ISSN 2359-3814

9‘7?2

359 38

1000

[7azeta
@1 do Estado

gazetadoestado g 62 99118-3777 www.gazetadoestado.com.br

IF gazetadoestado.com.br

MANIFESTACAO CULTURAL

Posse retoma tradicao das Cavalhadas

Festa na cidade, que comecou no dia 04 e e vai até hdje, tem o diferencial de ser realizada no periodo noturno
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Pipoca e Sofa

Filmes da semana nos canais abertos

DOMINGO
TEMPERATURA
MAXIMA

Mentes Sombrias - Em
um mundo apocaliptico,
jovens morrem e 0s que
sobrevivem desenvolvem
poderes extraordinarios.
Temendo o alcance
dessas pessoas, adultos
as enviam para campos
de estudo, separando-as
de seus pais.

DOMINGO MAIOR
Feito Na América -
Durante a década de

1980, Barry Seal, um piloto
oportunista da Trans World
Airlines, € inesperadamente
recrutado pela CIA para
realizar uma das maiores
operacOes secretas

da histéria dos

Estados Unidos.

CINEMACO

Teoria da Conspiracao
- Jerry Fletcher é um
motorista de taxi que
critica o governo e fala
sempre da existéncia
de uma conspiracéo
envolvendo altos
escaldes. Ele ama Alice
Sutton, uma mulher

/

que trabalha para

0 governo, mas em
quem Jerry acredita.
Quando faz alvorogo no
Departamento de Justica
para falar com Alice,
ninguém lhe da atencao
sobre suas teorias, que
envolvem alienigenas

e assassinatos. No
entanto, ele escreve
algo em seu jornal que
alguém acredita, pois
decidem mata-lo de
qualquer jeito.

SEGUNDA
SESSAO DA TARDE
Um Faz De Conta Que
Acontece - A vida de
Skeeter Bronson vira
de cabeca para baixo
quando as histérias
que ele conta antes
de dormir para seus
sobrinhos comegam
a virar realidade. Ele
tenta tirar vantagem
do fendbmeno, mas é
a improvisagao das
criancas que faz com
que tudo vire uma
tremenda confuséo.

TELA QUENTE
Sob Pressao - A 52

temporada destaca

a saude mental e

fisica da equipe, que
esta cansada. Os
profissionais comecam a
manifestar os resultados
de tanta dedicacao

e as marcas de um
sofrimento escondido.

TERCA
SESSAO DA TARDE

O Que De Verdade
Importa - Alec Bailey é
um engenheiro frustrado
que vive em Londres.

Ele trabalha consertando
eletrodomésticos, mas o
dinheiro que ganha néo
¢é suficiente para pagar
as suas contas. Tudo
muda quando um tio
distante aparece em sua
vida com uma proposta
irrecusavel: pagar todas
as dividas de Alec,
desde que ele se mude
para Nova Escécia, no
Canada, por um ano.
Sem muitas alternativas,
0 jovem aceita o acordo
e inicia uma nova fase
em sua vida, agora em
um novo pais e prestes a
conhecer mais sobre sua
familia e a si mesmo.
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CINEMA
Boy from
Heaven

Além de Ruben Os-

- tlund, vencedor de uma
- segunda palma de ouro
. com “Triangle of Sad-
' ness”, outro sueco, desta
- vez Tarik Saleh, um ci-
- neasta e artista plastoco
i com raizes no Egito, saiu
- também de Cannes com
- um prémio importante,
. 0 de melhor argumento,
- pelo filme “Boy from He-
- aven” (O rapaz do céu).

Ahistéria é umaintriga

- sobre os meandros da re-
- ligido islamica e passa-se
- nos corredores da Univer-
. sidade Al-Ahzar do Cairo,
- a mais antiga do mundo
- e uma das principais ins-
 tituigdes do isldo. E uma
i coproducdo entre Franga,
- Suécia e Marrocos. Para o
- realizador, a nacionalida-
- de é 0o menos importante.

“A batalha de Argel’

- (1966) estd entre os meus
4| | trés filmes preferidos. A
' nacionalidade do reali-
- zador (Gillo Pontecorvo,
- italiano) ndo interessa,
i porque é um filme que
- conta a verdade e isso é
| 0 mais importante. NG6s,

| enquanto contadores de
~ histérias, contamos uma
- verdade emotiva, temos
- de contar uma verdade

que sobreviva ao tempo.

- E essa a grande diferenca
- em relagdo as noticias ou
| a politica. Ai, o que € ver-
- dade hoje, amanha é uma
- piada”, diz o cineasta.

No filme, o espetador

- mergulha no universo do
. Islao sunita e das vdrias
- correntes contraditérias
. dentro dele, incluindo o
- fundamentalismo. O ci-
- neasta espera que o filme
' ajude o publico europeu a
- ver o Isldo de outra forma.

“O filme € universal.

- No caso dos europeus,
i podem entrar na pele de
- um mugulmano, alguém
- de quem provavelmente
' tétm medo. Andam por ai,
- rezam, olham, sentem es-
- peranca e medo e lutam
- pela sobrevivéncia. Isso
. é bom. Precisamos de
- partilhar experiéncias”,
- acrescenta Saleh.

Tarik Saleh dedicou

- este prémio a todos os jo-
- vens realizadores no Egito
- que lutam para poderem
. contar as suas historias.
- Depois desta recompen-
- sa em Cannes, “Boy from
i Heaven” chega aos ecras
- da Europa neste outono.
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Posse retoma tradicao das Cavalhadas

Festa na cidade, que comecou no dia 04 e e vai até hoje, tem o diferencial de ser

realizada no periodo noturno

Da repacio - As Cavalhadas
de Posse retornaram nesse
final de semana ap6s dois
anos de auséncia por conta
da pandemia da Covid-19.
O evento comegou ontem
e vai até hoje marcando o
primeiro final de semana
do Circuito das Cavalhadas
de Goids.

Além do municipio, a
tradicional manifestacao
cultural ocorrerd, nesta pri-
meira etapa, também em
Santa Cruz de Goids nos
dias 04 e 05; Jaragud em 05
€ 06; e em Pirendpolis, de 05
a 07 de junho. Ao todo, 12
municipios goianos parti-
cipam do Circuito, iniciado
em junho com término em
setembro. O Governo de
Goids, por meio da Secre-
taria de Estado de Cultura,
destinouR$ 3,1 milhoes, en-
tre 2021 e 2022, para auxiliar
0s municipios no custeio
das festividades.

“Os recursos do gover-
no estadual permitiram a
execucdo da festividade e
a melhoria nas indumen-
tdrias, enriquecendo ainda
mais as Cavalhadas en-
quanto demonstracao de
uma cultura rica e profun-
damente enraizada na vida
do povo goiano”, afirma o
secretdrio de Cultura de
Posse Manoel Nasser.

