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O Indicador de Atividade do
Comeércio da Serasa Experian
revelou que, na semana come-
morativa do Dia das Maes (08
a 14/05 de 2023 x 02 a 08/05
de 2022) as vendas do vare-
jo cresceram 3,7%. Depois da
queda expressiva registrada
em 2020, de 30,7%, os anos de
2021 e 2022 mostraram melho-
ras timidas, de 6,0% e 6,9%,
respectivamente. No entanto, o
percentual registrado neste ano
mostra um movimento de desa-
celerago.

No final de semana do Dia
das Maes (12 a 14/05 de 2023
x 06 a 08/05 de 2022), o au-
mento foi maior, de 5,4%. De

acordo com o economista da

Atividade do comeércio cresce
3,7% no Dia das Maes

Serasa Experian, Luiz Rabi,
os desafios econdmicos e o
pouco incentivo ao consumo
seguem tornando os consumi-
dores mais cautelosos com os
gastos. “A inflacdo e a taxa de
juros continuam desencorajan-
do compras e investimentos,
no entanto, a alta mais expres-
siva no final de semana da data
no pais pode significar que as
pessoas deixaram para as ulti-
mas horas as compras dos pre-
sentes”.

Na cidade, o indicador tam-
bém relevou crescimento, es-
ses de 3,6% durante a semana
da data comemorativa e 3,5%
no final de semana do Dia das
Maes.

Moradoras e comerciantes apontam para as cagambas repletas de lixo,
poucas horas depois de terem sido esvaziadas.

Moradoras e comerciantes da comunidade Caixa D’4gua, mais precisamente
da Av. Cangaiba e rua Rubens Fraga de Toledo Arruda queixam-se da
grande quantidade de lixo e entulho que sdao despejados nas calgadas e leito
das ruas por pessoas que nao pertencem a comunidade, mas vém de longe
para fazer tais descartes.
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Veja na pagina 7.
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Adesivos Pape| EVII‘lIl Cartoes de Visita| | Folder - 10x14
Rotulos 1 000R$ 65,00 1 000 ....... R$ 98,00

500.......R$ 48,00 | [2.500.....R$ 149,00
Lacres de Seguranga 250......R$ 40,00 |[5.000....R$ 240,00
EIWE'GP@S " Receituario 15x21| | Folder - 20x14
Blocos e Taloes 1.000....R$ 169 00| |1.000.....RS 195,00
Pastas < 2.500....R$ 290,00/ [2.500.....R$ 295,00
Cartdes deVisita~ & _ IEGSECICHIoS)

Folhetos | i
Cardépios | | \-W

Cardapios em PVC
Gavaletes e At

f 19 2

Placas PVC ! Aggga% %

Banners  poNSULT

Faixas  amANHoS, PREGOS E PRAZOS

|a partir de R$ 91,00

Blocos e Taldes
100 blocos

100 tales

a partir de R$ 210,00

Baners
40x60......R$ 38,00
60x90......R$ 41,00
70x1,20...R$ 57,00

Confira outros tamanhos

Cavaletes
a partir de R$ 148,00
Placas Imobiliarias

Faixas
2,00x40...R$ 57,00
3,00x40...R$ 77,00
2,00x60...R$ 78,00

a partir de R$ 25,00

Confira outros tamanhos

3 99239-4036

@ Ensino Fundamental |l
@ Ensino Médio

@ Maternal, Jardim e Pré-Escola
@ Ensino Fundamental |

desafiocultural.com.br
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VOCE PRECISA SABER DISSO...
0 TRANSITO NOSSO DE CADA DIA

fotos: divulgacdo

Que o transito ¢ diariamente cadtico
todo mundo sabe. O que agora pare-
ce estar virando rotina ¢ o descon-
trole de alguns motoristas. Tem gen-
te que prefere morar na Penha por
ser um bairro mais tranquilo. Doce
ilusdo. O transito por aqui também
esta causando medo em muita gen-
te. Uma moradora da Penha, moto-
rista ha muitos anos, estava na Cel-
so Garcia quase chegando na Penha
acompanhando um transito bastante
lento quando, de repente, um onibus
sai do corredor e passa para a pista
de carros. Para ndo colidir com o
onibus, a motorista freou seu car-
ro, porém um motoqueiro que vi-
nha logo atrds acabou encostando
a moto no carro dela. Conforme ela
nos contou, esse motoqueiro desceu
enfurecido da moto emitindo a ela,
que ¢ idosa, todo tipo de xingamen-
to. O homem de uma familia que
vinha logo atrés e presenciou tudo,
desceu do carro e comegou explicar
ao motoqueiro que a idosa ndo tinha
culpa pois havia sido fechada pelo
onibus. Foi o suficiente para esse
motoqueiro comecar a agredir com
varios socos esse pobre homem. Foi
o suficiente para juntar varios outros
motoqueiros que por ali passavam
em solidariedade ao amigo. Foi o
suficiente para a cena evoluir para
uma pancadaria generalizada onde
o coitado daquele pai de familia
quase foi linchado. Os socos e pon-
tapés foram ampliados para varias
outras pessoas chegando, inclusive,

BOLA DENTRO

Foi uma surpresa agradavel
perceber que a Prefeitura esta
plantando intimeras arvores pela
Penha. Sao brotos de varias espé-
cies. Algumas calgadas precisa-
ram ser cortadas, porém fizeram
o corte com todo o cuidado para
ndo danificar a calgada. Confor-
me informagdes colhidas o obje-
tivo do plantio é contribuir com o
meio ambiente, deixando a Penha
mais arborizada, mas também
compensar o verde que diminui
devido ao corte de arvores con-
denadas por cupim. Quem morar
perto desses novos plantios favor
colaborar colocando agua. A res-

ao interior de uma loja de roupas. O
panico era tdo grande que ninguém
que assistia aquilo teve a iniciativa
de chamar a policia e, o pior, aque-
le motoqueiro furioso acabou que-
brando com seu capacete “todos”
os vidros do carro da idosa. Pegou
a moto e se foi livre, leve e solto.
O pai de familia foi colocado dentro
do carro e a idosa deixou o local em
panico, traumatizada e com um pre-
juizo de R$ 3.900,00. - ninguém fez
nada! Todos que assistiram aquela
cena, sequer sabiam o motivo da
briga e sequer acionaram a policia.
Tempos dificeis. Ninguém tem tem-
po para nada, a irracionalidade pa-
rece estar tomando conta da mente
de muitas pessoas, a agressividade
tem sido normatizada. Morar na Pe-
nha ndo € mais sindnimo de tranqui-
lidade. - O que se pode fazer para
acabar com essa furia que se espalha
rapidamente? Dé sua opinido. A
Gazeta quer ouvir vocé!

(Lindaura Ambrosio, da Redacdo)

DA PREFEITURA

ponsabilidade da preservacdo da
vida ¢ de todos ndés. Uma bola
dentro da Prefeitura. Parabéns!
(Lindaura Ambrosio, da Redacao)

Participe vocé também desta coluna informando o que de bom e de
ruim esta acontecendo no seu pedago.
Envie email para canaldoleitorgazeta@gmail.com Obrigatorio
conter nome completo e RG.

SEGURANCA, SEGURANCA ELETRONICA, (CONTRATOS)

VIGILANCIA e muito mais

_TEMPORARIO

EM EMPRESA NA PENHA - sextoat

FIBER VIG

 Vigilancia e Seguranga s

Solucdes ideais para sua seguranca e o seu patrimémio
Segnram;a Desarmada
Seguranca Armada

Conhega

Frota
Seguranca Eletronica P& (0
Escolta )
Protecao Executiva

Garrafa térmica

Faga uma limpe-
za completa em sua
garrafa térmica a
cada 15 dias. Para
cada litro de agua
fervente, misture 1
colher (cha) de bi-
carbonato de sddio
e deixe dentro da
garrafa por cerca
de 12 horas. Apds,
lave bem em agua |
corrente. =

Plantas para sua

casa
Se vocé ndo tem tempo para cuidar
delas, saiba que existem espécies que
s80 proprias para interiores e que ne-
cessitam poucos cuidados. Informe-se
direitinho e vai ver que o verde dentro
de casa levanta o astral!
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Coloque as batatas ja cortadas no
congelador por meia hora antes de fritar
ficardo secas e macias.

Copos grudados

Quando um copo estiver firmemente
preso no outro, ndo tente separa-los
usando forga, faga o seguinte: encha o
copo de cima com agua fria e mergulhe
0 copo de baixo em agua quente, eles
soltardo facilmente.

Bolo congelado

e

Se ao descongelar o bolo ele estiver
grudado, coloque a forma por alguns
segundos sobre o fogo baixo, o bolo
soltara perfeitamente o fundo.

em Primeiro Lugar
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Frang
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Quando empanar frango com farinha,
deixe-0 na geladeira por uma hora, pois
assim a farinha adere melhor ao frango
na hora de fritar.

Cafe

— 00 TN
N&o deixe o café perto de produtos

quimicos, ou que tenham odor forte,

pois eles podem “passar” para 0 po.

Feijao queimado
= T -

outra panela a parte que ndo esta quei-
mada e acrescente uma cebola inteira
com casca, lavada. Leve novamente ao
fogo e ele perdera o gosto de queimado.

Revitalizando os
vegetais

Se os vegetais perderem seu frescor
e estdo feios, tire as pontas escuras,
salpique agua fria, embrulhe numa to-
alha e leve ao refrigerador, por mais ou
menos 1 hora.

Eliminando odores

na geladeira

Para eliminar o odor forte da geladei-
ra, pode-se optar por colocar pedagos
de carvao ou algoddo embebidos com
esséncia de baunilha dentro da gela-
deira.

Hipnoterapia
Mesa Radidnica
Reprogramacdo

Mental
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SEMPRE TEM NOVIDADES
Disk entrega: 2957-0009

Av. Amador Bueno da Veiga, 2.430

Vila Esperanca

— (Zloen )
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Sou energia da Mae Natureza

Sou energia da Mae Natureza Superior e
temos a energia do Planeta Terra, onde so-
mos também seres energéticos da Nature-
za, a voz suprema de todo o Universo.

A Natureza todos véem e todos sentem
a sua real presenga nas forcas das vidas
e ndo da para negar, s6 da para constatar.
Entao, vamos raciocinar e viver o real, a Na-
tureza a realeza que tudo realiza de forma
natural e legal. A boa energia do seu bem
agir faz 0 bem existir e faz bem a todos. Este
bem nos volta ao seu feitor de forma natural,
pois todos somos um s6 ser: a Natureza. E
bom usar o raciocinio constantemente e ati-
vamente. Nao tem outra forma: tudo é Natu-
reza e € bom compreender.

N&o sou contra nada e nem contra nin-
guém. Sou Natureza. N3o preciso rezar e
nem implorar, &€ s6 me conectar com a Mae
Natureza, a voz e a energia suprema do
Universo. Temos que ser mais atentos no
que fazemos, porque o feito volta ao seu
feitor e este poder ser bom ou ruim. Tudo
vai depender do seu agir, do seu fazer acon-
tecer. Somos todos conectados & Naturreza
e nada esta fora do alcance da Natureza. E

bom entender para bem viver. O bem, 0 bom
agir é nosso forte e tem que ser 0 nosso
Norte, porque s6 o0 bem nos faz bem. Entao,
vamos raciocinar para bem nos relacionar
com a Natureza.

Al, meu povo! Fiz até um samba para a
Mae Natureza, pra contrariar sua tristeza e
fui falando de sua beleza e sua pureza, pra
contrariar sua tristeza e coloquei uma cer-
veja em cima da mesa, em homenagem &
Mae Natureza, para contrariar sua tristeza;
fiz uma homenagem a Mae Natureza e ja
foi outra cerveja e contrariei sua tristeza e,
na proxima cerveja, ja acabou sua tristeza; é
s6 ficar com a Natureza, e mandar embora
a tristeza. E assim, eu Mauro Inécio Alves,
vou levando a vida numa boa e sem tristeza,
mas com Mé&e Natureza e sem pobreza...

Quer vir bater um papo com Mauro Ina-
cio Alves, estou na Bolsas Carol, rua Padre
Jodo 223, parte da manha. Es bem vindo e
bem quisto, Irmao Natureza. Venha que é
nobreza falar da Mae Natureza e pedir para
todos raciocinarem. O amor esta solto no ar,
é s0 pegar.

MAURO INACIO ALVES

metrofcontinualcorrendo’?

“AfvidalelcomoJumiTAXI;
‘ ‘ PEMECD e eNCENRER) © (B

OLHO NA MANCHETE
“PETROBRAS ANUNCIA REDUCAO NOS
PRECOS DO DIESEL, DA GASOLINA E
DO GAS”

- Anunciar ¢ uma coisa, chegar até o nosso
bolso é que sdo elas.....como dizia minha vo:
“Fumaca em lenha verde ndo garante brasa”,
vamos sentar e esperar.
TRICO & TRECO

TRICO: - Brasil fica entre os Gltimos em prova
de alfabetizagdo com 65 paises.
TRECO: - ...agora conta uma novidade.

AO ACASO ... EISSO
De ilusdo e mentiras se alimenta o torcedor
corinthiano, toda semana especulagdo de uma
nova contratagdo, ¢ assim caminha a medio-
cridade.
Também de ilusdo e mentiras se alimenta a po-
pulacdo brasileira, toda semana um uma nova
noticia de corrupgdo, aumento da inflagdo, e
assim caminha a mediocridade.

