
conexao com anatureza. Ideal
para um ambiente que valoriza
acolhimento e funcionalidade,
como a cozinha. E uma esco-
lha excelente para cozinhas
contemporaneas, rusticas ou
até minimalistas. Pintar uma
parede no ambiente ou apostar
em armarios nessa tonalida-
de é uma forma de criar um
destaque elegante e moderno.
Combine com branco, cinza,
marrom ou bege para criar um
visual equilibrado e atemporal.

Banheiros

Marrs Green € uma cor que pro-
porciona frescor e tranquilidade,
o que faz dela uma étima esco-

lha para decorar banheiros e
lavabos. O tom pode ser usado
em uma tnica parede para dar
destaque ou em todo o espaco
paraum efeito imersivo. Cubas,
armarios, nichos ou prateleiras
nessa cor trazem um toque mo-
derno sem exageros. Combine
com cores neutras para um ba-
nheiro clean e contemporaneo.
Japarauma decoracio mais ou-
sada, combine com elementos
em preto ou grafite, garantindo
um visual impactante.

Escritorios

O tom esverdeado € ideal para
a decoracio de escritérios ou
home offices, pois inspira criati-
vidade, estimula a concentracio
e torna o ambiente mais agra-
davel e produtivo. E possivel
pintar uma parede com o tom
para criar um ponto focal ou
dar personalidade ao espaco
com a tonalidade na marcena-
ria. Combine com detalhes em

branco ou cinza para manter o
equilibrio visual. Caso prefira
um toque mais sofisticado, apos-
te na combinacio com detalhes
em dourado ou prata.

Salas

Essa cor é perfeita para trans-
formar a sala em um ambiente
elegante e convidativo. Use o
Marrs Green em uma ou mais
paredes para criar profundida-
de visual, especialmente em sa-
las integradas e com boa ilumi-
nacio natural. Sofas, poltronas
ou pufes nessa tonalidade sdo
opcdes modernas e sofisticadas
para o ambiente. Prefira tecidos
aveludados para destacar a ri-
queza da cor. Adicione cores vi-
brantes, como mostarda, coral
ou terracota, em detalhes como
almofadas ou quadros, para
criar contrastes no ambiente.
A combinacao com méveis de
madeira deixa o ambiente mais
aconchegante.

Quartos

Essa tonalidade é ideal para
transformar o quarto em um
verdadeiro reftigio de descan-
so e conforto. Nesse ambien-
te, a cor funciona muito bem
especialmente na parede de
destaque atras da cama ou na
cabeceira, seja para um quarto
feminino, masculino ou de ca-
sal. Roupas de cama sao uma
forma simples e pratica de in-
cluir o tom e deixam o ambien-
te mais acolhedor. Para que o
espaco fique mais relaxante,
mescle com tons neutros ou
terrosos. CoOmodas, mesas de
cabeceira ou bancadas com a
cor sdo Otimas para quartos
infantis ou de héspedes.

Varandas

O tom Marrs Green é uma ex-
celente escolha para a deco-
racdo da varanda, trazendo
frescor, serenidade e um toque
natural ao ambiente. Experi-

mente criar uma decoracio
com a sobreposicao de dife-
rentes tons de verde, especial-
mente da vegetacdo. Use a cor
em vasos, redes, cadeiras ou
almofadas para um toque con-
fortavel e convidativo. Para
um ambiente vibrante e cheio
de vida, combine com tons de
amarelo, terracota ou laranja.
Por ser considerada a cor
favorita do mundo, Marrs
Green é uma escolha certei-
ra para ser incluida na sua
decoracdo. Seja na cozinha,
no quarto, na sala ou até na
varanda, suas possibilidades
de uso sao variadas e podem
compor diversos estilos. Apos-
te nessa tonalidade inspirada
na natureza para transformar
sua casa. E para acertar nas
composicoes, veja cores que
combinam com verde para
usar nos seus ambientes.