Em 2022, as Cavalha-
das de Posse, que integram
a Festa do Divino Espirito
Santo, completam 102 anos.
Diferentemente das outras
cidades goianas, em Posse,
as Cavalhadas sao realiza-
das no periodo noturno e
comecam com o rapto da
rainha (ou princesa crista)
pelo rei pagdo (mouro), que
serd combatido e vencido
pelo rei cristao, simbolizan-

E_’ o
do a vitdria do cristianismo
sobre 0 paganismo.
Manoel Nasser destaca
que o retorno das Cavalha-
das ap6s dois anos de pa-
ralisacao em decorréncia
da pandemia da Covid-19
fortalece as tradicionais cul-
turais da cidade. “O retorno
das Cavalhadas tem fomen-
tado o reavivamento das
tradicoes, dos sentimentos
de pertencimento entre os
municipes, do trabalho em
equipe para a realizacao do
evento e, além daimportan-
cia cultural, também desta-
camos o fomento ao comér-
cio e as atividades culturais
tdo afetadas durante o peri-
odo da pandemia”.

Segundo o secretdrio,
a expectativa é que cerca
de 5 mil pessoas estejam
presentes nas festividades
das Cavalhadas e do Divi-
no, publico esse que deve
impulsionar o comércio de
artigos de festa, alimentacdo
e artigos religiosos.

A encenacao do se-
questro da rainha acon-
tece no sabado, as 20h30.
No domingo a tarde, sdao
encenadas no campo as
batalhas entre Mouros Mu-
culmanos e os Cristdos. A
cidade realiza também a
Cavalhada Juvenil.

CoM INFORMAGOES DA
SECRETARIA DE ESTADO DE
Currura/GO

FESTA

Santa Cruz de Goias da inicio ao Circuito das Cavalhadas

Santa Cruz de Goids €
a primeira cidade goiana a
realizar as Cavalhadas nes-
te ano. Comecou ontem e
vai até hoje no Centro Cul-
tural Tio Negrinho, a partir
das 15h.

O municipio integra o
Circuito das Cavalhadas, ini-
ciativa do Governo de Goids,
por meio da Secretaria do
Estado de Cultura (Secult/
Goids), que objetiva valo-
rizar as tradicionais mani-
festacdes culturais goianas
no interior do Estado, além
de incentivar o turismo lo-
cal. Ao todo, em 2022, foi
investido R$ 1,8 milhdo em
12 cidades goianas para a
aquisicao de indumentéria
para os cavaleiros, acesso6-
rios dos festejos, entre ou-
tros custeios.

De acordo com docu-
mentos historicos, Santa
Cruz de Goids realizou suas

Victor Ferreira

primeiras Cavalhadas em
1816, sendo o primeiro mu-
nicipio goiano a promover o
evento. A manifestacao na
cidade ja soma mais de 200
anos e é uma das mais tradi-
cionais do Estado.

LUTAS ENTRE MOUROS
E CRISTAOS

O cenério das Cavalha-
das consiste em uma re-
presentacao das batalhas
entre cristaos e mouros na
Peninsula Ibérica ocorridas
entre os séculos IX e XV. Dois
exércitos, com 12 cavaleiros

de cadalado, encenam uma
luta coreografada e repleta
de ornamentos.

A batalha encontra a
reuniao dos Mascarados,
personagens que saem as
ruas, a pé ou a cavalo, pro-
movendo algazarras. Além
das Cavalhadas em Santa
Cruz de Goids, o primeiro
fim de semana do Circuito
das Cavalhadas serd realiza-
do também em Posse em 4
e 5dejunho, Jaragudem 5 e
6 dejunho, e em Pirenépolis
nosdias 05,06 e 07 de junho.

Com nr. DA SEC/GO

GOIAS

il Gazeta

Forcas de seguranca publica ganham reajuste
de 20% sobre o valor pago pela hora extra

O governador Ronaldo
Caiado assinou, nesta a auto-
rizacao para reajuste de 20%
sobre o valor da hora extra
(AC4) para os servidores das
forcas de seguranca do Esta-
do. A medida entra em vigor
a partir da préxima quarta-
-feira (1°/06) e vai beneficiar
mais de 20 mil servidores das
policias Civil, Militar e Penal;
Corpo de Bombeiros e Supe-
rintendéncia de Policia Téc-
nico-Cientifica.

Na ocasido, o governador
Ronaldo Caiado defendeu a
valorizacdo dos agentes de
seguranca publica, dentro
das condi¢Oes orcamenta-
rias: “E um dever de todo
governante. Em reconheci-
mento, todos vocés terdo me-
lhores condi¢des”, declarou
ao citar que as forcas policiais
abrem mao de periodos de
descanso para oferecer se-
guranca a sociedade. “Tenho
orgulho de ser governador
de Goids com as forcas de
seguranca mais competente,
corajosa e soliddria que existe
neste Pais”, completou.

Para o delegado-geral
da Policia Civil de Goids,
Alexandre Pinto Lourenco,
os policiais civis agora terdo
condic¢oes de se dedicarem
exclusivamente ao oficio,
sem necessidade de comple-
mentar a renda. “Em tempos
outros, eranecessdrio que ele
[policial civil] se desdobrasse
em outros trabalhos paraque
pudesse levar para a familia
condic¢ao digna de sobrevi-
véncia. Hoje nao mais. Hoje
o Estado, pelas maos do go-
vernador, estendeu para ele
todas as condicoes”, frisou.

Comandante da Policia
Militar do Estado de Goids
(PMGQO), o coronel André
Henrique Avelar de Sousa
lembra que o reajuste vem
acompanhado de mais uma
demonstracdo de apoio

Wesley Costa
| m|

Governador Ronaldo Caiado assina autorizagdo para reajuste
de hora extra de servidores da seguranca publica

a corporacao: “O que mais
agradecemos € a legitimida-
de que nos é dada para que
possamos desenvolver nos-
sas atividades com toda forca
quenos é possivel no comba-
te a criminalidade”, declarou.

“Essa gestao olha pela
seguranca publica. N6s faze-
mos nossa parte e trabalha-
mos com integracao: uma
mensagem captada e carre-
ada desde o inicio da gestao”,
destacou o Superintendente
de Policia Técnico-Cienti-
fica, Marcos Egberto Brasil
de Melo. “F uma manha de
gratiddo, nds saimos de um
momento de guerra, que foi
a sadde publica, e o senhor
colocaas forcas de seguranca
acima e maiores do que elas
entraram’, agradeceu o co-
mandante-geral do Corpo de
Bombeiros Militar, coronel
Washington Luiz Vaz.

O diretor-geral de Ad-
ministracdo Penitencidria,
Josimar Pires, destacou que,
além do aumento, a categoria
foibeneficiadarecentemente
com a regulamentacao da
carreira. “Isso mostra mais
uma vez a confianca do se-
nhor nessa tropa que € tao
profissional e estd pronta
para prestar um bom tra-
balho. Hoje com esse novo
anuncio, com certeza todos

os policiais penais estao sa-
tisfeitos e vao honrar essa
confianca’, disse.

Durante o evento, o se-
cretdrio de Seguranca Pu-
blica do Estado de Goids,
coronel Renato Brum, citou
avalorizagdo profissional, in-
vestimentos em equipamen-
tos e premissa de trabalho
com autonomia estabeleci-
dos pela atual gestdo nos tl-
timos 41 meses. ‘A seguranca
publica hoje é uma realidade
porque nosso governador
nos da total autonomia para
trabalhar. E uma das verten-
tes de governo. E uma das
marcas que estamos deixan-
do, é um legado’, avaliou.