QUE PASSAS?
SARKOZY (ex-presidente da Franga 2007 -
2014 ) é condenado a 3 anos de prisdo por cor-
rupgao e vai usar tornozeleira eletronica.

Quer mais?
Presidente do Equador dissolve Parlamento e
convoca eleigdes para evitar impeachment ---
¢ acusado de
corrupgao pela Assembléia.
- Tudo SACO da mesma farinha, La como Ca
E tém muitos por ai , que deveriam fazer parte
daquela série “VELOZES e FURIOSOS”.
Velozes para abocanhar o dinheiro piblico e
furiosos quando sdo pegos ¢ chamados para
dar explicagdes --- quando ficam peninhas e
bate aquela amnésia.

NA PONTA DO ESPETO

- Médico que receita remédio achando o nome
no computador, eu prefiro seguir os doidos do
instagram.
- Guarda- chuva e Guarda de transito, quando
vocé precisa dessa encrenca, nunca aparece €
quando ndo precisa deles, te pega despreveni-
do e te lasca com surpresas desagradaveis. O
guarda chuvas vira ao avesso e o guarda faz o
seu bolso virar no avesso.

BustrescBoe Jwle. Caaar Porio
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ASSIM falou MARCADO
- Carros, lates e casamentos, sdo coisas de alto
custo e dificil manutengao.
- Depois da tempestade vem o mofo, a lama e
o calculo do prejuizo .
- Uma praia e uma caixa de cerveja me faz
sentir no Triangulo das Bermudas, eu perco a
nocdo do tempo.
- Quem fica em cima do muro ¢ queixo de fo-
foqueiro.
- Quem fica erm cima do muro ¢ caco de vi-
dro (...sistema de seguranga, cerca elétrica do
passado)
- Se afaste dos mediocres, eles sio como 0s
naufragos, se afundam e levam vocé junto.
DE OLHO NO MUNDO
“16 pessoas sdo detidas na Espanha pelo roubo
de 17,5 toneladas de azeitonas.”
- ... em breve teremos azeite extra virgem im-
portado com prego de 6leo comum, o que ndo
serd novidade nenhuma, pois alguns aqui ven-
didos ja sdo extra puro falso.
NOTA: - A Espanha ¢ o primeiro produtor
mundial de azeite de oliva.
Filosofria
Os elogios sdo como os perfumes, tem que ser
na dose certa, se exagerar enjoa.
O maior flagelo da Humanidade é sem duvida
nenhuma a IGNORANCIA.
Ficamos nisso, ADEMAN, que eu vou em
frente, ndo seja como o caracol, que ¢ um ser
tipicamente enrolado.
Até a proxima, até quando possivel.

Aries
Ouse, arrisque, nao desista jamais e
saiba valorizar quem te ama, esses sim
merecem seu respeito. Quanto ao resto,
bom, ninguém nunca precisou de restos
para ser feliz.
Touro
Vocé nunca sabe a forga que tem, até
que a sua Unica alternativa ¢é ser forte.
Pare de desistir de seus sonhos no pri-
meiro obstaculo. Vocé ¢ capaz, basta ter
fé e perseveranca.
Gémeos
Se vocé tem um sonho, tem que correr
atras dele. As pessoas ndo conseguem
vencer, e dizem que vocé também ndo
vai vencer. Se quer alguma coisa, corra
atras e conseguira!
Cancer
Nunca existird noite capaz de impedir
o nascer do Sol e ndo ha problemas que
possam impedir as maos do Criador em
ajuda-lo. Tenha mais fé e siga seu rumo
de cabeca erguida.
Ledo
Vocé nunca sabe que resultados virdo
da sua a¢do. Mas se vocé ndo fizer nada,
ndo existirdo resultados. Que tal come-
¢ar a ter atitudes mais concretas em sua
vida?
Virgem
Nunca troque o que vocé mais quer
na vida pelo que vocé mais quer no mo-
mento, pois 0s momentos passam € a
vida continua. Reflita muito bem nisso e
tome as atitudes corretas.

VOCE MAIS

Libra
Jamais ¢é tarde para recomegos. Pior
que errar, ¢ ndo querer mudar. Nunca
deixe que sua felicidade dependa dos
outros. Ninguém deixaria de ser feliz
por vocgé.
Escorpiao
As pessoas vencedoras ndo sdo aque-
las que nunca falham. Sao aquelas que
nunca desistem. O caminho ¢ longo,
mas a vitoria é certa. Desistir jamais!
Este ¢ um recado para vocé sempre.
Sagitario
Nas horas dificeis, jamais baixe a ca-
beca, porque a solugdo para o problema
ndo esta no chdo, mas sim na sua deter-
minacao. Vocé ¢ capaz, ndo desista nun-
ca! Siga sempre em frente!
Capricérnio
Nunca deixe que a saudade do passado
e o medo do futuro estraguem a beleza
do hoje, pois ha dias que valem um mo-
mento, ¢ ha momentos que valem por
toda uma vida.
Aquario
Mantenha uma atitude cooperativa e
ponderada diante dos imprevistos. Pres-
te atengdo nos negocios para evitar pre-
juizos. Nao se ofenda com a impaciéncia
dos amigos. Fique calmo.
Peixes
Nunca diga eu ndo consigo. Vocé con-
segue sim, basta ter forca de vontade e
fé. Desistir € para os fracos e vocé tem
muita forca € so6 saber usa-la com sabe-
doria!

PARA

O MERCADO DE TRABALHO

1° MENSALIDADE

Demais mensalidades*

A partir

CURSOS DE GRADUAGAO
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vestibularsocial.com.br
PROVA ON-LINE
TODQOS OS DIAS




Virada Cultural tera 500 atracoes que reunirao
4 milhoes de pessoas em 12 arenas espalhadas pela cidade

PUBLIEDITORIAL

Com mais de 500 atracdes
espalhadas por todas as regi-
Oes da cidade e apresentagdes
de artistas como Ferrugem,
Dilsinho, Anavitéria, Tier-
ry, Victor Fernandes, Téssia
Reis, Supla, BaianaSystem,
KarolConka e o grupo Pixote,
a Virada Cultural do Perten-
cimento 2023, programada
para os dias 27 e 28 de maio
na cidade de Sao Paulo, deve
reunir 4 milhdes de pessoas e
gerar cerca de 1.800 postos de
trabalho diretos ou indiretos
e retorno de R$ 400 milhoes
para o municipio. O inves-
timento ¢ de cerca de R$ 40
milhdes.

Neste ano, o modelo des-
centralizado da edicao 2022
¢ ampliado, com trés novas
arenas, na Capela do Socor-
ro, Parelheiros e Heliopolis,
além das apresentacdes em
equipamentos culturais. O
evento deve movimentar cer-
ca de R$ 400 milhGes na eco-
nomia da cidade.

Assim como na edi¢do pas-
sada, a Virada Cultural deste
ano oferecera, tanto a popula-
¢do quanto aos artistas, o sen-
timento de se ver como pro-
tagonista, independente da
linguagem ou manifestagdo

expressa. O maior evento cul-
tural da capital paulista esta
presente em todas as regides

da cidade, wvalorizando as
mais diversas realidades que
compdem a nossa Sao Paulo.

Ao todo, sdo 12 arenas es-
palhadas por todas as regides
da cidade. Sdo eles: Capela
do Socorro (Zona Sul), Bra-
silandia (Zona Norte), Bu-
tantd (Zona Oeste), Campo
Limpo (Zona Sul), Cidade
Tiradentes (Zona Leste), He-
liépolis (Zona Sul), Itaquera
(Zona Leste), M’Boi Mirim
(Zona Sul), Parada Inglesa
(Zona Norte), Parelheiros
(Zona Sul), Sao Miguel Pau-
lista (Zona Leste) e o Vale do

Hipnose no tratamento
de ansiedade para criancas
e adolescentes

Quem ndo conhece um ado-
lescente que trava nas provas
de nervoso? Ou uma crianga
que tem fobia de injecdo? Estas
sdo algumas das causas facil-
mente trataveis com Hipnotera-
pia, dentre outras, como ansie-
dade e mudancga de habitos.

O especialista e Professor de
Hipnose Marcelo Behn, explica
que “hipnose ¢ um estado alte-
rado de consciéncia, natural ou
induzido, muito simples. Basta
a pessoa manter o foco e aten-
¢do no que esta sendo propos-
to.”

O referido profissional ainda
explica que “criangas e adoles-
centes entram facilmente em
transe hipnotico e os resultados
com o tratamento sdo bem ra-
pidos pois, muitas vezes, pos-
suem um poder imaginativo
maior do que dos proprios
adultos.”

Muitas pais estdo recorrendo
a tratamentos alternativos, uma
vez que o numero de medica-
mentos psiquiatricos prescritos
para criangas e adolescentes
aumentou vertiginosamente.

Um estudo realizado pela

Faculdade de Medicina da
Universidade de Sao Paulo
(FMUSP) apontou que 36%
dos jovens brasileiros apresen-
taram sintomas de ansiedade e
depressdao durante a pandemia
do COVID-19 e estes efeitos
sdo sentidos até os dias atuais.

Ainda, segundo o Professor
Marcelo Behn, “a mente apren-
deu a ter aquele comportamen-
to ansioso e entende que assim
nos mantém seguros, agora
precisamos criar novas cone-
x0es neurais, ou seja, estabele-
cer um novo comportamento,
mostrando para a mente que ele
também € seguro.”

Nao ¢ a toa que a Organiza-
¢do Mundial da Saude (OMS)
reconhece a Hipnoterapia com
um tratamento eficaz no con-
trole da ansiedade, uma vez que
0s pais ja percebem a diferenca
no comportamento de seus fi-
lhos em poucas sessoes.

Sim, o principal ponto que
chama a atengdo no tratamento
¢ que em poucas sessoes vocé
ja alcanca o resultado alcanga-
do, por isso ¢ conhecida como
um tipo de terapia breve.

Anhangabat e seu entorno
(Centro).

Para além da programacio
de shows, todas as arenas
apresentam, no domingo, a
Viradinha, das 9h ao meio-
-dia, com atividades e espeta-
culos voltados para criangas
de todas as idades. A progra-
macado infantil também con-
ta com Palavra Cantada, no
Campo Limpo; Cumbia Ca-
valera, na Brasilandia; Queen
Live Kids, em Sdo Miguel;
16 Toneladas, em Interlagos;
Bloquinho Gente Mitda, no
M’Boi Mirim; entre outras.

A programagdo completa
pode ser conferida no site vira-
dacultural.prefeitura.sp.gov.br.

Enderecos das Arenas

BRASILANDIA - INAJAR

Av. Inajar de Souza, 2298 — Limao

BUTANTA

Av. Eliseu de Almeida, altura n® 3307 até o n°® 3893 -

tuto de Previdéncia
CAMPO LIMPO

Insti-

Rua Dr. Joviano Pacheco de Aguirre, 30 - Jardim Bom Re-

fugio
CAPELA DO SOCORRO

Av. Atlantica, 2450 - Jardim Trés Marias

CIDADE TIRADENTES

R. Inacio Monteiro, 6900 - Jardim Sdo Paulo

HELIOPOLIS

PALCO 1: Av. Almirante Delamare, n® 509 |
PALCO 2: Cel. Silva Castro, 154-206 - Vila Heliépolis

ITAQUERA

Av Nagib Farah Maluf, s/n, Itaquera

M’BOI MIRIM

Av Luiz Gushiken, 50 Chacara Santana

PARADA INGLESA

Av. Luiz Dumont Villares, alt. do n® 1400 - Parada Inglesa

PARELHEIROS

Rua Teresinha do prado de Oliveira, 100 - Jardim Nova

Parelheiros
SAO MIGUEL

Av. Dep; Dr. José Aristodemo Pinotti, 20, Sdo Miguel Pta.

VALE DO ANHANGABAU

Anhangabal - Centro Histérico de Sao Paulo

QID DE
SAO PAULO

Nova carteira de identidade sera emitida
sem informacao sobre sexo

Documento ndo terd mais distingdo entre nome social e nome do registro

O governo federal mudara a
apresentagdo da Carteira Na-
cional de Identidade (CIN) para
tornar o registro mais inclusivo
e representativo. O novo docu-
mento nao tera mais distingdo
entre nome social e nome do re-
gistro civil. Dessa forma, passa-
r4 a adotar o nome ao qual a pes-
soa se declara no ato da emissao.

A carteira de identidade sera
impressa sem o campo referente
ao sexo. O decreto que regula-
mentara a emissao da CIN com
as alteracdes tem previsao de ser
publicado no final de junho. A
partir da divulga¢do da norma,
todos os novos documentos ja
serdo emitidos no novo modelo.

As mudangas no Carteira de
Identidade Nacional foram so-
licitadas pelo Ministério dos
Direitos Humanos e da Cidada-
nia, com o objetivo de promover
mais cidadania e respeito as pes-
soas Lésbicas, Gays, Bissexuais,
Travestis, Transexuais, Queers,
Intersexos, Assexuais e Outras
(LGBTQIA+) e fazem parte do
compromisso do governo fede-
ral com politicas publicas volta-
das a este publico.