Fonte: tuacasa

Em nossas vidas estamos
o tempo todo formando mui-
tas conexoes e aliancas. Tudo
bem, as conexdes com pes-
soas, objetos, lugares e situa-
coes sdo importantes e fazem
parte daquilo que somos. O
problema é quando acumula-
mos coisas demais e, devido
a0 apego, nao nos permitimos
nos livrarmos de tudo aquilo
que ja deixou de ser 1util e im-
portante ha bastante tempo.

Sim, é importante falar
sobre a mudanca de habitos,
sobre reavaliar suas priorida-
des. E valido celebrar a con-

Ja estdo em andamento
as obras de preparacao da
edicao 2025 da Campinas
Decor, principal mostra de
arquitetura, decorac¢ao e pai-
sagismo do interior paulista.
Tendo como cendrio a Casa
de Nossa Senhora, prédio da
década de 1940 que abrigou
o antigo convento das Ir-
mas Missionarias de Jesus
Crucificado, o evento sera
realizado de 11 de abril a
8 de junho e mais uma vez
deixara como legado a re-
cuperacdo de um edificio
histérico do municipio.

Iniciadas nas tltimas se-
manas e com duracao de cer-
ca de dois meses, as obras
envolvem um verdadeiro
exército de profissionais —
arquitetos, paisagistas, en-
genheiros, artistas plasticos,
pedreiros, pintores, jardinei-
ros, carpinteiros e entrega-
dores. Além da montagem
dos ambientes, os trabalhos
incluem a recuperacido de
pisos e revestimentos e o
conserto de estruturas como
telhados, portas e janelas,
além da modernizacio das
redes hidraulica e elétrica
da propriedade.

quista de ter uma vida menos
sobrecarregada, de ter menos
coisas no armario... Afinal,
desapegar esta em alta! Nao é a
toa que a guru japonesa Marie
Kondo vem fazendo sucesso
ao ensinar um método defen-
dido como eficaz: o declutter
dnico.

“A magica da arrumacio”

Menos correria e complica-
cao no dia-a-dia e mais tempo
para gastar no que realmente
importa. Quem nao almeja
tudo isso? Em seu livro, Marie
defende que para nos livrar-
mos de vez da tarefa diaria

Em horarios de pico, o ce-
nario de uma Campinas De-
cor chega a concentrar cerca
de 500 pessoas trabalhando
ao mesmo tempo. No total, a
mostra ira gerar cerca de 1.500
empregos durante a fase de
preparacao e outros 150 duran-
te seu funcionamento.

“Além de muito intenso, o
processo de preparacdo de uma
mostra de arquitetura e decora-
cao é extremamente interessan-
te, pois retine, simultaneamente,
mais de 40 projetos diferentes,
cada um com suas equipes e
fornecedores, em um mesmo
imoével”, explica Fernando Pen-
teado Filho, diretor do evento.

Com mais de 6.200 metros
quadrados de terreno e 3.600
metros quadrados de area cons-
truida, o imével localizado na
Rua Bernardo de Souza Cam-
pos, 42, Praca Dom Barreto, no
Bairro Ponte Preta, ira abrigar
44 ambientes internos e exter-
nos, que serao preparados por
renomados profissionais do
setor na cidade e regiao, mos-
trando as tendéncias e novida-
des em artigos para decoracao
e construcao, revestimentos,
mobiliario, luminotécnica, auto-
macao residencial e tudo o que

ORGANIZACAO

Declutter: A cultura do descarte para organizar a casa

DIVULGAGAO

de arrumar e organizar, temos
que fazer uma limpeza geral
e definitiva nos nossos per-
tences, jogando fora tudo o
que nao precisamos e que nao
mais nos traz alegria.

Vale a pena se questionar
quantas vezes vocé entrou
e saiu do circulo vicioso do
consumo de coisas desneces-
sarias, refletir sobre a quan-
tidade de dinheiro que foi
desperdicado em coisas que
se acumulam e atrapalham o
fluxo da energia em sua casa.
O declutter é necessario para
manter a organizacao em prol
de uma vida mais simples.