Impacto

O impacto financeiro do
reajuste serd de R$ 47,2 mi-
lIhdes ao ano. O aumento serd
aplicado em todas as escalas
utilizadas hoje para o célculo
da remuneracdo por plan-
tOes extras. Para a hora-extra
realizada de segunda-feira a
quinta-feira no perfodo diur-
no, o valor passa dos atuais
R$ 22,06 para R$ 26,47. Jd na
escala noturna, nos mesmos
dias, o valor de cada hora ex-
tramuda de R$ 24,83 para R$
29,80. Aos finais de semana,
aremuneracao extra chega a
R$ 41,38 por hora.

CoM INF. DA SECOM/GO

LINHAS DE CREDITO
GoidsFomento prepara ampliacdo darede de
correspondentes de crédito no Estado

O Governo de Goias,
por meio da GoidsFomen-
to, esta finalizando a ela-
boracdo de edital para o
credenciamento de novos
correspondentes de crédi-
to. O comunicado deve ser
publicado em junho. Atu-
almente, a Agéncia de Fo-
mento conta com 167 cor-
respondentes de crédito,
que atuam nas cidades do
interior no atendimento aos
empreendedores que buscam
financiamento para abrir ou
ampliar seus negdcios.

Euripedes do Carmo
explica que a Agéncia de
Fomento realiza treina-
mentos com esses profis-
sionais, atualizando as in-
formacoes. E o resultado
vem com as propostas en-

viadas pelos corresponden-
tes, de forma correta, com a
documentacdo completa e
sem pendéncias.

EXEMPLO

Carlos Alberto Pereira
Rodrigues é um dos respon-
séveis por esse resultado. Ele
atua como corresponden-
te de crédito da instituicao
financeira hd mais de trés
anos. Na Sala do Empreen-
dedor, em Ipameri, atende
empreendedores da cidade
e de municipios vizinhos
em busca de crédito. Conse-
gue fechar uma média de 10
a 12 propostas por més. Os
resultados do trabalho dele
sd0 tdo positivos que a Sala
do Empreendedor de Ipa-
meri ganhou o Prémio Se-

brae-GO deste ano, e agora
vai concorrer a premiacao
em nivel nacional.

O corresponde de Ipa-
meri explica que repassa
ao interessado as infor-
magoes necessdrias para
pleitear um empréstimo.
Muitas vezes, o cliente re-
cebe também auxilio para
preencher formuldrios e
providenciar os documen-
tos necessdrios. “Depois de
tudo pronto, a gente faz a
conferéncia da documenta-
¢do e encaminha a proposta
pessoalmente, na GoidsFo-
mento em Goidnia, ou por
meio da plataforma digital”,
explicou Carlos Alberto.

CoM INFORMAGOES
DA AGENCIA
DE FoMENTO DE GOIAS
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Vitrine

m VOCE SABIA? O café
ajuda a limpar as células
através do processo de
autofagia.

m DESCONTO JUNINO

- A Aviva langou o Arraid
de Descontos com
descontos cumulativos
que podem chegar a
38% para hospedagens
em Rio Quente e

Combo de 5 ingressos
com R$ 100,00 de
desconto + 5% OFF para
pagamentos via PIX para
o Hot Park, para compras
até o dia 06 de junho.

® INFINITO PARTICULAR
- O show “Infinito
Particular”, de Henrique
& Juliano, acontece neste
domingo, 05 de junho,

no estacionamento do
Estadio Serra Dourada,
previsto para comecar as
15h, com a participagéo
dos sertanejos, Israel

& Rodolfo. Ingressos
estdo a venda pelo www.
ticketou.com/henrique-
e-juliano-goiania, com
variacdes de precos
conforme o

setor escolhido.

Arquivo

ANIVERSARIANTE DO
DIA - O aniversariante
deste domingo, 05 de
junho, é o colunista social
Nicholas Barhtras, da
revista e coluna “IN!”
News, programa Conta
Pra Mim e sécio do

site iConnectgyn, ele
completa 50 anos de vida
bem vivida. A data sera
celebrada em grande
estilo, na segunda-feira,
dia 06, no San Diego

Corte

B Maria Reis
mariareisjornalista@gmail.com

Dois tempos

1. Na quarta-feira, 1° de junho, foi inaugurado mais
um espaco para a pratica de exercicios fisicos. Em uma
parceria com a GPL Incorporadora, a Partini Soluctes
Imobilidrias e a Somos Desenvolvimento Imobilidrio, o
Manakay Sport & Lifestyle langou no Jardim Goids uma
drea para a pratica de esportes, como futevolei, beach
tennis, volei de praia, além de treinos funcionais e outros
esportes que envolvem o contato com a areia. O espaco
estd localizado junto ao estande de vendas do futuro
residencial Arte Square, que também recebeu uma uni-
dade do 1l Caffe.

2.0local para a prética de esportes na areia estd fun-
cionando de segunda a sébado, das 06 horas as 22 horas,
com treinos programados nas modalidades de beach
tennis, funcional e futevolei, com acompanhamento
profissional e, também é possivel alugar as quadras
para pratica das modalidades esportivas. A iniciativa
busca proporcionar mais desenvolvimento e bem-estar
para os moradores da regido. Interessados podem obter
mais informacdes diretamente no local ou no perfil do
instagram @manakayoficial.

Cantora mirim profissional

Uruana, terra da melancia, a 150 km de Goiania traz
para o cendrio musical, a cantora mirim Fernandinha.
A cantora mirim langou recentemente a canc¢do inédita
“Nao Aguenta um Vamo’, no seu canal do YouTube (Fer-
nandinha oficial). O hit com refrao melodioso e apaixo-
nado, tipico do sertanejo moderno, tem letra daquelas
com paixoes arrebatadoras, dos didrios enfeitados e
amizades externas. A composicao é de Jenner Melo e
Rafa Libbi feita especialmente para o lancamento oficial
da carreira de cantora profissional.

ROUBANDO A CENA - A top piauiense Lais Ribeiro
Getty Images prestigiou a 75%
‘\ edicdo do Festival de

o Cannes, na sexta-
i y Jl i/

feira (27). A bordo de
um vestido assinado
pela libanesa
Honayda, Lais
roubou a cena na
premiére de “Un petit
frére”, na Franga.
Natural de Miguel
Alves, no interior do
Piaui, e radicada
nos Estados Unidos
desde 2010, por
conta do trabalho na
moda internacional,
aos 32 anos,
trabalha para as
mais importantes
grifes do mundo

Uf&
R ll ‘

i

Sé?;g':ﬁ::epgrgzr’pil:: MENINA DOS QLI—!OS 1 - Jornalistas Honbria Dietz
. A e Dalvina Nogueira sao autoras do livro “Mgn!nas do;
familiares, amigos, Olho_s” que retrata 0 medo da morte, da me_dlga_ Marina
formadores de opinio e Aguiar no tratamento de uma leucemia. A histéria da

médica se firma como referéncia no tratamento do

@pmnsa. Parabéns!

cancer em Goias

carro desgovernado na Bahia

Uma cantora sertaneja
do municipio de Itabuna,
no sul da Bahia, morreu
apos ser atingida por um
veiculo desgovernado na
tarde da ultima quinta-
-feira (2). Tamara Matos,
de 27 anos, seguia para
um restaurante com duas
amigas, quando foram
surpreendidas pelo carro,
que subiu a cal¢ada.