GOVERNO FEDERAL
Unidade da Federagao
Secretaria de Seguranca daUnidade da Federacgao

Nome / Name
NONONONONO NONONONONONONONONONONONONO
NONONONONO NONONONONONONONONONONONONO

Nome Social / Social N

N ONONO NONONONONONONONONONONONONO

NONONONONO NONONONONONONONONONONONONO

Resgistro Geral-CPF | Personal Number  Sexo/ Sex %

000.000.000-00 NONO!

Dala de Nascimentu / Date of Birht
AAAA

DD/ MM /

Naturalidade / Place of Birht Data d
NONONONONONONONONO DD/ MM /

foto Ass Com.Secr. Espcmal Modcrmzacao

munmrmdumu‘

BVaNdadefDahoiEtpiry
AAAA

Identidade

A Carteira de Identidade Na-
cional determina o CPF como
nimero unico e valido em todo
territorio nacional. O documento
estd apto a ser executado em 12
estados: Acre, Alagoas, Amazo-
nas, Goias, Mato Grosso, Minas
Gerais, Pernambuco, Piaui, Pa-
rana, Rio de Janeiro, Rio Grande
do Sul e Santa Catarina. Para a
emissdo, a populacdo deve pro-
curar a Secretaria de Seguranca
Publica do estado onde deseja
ser atendido.

Com a nova identidade, a pro-

babilidade de fraudes é menor,
visto que antes era possivel que
a mesma pessoa tivesse um nu-
mero de RG por estado, além do
CPF.

A nova carteira tera um QR
Code, que permite verificar sua
autenticidade do documento,
bem como saber se foi furtado
ou extraviado, por meio de qual-
quer smartphone. Conta ainda
com um codigo de padrio inter-
nacional chamado MRZ, o mes-
mo utilizado em passaportes, o
que o torna ainda um documento
de viagem.



Reinaldo de Moraes lanca seu

E com imensa satisfagio que convidamos vocé para o langamento do mais
recente Livro do aclamado autor Reinaldo Aparecido de Moraes.

N&o perca a oportunidade de prestigiar o evento, conhecer o autor e adquirir o

seu exemplar autografado. Confira os detalhes:

Evento: Langamento do livro Pegueno
Data: 20 de maio  Horério: 16:30h
Local; Livraria Cultura - Conjunto Nacional

para Gente Grande

Av. Paulista, 2073 - Bela Vista, Sao Paulo - SP, 01311-940

Rematdo Aparecido de Moraes

Cronista, publicitario, autor e diretor teatral, roteirista

nelpa.com.br

cinematografico, compositor, artesdo especializado em tecelagem. 30 anos

O escritor, diretor teatral, cronista
e compositor Reinaldo Aparecido de
Moraes langa seu novo livro intitu-
lado “Pequeno Concerto para Gente
Grande”, dia 20, sabado, as 16,30h, na
Livraria Cultura - Conjunto Nacional,
av. Paulista 2073, onde estard promov-
endo tarde de autografos com recepgdo
aos convidados e ao publico em geral.

O livro, na categoria Infantil, traz

cronicas, letras, musicadas pelo violo-
nista Silvio Santisteban, com uma novi-
dade interessante, um QRcode na capa
para captar as musicas no celular.

As ilustragdes de M. Vasques foram
remasterizadas por computacdo gra-
fica e ganharam muito mais colorido e
expresséo.E neste sabado, 20, as 16,30h
na Livraria Cultura - Conjunto Nacion-
al.

Vocé sabe o que é cefaleia?
Conheca os tipos e formas de prevencao

foto: divulgacdo

Poucos sabem, mas existem mais de
150 tipos de dores de cabega. Elas podem
ser classificadas como primarias ou se-
cundarias, sendo a primeira classe o prin-
cipal ou tUnico sintoma, enquanto a se-
gunda é um sintoma de uma enfermidade.

Dados da Sociedade Brasileira de Ce-
faleia indicam que a dor de cabega atin-
ge 140 milhdes de brasileiros. O nimero
representa mais de 50% da populagdo
nacional, com base em informagdes da
prévia do Censo Demogréfico 2022.

A cefaleia pode ser motivada por va-
rios fatores. “A mais comum ¢ a tensio-
nal, associada ao estresse e insOnia. Ja
a enxaqueca, conta com a predisposi¢do
genética, sendo cronica caso perdure por
mais de uma vez por semana”, explica o
médico Marco Serodio.

No Dia Nacional de Combate a Cefa-
leia, lembrado em 19 de maio, o médico
e responsavel técnico do Centro de Es-
pecialidades Timoéteo, do Hospital Me-
tropolitano Vale do Ago, Marco Serodio,
também alerta para a cefaleia em salvas,
termo ainda desconhecido de boa parte
da populag@o.

“Diferente da enxaqueca, a cefaleia em
salvas atinge, em sua maioria, homens.
Com dores fortes e crises diarias, ¢ impor-
tante buscar ajuda médica para realizar o
diagnéstico e tratamento rapidamente, a
fim de prevenir novas crises ¢ amenizar
as dores”, orienta o profissional.

Tipos e formas de prevengdo

- Cefaleia tensional: considerada a
mais comum, a cefaleia tensional pode
ter um Uunico episédio ou ser cronica.
Causa dor em aperto ou pressdo, nos dois
lados da cabeca, com intensidade leve a
moderada. A dor é o Unico sintoma, de-
sencadeado por estresse, insonia, jejum
ou doengas, como meningite.

Prevencao: cvite o estresse com exer-

B . S
cicios de relaxamento. A pratica de ativi-
dades fisicas regulares, boa qualidade de
sono ¢ estabelecer limites saudaveis no
trabalho e nas atividades diarias podem
ajudar.

- Enxaqueca: diferente da cefaleia ten-
sional, a enxaqueca tem causa genética e
hereditaria. A intensidade da dor é de mo-
derada a forte, unilateral e latejante. Pode
ser acompanhada de nauseas, enjoo e vo-
mito, além de sensibilidade a luz, odores
e barulhos.

Prevencdo: identifique os gatilhos, te-
nha atencdo aos alimentos, sono, estresse
e outros fatores relacionados. Uma rotina
saudavel alinhada as técnicas de relaxa-
mento também pode dar suporte.

- Cefaleia em salvas: geralmente a dor
¢ muito forte, de um lado s6 na regido
da face, em volta e no fundo de um dos
olhos. Obstruc¢do nasal e coriza também
podem se manifestar. As crises sdo dia-
rias, ocorrem a noite e podem repetir-se
por dias ou meses.

Prevengdo: envolve medicacdo prescri-
ta pelo médico. Identificar e evitar possi-
veis desencadeantes, como alcool e taba-
co, também pode ser util.

“Em caso de dores de cabega frequen-
tes ou que interfiram na qualidade de
vida, é fundamental buscar avalia¢do mé-
dica adequada para obter um diagndstico
correto e um plano de tratamento especi-
fico”, alerta o médico.

Prefeitura e CIEE oferecem 2.300
novo livro dia 20 na Livraria Cultura vagas de estagio de nivel superior

Oportunidades estardo abertas nos dias 23 e 24 de maio,
durante a 2° Feira de Estagio, na Praga das Artes

A Prefeitura de Sao Paulo, por meio da
Secretaria Municipal de Gestdo, realiza-
rd em 23 e 24 de maio, das 10h as 16h,
na Praga das Artes, a 2* Feira de Estagio
da Prefeitura de Sao Paulo em parceria
com o CIEE. Serao oferecidas 2.300 va-
gas para estudantes de nivel superior em
varias areas de atuacdo.

Serdo dois dias destinados ao atendi-
mento de pessoas interessadas em esta-
giar na Prefeitura de Sdo Paulo. Havera
22 pontos de atendimento entre secreta-
rias municipais e 0rgdos da administra-
cdo direta, que participardo com vagas
nas areas de Engenharia, Arquitetura,
Medicina, Enfermagem, Administragao,
Pedagogia, Comunicagdo, Direito, Artes
Visuais, Ciéncias Sociais, T.I., Secreta-
riado, Historia e Fonoaudiologia, entre
outras.

Os interessados poderdo conversar
com os representantes das unidades de
Recursos Humanos, entender como € o
estagio nas secretarias e 6rgaos, ter infor-
magodes sobre valor de bolsa-estagio e be-
neficios, além de poder fazer o cadastro,
ou mesmo, atualizar os dados existentes
no Centro de Integracdo Empresa-Escola
-- CIEE.

Uma das novidades para a edi¢ao des-
te ano ¢ a possibilidade de contratagdo
de estagidrios por seis horas. Hoje os
estudantes tém duas oportunidades de
horarios, de quato horas e seis horas,

CURSOS

drummond.com.br/ead

(11) 95334-0164
(11) 97260-6062
@ Somente WhatApp

TATUAPE |

unidrummond ‘

ampliando ndo apenas a possibilidade de
aprendizado como de rendimento.

Requisitos para participar da selecdo
de estagio

Ensino Médio/Técnico: inicio possibi-
litado a partir do 2° ano do curso até o pe-
nultimo semestre (observar idade minima
de 16 anos).

- Bolsa-estdgio de quatro horas diérias
-R$ 700,00

Nivel Superior: inicio possibilitado a
partir do 2° até o penultimo semestre do
curso.

- Bolsa-estagio para carga horaria de
quatro horas - R$ 1.000,00

- Bolsa-estagio para carga horaria de
seis horas = R$ 1.500,00

Bolsa Auxilio e Auxilio Transporte

O estagio ¢ remunerado por meio de
bolsa-estagio, conforme a carga horéria:

- Bolsa-estagio de seis horas conta com
o beneficio de Auxilio Transporte no va-
lor atual de R$ 193,60 mensais e Auxilio
Refeigdo no valor de R$ 25,00 ao dia.

- bolsa-auxilio de quatro horas tem o
Auxilio Transporte no valor de R$ 193,60
mensais

Servico:

2° Feira de Estdgio Prefeitura de Sao
Paulo e CIEE

Quando: 23 e 24/5

Hordario: 10h as 16h

Endereco: Praca das Artes, avenida
Sao Jodo, 281 -- Centro

NEO QUIMICA ARENA | PENHA (EJA) | PONTE RASA
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VERRDARS

| VENDE-SE COBERTURA DUPLEX |
Penha - 122 m2. Doc. Ok. Aceita financiamento.
Coz; wc; lavanderia; dispensa; s. estar; s. jantar;
banh. social; (1) suite ; (2) dormitorios (sendo
um reversivel); escada e sacada; s. de TV;
escritorio; terrago com churrasqueira. (2) vagas
na garagem. Valor: R$ 650.000,00.
Falar c/ Roberto (11) 97092-0472.

EMPREGOSY LOCACOES

IMOBILIARIA ALUGA-SE APTO
ADMITE PENHA
Aux. escr. ¢/ exp. Residir  2dorms, 1vg. R$1.700,00
na Penha, salrio a com- cond. incluso. F: 99879-
binar. F: 99879-2496. 2496.

PARA ANUNCIAR
LIGUE: 2647-7794

VSM Telecomunlca 0es

Camera de Seguram;a (CFTV)
Cerca Elétrica

Central de Alarme .
"!. Fechadura elétrica *
' Inte-rfone e PABX - v

PROTEJA O SEU PATRMONI \\
moenitorando tudo em qualquer hora e Iugar

Descubra que essa tranquilidade custa
menos do que vocé imagi

Cantando com
. o Violio
Prof° Silvio Santisteban
NINGUEM E DE NINGUEM

(U. Silva/T. Gomes/R. Mergulhdo)
Harmonia Simplifada

ReM
Ninguém ¢é de ninguém
Re7dim Mim
Na vida tudo passa
La7
Ninguém ¢ de ninguém
Re™™
Até quem nos abraga
Lam  Si7
Nao ha recordagao
Mim
Que nao tenha seu fim
Mi7
Ninguém ¢ de ninguém
Mim
O mundo ¢ mesmo assim
La7 ReM
Ja tive a sensacao
Re7dim Mim
Que amava  com fervor
La7
Ja tive a ilusdo
Re7™M
Que tinha um grande amor
Lam Si7
Talvez alguém pensou
Mim
No amor que eu sonhei
Do7
E que perdi também
ReM Sim7
E assim vi que na vida
Mim La7 ReM
Ninguém ¢ de ninguém

Projeto realiza a instalacao de placas solares
em conjunto habhitacional da Zona Leste

O trabalho, coordenado pelo Instituto Polis e pelo Movimento Sem Terra Leste 1 (MST - Leste 1),
conta com o apoio do Conselho de Arquitetura e Urbanismo de Sao Paulo (CAU-SP)
e a parceria da Renovalumi e Revolusolar, comegou sabado (13/05)

O conjunto habitacional erguido pelo
mutirdo Paulo Freire, na Zona Leste de
Sao Paulo, foi contemplado com placas
solares neste ultimo sabado (13/05).
A instalag@o dos equipamentos é par-
te das agdes do projeto “ATHIS para
combater a pobreza energética e efe-
tivar o Direito & moradia” da éarea de
Justica Energética, do Instituto Polis.