Verdade ou néo, a pratica
vem ganhando cada vez mais
adeptos em todo o mundo. E
como amamos tudo o que pro-
mete simplificar a vida, decidi-
mos compartilhar o declutter
com voceés. A dica, portanto, é
praticar o desapego. Mas, se o
que te impede € a ideia de jo-
gar dinheiro no lixo, saiba que
os itens podem ser vendidos,
trocados, doados ou recicla-
dos. Com certeza vocé sera
mais feliz criando, usando,
vivenciando, conquistando...
do que apenas acumulando.

Divulgacao

EVENTO

Campinas Decor inicia obras de preparacao da edicao 2025

As obras envolvem um verdadeiro exército de profissionais,

envolve esse universo.

Serao diversas salas, suites,
estudios, lofts, corredores, va-
randas e banheiros, além de
Jjardins e ambientes comerciais
e de uso dos visitantes, como
restaurante, espaco wine, bar,
café e loja, distribuidos em trés
pisos e com facil acessibilidade.
Em sua 27 edicao, a mostra
deste ano traz alguns diferen-
ciais, como um cinema e, assim
como em 2024, conta ainda.com
um amplo espaco para a rea-
lizacdo de eventos paralelos,
como palestras, coquetéis e
exposicoes de arte.

“Estamos cuidando de todos
os detalhes para que a edicdo
da Casa de Nossa Senhora seja
uma das mais belas e impac-
tantes da trajetéria da Campi-
nas Decor. Vale ressaltar que
todo o trabalho, tanto de revi-
talizacdo do imével, quanto de
preparacio dos ambientes, ira
respeitar a esséncia do prédio,
valorizando e preservando seus
detalhes arquitetonicos tinicos”,
complementa a diretora Hebe
Fontenele.

Servico
Campinas Decor 2025
Onde: Casa de Nossa Senhora

B — L

Endereco: Rua Bernardo de
Souza Campos, 42, Praca
Dom Barreto, Bairro Ponte
Preta, Campinas (SP)

Data: de 11 de abril a 8 de
junho

Horéarios de visitacdo: de
terca a sexta-feira, das 14h
as 22h (bilheteria fecha as
21h); sabados, das 11h as 22h
(bilheteria fecha as 21h); do-
mingos e feriados, das 11h as
21h (bilheteria fecha as 20h)
Ingressos: R$ 70,00 (inteira);
R$ 100,00 (inteira + revista);

Para nos livrarmos de vez da tarefa diaria de arrumar e organizar,
temos que fazer uma limpeza geral e definitiva nos nossos pertences

DIVULGAGAO

arquitetos, paisagistas, engenheiros, artistas plasticos, pedreiros,

pintores, jardineiros, carpinteiros e entregadores

R$ 35,00 (meia-entrada); R$
65,00 (meia-entrada + revis-
ta); R$ 50,00 (ingresso pro-
mocional, exclusivamente
as tercas-feiras, com flyer);
R$ 80,00 (ingresso promo-
cional, exclusivamente as

dos + revista); criancas até
12 anos nao pagam

Servico: estacionamento
com manobrista, restauran-
te, espaco wine, café, bar,
loja e espaco de eventos
(disponivel para locacio

tercas-feiras, com flyer + re- por terceiros)

vista); R$ 150,00 (passaporte  Telefone para informacées:
Campinas Decor com visi- (19) 99378-7008

tas ilimitadas, exceto para  Site: www.campinasdecor.
eventos fechados); R$ 180,00 com.br

(passaporte Campinas De-
cor com visitas ilimitadas,
exceto para eventos fecha-

Instagram: @campinasdecor

Fonte: Macchina
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RELACIONAMENTO

Bons relacionamentos sao a chave
para uma vida longa, aponta estudo

felicidade e a reali-

zacao pessoal estao

nalista de objetivos

e praticamente to-

das as pessoas do mundo. Por

isso, em 1938, pesquisadores

de Harvard resolveram iniciar

um estudo com 268 veteranos

dauniversidade a fim de inves-

tigar quais fatores contribuem

para uma vida mais saudavel e

feliz. Contudo, apés cerca de

80 anos de pesquisa, eles con-

seguiram mais informacdes do
que esperavam.