A cantora e uma das
jovens foram vitimas de
atropelamento, Tamara
também chegou a ser ar-
rastada por alguns metros
pelo chao.

Ela e a amiga cujo
nome nao foi divulgado,

Domingo, 5 de junho de 2022
Circulacdo em Goias, Tocantins e Distrito Federal

Cantora Iamara Matos
morre apos ser atingida por

foram socorridas pelo Ser-
vico de Atendimento M6-
vel de Urgéncia (Samu), e
levadas para o Hospital Ca-
lixto Midlej Filho. Tamara
nao resistiu aos ferimen-
tos e morreu na unidade. A
outra vitima nao teve feri-
mentos graves, foi atendi-
da e liberada.

Uma mulher de 66
anos, que nao teve o nome
divulgado, era quem esta-
va conduzindo o veiculo.
Ainda nao hd informacoes
sobre o que causou o aci-
dente e se a mulher ficou
detida. A motorista, no
entanto, responderd por
homicidio culposo.

A cantora preparava
uma concorrida agenda de
shows para o Sao Jodo e se
apresentou em Coaraci, ci-
dade da mesma regido de
Itabuna, no dltimo final de
semana. A jovem era enge-
nheira e também trabalha-
va na Secretaria Municipal
de Infraestrutura de Ita-
buna. A prefeitura emitiu
nota lamentando a morte.

“Lamentamos profun-
damente a morte de Tama-
ra Matos, uma grande
mulher, artista e principal-
mente mae. Dia triste, em
sua memoria decretamos
luto de trés dias”, destacou
a prefeitura da cidade.

Carlos Bolsonaro ironiza

novo slogan da campanha do pai

Em postagem nas re-
des sociais nesta quin-
ta-feira (2), o filho do
presidente e vereador
Carlos Bolsonaro (Re-
publicanos-R]) criticou
o publicitdrio que traba-
lha para o PL, partido de
seu pai, Duda Lima.

“Vou continuar fa-
zendo o meu aqui e
dane-se esse papo de
profissionais do marke-
ting.... Meu Deus!”, es-
creveu, em referéncia
ao novo slogan do par-
tido. Carlos cuida das
redes sociais de Jair Bol-
sonaro (PL), incluindo
Twitter e Instagram.

O novo slogan é:
“Sem pandemia, sem
corrupc¢ao, com Deus no
cora¢do. Ninguém segu-

ra esta nagao”.

As redes sociais tém
sido uma importante
plataforma para o cla
Bolsonaro. Com a ajuda
de seu filho, o presiden-
te usou as plataformas

para driblar seu pou-
co tempo de televisao
na campanha de 2018.

Desde entao, eles tém
empenhado esfor¢cos em
manter uma militdncia

ativa nas redes.
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A positividade téxica Efeito pandemia: mercado de seguros é alvo

B Alessandra Augusto

VOCE SABE DIFERENCIAR POSITIVI-
DADE TOXICA E Ol'lMlSMO'.2 E MUITO
COMUM QUE ELAS SEJAM CONFUN-
DIDAS, POREM SAO MUITO DIFE-
RENTES. A POSITIVIDADE TOXICA E
UMA NEGAGAO DAQUILO QUE ESTA
ACONTECENDO Ou até mesmo
de como estou me sentindo
naquele momento. Nao é o
que estd sentindo, mas algo
imposto. O otimismo € ver
o lado bom em cada situa-
¢do, mesmo em situacoes
dificeis. Nesse caso, vocé nao
nega o que sente.

A positividade téxica
pode trazer maleficios, além
de afetar a satide mental.
Como a pessoa nao conse-
gue expor as emocoes, ela
acaba engolindo o discurso
das falas positivas e abafando
0 que sente. Suprimir os sen-
timentos negativos, seja em
nAés mesmos ouno outro, nao
faz bem. Nossos sentimen-

pode afetar a satiide mental?

tos precisam ser validados
e acolhidos, ndo negados.
Em situacoes de estresse,
tristeza ou inconformidade,
permita-se sentir.

Evite usar frases e pro-
cure filtrar o que ouve
para que ndo seja afetado
por falas de positividade
téxica. Fala otimista usam
expressdes, COmo, por
exemplo, “eu entendo a
sua dor e 0 que eu pos-
so fazer para te ajudar?”;
“estou aqui para te ouvir,
estou aqui para te ajudar”.
Sao falas para auxiliar,
para ajudar a trazer uma
solucdo adequada e leve
para a situacao.

Ja as frases positivas
téxicas estao em frases,
como: “vocé nio estd sen-
tindo isso”, “estd exageran-
do”, “ndo vale a pena fa-
lar sobre isso, porque isso
sempre aconteceu assim
e ndo vai ser vocé que vai
mudar isso”. Sao expres-
sdes que diminuem o que
apessoa estd sentindo.

E importante se auto-
conhecer e entender seus
limites para que a fala do
outro nao se torne um regu-
lador de sentimentos. Ao se
guiar pelo outro, vocé anula
seu sentimento e com isso
acaba somatizando.

Devemos estar atentos
com nossas falas para nao
prejudicar ou diminuir o
sentimento do outro. Lem-
bre-se que a positividade
toxica abafa e nega os sen-
timentos, diminui o que se
estd sentindo e temos que
tomar cuidado para nao
fazer isso.

A1LESSANDRA AUGUSTO

E FORMADA EM PSICOLOGIA,
PALESTRANTE, POs-
GRADUADA EM TERAPIA
SistEmica E P6s-GRADUANDA
EM TERAPIA COGNITIVA
COMPORTAMENTAL E EM
NEUROPSICOPEDAGOGIA. E A
AUTORA DO CAPITULO “CoMO
UM FAMILIAR OU AMIGO

PODE AJUDAR?” DO LIVRO “E
POSSIVEL SONHAR. O CANCER

a7

NAO E MAIOR QUE VOCE
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Di1a 29 DE MAIO £ COMEMORADO
0 Dia MunpIAL DA SAUDE Di-
GESTIVA, A DATA FOI ESCOLHIDA
PELIA ORGANIZACAO MUNDIAL
DE  GASTROENTEROLOGIA. O
objetivo é alertar a popu-
lacao sobre a importancia
do diagnéstico precoce no
tratamento das doencas do
aparelho digestivo, além de
fortalecer aimportancia dos
cuidados necessdrios para
evitar esses problemas.

A digestdo é importante
porque o corpo precisa dos
nutrientes dos alimentos
e bebidas para funcionar
adequadamente e se man-
ter sauddvel. Proteinas, gor-
duras, carboidratos, vita-
minas, minerais e dgua sao
nutrientes. Durante a diges-
tdo, o sistema digestivo que-
bra os nutrientes em partes
pequenas o suficiente para
que o corpo os absorvam e
use para obter energia, cres-
cimento e reparo celular.