O Movimento Sem Terra Leste 1
(MST - Leste 1) e o Conselho de Ar-
quitetura ¢ Urbanismo de S&o Paulo
(CAU-SP) sdo parceiros da iniciativa
e 0 objetivo comum € contribuir com
uma perspectiva popular sobre a tran-
sicdo energética justa, buscando de-
mocratizar o acesso a energia de bai-
x0 custo, com qualidade e de forma
sustentavel por meio da construgdo de
coletivos de energia solar, que permi-
tira que os moradores passem a gerar e
administrar parte da energia que con-
somem, diminuindo gastos com esse
Servigo.

A construggo do coletivo de energia
solar Paulo Freire comecou com a ins-
talacdo do sistema solar e curso de ca-
pacita¢do dos moradores para garantir
o bom funcionamento ¢ manutencao
do sistema. Sao 38 placas fotovoltaicas
que, em principio, vdo diminuir o con-
sumo de energia nas areas comuns do
conjunto habitacional, resultando em
desconto no pagamento da taxa con-
dominial. O projeto também engloba

WVETERINARIA -B#x

foto divulgagao

Imagem de cima do con]unto habitacional erguido pelo mutirdo Paulo Freire

a realizacdo de oficinas participativas
para que, coletivamente, os morado-
res decidam como sera a gestdo do
coletivo solar, além de momentos de
formacdo sobre temas relacionados a
questdo energética no Pais.

Os recursos necessarios para a reali-
zacdo do projeto tém origem nas orga-
nizagdes, como o proprio CAU-SP e o
Instituto Polis. O mutirdo Paulo Frei-
re foi o primeiro contemplado, mas a
ideia ¢ ampliar o alcance para outros
mutirdes do Movimento dos Trabalha-
dores Sem Terra Leste 1 (MST - Leste
1), que ¢ parceiro da iniciativa. Para

tanto, a organizacao estuda outras fon-
tes de financiamento.

Os projetos de justica energética
do Instituto Polis tém como objetivo
levantar, produzir e disseminar in-
formacdes relevantes sobre acesso a
energia, pobreza e justica energética,
para reivindicar- em conjunto com
movimentos populares e Organizacdes
da Sociedade Civil - a implementacdo
de politicas publicas que efetivamente
garantam o acesso & energia elétrica
como parte dos direitos fundamentais
para se viver com dignidade nas cida-
des e assentamento humanos.

INSTABILIDADE DE OMBROS EM CAES

O grande desafio no atendimento clinico MA
instabilidade de ombro em cées ¢ uma condigéo
ortopédica comumente observada em clinicas
veterinarias de todo o mundo. Também conhe-
cida como luxagdo de ombro ou luxagdo esca-
pulo umeral, essa condi¢do afeta a articulagdo
entre a escapula (omoplata) e o tmero (osso do
brago) do animal, resultando em dor, limitagdo
de movimento e dificuldade de locomogao. A
instabilidade de ombro pode ser congénita, ou
seja, presente desde o nascimento do cdo, ou
adquirida ao longo da vida devido a lesdes ou
traumas. Ragas de pequeno porte, como Yorkshi-
re Terriers, Chihuahuas ¢ Poodles, parecem ser
mais suscetiveis a essa condi¢do devido ao seu
tamanho e estrutura ossea.

Os sintomas da instabilidade de ombro em
cées podem variar de leves a graves, dependendo
da gravidade da luxagdo. Os sinais mais comuns
incluem claudicagdo intermitente (manqueira),
dificuldade em suportar peso sobre a perna afe-
tada, movimento limitado do membro e sensibi-
lidade ao toque na regido do ombro. Em casos
mais graves, o cdo pode apresentar dor aguda,
inchago e até mesmo uma incapacidade comple-
ta de usar a perna.

O diagndstico da instabilidade de ombro em
cdes ¢ realizado por um médico veterinario ge-
ralmente com especialidade em ortopedia por
meio de exame clinico, historico do animal e
exames de imagem, como radiografias e ultras-
sonografias. Esses exames ajudam a identificar
a presenca de luxacdo e determinar a gravidade
do problema.

O tratamento da instabilidade de ombro pode
variar de acordo com a gravidade do caso. Em

luxagdes leves, medidas conservadoras, como
descanso, imobilizagdo temporaria do membro
afetado e fisioterapia, podem ser suficientes para
promover a recuperagdo. No entanto, em casos
mais graves, a cirurgia ortopédica ¢ frequente-
mente necessaria para estabilizar a articulagdo
do ombro.

CLiNICA VETERINARIA

FENIX

DRA. MAGDA IZIDI0 DE SOUZA
CRMV-SP N°2703

hd

Competéncia- Carinhoe Dedicacao

Caes, Gatos; Animais:Selvagens, Aves
Ornamentais.e/Odontologia Veterinaria
e Vacinagao
e Girurgia com Anestesia Inalatoria
o Ortopedia
e Odontologia
e Oftalmologia
eHomeopatia
e Pensao e Internacao
e Exames Lahoratoriais
e Banho e Tosa
o Taxi Dog

Fone/Fax:
2641-8179/ 2642-2035

Rua Plinio Augusto de Camargo, 121 Penha

E-mail: cvfenix@terra.com.br
Site: www.cvfenix.com
Face: clinica veterinaria fénix

A cirurgia pode envolver a reconstru¢do dos
ligamentos danificados, realinhamento da arti-
culagéio ou até mesmo a remocdo de fragmen-
tos 0sseos soltos. Apos a intervencdo cirlirgica,
¢ essencial que o cdo passe por um periodo de
reabilitagdo, incluindo fisioterapia e exercicios
controlados, para recuperar a forca e a fun¢do do
membro afetado.

E importante ressaltar que a instabilidade de
ombro em cdes ndo deve ser ignorada. A dor e
a incapacidade de se movimentar livremente
podem afetar significativamente a qualidade de
vida do animal. Portanto, ao observar qualquer
sinal de claudicagdo ou desconforto na regido do
ombro do seu cdo, ¢ fundamental procurar um
veterinario para um diagnostico preciso e um
plano de tratamento adequado.

Com a atengdo veterinaria adequada, a maio-
ria dos cées afetados pela instabilidade de ombro
pode ter uma recuperagdo satisfatoria e voltar a
desfrutar de uma vida ativa.

MAGDA IZIDIO DE SOUZA

CRMV — SP N°2703 - Médica Veterindria

Pet Shop
A . ” Banho e Tosa
viculTura Taxi Dog
da OCA Medicamentos
TEMOS
VETERINARIO

DISK RAGOES: 2293-2181/2941-1909

22 a Sab. 09:00 as 18:00 h.
Rua Betari, 38
—_— (Ao lado do Shop. Penha)
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Comunidade “Caixa D’agua”
reclama:

B

da escola, a sujeira pode ser vista mesmo horas depois da

ESSE LIXO NA

fotos: Cantero
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limpeza feita.

poucas horas depois de terem sido esvaziadas.

§ ] 7 TR

Na av. Cangaiba, em frente a Caixa Didgua, o

ryre

= o .'

s garis acabavam de limpar o local

que, quase sempre, estd repleto de detritos, que até atrapalham o transito.

Moradoras e comerciantes da comuni-
dade Caixa D’agua, mais precisamente da
Av. Cangaiba e rua Rubens Fraga de Tole-
do Arruda queixam-se da grande quanti-
dade de lixo e entulho que sdo despejados
nas calcadas e leito das ruas por pessoas
que ndo pertencem a comunidade, mas
vém de longe para fazer tais descartes.

No local, ha trechos de coleta diaria pela
prefeitura e empresas contratadas, mas ha
outros que isso ndo acontece.

Anteriormente, quando ndo havia a co-
locagdo das cagambas, o problema ja era
grave ¢ a descarga chegava a bloquear o
transito das referidas vias. De uns tem-
pos para c4, colocaram as cagambas, mas
por incrivel que pareca, elas se tornaram
atrativos para mais descartes de todos os
tipos.

Quando nossa reportagem esteve no
local, na sexta-feira, 19, as 10 horas da
manha, equipes da limpeza municipal ja
haviam feito a coleta, mas as tais cagam-
bas ja estavam novamente lotadas.

Essas moradoras dizem que o lixo ndo ¢
proveniente da comunidade, mas de gente
que vem de Guarulhos e até de Sdo Mi-
guel para fazer o descarte.

Quando algum morador interfere ¢ até
ameagado de violéncia.

O lixo das inimeras vielas sdo coleta-
dos de porta em porta por funcionarios
das empresas ou da prefeitura, mas ndo
vao para as cagambas, os funciiondrios os
levam para um ponto onde passa o cami-
nhao coletor.

A moradora Dalva, disse que até fei-

rante de barraca de peixes insistem em
descartar caixas de visceras do pescado,
tornando o local fétido e cheio de moscas.

Tudo isso acontece proximo a entrada
principal da Escola Estadual Maria Apa-
recida Machado Julianelli que ocupa todo
o0 quarteirdo que ¢ totalmente rodeado de
descarga de lixo.

Uma ponta do quarteirdo € um terreno
baldio, que pertencia a escola, mas segun-
do as moradoras, no tempo do subprefeito
Thiago Dela Volpi, foi transferido para a
prefeitura para se fazer ali um ecoponto.
S6 o subprefeito da Penha, Flavio Sol,
poderia informar a respeito do tal projeto
que ja teria sido aprovado.

A rua principal que corta a comunidade,
rua Vicente José Cabral, tem coleta re-
gular diaria e ndo apresenta problema de
acumulo de lixo.

Moradores da regido, como a sra.Emi-
lene Aparecida da Silva, dizem que a po-
pulacdo local, mais de 10 mil habitantes,
sdo conscientes e colaboram com a limpe-
za, assim como 0s comeriantes, que em-
pregam os proprios moradores nos seus
estabelecimentos, fazem essa conscienti-
zacdo necessaria.

Para eles, as cacambas atraem mais lixo
de fora e que a solugdo seria uma fiscali-
zacdo mais eficiente.

Na ultima audiéncia publica realiza-
da, dia 8, na Penha, presidida pelo vere-
ador Jodo Jorge, quando esse problema
foi apresentado pela moradora Dalva,
ele prometeu tratar do assunto em outras
frentes

HIPOCRISIA

Por muitas vezes, engolimos os sapos da
vida. Isso prova que somos covardes e ficamos
em cima do muro, assim como muitos partidos
que recebem milhdes. Nés somos idiotas que
pagam impostos, enquanto eles fazem a farra
do boi em muitos paises.

Em uma sala de aula com jovens com idade
entre 19 a 24 anos, o professor manda um aluno
de pele negra pegar seu material, sair da sala, e
nunca mais retornar para assistir sua aula. De-
pois do aluno se retirar da classe, o professor
pergunta “O que eu fiz é certo?” Todos abaixa-
ram a cabega, € ele os provoca “Para que ser-
vem as leis?”

Alguns alunos falam algumas besteiras, € ele
continua, dizendo “Para que serve a justica?” ao
qual alguns respondem que é para identificar o
certo do errado. Ele continua provocando seus
alunos. “Vocés acham que eu agi certo colocan-
do seu amigo para fora classe?” N&o, respon-
deram os alunos. “Por que vocés ndo fizeram
nada? Por que ficaram com as cabegas embaixo
de seus traseiros e néo reagiram? O Brasil es-
pera muito dos senhores, vocés precisam reagir,
parem de ser covardes, ndo deixem para depois.
Nao facam como esses politicos covardes, que
somente recebem seus milhdes”.

Os senhores viram 0 aconteceu na ultima elei-
¢éo, ficamos quietos e a maquina maldita veio
com tudo, massacrando nossa alma e nosso
pais. Se tivéssemos reagido, ndo aconteceria
essa coisa chamada comunismo, dominando
nossa patria por falta de competéncia do nosso
povo covarde. Porque nossos generais fumaram
o charuto da paz, a maquina maldita encarcerou
e prendeu mais de 1.400 homens, mulheres, ido-
S0S e criangas, com pessoas de quase 90 anos.
Eu pergunto, para que servem os vereadores,
Deputados Estaduais, Deputados Federais, Se-
nadores? Qutras autoridades, sabemos que nao
fazem nada. Ainda tenho saudade da época que

foto: divulgacdo
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eles dizem ter havido a ditadura. Pego, por favor,
que assistam a um filme dos anos de 1964 e a
um filme da atualidade. E analise a quantidade
de roubo de antigamente e a de hoje.

Estamos caminhando para um tsunami, com
suas politicas macabras, matando pessoas de
fome e os bandidos gastando com belos hotéis
ao redor do mundo. Em cinco meses de governo,
vemos autoridades julgando o nada, para rece-
berem seus milhdes. Isso é justo, senhores? Eu
jamais acreditaria que o mal venceria 0 bem.
Mas em nosso pais tudo acontece.

Encerro com o cantico de salmo: “Foi bom que
eu tivesse passado por essa aflicdo, para que
aprendesse com seus decretos”. Para na proxi-
ma, agirmos com o coragao, € ndo com o bolso.

Gil Paixao
Gil_ultrasom@hotmail.com
Siga GazetaPenhenseJornal
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Alergia alimentar:
5 dicas para prevenir reacoes alergicas

“As alergias alimentares sdo
imprevisiveis, podem ocorrer em
qualquer fase da vida e mesmo
quem nunca teve antes alguma
reagdo alérgica ao ingerir um de-
terminado alimento pode vir a ter
alergia, especialmente se falarmos
de crustaceos ou alimentos re-
centemente introduzidos em nos-
sa dieta”. O alerta é da Dra. Ana
Paula Moschione Castro, médica
alergista e imunologista pela USP.