Atualmente, de todos os
268 participantes originais
— todos homens, pois na
época a universidade ainda
nao aceitava mulheres —,
apenas 19 estio vivos. Contu-
do, a medida em que o tempo
passou, o estudo passou a
abranger também as esposas
e filhos dos participantes ori-
ginais, totalizando mais 1300
participantes e, na década de
70, foram incluidos também
456 cidadaos residentes em
Boston.

Colhendo dados a respei-
to da sadde fisica e mental
de todas as pessoas ao longo
dos anos, os pesquisadores
perceberam que o maior pre-
ditor para uma vida longa e
saudavel é a qualidade dos re-
lacionamentos durante a meia
idade. De acordo com Robert
Waldinger, atual diretor do
estudo, quando uma pessoa
cuida de seus relacionamen-
tos, elatambém esta cuidando
de si mesma.

O estudo revela que, mais
do que fama e dinheiro, sdo
os relacionamentos proximos
que mantém as pessoas felizes
ao longo da vida. Essas cone-
x0es ajudam as pessoas a lidar
com dificuldades, retardam
o declinio fisico e mental e
sdo um preditor melhor de
uma vida longa e feliz quando
comparadas a fatores como
classe social, inteligéncia (QI)
e até mesmo a genética. Esses
resultados foram consistentes
em toda a amostra, desde os
universitarios originais até os

cidadaos inseridos no estudo
posteriormente.

Esses resultados foram
obtidos por meio de histo-
ricos médicos, centenas de
questionarios e entrevistas
feitas com os participantes.
Analisando os dados, foi pos-
sivel perceber que existe uma
correlacao entre a prosperi-
dade na vida das pessoas e a
qualidade dos seus relaciona-
mentos com a familia, amigos
e comunidades.

A satisfacido com os rela-
cionamentos aos 50 anos de
idade se mostrou um fator
mais importante para prever
asaude fisica do que os niveis
de colesterol no sangue (fre-
quentemente relacionados a
doencas cardiovasculares).
O estudo mostrou que as
pessoas mais contentes com
seus relacionamentos aos 50
anos de idade eram também
os idosos mais saudaveis aos
80 anos. Enquanto isso, os
participantes mais solitarios
faleceram mais cedo. De acor-
do Waldinger, a solidao é tao
prejudicial quanto o alcool e
o cigarro.

Embora o estudo fale sobre
relacionamentos em geral, é
provavel que certos tipos de
relacionamento tenham in-
fluéncia maior do que outros.
Um exemplo é o casamento.
O préprio estudo mostrou que
pessoas que eram felizes em
seus casamentos sofriam me-
nos quando precisavam lidar
com dores fisicas, enquanto
aquelas que tiveram casamen-
tos infelizes sofriam dores fi-
sicas e emocionais com mais
frequéncia.

Vale ressaltar que é a partir
dos 30 anos de idade que é
possivel prever, até certo pon-
to, como sera a saide de uma
pessoa ao envelhecer.

O que caracteriza bons
relacionamentos?
Relacionamentos sao comple-
XO0S €, por isso, nem sempre
sabemos identificar o que é
um relacionamento bom. De

acordo com Waldinger, mesmo
relacionamentos bons nao sao
tranquilos o tempo todo.

De fato, muitas vezes as pes-
soas tinham seus conflitos, mas
o que realmente importava era
se as pessoas podiam contar
umas com as outras em mo-
mentos de necessidade.

De forma resumida, mesmo
que houvessem brigas, se hou-
vesse confianca, esses maus
bocados nio afetariam a satide
dos individuos.

Evolucao do estudo ao
longo do tempo

Por se tratar de um estudo lon-
gitudinal de quase 80 anos, é
de se esperar que ele tenha
sofrido algumas alteracoes ao
longo do tempo.

De fato, quando o estudo
comecou em 1938, o foco era
muito maior em fatores como
o determinismo biolégico. Ou
seja, 0s primeiros pesquisado-
res acreditavam que a biologia
isoladamente continha as res-
postas para as suas perguntas.

Contudo, a medida em que
o tempo foi passando, o es-
tudo também foi dirigido por
outros pesquisadores e, apenas

em 1972, quando o psiquiatra
George Vaillant assumiu a
lideranca do estudo, é que o
foco mudou para os relacio-
namentos. Isso porque Vaillant
seguia a linha da psicandlise,
que focabastante no papel dos
relacionamentos interpessoais
na saude mental das pessoas.