De acordo com a Orga-
nizacdo, 20% da populacdo
global sofre algum tipo de
problema intestinal e 90%
das pessoas nao procuram
orienta¢do médica, recorrem
a automedicacdo ou ndo fa-
zem nada para resolver o
problema. No Brasil, a esti-
mativa do Instituto Nacional

Alimentos sao a chave
para a saude digestiva

de Cancer (INCA) para o bi-
énio 2020-2022 é de quase
41 mil novos casos de doen-
cas relacionadas ao sistema
digestivo por ano.

O caminho da digestao
tem inicio na boca, com
a mastigacao, ele come-
ca imediatamente apds o
consumo de um alimento,
passa pelo intestino, com
a absor¢ao dos nutrientes
presentes nos alimentos,
terminando em sua elimi-
nacdo através das fezes.
Dessa forma, o processo
digestivo vai desde a boca,
passando pela faringe, eso-
fago, estdbmago, intestino
delgado, indo até o intesti-
No grosso.

Quando algo nao vai
bem neste processo, alguns
sintomas como azia, ma
digestao, refluxo, dor de es-
tdmago, prisdo de ventre e
diarréia aparecem, trazendo
muito incomodo. E mesmo
que alguns desses sintomas
possam parecer comuns, al-
guns deles podem ser sinais
de disttirbios graves, como
ulceras e até mesmo cancer.

Para evitar estes proble-
mas, é importante masti-
gar bem os alimentos, nao
ingerir bebidas durante as
refeicoes, bem como beber,
no minimo, 2 litros de 4gua
por dia, e manter hébitos
alimentares saudaveis.
Com uma alimentacao ba-
lanceada é possivel redu-

zir sintomas de dispepsia,
sensacao de desconforto
digestivo, e melhorar o pro-
cesso digestivo.

Consumir chés de ca-
momila, hortel3, erva doce
e erva cidreira estimulam o
processo digestivo. O aba-
caxi, quando ndo consu-
mido em excesso, apresen-
ta uma enzima chamada
bromelina que auxilia no
processo de digestao das
carnes. O acafrdo apresenta
compostos bioativos que
podem auxiliar na redu-
c¢ao da inflamacao do trato
gastrointestinal. J4 as fibras
sdo importantes no bom
funcionamento do transito
intestinal e na formacao das
fezes. Por fim, os probicti-
cos sdo algumas espécies de
bactérias que podem atuar
na eliminacdo de agentes
causadores de gastrite.

Entretanto, existem al-
guns componentes da die-
ta que podem piorar o pro-
cesso digestivo ou atuarem
como agentes agressores
da mucosa géstrica. Como
é o caso do café, refrige-
rante, bebidas alcodlicas,
pimenta vermelha, choco-
late e alimentos ricos em
gordura, que sdo alimentos
que devem ser cortados do
plano alimentar.

ALNE Corap0 GOMES,
PROFESSORA DE NUTRIGAO
pA EstAcio E DOUTORA EM
CIENCIAS DA SAUDE
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A panDeEMIA DA COVID-19 Ace-
LEROU NOVOS MOVIMENTOS DE MI-
GRACAO DE CONSUMIDORES PARA
O UNIVERSO ONLINE, GERANDO UM
SALTO CATALIZADOR PARA A TRANS-
FORMACAO DIGITAL. Por conta
das restricdes do isolamen-
to social, em todo o mundo,
vimos as pessoas adaptan-
do seu comportamento de
compras, passando a consu-
mir de forma periddica - ou
até exclusivamente - pelos
canais digitais.

Sabendo deste salto ino-
vador, quando falamos so-
bre a industria de seguros,
qual é a primeira coisa que
vem a sua mente? De que
maneira o setor de seguros,
um dos poucos que ainda
mantém significativa parte
de processos no modelo tra-
dicional, vem se preparando
para o mundo online? A res-
posta é simples: transforma-
cdodigital. Uma pesquisada
TransUnion, empresa global
de informacoes e insights
de dados, mostra que a
pandemia prejudicou mui-
to mais as seguradoras nao
transformadas digitalmen-
te do que as demais.

O que aponta a pande-
mia como um impulsionador
plurianual da transformacdo
digital, com a mudanca de
um mundo intermedidrio
para um ambiente de inte-
gracao e prestacao de servi-
cos sem identificagdo. A dis-
rupcao ja bate firme na porta
da inddstria de seguros e a
tendéncia é vermos a inten-
sidade desse movimento s6
aumentar daqui em diante.

E bem verdade que a
oferta de produtos de segu-
ros por canais digitais ndo
é algo novo. Pelo contrdrio,
j4 existe por aqui hd algum
tempo. Sao vérias as segu-
radoras oferecendo algum
tipo de iniciativa digital
aos seus clientes e parcei-
ros. Porém, cabe a pergun-
ta: serd que as seguradoras
estdo realmente entregan-
do uma experiéncia digital
completa? Estamos prepa-
rados para atender (e, por
que nao, exceder) as expec-

da catalizacao da transformacao digital

tativas destas novas pessoas
consumidoras, que recente-
mente mergulharam de ca-
beca na experiéncia digital?

Esse novo consumidor é
alguém mais experiente no
consumo através de canais
digitais e por isso também
mais exigente. Deseja rece-
ber a mesma experiéncia de
compra digital que outros
setores jd entregam: uma jor-
nada simples, com atritos na
medida certa, segura e foca-
dana sua necessidade.

Arrisco dizer que pode-
mos estar diante de uma
grande tendéncia de au-
mento na pesquisa por no-
vas marcas, onde aquelas
empresas que estiverem
preparadas para oferecer as
melhores experiéncias esta-
rdo em vantagem. O futuro
do processo de compra serd
moldado pela forma que vi-
vemos atualmente.

Globalmente, a TransU-
nion observou que segurado-
ras mais avancadas no rela-
cionamento digital com seus
consumidores e parceiros de
distribuicao de produtos en-
frentaram melhor o periodo
de maior impacto no volume
de neg6cios em suas respec-
tivas regioes.

Como ajudamos o setor?
Com solucdes especializa-
das: analytics e data insights
auxiliam as companhias a
enxergar novas dimensdes.
Por meio do poder de dados
alternativos é possivel am-
pliar a andlise deriscos e a ca-
pacidade de novos negdcios.
Além disso, a automacao de
processos traz celeridade as
operacoes de seguros nos
mais diversos ramos, uma
vez que nossa solugao con-
templa informacoes de mais
de 600 fontes de dados para a
tomada de decisdo.

Ao mesmo tempo em que
a transformacdo digital ajuda
tanto empresas e consumi-
dores, também exige atencao.
O aumento no trafego digital
traznovasameacas para os ca-
nais de interacio com clientes
neste ambiente online. Nossa
funcio é disponibilizar canais
que facilitem a seguranca de
dados das empresas. Para
isso, atuar de forma colabora-
tivanas diferentes camadas de
combate a fraude e aumentar

o poder de seguranca e pre-
vencao € essencial.