Fla reforca que ainda ha ainda
muita necessidade de informagao
sobre o assunto. A comegar pela
diferenca entre intolerancia a lac-

tose e alergia alimentar ao leite: a
alergia ¢ deflagrada pelo sistema
imunologico e € a proteina do leite
(ex: caseina) a que mais incomo-
da o sistema imunoldgico, que vai
provocar uma resposta, que pode
ser grave, levando até a anafila-
xia. Os sintomas sdo variados:
vermelhiddo na pele, falta de ar,
sangramento nas fezes. Mais fre-
quentes na infancia e com chances
de curar na fase adulta.

Geralmente, as reacdes alér-
gicas aparecem com pequenas
quantidades de leite.

Quando ha intolerancia a lac-

tirou as nossas funcoes!

ISS0 SIM ERAM DRENALINA &
E HOJE EM DIA, 0 PESSOAL FICA
CHATEADO PORQUE A NET ESTA

LENTA.

As mudangas de vida na
Argentina com inflacio
acima de 100% ao ano

Milhées de argentinos ndo

conseguem sequer satisfazer
suas necessidades basicas

Para Yanina, viver em um pais
com alta inflagdo ndo é novidade:
quando ela abriu um minimerca-
do ha dez anos em um bairro po-
pular na Grande Buenos Aires, a
inflag@o anual ultrapassava 25%.

Apesar de a taxa ter crescido
ao longo dos anos até dobrar, as
pessoas “manejavam” e ainda
conseguiam se virar, diz ela.

No entanto, desde que o au-
mento dos pregos acelerou,
passando de cerca de 50% para
95%ao ano em 2022 e indo para
108% ao ano em abril de 2023,
os habitos de seus clientes mu-
daram.

Antes, de cada dez itens que
eles compravam, cerca de quatro
eram de necessidades basicas,
diz ela. Hoje, milhdes de ar-
gentinos ndo conseguem sequer

Vocé precisa parar
de pensar em mim
e seguir sua vida
normalmente..

por Valdir dos Santos

satisfazer suas necessidades ba-

sicas, concluiu.
Fonte: BBC News Mundo na Argentina

Préximos 5 anos devem ser

os mais quentes ja registrados

Ha 98% de chance de que as
temperaturas globais atinjam ni-
veis recordes nos proximos cin-
co anos ¢ 66% de probabilidade
de que esse aumento seja 1,5°C
maior do que as temperaturas
de nosso planeta na era pré-in-
dustrial, divulgou na quarta (17)
em Genebra, na Suica, a OMM
(Organizagdo Meteorologica
Mundial), organismo especiali-
zado da ONU (Organizacao das
Nagdes Unidas).

A ma noticia relativa ao quin-
quénio 2023-2027 se deve a ga-
ses de efeito estufa, que retém
o calor, e o fendmeno EL Nirfio,
geralmente associado a um au-
mento das temperaturas, maior
seca em partes do mundo e chu-
vas intensas em outras areas.

Valdir dos Santos
valdir@aomundodastintas.com.br
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tose, que ¢ o acucar do leite, os
sintomas sdo gastrointestinais,
na maioria das vezes em adultos,
com tendéncia a permanecer pelo
resto da vida. Dificuldade em di-
gerir o leite, sensacdo de estufa-
mento, gazes e diarreia sdo alguns
dos sinais da intolerancia. Dife-
rentemente da reacdo alérgica, a
intolerancia ndo apresenta risco
de morte.

“Se vocé desconfia que seu fi-
lho tem alergia a proteina do lei-
te, ndo tire o alimento da crianga.
E preciso procurar o diagndstico
com um especialista para que a
crianga ndo tenha deficiéncia nu-
tricional.

Além disso, pode ndo ser uma
alergia. O diagnostico de alergia
alimentar requer investigacao cri-
teriosa e € preciso ter certeza do
diagnostico antes de tomar qual-
quer atitude”, refor¢a Dra. Ana
Paula, que também ¢ diretora da
Clinica Croce, centro de vacina-
¢do e infusdo de imunobioldgicos.

O diagnostico depende de his-
toria clinica muito bem avaliada
pelo alergista associada aos da-
dos de exame fisico, que podem
ser complementados pelo teste
de provocagdo oral, considerado
padrdo ouro no diagnostico. “E
importante dizer que exames de
deteccdo de IgG para proteinas
alimentares, que sdo disponiveis
comercialmente, ndo configuram
o diagnostico de alergia alimen-
tar. E preciso muito critério para
esse diagnostico”, explica a médi-
ca alergista.

Pessoas com rinite, asma e
dermatite atopica estdo um pou-
co mais predispostas a alergia
alimentar, mas isso varia e nao
configura uma regra. A reagdo
alérgica mais grave ¢ a anafilaxia,
e entre os sintomas estdo: urtica-
ria gigante, geralmente acompa-
nhada de angioedema (inchaco),
falta de ar, chegando a insuficién-
cia respiratoria, colicas, vomitos
e diarreia agudos, hipotensdo e
choque, sendo que em questdo de
minutos o paciente pode evoluir
para morte.

A alergista da Clinica Croce
deixa 5 dicas para ajudar na pre-
ven¢do de uma possivel reagdo
alérgica causada por alimentos:

— Se vocé ja sabe que tem aler-
gia a algum alimento, evite-o.

— Leia sempre os rotulos de
produtos industrializados para se
certificar da auséncia do alérgeno.

— Cuidado com a contaminagao
cruzada em restaurantes, causada
pelos utensilios usados em di-
versos alimentos (ex: colher que
mexeu no camardo foi usada no
arroz).

— Para quem ja apresentou rea-
¢Oes graves anteriormente, tenha
sempre por perto a adrenalina au-
toinjetavel, ja que pode acontecer
exposi¢do acidental.

— O alergista e imunologista ¢
o profissional que faz o diagnosti-
co da alergia alimentar, portanto,
siga sempre as recomendagdes de
um especialista.

Prefeito vistoriou obras
na Zona Leste

Ricardo Nunes esteve em Itaquera para verificar os servicos de
contengdo do corrego Jacupeval e em Artur Alvim, onde esta

1)

O prefeito Ricardo Nunes es-
teve na Zona Leste na manha de
sabado (13) para vistoriar obras
que vdo impactar de forma po-
sitiva a vida dos moradores da
regido: a contencdo nas margens
do corrego Jacupeval, em Ita-
quera, e a constru¢do do novo
Centro de Educacdo Infantil
(CEI) Itapipinas, localizado na
Subprefeitura Penha. Os servigos
sdo executados pela Prefeitura de
S&o Paulo por meio da Secretaria
de Infraestrutura Urbana e Obras
(SIURB).

O prefeito esclareceu que o
trabalho de contengdo do corre-
go Jacupeval sera concluido em
junho e, somente em Itaquera,
foram realizados 28 trabalhos
de recomposi¢do de margens e
drenagem de corregos. “As areas
estavam oferecendo risco para a
populacdo. S6 em Itaquera, te-
mos mais 13 intervengoes deste
tipo em andamento”, disse o pre-
feito, destacando que o trabalho
se soma as centenas de obras que
estdo sendo realizadas na cida-
de pela Prefeitura em diferentes
areas, como Saude, Mobilidade,
Educacdo e Zeladoria.

Com investimento de R$ 18
milhdes e gerando mais de 50
empregos na construcdo civil, as
melhorias irdo beneficiar mais
de 124 mil moradores da regido.
As intervengdes se estendem por
230 metros entre as Ruas Guara-
pa e Flor da Esperanca.

Ricardo Nunes explicou que o
local apresentava risco aos mo-
radores do entorno, devido ao
avango do processo erosivo das
margens do corrego, ocasionado
pelo grande volume de chuvas

*SURDEZ?

sendo construido o CEI Itapipina

X ikl
do decorrer do ultimo ano. O
empreendimento também teve
plantio de grama, e prevé nova
pavimentagdo e novas canaletas
para complementar o sistema de
drenagem do corrego.

CEI Itapipinas - Localizado
em Artur Alvim, abrangido pela
Subprefeitura da Penha, o Cen-
tro Educacional (CEI) Itapipinas
atendera 200 criancas de 0 a 3
anos e 11 meses e a previsdo ¢
ser entregue em setembro. O pre-
feito Ricardo Nunes lembrou que
a obra, iniciada em 2015 e parali-
sada desde entdo, foi retomada e
ainda este ano estara funcionan-
do. “S6 na area da Educagao, te-
mos 800 reformas em andamento
e 48 novas obras”.

Com investimento de R$ 3,7
milhdes e gerando mais de 70
empregos diretos e indiretos na
construcdo civil, o equipamento,
de dois pavimentos, tem 965 m?
de area construida e contara com
trés bergarios, seis salas de mini-
grupo, brinquedoteca, sanitarios
para banho e troca, copa para be-
bés, lactario (espago para higie-
nizacdo de mamadeiras e outros
alimentos), refeitorio, cozinha,
lavanderia, sala para professores
e solario (local para realizacdo de
atividades ao ar livre).

O prefeito ressalta que o CEI
também contara com sistemas
sustentaveis, como agua de reuso
e placas solares para aquecimen-
to da agua utilizada nos banhei-
ros. A unidade também atendera
as normas de acessibilidade vi-
gentes, com banheiros acessi-
veis, rampas de acesso, piso tatil,
elevador, corrimao e sinaliza¢do
em braile.
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DIREITO

0 impacto negativo sobre o
aumento de custas processuais

O Projeto de Lei 752/2021
ainda estd em tramitagdo na As-
sembleia Legislativa do Estado
de Sdo Paulo. Se aprovado, ele
aumentara as custas judiciais em
até¢ 33%. O projeto preve, por
exemplo, que as custas para ajui-
zamento de uma agdo de valor até
R$ 20 mil passardo de R$ 110,00
para R$ 146,00. Para acgdes de
valor superior a R$ 10 milhges,
as custas passarfo de R$ 181 mil
para R$ 241 mil.

Entre as justificativas apresen-
tadas pelo governo estadual para
o aumento das custas estdo a ne-
cessidade de equilibrar as contas
publicas e de investir na moder-
nizacdo e informatizagao dos ser-
vicos judiciais.

No entanto, diversos setores da
sociedade civil, como entidades
representativas de advogados a
Ordem dos Advogados do Brasil,
tém se manifestado contrarios ao
projeto. Segundo a OAB, o au-
mento das custas judiciais pode
dificultar o acesso a justica, prin-
cipalmente para pessoas de bai-
xa renda e pequenas empresas.
Além disso, elas argumentam
que o aumento ndo ¢ justifica-
do, uma vez que as custas ja sdo
consideradas altas em relagdo
a outras unidades da federagdo.
Também ha preocupagdes com a
possibilidade de que o aumento
das custas possa afetar a inde-
pendéncia do Judiciario, uma
vez que o aumento de receita

pode levar a um maior controle
financeiro do Executivo sobre o
Judiciario.

O Tribunal de Justica de Sao
Paulo se manifestou em relagdo
ao projeto de lei, afirmando que,
embora seja favoravel a moder-
nizagdo dos servigos judiciais,
considera que o aumento das
custas pode afetar o acesso a
justica. O TJ-SP também afirma
que, mesmo com o aumento, as
custas em Sdo Paulo ainda serdo
menores do que em outros esta-
dos do pais.

O aumento das custas judiciais
em Sdo Paulo ainda é objeto de
intensos debates e analises. Em-
bora o governo estadual defenda
a medida como necessaria para
equilibrar as contas mas sem
apresentar onde os valores serdo
realmente gastos ¢ sem discutir
com a OAB e entidades repre-
sentativas da sociedade.

Ao analisar os proprios dados
informados pela justica paulista,

verifica que o maior gargalo de
demandas processuais e acumulo
de processos ¢ das demandas fis-
cais que o proprio Estado propde
com a iseng¢do de custas e despe-
sas processuais. Ou seja, aumen-
tar as custas processuais para o
cidaddo ter acesso a justica ndo
resolvera a situagdo da justica no
Estado de Sdo Paulo.

Por isso tudo esse aumento
pode ter um impacto negativo
na economia como um todo. Isso
porque as empresas também po-
dem ser afetadas, uma vez que
muitas vezes precisam recorrer
aos tribunais para resolver dispu-
tas comerciais.

Além disso, o aumento pode
levar a um aumento na informa-
lidade e na resolugao de conflitos
por meio de meios informais, o
que pode levar a uma diminuicao
da seguranca juridica e da con-
fianca na justica.

Portanto, é importante avaliar
esses impactos e buscar solu¢des
que possam equilibrar as necessi-
dades financeiras do estado com
a garantia de acesso a justica para
todos os cidaddos e empresas.