De acordo com Vaillant, no
inicio do estudo, ninguém se
preocupava com fatores como
empatia e apego. Contudo, ele
firmemente acreditou que os
relacionamentos interpessoais
tinham alguma influéncia na
felicidade e longevidade das
pessoas, 0 que se provou ver-
dadeiro apds mais alguns anos
de estudo.

Ainda de acordo com ele,
outros fatores que influenciam
na longevidade sao atividade
fisica, abstinéncia do alcool
e do tabaco, a capacidade de
lidar com os altos e baixos da
vida de maneira saudavel, um
peso corporal saudavel e um
casamento estavel. A educacao
também entraria como um fa-
tor, tendo em vista que pessoas
com maior nivel educacional
tendem alevar uma dieta mais
saudavel, bem como usar dro-

DIVULGAGAO

0 estudo mostrou que pessoas que felizes
em seus casamentos sofrem menos quando
precisam lidar com dores fisicas

gas como alcool e tabaco com
moderacao.

Apesar do fato de que o es-
tudo ja foi expandido e passou
a abranger mais participantes
anteriormente, o atual diretor
do estudo, Robert Waldinger,
deseja expandir ainda mais o
estudo para outras geracoes.
A ideia, segundo Waldinger, é
tentar descobrir como situa-
coes dificeis na infancia con-
seguem ultrapassar décadas e
ainda influenciar na satide de
uma pessoa de meia idade ou
mais velha.

Os relacionamentos sao
de grande importancia para a
nossa satde mental, mas apa-
rentemente eles também sao
um fator chave para uma vida
feliz e longeva. Por isso, ndo
se esqueca de estar sempre
em contato com as pessoas
que ama, sejam elas amigos
ou familiares.

Se vocé acredita que sua
saude mental pode estar so-
frendo por algum motivo, ndo
hesite em entrar em contato
com um psicélogo ou psiquia-
tra de confianca.

Divulgacdo

COMPORTAMENTO

Regra 10-10-10 — Saiba como ela
pode ajudar nas suas decisoes

O alarme tocou, o desani-
mo toma conta de vocé sé
de lembrar que vai ter que
ir para o seu emprego atual.
Vocé toma um banho bem
demorado e um café bem re-
forcado, tudo para suportar a
rotina que vocé nio aguenta
mais. O que fazer? Se vocé
faz parte da turma que pensa
e repensa milhdes de vezes
antes de fazer uma escolha,
aregra 10-10-10 foi feita para
vocé. Com o objetivo de aju-
dar nas melhores decisoes de
pessoas comedidas, ou seja,
cautelosas demais, ao ponto
de travar s6 de pensar em ter
que decidir algo.

Quer entender como essa
técnica pode te dar uma mao-
zinha? Entao desce mais um
pouquinho que iremos explicar.

1.0 que a Regra 10/10/10
Criada pela escritora Suzy Wel-
ch e publicada em seu livro “10-
10-10: Hoje, Amanha e Depois”,
a autora explica que a técnica
nasceu para ajudar vocé a to-
mar decisdes de maneiras mais
rapidas e possibilitar que visua-
lize o cenario da decisdo em
trés pontos de vista. Ou seja,
10 minutos, 10 meses e 10 anos.
Assim os 10 minutos seriam o
prazo curto ou curtissimo, os
10 meses, o médio prazo e os
10 anos, o longo prazo.

Esclarece também que, are-
grados 10-10-10 ndo é rigida e
pode ser modificada por vocé.
Se vocé quiser substituir os 10,
por 20, vale asua escolha. Essa
pratica possibilita que vocé
pense nas consequéncias de
suas decisoes.

2.Como usa-la
Por exemplo, que tal refletir
sobre como ela pode ser efi-
caz quando trata-se de saiude.
Se vocé precisa emagrecer
alguns quilos, por causa da
sua sadde, e aparece uma ten-
tacdo de um bolo recheado
com brigadeiro. A regra 10-
10-10 pode ser usada assim,
supere os primeiros 10 minu-
tos resistindo, quando vocé
conseguir, se sentira satisfeito
com o resultado.