Este é 0 momento certo
para o setor de seguros apos-
tar na tecnologia e inovacao
no mercado, captando novos
usudrios para os seus servi-
¢os e criando novos relacio-
namentos. Ser inovador em
um ambiente tradicional é
quebrar paradigmas. E nossa
missdo € nos reinventarmos.
Te convido para trilharmos
juntos essa jornada!

RarAEL QUINTANA £ HEAD

DA VERTICAL DE SEGUROS DA
TransUNION BrasiL

A TransSUNION E UMA

EMPRESA GLOBAL DE INFORMAGOES
E INSIGHTS QUE TRAZ A CONFIANGA
PARA QUE COMPANHIAS E
CONSUMIDORES ALCANCEM
GRANDES REALIZAGOES NA
ECONOMIA MODERNA. FAZEMOS
ISSO FORNECENDO UM OLHAR
MUITIDIMENSIONAL DE CADA
PESSOA PARA QUE POSSAM SER
REPRESENTADAS DE FORMA
CONFIAVEL E SIMETRICA NO
MERCADO, POSSIBILITANDO MAIOR
INCLUSAO FINANCEIRA. COMO
RESULTADO, AS EMPRESAS E 0S
CONSUMIDORES PODEM REALIZAR
TRANSACOES COM CONFIANCA,
AUXILIANDO NA CONQUISTA POR
RESULTADOS. CHAMAMOS ISSO DE
INFORMAGAO PARA 0 BEM®.

A TraNSUNION ESTA HA MAIS

DE 50 ANOS NO MERCADO, COM
PRESENGA EM MAIS DE 30 PAISES E
EM CINCO CONTINENTES. OPERA NO
Brasi. HA 10 ANoS, DESDE 2012,
COM O PROPOSITO DE AJUDAR A
MELHORAR A QUALIDADE DE VIDA
DAS PESSOAS. A COMPANHIA CRIA

OPORTUNIDADES ECONOMICAS,

EMPODERA CONSUMIDORES E APOIA

CENTENAS DE MILHOES DE PESSOAS
EM SEGMENTOS QUE INCLUEM
SERVICOS FINANCEIROS, SEGUROS,
TELECOMUNICACOES, VAREJO,
FNTEcHS, INDUSTRIAS E PMES —
PEQuENAS E MEDIAS EMPRESAS.
PARA SABER MAIS, VISITE O SITE

E ACOMPANHE NAS REDES SOCIAIS:
'WEBSITE: HTTP:/ [www.
TRANSUNION.COM.BR

LiNKeDIN: HTTPS:/ /Wwww.
LINKEDIN.COM/COMPANY/
TRANSUNION/

FaceBook: HTTPS://
WWW.FACEBOOK.COM/
TRANSUNIONBRASIL

TWITTER: HTTPS:/ /TWITTER.
COM/TU_BRASIL

Youtusg: HTTPS://
WWW.YOUTUBE.COM/C/
TRANSUNIONBRASIL
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CoM OBJETIVO ALERTAR A POPULA-
CAO SOBRE A IMPORTANCIA DO DIAG-
NOSTICO PRECOCE NO TRATAMENTO
DAS DOENCAS DO APARELHO DIGESTI-
VO, DIA 29 DE MAIO E COMEMORADO
0 Dia MunDIAL DA SAUDE DiGEs-
. A data, que foi escolhida
pela Organizacdo Mundial de
Gastroenterologia, fortalece
também a importancia dos
cuidados necessdrios para
evitar esses problemas.

De acordo com a Orga-
nizac¢ao, 20% da populagdo
global sofre algum tipo de
problema intestinal e 90%
das pessoas nao procuram
orientacdo médica, recorrem
a automedica¢do ou nao
fazem nada para resolver o
problema. No Brasil, a esti-
mativa do Instituto Nacional
de Céancer (INCA) para o bi-
énio 2020-2022 é de quase 41
mil novos casos de doencas
relacionadas ao sistema di-
gestivo por ano.

Quando o sistema nao
consegue fazer a digestao
total e consequentemente a
absorcado dos nutrientes para
o funcionamento do organis-
mo, pode causar o surgimen-
to de diferentes doencas rela-
cionadas a essa ma digestao.

Satude digestiva precisa de cuidados diarios

Dentre as principais, destaca-
-se principalmente o refluxo
gastroesofdgico, gastrite, azia
esindrome do intestino irrita-
vel. Além disso, a sensacao de
cansago constante, ansiedade
ou irritabilidades extremas,
problemas de concentracao,
problemas cronicos de pele,
presenca de halitose.

As doengas gastrointesti-
nais, seja elas as mais corri-
queiras, como prisao de ven-
tre, gases, indigestao, refluxo
gastroesofagico e gastrite,
podem levar o surgimento
de complica¢des mais gra-
ves, como Megacolon t6xico,
Céancer colorretal, Fistulas e
abscessos e até mesmo a do-
enca de Crohn. Por esses mo-
tivos, todo problema relacio-
nado ao sistema digestorio
precisa de acompanhamen-
to e tratamento adequa-
dos para que seja reduzida
a chance de evolucdo para
complicacdes. Além disso, é
necessario mudanca de hé-
bitos alimentares, afinal ‘Nés
SOMOS 0 qUe COmemos.

Para preservar a saide
digestiva saudével é reco-
menddvel criar bons hébitos
alimentares, manter uma
alimentacdo equilibrada,
mastigar os alimentos deva-
gar pois a digestdo comeca
na boca (com a mastigacao),
manter-se sempre hidrata-
do, praticar exercicios fisicos
que além de contribuir dire-

tamente para o bom funcio-
namento do sistema digest6-
rio, facilita na perda de peso,
evitar o consumo de cigarros
e drogas. Pesquisas tém evi-
denciado que o estresse cau-
sado pela vida agitada pode
auxiliar no ganho de peso,
diarréia ou constipacao e en-
joos. Portanto, recomenda-se
buscar alternativas para ali-
viar o estresse, que além de
promover a satide digestiva,
melhora a qualidade de vida.
A satde digestiva estda
ligada diretamente ao fun-
cionamento do sistema di-
gestorio que € responsavel
pela digestdo dos alimentos
e pela absorcao de nutrien-
tes essenciais para o funcio-
namento do corpo humano.
Portanto, estd ligada aos ali-
mentos que consumimos e
consequentemente ao NOSso
estilo de vida. Para o funcio-
namento adequado donosso
organismo ¢ extremamente
importante manter uma boa
alimentacao rica em vitami-
nas, fibras e minerais. Essas
substancias sao encontradas
principalmente em alimen-
tos in natura ou minima-
mente processados, como
legumes, verduras, frutas,
arroz integral, graos de trigo,
feijao entre outros.
Juwio Cesar CoELHO,
PROFESSOR DE ENFERMAGEM DA
ESTACIO E MESTRE EM ASSISTENCIA
E AVALIAGAO EM SAUDE.