*Thiago Massicano, especia-
lista em Direito Empresarial
e do Consumidor, sdécio-presi-
dente da Massicano Advogados
e presidente da OAB Subsecdo
Tatuapé. Acompanhe outras in-
formacgaoes sobre o Direito Em-
presarial e do Consumidor no
site www.massicano.adv.br

Conciliagao e equilibrio, imperativos nacionais

Comegamos a semana com a ex-
pectativa de que a Petrobras baixara
os pregos do diesel, gasolina e até do
gas de cozinha. Oxala essa medida
seja adotada rapidamente para evitar
que o combustivel mais caro do que
no exterior continue impactando os
transportes e, consequentemente, o
prego das mercadorias. A boa noticia,
dada pelo presidente da estatal & que
a formulagdo dos pregos dos deriva-
dos do petréleo deixara de ser atre-
lada pura e simplesmente ao prego
internacional do 6leo, mas a uma sé-
rie de fatores, inclusive as estratégias
de abastecimento. O que temos visto,
desde a adogéo da paridade interna-
cional é a alta imedi ata na bomba to-
das as vezes que 0 petroleo sobe no
exterior e a lentiddo de atualizagéo
quando ocorre a baixa. Tanto que ja
ocorreram greves de caminhoneiros
e outros problemas. No entanto, por
mais que possa interessar ao consu-
midor, é preciso que a alteragdo da
estrutura de pregos seja feita com
critério e sem qualquer motivagéo po-
litica. H& que ficar clara a vantagem
que isso trata a empresa e ao Pais,
para evitar que, em eventuais preju-
izos, a estatal seja obrigada a arcar
com indenizacbes, como j& ocorreu
quando acionistas norte-americanos
foram a Justica cpbrar rendimentps
nao realizados. Por seguranga, o Tri-
bunal de Contas e 0 Ministério Publi-
co deveriam ser chamados a auditar

0 processo.
A Petrobras, uma das maiores
empresas brasileiras, precisa ter sua
utilidade publica destacada, para jus-
tificar a montanha de dinheiro que o
Governo ali mantém investido. Além
de garantir o abastecimento de com-
bustiveis ao Pais, ela tem de regular
o mercado e oferecé-lo ao menor
custo possivel, para contribuir na ta-
refa de conter a inflagdo. Se for para
funcionar como qualquer petroleira
privada, & melhor que seja desesta-
tizada e o dinheiro arrecadado com
sua venda retorne aos cofres oficiais
e seja destinado a execugao de obras
que a populagdo necessita como, por
exemplo, o tratamento der esgoto.

A empresa precisa ser mantida a
luz do interesse publico e evitar altos
salarios, empreguismo de motivagao
politica e, principalmente, a ocorrén-
cia de corrupgdo e ma gestdo como
as ocorridas tempos atras, que lhes
causaram elevados prejuizos ainda
séo apurados judicialmente. Quere-
mos a Petrobras dentro da filosofia
de sua criagdo 70 anos atras, quan-
do a grande justificativa era a frase
“O Petroleo & Nosso”. Que todos 0s
investimentos feitos na empresa e na
sua capacitagéo, beneficiem o povo e
nao apenas seus privilegiados altos
funcionarios, conselheiros e asseme-
lhados.

Vivemos um momento dificil. A
alternancia do poder clama por mu-

dangas que, no entanto, ndo tém
consenso. O viés desestatizante dos
Ultimos governos agora € invertido
pelo Partido dos Trabalhadores, que
abre mao da venda das estatais e
ainda tenta desfazer negdcios ja rea-
lizados, como a venda da Eletrobras.
O Governo tem o direito de aplicar a
sua politica, mas deve observar a via-
bilidade. De nada adiantara langar-se
em empreendimentos que néo te-
nham a aprovagdo no Legislativo ou
possam ser reformados pelo Judici-
ario. Precisamos de equilibrio e paz
para com isso, promover o0 bem-estar
da Nagéo.

Os poderes da Republica tém de se
localizar exatamente dentro do espa-
o que a Constituicdo Ihes reservou.
O Governo, cuidando da administra-
¢do publica, o Congresso Nacional
legislando e fiscalizando e Judiciario
modulando as contendas e aplicando
o0 ordenamento juridico. A polarizagao
e judicializag&o da politica séo males
que devem ser evitados. Temos muito
a realizar para manter o Pais na rota
do desenvolvimento e do bem-estar,
mas, para conseguir, é preciso baixar
a fervura e buscar a conciliagéo na-
cional. Sem isso, o futuro, infelizmen-
te, serd incerto.

Tenente Dirceu Cardoso
‘Gongalves - dirigente da
| ASPOMIL (Associagdo de
e Assist. Social dos Policiais
Militares de Sao Paulo)
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Prefeitura ja ultrapassou a marca de 6,6 milhdes
de metros quadrados de recapeamento

A Prefeitura de Sao Paulo, por
meio Secretaria Municipal das
Subprefeituras, informa que no
momento, sdo 76 os trechos em
andamento, que totalizam uma
area de mais de 1,7 milhdo de
metros quadrados. Somando as
areas ja concluidas, em execugao
e as contratadas, o programa ul-
trapassou 6,6 milhdes de metros
quadrados. Desde o dia 20 de ju-
nho, inicio do programa, os 154
trechos finalizados correspondem
a mais de 3,8 milhGes de metros
quadrados

Entre os critérios considerados
para a escolha destas vias, estdo
o volume de trafego e a deterio-
racdo do pavimento existente, de-
manda de transporte coletivo so-
bre pneus, historico de operacdo
de conservagdo de pavimentos vi-
arios, além de outras demandas da
propria comunidade. O programa
usa as tecnologias da informacao
e de engenharia para diagnosticar
as condigdes e os problemas nas
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Prefezto Ricardo Nunes ao lado do Secretarzo Mumczpal
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de Subprefeituras, Alexandre Modonezi, acompanham
constantemente as obras do servico de recape da cidade.

vias, solu¢des de recomposi¢do
do pavimento de acordo com a
patologia apresentada e recupe-
ra¢cdo da malha viaria com asfalto
de qualidade superior.

Apos o servigo finalizado pelo
programa de conservagdo e ma-

nuten¢do da malha viaria, as vias
entram no cronograma da CET
para sinalizagdo. Todas as previ-
soes de entrega foram cumpridas
e o tempo de execu¢do, em média
de 120 dias, abreviado em gran-
des avenidas.

0 segredo do equilibrio € uma
questao de atitude

Muito se tem falado sobre sau-
de atualmente. As pessoas cada
vez mais cultuam seus corpos; sao
milhares de academias, a cada dia
aparece uma novidade no mundo
do fisiculturismo. Exercicios, me-
dicamentos e dietas milagrosas fa-
zem parte de qualquer rodinha de
conversa. A maioria das pessoas
se esquece de que com algumas
simples regrinhas, algumas até do

tempo de nossas avos, podemos
melhorar muito a nossa qualidade
de vida e a saude de nossos corpos,
principalmente de nossas mentes.
A integragdo entre corpo € men-
te € o que torna nossa vida plena
e saudavel. Assim, descarregar as
tensdes, reequilibrar as energias e
cultivar a alegria e o bom humor
parecem ser um “remédio impor-
tante” contra a loucura do dia a

DESEJA ANUNCIAR? POOBLICAO E A SOLUCAO!

Totens de rua atrativo e inovador.
Contem a sua imagem e ainda distribui
saquinhos para recolher sujeira de cachorro.

A Midia Educativa Ambiental do Brasil:

Vocé divulgaseu  ¢%,°
produto ou servigo,
oferecendo
saquinhos
ecoldgicos,
criando assim

uma cultura

de cidadania

na populagéo,
evidenciando

0 seu

negdcio

OS MELHORES PONTOS E COBERTURA
0 MELHOR CUSTO BENEFICIO E RETORNO FINANCEIRO DO BRASIL!

Chegamos onde seu puiblico-alvo esta.
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dia.

Tudo comega logo cedo, ao
acordar. Antes de sair da cama
espreguice, alongue todo o corpo
deixando-o livre. Depois abra a ja-
nela do quarto e deixe a luz entrar.
Aproveite a energia da luz do sol.

Antes de correr para o chuveiro,
lave o rosto com agua fria. Duran-
te o banho massageie nuca, barri-
ga, pernas ¢ pés com movimentos
circulares.

Nao tenha medo de respirar.
Respire bem fundo, em pé, encha
bastante o peito de ar e depois es-
vazie os pulmdes. Beba dois copos
de 4gua para acordar o organismo
e tome um café-da-manha reforga-
do, mas sem gorduras.

O ideal ¢ praticar alguma ativi-
dade fisica. Caminhar, nadar ou
fazer hidroginastica. A vantagem
da natag@o ¢ que ndo tem os incon-
venientes do calor e ¢ uma ativida-
de prazerosa.

Depois daquele dia cheio, reser-
ve um tempo so para vocé. Colo-
que uma musica suave bem baixi-
nho, apague a luz e se desligue por
completo de tudo. Deite de barriga
para cima e abrace as pernas. Role
o corpo devagar 5 vezes para cada
lado e depois solte as pernas.

Procure ndo se concentrar em
nada. Deitado com a barriga para
cima, deixe as pernas ¢ os bragos
esticados. Pense em cada parte do
seu corpo ¢ va relaxando. Comece
com o dedao do pé, depois os tor-
nozelos, batata da perna, joelhos,
coxa, bumbum, barriga etc.

Procure exercitar-se sempre,
mas com prazer; evite alimentos
gordurosos e procure alimentar-se
de modo equilibrado.

Use e abuse das flores em casa
e no ambiente de trabalho. Rosa,
margarida, orquidea e girassol t€ém
poder de harmonizar e enfeitar o
ambiente. Procure sempre ter pen-
samentos positivos e preserve a
sua autoestima.

& INFORMAGOES E RESERVAS:
(11) 2641-8116
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Historias de serenata
Serenata no husao

Sim, a trupe da Serenata & Cia
foi contratada para fazer uma se-
renata em um Onibus.

Em uma tarde do més de ou-
tubro, recebemos um telefonema
de um rapaz, Claudio era o seu
nome, Claudio queria contratar
uma serenata para o pai, o “Seu
Orlando”, Orlando um senhor de
quase setenta anos, era cobrador
de Onibus e estava para se apo-
sentar. Seus filhos queriam fazer
uma homenagem para ele, que-
riam contratar um trio para fazer
uma serenata para o pai no Oni-
bus. Fredi Jon tentou argumentar,
mas

Claudio estava irredutivel, a
serenata tinha que ser feita no
onibus, entdo foi tudo combina-
do, seria apenas uma musica no
dia 13 de outubro as 19h.

Os filhos do Seu Orlando com-

binaram tudo com o motorista do
onibus, ele faria uma parada no
primeiro ponto de onibus depois
que saissem do ponto final, Aque-
la linha era tranquila, mas naque-
la noite especificamente o dnibus
estava lotado, e para ajudar esta-
va caindo um verdadeiro tempo-
ral na cidade, foi uma verdadeira
Odisséia. Os trés musicos, acom-
panhados dos trés filhos do Seu
Orlando, totalmente ensopados,
entraram no 6nibus. Foi um com
licenga daqui, um empurra um
pouco dali até que chegaram até
a catraca do Onibus. Quando Seu
Orlando viu aquelas pessoas ves-
tidas daquela forma tdo diferente
ficou boquiaberto sem entender
nada.

Fredi Jon explicou que era uma
homenagem, ai os filhos aparece-
ram, o abragaram, parabenizaram

e 0 velho homem caiu no choro.
Nesse momento o Onibus inteiro
comegou a aplaudir, Fredi Jon
aproveitou 0 momento emocio-
nante e comegou a cantar
“Eu tenho tanto, pra lhe fa-
lar...” e o Onibus em coro cantou
junto. Seu Orlando, sem palavras
ndo sabia como agradecer, en-
quanto nosso trio descia do oOni-
bus, sendo ovacionado, pareciam
verdadeiros “Rock Stars”.
Texto de Fernanda Morena
Confira no site www.serenata-
ecia.com.br outras historias emo-
cionantes na aba Minuto Serenata

A importancia dos relacionamentos
para a saude cardiovascular

Estudo revela que a soliddo gera doencas cardiacas assim como o cigarro, e que relacionamentos
significativos ndo apenas aquecem o cora¢do, mas também protegem a sua saude.

De acordo com o estudo publi-
cado online pela revista Heart |,
a soliddo e o isolamento social
foram associados a um aumento
de 29% no risco de ataque cardi-
aco e 32% no risco de derrame.
Esses riscos foram comparados
aos do tabagismo leve ou obesi-
dade. O especialista em relacio-
namentos do site MeuPatrocinio,
Caio Bittencourt, comenta os

» Produtos Naturais
* Produtos do Norte
* Ervas Medicinais
*Temperos

Saiba porqué!

motivos pelos quais estar em um
relacionamento saudavel ¢ mais
benéfico do que ficar sozinho.

“Relacionamentos transparen-
tes, fortes e com bom dialogo,
desempenham um papel vital
para qualquer ser humano. Ha
riscos na soliddo e isolamento
social. Desde os primordios da
humanidade, nossa esséncia tem
sido moldada pela necessidade
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de conexdo, somos seres soci-
aveis, sempre existiu o desejo
de manter um relacionamento
e cultivar novas amizades. Nao
confunda isso com caréncia e de-
pendéncia exacerbada do outro.
Ao concretizar relacionamentos
saudaveis, ndo apenas beneficia-
mos nossa mente e corpo, mas
também nosso bem estar de uma
maneira geral.” afirma, Caio.