Agorareflita, quais os resul-
tados daqui a 10 meses? Vocé
com certeza ja tera alcanca-
do a sua meta, se ndo, estara
bem préximo. E quando se
trata de 10 anos, a sua saude
tera ganho beneficios como a
prevencao de diabetes, hiper-
tensao, obesidade e até mesmo
alguns tipos de cancer. Porém,
ela s6 ira funcionar se vocé
seguir aregra e der prioridade
as escolhas saudaveis.

Assim como na sua vida
profissional, Vocé esta no seu
emprego atual, ganhando o

seu salario, porém insatisfeita.
Essa é asua avaliacio de curto
prazo, agora imagine daqui a
10 meses, vocé continuara in-
satisfeita, fazendo com que o
seu desempenho caia e quando
se trata de longo prazo, vocé
podera pensar que daqui a 10
anos, sera tarde demais para
investir em uma nova carreira.

Porém, se vocé pretende
investir em uma mudanca na
sua carreira, por exemplo, uma

nova formacao, imagine: vocé
ird pedir demissao, estara se
livrando de um peso que era
0 seu antigo emprego e cheia
de entusiasmo para investir
nos seus novos planos. Daqui
a dois ou trés anos, as chan-
ces de vocé estar iniciando
um novo caminho, com novas
oportunidades o fara repensar
na sua escolha.

E para finalizar, em 10 anos,
é bem provavel que voceé esteja
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Aregra dos 10-10-10

: ndo é rigida e pode ser
. > modificada por vocé

satisfeita com a sua decisao e
tenha certeza que a sua carreira
anterior ndo iria fazé-la feliz. A
regra 10-10-10 ndo é uma bola
de cristal para fazer vocé en-
xergar o que acontecerano seu
futuro, mas pode fazer vocé
enxergar as consequéncias das
suas escolhas, o que auxiliara
no processo de decisdo. Esta
pronta paratestar essa técnica?

Divulgacao

CINEMA

ESTREIAS DA SEMANA

Capitdao América: Ad-
miravel Mundo Novo
13 de fevereiro de 2025 |
Acdo, Aventura, Fantasia
Direcao: Julius Onah
Elenco: Anthony Mackie,
Harrison Ford, Danny Ra-
mirez

Titulo original Captain
America;: Brave New
World

Capitdao América: Admi-
ravel Mundo Novo é o
proximo filme do famoso
her6i da Marvel. Desta
vez, o filme da continui-
dade a minissérie de tele-
visao Falcdo e o Soldado
Invernal, onde o escudo
estd nas maos de Sam
Wilson (Anthony Mackie),
apos Steve Rogers (Chris
Evans) o entregar em Vin-
gadores: Ultimato.

Bridget Jones: Louca
pelo Garoto

13 de fevereiro de 2025 |
Comeédia, Romance
Direcao: Michael Morris
Elenco: Renée Zellwe-
ger, Chiwetel Ejiofor, Leo
Woodall

Titulo original Bridget Jo-
nes: Mad About the Boy
A vida de mae solteira e
viiva de Bridget Jones
esta prestes a mudar.
Encorajada a voltar a na-
morar, Bridget ira viver
novas aventuras enquan-
to tenta conciliar seu tra-
balho, sua vida amorosa
e suas obrigacoes domés-
ticas e maternas.

As Cores e Amores de
Lore

13 de fevereiro de 2025 |
Documentario

Direcao: Jorge Bodanzky
Um retrato dos ultimos
anos de vida de Eleo-
nore Koch, uma das ar-
tistas mais influentes
da arte contemporanea
brasileira.

Aos Pedacos

13 de fevereiro de 2025 |
Drama, Suspense
Direcao: Ruy Guerra
Elenco: Emilio de Mello,
Simone Spoladore, Chris-
tiana Ubach

Um bilhete anonimo
anuncia a morte de Eu-
rico Cruz, fazendo-o sus-
peitar de todos ao seu
redor.