Artigo

B Erika Ximenes

NAO £ RARO O CLINICO GERAL SER
PRETERIDO POR PACIENTES NO
PROCESSO DE AVALIA(‘]AO E CUIDA-
DO COM A SAUDE. POREM, ESSE
PROFISSIONAL E ESSENCIAL NA PRE-
VENCAO DE DOENCAS, manuten-
¢do da sadde, longevidade
e qualidade de vida, uma
vez que acompanha o his-
térico do paciente ao longo
dos anos. Quem atua nessa
drea da medicina busca um
profundo conhecimento de
todos os aspectos do orga-
nismo humano. Isso torna o
clinico geral um profissional
bem preparado para proce-
der diagndstico, uma vez
que possui uma visao mais
global do paciente e dos
males que o afeta.

E verdade que os avan-
¢os na medicina contri-
buem para uma crescente
especializacdo dos profis-
sionais, mas é importan-
te reconhecer o quanto o
Clinico Geral ainda é im-
portante na drea médica.
Quando recebemos um
paciente em nossos con-
sultdrios, temos o cuidado
de reforcar uma relagao de
respeito e confianca, bus-
cando conhecer o cotidiano

Clinico geral, tao importante

quanto outros especialistas

dele para entender suas ne-
cessidades e iniciar os cui-
dados necesséarios ou até
mesmo um planejamento
de cuidados preventivos.

Nosso trabalho na medi-
cina é muito amplo, pois atu-
amos enxergando o paciente
na sua totalidade, avaliando
sua histéria e sua genética,
e compreendendo seus an-
seios. Com isso conseguimos
tratar a maioria dos pacien-
tes e, se necessdrio, encami-
nhé-los ao especialista corre-
to, evitando assim consultas
desnecessdrias, esperas lon-
gas e gastos infundados.

De acordo com a Socie-
dade Brasileira de Clinica
Médica, 10% dos médicos
em atuacao no pais, cerca
de 44 mil individuos, sao
Clinicos Gerais. Eles estao
aptos a solicitarem os exa-
mes para o tdo conhecido
check-up, que precisa ser
realizado pelo menos uma
vez ao ano. Os clinicos po-
dem acompanhar os pa-
cientes ao longo de toda a
sua vida adulta e com isso
conhecer todo o histérico
de doenca e familiar, aju-
dando toda a familia.

Um clinico geral atua
dentro da medicina preven-
tiva, sendo capaz de diag-
nosticar diretamente cerca
70% das enfermidades, e

promover uma melhor qua- |

lidade de vida ao paciente. |
Nosso objetivo € adiar ou até |
mesmo evitar possiveis pro-
blemas de satide, minimizar =

riscos futuros, possibilitan-
do aliviar a satide publica.
Para isso, € importante ter
em mente que 90% dos diag-
ndsticos sao trataveis e até
curéveis se diagnosticados
precocemente. Sendo assim,
é preciso priorizar sua satde.

Ha4, ainda, um fator im-
portante que muitos des-
conhecem: o clinico geral é
responsavel por coordenar
as acoes entre os médicos
especialistas, informando-
-0s sobre as condi¢coes do
paciente, integrando condu-
tas e medicacoes, caso seja
necessdria uma internacao,
por exemplo.

O clinico geral foi intitu-
lado por muito tempo como
0 “médico da familia”. Esse
exercicio estava um pouco
perdido em um passado re-
cente, mas estd ressurgindo,
principalmente em progra-
mas de satide estatais e mu-
nicipais e em clinicas com
consultas de baixo custo. Por
isso, abrimos nossos con-
sultérios para acolher esses
pacientes como se fossemos
uma grande familia!

ERika XIMENES £ MEDICA DE

CLINICA GERAL DA CLiNicA SIM

O fim de semana do Gazeta é assim.
Com cuidados para saude e beleza

MeuQ lanca mascara capilar
personalizada, com agua ozonizada
e acido hialurénico

Para ampliar seu portfolio, a marca aposta
em novo produto para cuidados ‘

capilares e apresenta sua mascara com
formula feita sob medida

Com férmulas capilares e exclusivas, criadas |
de acordo com o perfil de cada pessoa por
meio de uma plataforma de inteligéncia ‘
artificial e data Science, a MeuQ esta em
plena expansédo. A marca amplia seu mix e
lanca em junho sua primeira mascara para cabelos, que chega para acompanhar sua
linha de shampoo, condicionador e leave-in em formato 100% tailor made. Para quem
busca por uma mascara com propriedades de hidratagdo, nutricao, agéo anti-frizz,
reparacao ou reconstrugéo, agora € possivel escolher formulas que entregam todos
esses beneficios, de acordo com as respostas do quiz geradas durante a compra. Sua
alta tecnologia permite a melhor combinagao de ativos e direciona os atributos mais
adequados para cada cabelo, naquele determinado momento. As opg¢des incluem
extrato de clorofila, manteiga de karité, extrato de alecrim, extrato de gengibre, extrato
de sementes de linhaga e alginato, 6leo de girassol, 6leo de abacate, éleo de girassol,
complexo de amino&cidos, proteina do milho, soja e trigo, enzimas catalisadoras,
entre outros. No site da marca, ha informacdes sobre cada um desses ingredientes e
seus principios para ajudar a consumidora na criagao de férmulas mais eficientes. Vale
ressaltar que o alto poder hidratante do &cido hialurdnico presente no produto age de
forma preenchedora, atuando diretamente na fibra capilar para evitar que a cuticula do
fio fique aberta. Por reter agua dentro das células, ajuda na regeneragéo capilar e na
reparacao das pontas duplas, além de combater o ressecamento, a quebra e o frizz.

Www.meug.com.br pelo preco unitério de R$79,00 (200 g). Caso a/o cliente opte por

incluir a mascara em sua compra habitual de shampoo, condicionador e leave-in, o
produto sai por um prego mais acessivel, quando parte do quarteto.

Produtos capilares personalizados em edicao especial
‘Meu Q lanca Q de Outono, uma férmula especial para

. corrigir os danos do verdo

.nos cabelos e protegé-los para entrarem no inverno ainda
mais saudaveis e bonitos

‘A Meu Q, marca de haircare personalizado, aposta em uma
edicé@o especial de outono para um tratamento de alta
performance que une em um so6 produto os beneficios para
enfrentar essa transicéo de estagéo de forma pratica. Afinal, depois de tanto sol, cloro e
sal nos cabelos, agora no pds-verdo € preciso cuidar dos fios danificados, que exigem
mais protecdo nessa fase. Com a chegada do outono e a queda nas temperaturas

€ comum que as pessoas optem por banhos mais quentes e fagam maior uso de
secadores de cabelos. Por isso a Meu Q recomenda o uso de férmulas que tenham
propriedades anti frizz, protecdo térmica e fechamento de cuticulas para suprir as
necessidades da estacdo. Para quem quiser investir no trio especial de produtos Q

de Outono, também vale escolher beneficios como hidratacéo e nutricdo na hora de
preencher o quiz com objetivo de recuperacao dos danos do verdo. Formula que
repara os danos do verao e fortalece os fios para a chegada do inverno. O produto ja
esta disponivel nas versdes de shampoo, condicionador e leave in no e-commerce da

marca: www.meug.com.br Shampoo: R$69,00 Condicionador: R$79,00
Leave-in: R$39,00

Hinode lanca fragrancia inspirada na forca feminina

Venyx Lor traduz a elegancia e conquistas da mulher 8
moderna { R
Uma fragrancia possui muito mais que um cheiro, ela é capaz l

de despertar sensacdes, empoderar e enaltecer ainda mais as Sy o
conquistas femininas. E neste cenario onde as mulheres tém
seus caminhos préprios, forga com graga e glamour, a Hinode A RN
langa a fragrancia Venyx Lor. HR
Com notas de folhas de violeta, jasmim sambac, patchouli e H \1‘-.-—
rosas, Venyx L'or reflete toda a elegancia e o poder da mulher '\\._AA - /A
moderna. Suas notas amadeiradas traduzem sofisticacdoe . e moerreeene
sensualidade, harmonizando com toques florais para reforgar a
feminilidade e a delicadeza da fragrancia.