Por isso, de acordo com o espe-
cialista ¢ importante manter vin-
culos afetivos. O parceiro ideal
pode proporcionar suporte emo-
cional, compartilhar experiéncias
e um estilo de vida mais leve. Isso
pode ajudar a reduzir o estresse,
melhorar o humor e promover
um estilo de vida saudavel. Inte-
racdes sociais positivas fornecem
estimulo cognitivo, aumento da
autoestima e até mesmo melho-
ram o sistema imunologico.

“Quando estamos acompa-
nhados por alguém que nos traz
alegria, nosso corpo responde
positivamente. A liberagdo de
hormoénios do prazer, endorfina,
dopamina e serotonina, ¢ am-
pliada, fortalecendo nossa imu-
nidade e proporcionando uma
sensagdo de bem-estar. Esses
horménios desempenham um
papel crucial em melhorar nosso
estado emocional e fisico, con-
tribuindo para uma vida mais
saudavel e feliz.” Finaliza Caio
Bittencourt.
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A volta da atriz

foto Victor Pollak-RG/GB Edicoes
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A partir do dia 31 de maio, a atriz Maeve Jinkings podera
ser vista novamente na tela, desta vez no Globoplay. Ela é
uma das estrelas da série “Os Outros”, interpretando Mila,
uma mulher que faz tudo para defender a sua familia. Na
trama, Mila mora em um condominio localizado na Barra,
no Rio de Janeiro, com a familia. Tudo vai bem até que o
caminho dela se cruza com Celeste (Adriana Esteves) e nada
mais sera como antes. Um dos tltimos trabalhos de Maeve
na televisao foi em “A Dona do Pedaco” e “Todas As
Mulheres do Mundo”.

Luto

Paulo Betti e familia seguem de luto. Faleceu o
irmao do ator, carinhosamente chamado de Z¢ por
Paulo Betti ao compartilhar a triste noticia com
seus seguidores. No seu post, Betti contou também
que teve dificuldades para visitar o irmio devido
a rotina de gravacdes da novela “Amor Perfeito”,
na qual ele faz o prefeito Anselmo, mas felizmente
conseguiu vé-lo antes do seu falecimento.

Retomando a vida

Johnny Depp recentemente sofreu em sua carreira
profissional por causa do processo movido por
sua ex-mulher Amber Heard que o acusou de
agressdo. Absolvido pela Justica americana, Depp
agora retoma a sua rotina e teve seu contrato com
a poderosa grife Dior renovado. Johnny Depp ¢é
o rosto da campanha publicitiria de uma nova
fragrancia masculina assinada pela marca.

Presente especial

Mariana Bridi mostrou aos seus seguidores o
presente muito especial que ganhou do filho cacula,
Valentim que tem cinco aninhos. O menino deu
a mde um marcador de paginas com desenhos de
coracao, outro desenho retratando a mae, e escrito
a palavra “mamae”. Tudo feito por ele mesmo na
escola. Bonito de se ver.

Quase casado

O astro americano Chris Evans estd noivo da
luso-brasileira Alba Baptista. E isso que tem sido
noticiado, sendo que o casamento nao deverd
demorar muito a acontecer. Lembrando que Chris
e Alba assumiram o namoro em novembro do
ano passado, sendo o0s boateiros garantem que
eles ja estavam juntos h4 bastante tempo quando
oficializaram o romance.

Mamae, de novo!
Béarbara Evans confirmou a gravidez de gémeos.
Ela e o marido, Gustavo Theodoro, ji sdo papais
de Ayla que completou um aninho de vida no més
passado. Viva! Mais duas criancas na vida da feliz
vov), Monique Evans.

Toda raiva do mundo

foto Jodao Miguel Jr-RG/GB Edi¢oes
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Nos préximos capitulos de “Terra e Paixdo”, Antonio La Selva
(Tony Ramos) vai colocar para fora toda a raiva que sente do
filho quando expulsar Caio (Caud Reymond) de casa e de suas
terras. Como ja era esperado, uma das reagdes do mogo serd

buscar os conselhos de Candida (Susana Vieira), que abriga Caio

em sua casa. A situacio - Caio morando com Candida - deixara

Antonio ainda mais raivoso e preocupado, ja que ela sabe muitos

segredos que envolve o passado do poderoso fazendeiro.

Grande comemoracao

Ribeiro/GB Edicoes

to Lou

O SBT esté preparando uma mega comemoracao para
marcar o aniversario de 60 anos no ar do “Programa Silvio
Santos”. A gravacdo estd marcada para o dia 29 de maio
e, até agora, Silvio Santos ndo confirmou se comparecera.
Por isso, as filhas Cintia, Silvia, Daniela, Patricia, Rebeca
e Renata, lideradas por Iris Abravanel, estdo fazendo um
esforgo conjunto para convencer Silvio Santos a participar da

homenagem ao seu programa. E esperar e conferir.

Mais polémica?

Segundo noticidrio londrino, Sarah Ferguson, Duquesa de
York, ex-mulher do Principe Andrew, lancou seu prdprio
podcast - o “Tea Talks With The Duchess & Sarah”
traduzido livremente como “Conversas de Chi Com a
Duquesa e Sarah”. No projeto, a Duquesa de York divide a
cena com a empresdria Sarah Thomson abordando histdrias
estranhas que acontecem pelo mundo. E 6ébvio que a
pergunta que ndo quer calar é se a Duquesa abordard temas
relacionados a familia real.

Ao natural

Paolla Oliveira tem movimentado a web ao postar fotos e
videos nos quais ela aparece ao natural, sem maquiagem e
sem edicdes. Dias atrés, ela postou video e nao escondeu a
celulite e estrias e comparou o corpo humano a elementos
da natureza. “E se nossos corpos sdo parte integrante da
natureza, significa que eles sdo perfeitos exatamente como
eles s3o. E também um pouco (ou muito) sobre cada uma
de nds. Nossas histdrias contadas através de nossas marcas
e de tudo que estd ao redor. Ser natureza é uma condicio
humana”, filosofou Paolla.

E romance!

A cantora Taylor Swift e o vocalista do “The 19757,
Matty Healy, estio mesmo namorando. Os fis ndo
tém mais dividas disso, embora eles ainda nao tenham
assumido publicamente. Acontece que Taylor e Matty tem
circulado sempre juntos nio sé pela noite de Manhattan,
mas também em compromissos de trabalho um estd sempre
acompanhando o outro.

Auténtico

foto Jodao Miguel Jr-RG/GB Edi¢oes
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Caua Reymond sempre muito discreto e agora muito focado
no trabalho em “Terra e Paixdo”, decidiu responder aos
boatos de suposto envolvimento com Sabrina Sato que
comecaram a correr na web depois que ele curtiu publicacdo
da apresentadora. Ele afastou essa possibilidade. “Toda hora
falam que eu encontrei uma pessoa. Realmente ndo vou mudar
os meus habitos, as pessoas que eu ja admirava e gosto de
curtir, eu ndo vou deixar de curtir. Vocé comega a viver em
uma prisao, ¢ muito perigoso. Eu j4 curtia fotos da Grazi
(Massafera), da Sabrina, como eu curto de varias outras
pessoas”, arrematou o ator que foi clicado durante intervalo
nas gravacdes da novela de Walcyr Carrasco, na qual ele faz o

protagonista Caio.

Os 40 anos do “Roupa Nova”

foto Washington Possato/GB Edicoes

Uma trajetéria artistica repleta de sucesso e cangdes que
marcaram diferentes geracdes. Com mais de 40 anos de
estrada, a banda Roupa Nova celebra esse marco com um
supershow que estd disponivel no Globoplay. Liberado para
ndo assinantes e em resolugio 4K, o especial tem mais de
duas horas de duragio e foi gravado no Rio de Janeiro com a
presenca de mais de 11 mil pessoas.

Acio solidaria

A atriz Thaila Ayala comandou a décima primeira edicdo do
leilao beneficente em prol do projeto “Cidades Invisiveis”. No
total, quinze obras assinadas por diferentes artistas brasileiros
foram leiloados no evento que reuniu 400 convidados no
Copacabana Palace. Além de realizar o encontro, Thaila
também ¢é madrinha da iniciativa. Entre os famosos que
compareceram estava a atriz Flavia Alessandra, embaixadora
do evento.

Sera mesmo?

Pipocam boatos na midia americana que Meghan Markle,
mulher do Principe Harry, pode estar gravida de sua terceira
crianca. Tudo comegou depois que notaram a sua barriga
saliente e dias atras ela foi a vista ao lado do marido em um
restaurante perto de sua casa e estava usando roupa folgada.
Dai a conclusio que ela escolheu o figurino a fim de disfarcar
a barriga. Por enquanto, somente especulacdes e nada
confirmado.

Encantou os seguidores
Para celebrar o Dia das Maes, Ticiane Pinheiro mostrou foto
na qual ela aparece ao lado da mie, Hel6 Pinheiro, e das
filhas, Rafaella Justus, de 13 anos, e Manuella, de 3. Elas
combinaram o figurino e na legenda desejaram uma feliz
data para todas as maes. Como ndo poderia deixar de ser,
os seguidores da apresentadora reagiram com muitos elogios.

Nada escapa!
Deborah Secco também esta sendo alvo de especulacdes sobre
gravidez. Costumeiramente exibindo corpo sarado e barriga
trincada, os internautas notaram que a silhueta da atriz estd
ficando arredondada. E dai, os boatos estao fervendo.

Bom de ver

Segundo imprensa americana, a Disney trabalha na sequéncia
do filme “Sexta-Feira Muito Louca”, sucesso estrelado por
Lindsay Lohan e Jamie Lee Curtis em 2003. Na histéria, mae
e filha trocam de corpos e a situacdo gera muitas confusoes
hildrias. Ainda ndo foram divulgados maiores detalhes sobre
o projeto. E certo que serdo as mesmas protagonistas e € certo
que as filmagens deverdo comecar depois do nascimento da
crianca de Lindsay Lohan com Bader Shammas.

Com os filhos
Zilu Godoi atualmente morando em Miami, veio ao Brasil
especialmente para se encontrar com os filhos. Ela reuniu
Wanessa, Camilla e Igor, e também os quatro netos, para
evento em familia, com direito a foto com todos juntos para
registrar o divertido momento.

Passeando

Edson Celulari, Karin Hoepke e a filha Chiara foram flagrados
passeando em um centro comercial no Rio de Janeiro. Ao
notar os paparazzi, o casal se mostrou bastante simpatico;
Chiara que completou 1 aninho interagiu com outras criangas
e se manteve alegre durante todo o tempo. Quando foram
embora, Celulari ergueu a maozinha da filha para simular um
“tchau” a todos.

Clicada

Isabelle Drummond é uma pessoa muito discreta e s6 aparece
na midia por motivos estritamente profissionais. E rarissimo
ela ser vista circulando na rua, mas acabou sendo clicada
durante passeio em Ipanema, no Rio de Janeiro. Estilosa, foi
logo reconhecida, mesmo usando figurino totalmente preto
e um moderno dculos de sol. Quanto ao trabalho, Isabelle
Drummond continua fazendo parte do casting global.



Exposicoes no Metrd relembram
a trajetoria do piloto Ayrton Senna

Fas poderdo conferir mostra fotografica na estagdo Republica e uma réplica do
capacete do piloto que ficard exposto na estagdo Sdo Bento

Neste més de maio, os entusias-
tas do automobilismo terdo a opor-
tunidade de relembrar a vitoriosa
trajetoria do tricampedo mundial
de Férmula 1, Ayrton Senna. A Li-
nha da Cultura do Metrd e a Senna
Brands uniram esforgos para pre-
sentear os passageiros com uma
exposi¢do fotografica no espaco
cultural da estagcdo Republica, na
Linha 3-Vermelha, que relembra
a trajetoria do piloto da infancia
até suas conquistas na Formula 1,
com fotos marcantes e historicas.
Ja na vitrine cultural da estagdo
Sao Bento, na Linha 1-Azul, os
passageiros poderdo apreciar e
fotografar uma réplica do lendario
capacete do piloto.

A exposicao “Busque Sua Ver-
dade” é composta por 20 painéis
fotograficos que procuram nos le-
var a um lugar tnico. O olhar do
piloto transmitia a busca constante
por sua verdade, Senna nos ensi-
nou que vencer ndo ¢ ser melhor
que seus oponentes, ¢ ser a melhor
versao de si mesmo.

Ayrton Senna ¢ considerado por
grande parte da midia especiali-
zada em automobilismo como o
maior piloto de Férmula 1 de todos
os tempos. O primeiro kart, Senna
dirigiu aos 4 anos de idade. Dos
14 aos 20 anos, foram conquista-
dos 8 titulos no kart, do Paulista
Janior ao Sul-Americano. Das 16
provas do Campeonato Inglés da
categoria Formula-Ford 1600, em
1981, Senna venceu 12 vezes. Em
1982, na F-2000, o piloto brasilei-
ro conquistou o Campeonato In-
glés, vencendo 14 das 19 corridas,
com 16 melhores voltas. Em 1983,
no Campeonato Inglés de Formula
3, categoria anterior a F1, Senna
também foi impecavel. Venceu 12
das 20 corridas, fez a pole em 15
e foi autor das 13 voltas mais ra-
pidas.