Ernest Cole: Achados

e Perdidos

13 de fevereiro de 2025 |
Documentario

Direcao: Raoul Peck
Elenco: Lakeith Stanfield,
Raoul Peck

Titulo original  Ernest
Cole: Lost and Found

O filme mergulha na tra-
jetéria de Ernest Cole, fo-
tégrafo da Africa do Sul
e 0 primeiro a expor ao
mundo inteiro os horro-
res do apartheid.

Frevo Michiles

13 de fevereiro de 2025 |
Documentario

Direcao: Helder Lopes
Um dos maiores com-
positores vivos de frevo
Jota Michiles é apresen-
tado nesse documentario
que esmiuca seu legado,
sua historia e sua mente
criativa que transforma-
ram o ritmo e género mu-
sical pernambucano.
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GASTRONOMIA

Almoco de Verao - receita leve
para receber a familia e os amigos

L

FOTOS: DIVULGAGAO

0 Camarao Internacional é um dos pratos mais famosos do Coco Bambu e servido com um bom vinho branco, surpreende os sabores

-
ue tal aproveitar
os dias de sol e
preparar aquele
almoco saboro-
So pardreunir a familia e

amigos? A Yoki, marca que
esta sempre presente no
dia a dia dos brasileiros, se-
parou uma opcao rapida e
facil, que promete deixar o
cardapio a cara da estacao
e claro que nao poderia-
mos deixar de compartilhar
com VOcCeés.

Camarao internacional
Coco Bambu

e
-r

o .

Ingredientes:

500g de camarao limpo;
Suco de 1 limao;

60g de manteiga sem sal;
Creme branco;

1 litro de leite;

60g de manteiga sem sal,
60g de farinha de trigo;
200g de creme de leite;
Noz moscada, pimenta do
reino e sal a gosto;

3 xicaras de arroz branco
pronto;

150g de presunto crid em
fatias e cortado em qua-
dradinhos;

150g de mussarela em

".f e 4

ol

SECRETARIA DE

SAUDE

fatias e cortado em qua-
dradinho;

4 fatias de mussarela;
100g de ervilha crua ou
congelada;

1 pacote de Batata Palha
Tradicional (140g).

Modo de Preparo:
Aqueca uma panela e der-
reta a manteiga. Adicione
a farinha e misture bem
até formar uma massa ho-
mogénea.

Adicione aos poucos 1
litro de leite e misture
sempre para nao formar

SUMARE

CONTRA A

PREFEITURA DE

sw_SUMARE

grumos. Adicione o creme
de leite. Deixe cozinhar
por 10 minutos em fogo
baixo, mexendo sempre.
Tempere com noz mos-
cada, pimenta do reino
e sal a gosto. Tempere o
camarao com sal, limao
e deixe marinar por 15
minutos.

Numa panela grande der-
reta a manteiga e acres-
cente o camarao. Refogue
até comecar a ficar rosa-
do. Reserve.

Sobre o camarao adicione
0 creme branco. Adicio-

ne o presunto, o queijo, a
ervilha e o arroz. Misture
bem. Transfira para um
refratario e cubra com
as 4 fatias de mussarela.
Gratine por aproximada-
mente 15 minutos. Antes
de servir acrescente a ba-
tata palha.

O vinho branco é a melhor
opcao para acompanhar
este prato.

Vinhos brancos que com-
binam com camario:
Sauvignon Blanc: leve, re-
frescante, aromatico, seco
e elegante, com aromas

Coloque areia no
prato das plantas.

de toques citricos e her-
baceos.

Chardonnay: complemen-
ta os sabores delicados e
suaves do camarao.
Riesling: complementa os
sabores delicados e sua-
ves do camarao.

Airén: combina bem com
frutos do mar.
Consideracoes para har-
monizar vinho e camarao:
os temperos utilizados, o
tipo de receita, a acidez do
vinho, a leveza dos vinhos
rosés, e o frescor dos es-
pumantes secos.

Embale objetos que
acumulem agua.

Q
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Seque drea que
acumulem agua.

Mantenha a caixa
d dgua tampada e as

calhas limpas.