Ayrton Senna estreou na F1 em
marco de 1984, pilotando a Tole-
man-Hart. Ao final da temporada,
ficou em 9° lugar no campeonato.
Em sua trajetoria na categoria,
Senna conquistou trés campeona-

foto: divulgagdo

tos mundiais, 41 vitorias, 65 pole
positions, o carinho e o reconheci-
mento de milhdes de apaixonados
pela velocidade em todo mundo.

SERVICO: Exposicio “Bus-
que Sua Verdade”

DATA: 16/05 a 16/07/2023

HORARIO: das 4h40 & meia
noite

LOCAL: Republica (Linha
3-Vermelha)

SERVICO: Exposicdao Capace-
te Ayrton Senna

DATA: 16/05 a 18/06/2023

Horario: das 4h40 a meia noite

LOCAL: estagcdo Sao
Bento(Linha 1-Azul)

Gene da inteligéncia: Como a sua
genetica influencia no seu QI

De acordo com a geneticista Susana Massarani, ndo existe um gene especifico

A inteligéncia é uma das habili-
dades mais buscadas por todos, mas
sera ela uma capacidade a ser de-
senvolvida ou apenas uma questao
de ter os genes certos?

De acordo com a geneticista e
bidloga molecular, Susana Massa-
rani, ¢ um erro se basear apenas em
um unico gene e apenas na genética
para dar um veredito de inteligéncia
para um individuo.

“Nao existe um ‘gene da inteli-
géncia’ e sim genes que estao rela-
cionados a ela, isso por que o con-
ceito de inteligéncia é muito amplo
¢ envolve uma série de habilidades,
que podem ser influenciadas pelos
genes, mas ndo sdo totalmente de-
pendentes deles”.

“Temos genes relacionados a
memoria, cogni¢do, leitura, escrita,
habilidade musical e varias outras
habilidades que podem estar inseri-
das na inteligéncia, para se ter uma
ideia, um estudo de 2018 relacionou
mais de 900 genes a inteligéncia”.

Em um estudo publicado pela
revista cientifica Nature Genetics,
que analisou mais de 2 mil publi-
cacOes considerando caracteristicas

Ago Inox sob Medida

RENDE, /M AK

Cazinhas Industriais

Especializada em:
o Fabricacao ¢ Vendas
o Reformas o Ass. Téchica

©95838-9700

www.rendesmak.com.br @rendesmak
Rua Padre Benedito de Camargo, 869
Penha

para a inteligéncia, mas varios

de 14.558.903 pares de gémeos,
concluiu-se que a genética influen-
cia cerca de 54% da variagdo da
inteligéncia.

Esse estudo demonstra que a ge-
nética interfere bastante na inteli-
géncia, no entanto, além de existir
uma série de outros fatores que po-
dem influenciar a expressdo génica,
existem centenas de genes que po-
dem contribuir para uma personali-
dade inteligente, tornando inviavel
medir a inteligéncia de alguém com
base em testes genéticos, muito me-
nos com base na presenga ou ausén-
cia de um determinado gene.

Segundo o Dr. Fabiano de Abreu
Agrela, P6s PhD em neurociéncias,
bidlogo e aluno de gendmica de
Susana Massarani, a neuroplastici-
dade cerebral também exerce um
papel importante na formagdo da
inteligéncia.

“Quando vocé realiza um teste
genético, ele pode revelar a pre-
senca de diversos genes que estdo
relacionados a inteligéncia, mas
isso ndo indica propriamente a in-
teligéncia, e sim uma predisposicao
para ela, isso porque fatores am-

bientais podem influenciar a agdo
gendmica. E muito perigoso inter-
pretar a inteligéncia com base em
poucas informagdes, o que ocorre
bastante em empresas que utilizam
critérios muito rasos de andlise de
inteligéncia para selegdo”.

“A inteligéncia, apesar de con-
tar com o fator genético, pode ser
desenvolvida, a neuroplasticidade
cerebral permite que o cérebro se
adapte as necessidades e potencia-
lize determinadas habilidades, isso
pode ser feito através do habito da
leitura, através de jogos de logica e
atividades que estimulam o racio-
cinio, jogos de memoria, estar em
constante aprendizado, que ajudam
a utilizar da melhor forma seus ge-
nes” Explica Dr. Fabiano de Abreu.

Susana Massarani é geneticis-
ta, biologa molecular e microbio-
logista, atua na primeira clinica
digital do Brasil, Clinica DNA
Massarani, Membro Cientifico e
Palestrante do Instituto de Nutri-
¢do Cérebro Coracdo INCCOR-
-RJ e pos-graduada em prescricio
clinica com foco em Nutrigenética
e Nutrigenomica.
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TATENO AUTO PECAS

35 anos de tradigéo
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(11) 2958-3611(©

AQUI TEM QUALIDADE COM PREGOS IMBATIVEIS
Solicite orcamento

5 2958-3611

Entrega Imediata
consulte area de abrangéncia

Av. Amador Bueno da Veiga 2152
Vila Esperanca
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Ponte Rasa

A hipertensdo arterial, ou pop-
ularmente chamada de ‘pressdo
alta’, atinge 35% da populagao
brasileira, mas metade desses
pacientes ndo sabem que tém a
doenca. Por ndo apresentar sin-
tomas, ou trazer sinais inespeci-
ficos, em muitos casos, as pes-
soas levam anos até descobrir
o problema, e muitas vezes so
descobrem quando algo mais
grave acontece.

“Permanecer com a pressao
arterial alta eleva os riscos de
doengas graves, como o aci-
dente vascular cerebral (AVC)
ou o ataque cardiaco”, alerta o
Dr. Daniel Lerario, médico en-
docrinologista, mestre e doutor
pela Escola Paulista de Medici-
na. Isso acontece, pois a doenga
provoca o estreitamento das ar-
térias e faz com que o coracdo
precise de cada vez mais forca
para bombear o sangue para o
organismo e depois recebé-lo de
volta, danificando as artérias e

DJ./ f},u

Aqui vocé
economiza!

17 de maio:
Dia Mundial da Hipertensao Arterial

A doenga atinge 35% da populagdo brasileira, mas 50% ndo tém o diagnostico

dilatando o coragao.

A hipertensdo ¢é caracterizada
quando a sua pressdo arterial
apresenta valores iguais ou su-
periores a 14 por 9 (140 mmHg
x 90 mmHg). “As principais
causas sdo obesidade, seden-
tarismo, tabagismo, estresse e
habitos alimentares inadequa-
dos, incluindo a ingestdo exces-
siva de alcool, sal, alimentos
ultraprocessados e gorduras. Ha,
também, fatores genéticos que
predispdem o desenvolvimento
da doenga, entdo pessoas com
familiares hipertensos devem re-
dobrar os cuidados”, explica Dr.
Daniel.

De acordo com Claudia Men-
donga, nutricionista, especialista
em Nutri¢do, Saude e Alimen-
tacdo infantil e mestre pela Uni-
versidade Federal de Sdo Paulo
(UNIFESP), a primeira dica para
prevengdo e combate a hiperten-
sdo arterial ¢ retirar o saleiro da
mesa.
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Faca seu pedido,
Noés faremos a Feira!

— SUAS COMPRAS A ALGUNS CLICKS
WWW.KANGURUSUPERMERCADO.COM.BR

SUA PARCEIRA CONTABIL

Rua Rodovalho Junior, 345 - Penha de Franca
Fone: 112647-1977© www.ldias.com.br

Cerca de 90% do sodio que
consumimos esta na forma de sal
de cozinha, um tempero bastante
utilizado na culindria brasileira.
No entanto, quando utilizado
em excesso, pode ser bastante
prejudicial para a nossa saude.
Por isso (ser fonte de sddio, ele)
deve ser evitado e, sempre que
possivel, substituido por outros
temperos naturais.

“Podemos substituir, no prep-
aro dos alimentos, o sal por tem-
peros frescos e naturais, como
alho, cebola, ervas aromaticas e
especiarias, que ddo mais sabor
aos alimentos”, sugere a nutri-
cionista.

E importante lembrar que o
sal estd presente e em grande
quantidade em alimentos proces-
sados e ultraprocessados, enlata-
dos, embutidos, em conservas e
até mesmo em alimentos como
pipoca de microondas, macarrdo
instantaneo, refrigerantes diet e
zero ¢ adogantes. Por isso, todos
estes alimentos devem ser evita-
dos.

“Sempre que possivel, deve-
mos optar por uma alimentagao
saudavel, descascando mais e
desembalando menos, ou scja,
priorizar a comida caseira, sim-
ples, mas saborosa”, sugere
Claudia.

Segundo o Ministério da
Satde, a populagdo brasileira
consome, em média, 12g de sal/
dia, quando o recomendado pela
Organizacdo Mundial da Saide
e pelo Guia Alimentar do Minis-
tério da Saude ¢ de 5g de sal/dia,
ou o equivalente a uma colher de
cha. Esta por¢do corresponde a
aproximadamente 2 gramas de
sodio.

Principais sintomas

Os sintomas da hipertensdo
arterial, quando ocorrem, sdo
bastante inespecificos, por isso
¢ importante medir regularmente
a pressao arterial e seguir corre-
tamente as orientagcdes médicas,
em caso de alteragdes. Em geral,
0s principais sintomas sdo:

Tontura

Palpitacdes

Dor de cabega frequente

Alterag@o na visdo

Prevencao e controle

Em geral, a hipertensdo ndo
pode ser curada, mas pode e
deve ser tratada e controlada por
meio de mudanc¢as nos habitos
de vida, alimentag@o balanceada
e, quando necessario, uso de
medicamentos. As principais
medidas para a prevencao e con-
trole da hipertensao sdo:

- alimentacdo balanceada

- controlar o peso para evitar o
sobrepeso e a obesidade

- evitar sal e alimentos proces-
sados e ultraprocessados

- praticar atividade fisica regu-
lar

- evitar o tabagismo ¢ o con-
sumo excessivo de alcool

- evitar alimentos gordurosos
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Basilica de Nossa Senhora da Penha
' ElRA 2023

ROTEIRO TURISTICO

pENHA (TOUR A PE)

e 20/05 DAS 9H30 AS 12:30
ACAO BENEFICENTE

Ajude a preparar a festa da Padroeira e concorra, em
08/09/23, aos seguintesprémios:

LOCAL DE ENCONTRO:
RUA SANTO AFONSO, 192 - PENHA
BASILICA NOSSA SENHORA DA PENHA DE FRANCA

Realizagio
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Oficines + SHaw | ] | o
Gomunidade Samba do Maria Zelia
21.05 | Dom - 18h | Livre

SAMBA DE RODA DO RECONCAVO
21.05 | Dom |18h as 18:15

TeattgMartins Parna

21.05 | Dom | 16:20 as 16:35

Teatro Martins Perna

Circulacao de Espetaculos - Ca Voir

AS16:00H peossos
ATE28/05

LUCINHA LINS

BARBARA BRUNO Rt
NADIA NARDINE I!M MEIQ I'llo I"IM

SONIA DE PAULA ) T 21.05 | Dom | 18:25 as 1840
TEXTO: CLAUDIO TOVAR > n i, e 4 PRODUGAD APOIO:

DIRECAD: TADEU AGUIAR Teatra Martins Penna 1.!._ SOVERNO FEDERAL

. Deu AT ' MINISTERIG DA
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TEMPORADA - e i Aigfe
DE 12/05 A 25/06

EXCETO OS5 [MAS 16,17 E 1806

' ?
sy, | VIGADA Uk
L CULTURAL 1y v

RO

SEX: 21h | SAB: 20h | DOM; 19h '*'Egﬂww Sympla FOCO3
Devido as fortes chuvas do comego
do ano, a Igreja do Rosario dos
Homens Pretos da Penha de Franc¢a
passou a enfrentar problemas
sérios de infiltracdo.

" DO PERTENCIMENTD l{n [
b 1’! "‘| Como medida preventiva, a
Y _ | ; 5 e
‘ ’ 27 e 28 de maio _ “ n Comunidade esta Em campanha para
. CONFIRA AS PRINCIPAIS ATRACOES l “‘ custear manutencio e troca das
* | calhas galvanizadas
' gb KAROL CONKA - BAIANA SYSTEM ‘\‘"‘ i E “acas-
‘[ ATSAVETEP REN OIS TN S TIERE i 'l Doa¢Bes wvia PIX, ou a partir das
-‘ ‘ SUPLA + MARINA SENA = TASSIA REIS "' ] ¥
b 1. TIEE = PIXOTE = FERRUGEM = A DAMA "t’ coletas, nas Celebracdes todos os
‘ 1N SALGADINHO = FILHOS DA BAHIA 'l.l" ,GRE/ primeiros domingos do més.
'] Victor/Fernandes = Alceu Valenca = Tom Zé '
.‘ Far From Alaska = Psirico = Maria Rita “."“
“ Roberta Miranda + Liniker = Ivan Lins l‘ ) ‘ Y= —
‘ s Mart'nalia - Alessandra Ledo = Céu i "‘ ] -
' Paula Lima * Supercombo = Walmir Borges { '\ CoMUDADE 'OME: ALTAIR
l ‘ l Clube do Balango = Ellen Oléria canta Beyoncé .‘ . TR0 e
11 Otto canta Reginaldo Rossi + Bruna Caram canta Gonzaguinha ‘I.
b1y 7] W
L &) srestie Ly
‘a -y i
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