0 Venyx Lor custa 150 reais e pode ser encontrado no catalogo online catalogo.
grupohinode.com ou no e-commerce: www.hinode.com.br Hinode - www.hinodeonline.
com.br Instagram - @hinodeoficial. Catalogo virtual - catalogo.grupohinode.com
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EM 31 DE MAIO £ COMEMORADO
o Dia MunpiaL Sem Tasaco.
TRATA-SE DE UMA DATA EM QUE O
PRINCIPAL OBJETIVO E CONSCIEN-
TIZAR AS PESSOAS DOS MALEFICIOS
DO CIGARRO. A ciéncia aponta
que além das intdmeras to-
xinas que a pessoa inala ao
fumar, o ato de aspirar essa
fumaca téxica pode causar
doencas de pele e até mes-
mo cancer. Porém quando

. Artigo

Alimentos que ajudam no processo de parar de fumar

se decide parar de fumar
é possivel minimizar e até
desintoxicar o organismo
através da alimentacao.

No Brasil ainda é alto
o nimero de fumantes,
mesmo existindo progra-
mas gratuitos do governo
de combate ao tabagis-
mo, mas com o controle
alimentar e sem férmulas
madgicas é grande a pos-
sibilidade de auxiliar no
tratamento do vicio. Al-
guns alimentos possuem
auxilio no controle da an-
siedade, do estresse, da
sensacao de bem estar, da

vontade de fumar e da eli-
minacdo de toxinas.

Por atuar diretamente
no sistema nervoso central,
o cigarro causa uma dimi-
nuicao do apetite e afeta
a atividade da serotonina
e dopamina, neurotrans-
missores responsaveis
pelo controle da fome. Se
focamos a alimentacdo em
produtos naturais, frutas,
verduras, cereais integrais,
castanhas, evitando ao
méximo, produtos proces-
sados, ultraprocessados,
ocorre a maior eliminacdo
de toxinas, aumento de

absorcao de nutrientes e
compostos benéficos, que
auxiliarao inclusive no es-
tresse e ansiedade, dois
grandes responsaveis pela
vontade de fumar.

E comum ouvirmos fa-
lar que quem fuma, toma
muito café e normalmen-
te consome bebidas al-
coolicas. Por esse motivo,
quem parou ou quer pa-
rar de fumar precisa evitar
esses habitos. Ao contra-
rio disso, manter uma ali-
mentacao natural s6 trard
beneficios para sua satde,
tanto para ajudar no pro-

cesso de combate ao vicio,
quanto para eliminar toxi-
nas do corpo.

Alimentos que pos-
suem triptofano, como ba-
nana, abacate, aveia, leite,
iogurte, cacau 100%, auxi-
liam na sensacao de pra-
zer e bem-estar, além de
ajudar a ter um sono mais
tranquilo. Além de incluir
na alimentacao figo e ba-
tata (doce, salsa, yakon, in-
glesa) por exemplo, auxilia
na expulsao do diéxido de
carbono do organismo.

E fundamental incluir
folhagens, como a alface

em boa quantidade, o que
pode auxiliar no controle
da ansiedade, por conter
propriedade calmante,
principalmente no talo.
Chés como de camomila,
mulungu, melissa, tam-
bém possuem proprieda-
des calmantes, o que ajuda
nos momentos de ansieda-
de. E ndo se esqueca, beba
muita dgua! Ela € a grande
responsdvel por auxiliar o
organismo a limpar e de-
sintoxicar o corpo.
DanieLLA DE BriTO,
PROFESSORA DE NUTRIGAO
pA EstAcio
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QUANDO 0 ASSUNTO E EXERCI-
CIO FISICO DIVERSAS MODALI-
DADES SE DESTACAM, COMO A
PRATICA DE CICLISMO INDOOR
(REALIZADA EM BICICLETAS ES-
TACIONARIAS DENTRO DE AM-
BIENTES FECHADOS) E OUTDO-
OR (REALIZADA EM BICICLETAS
TRADICIONAIS EM AMBIENTES
ABert0s).  Considerando
que o ciclismo outdoor
proporciona a visitacao
dos ambientes de lazer e
turismo das cidades, essa
pritica vem ganhando
cada vez mais adeptos. O
ciclismo outdoor, conhe-
cido popularmente como
“pedal”, € um tipo de ati-

Diga sim ao pedal!

vidade fisica que necessi-
ta de uma bicicleta corre-
tamente escolhida, haja
vista que a escolha preci-
sa considerar pelo menos
a estatura e a massa cor-
poral das pessoas.

A prdtica do ciclismo
de forma regular pode
proporcionar diversos
beneficios fisicos e psico-
l6gicos na satde das pes-
soas, tais como aumento
da mobilidade articular,
fortalecimento dos mus-
culos presentes nas per-
nas, costas e abdémen,
aumento da nocao espa-
cial, aumento do condi-
cionamento cardiorres-
piratério, socializacao
(pois geralmente é feita
em grupo) e reducdo dos
niveis de ansiedade. Em
outras palavras, o ciclismo

pode proporcionar uma
melhora na saude geral
dos praticantes.

Os iniciantes nesta
modalidade podem es-
truturar a prética de pelo
menos 30 minutos por
dia, trés vezes por sema-
na em uma intensidade
moderada. Essa intensi-
dade pode ser facilmente
controlada por meio de
um monitor de frequén-
cia cardiaca. Ou € possi-
vel até mesmo utilizar o
nimero de rotacoes (pe-
daladas) por minuto para
controlar a intensidade
da atividade fisica.

Em pessoas mais ex-
perientes, recomendamos
pelo menos 50 minutos de
pedal, trés a cinco vezes
por semana em intensida-
de moderada a vigorosa

podem proporcionar im-
pactos interessantes na
reducdo da massa corpo-
ral. Entretanto, € impor-
tante lembrar que toda
e qualquer modificacado
na massa corporal de-
penderd de outros fato-
res, como a realizacao de
uma dieta equilibrada.
Antes de pedalar é im-
portante que os pratican-
tes conhecam os trajetos a
serem percorridos, transi-
to veicular e sinalizagdes
das vias. A hidratagao
também é muito impor-
tante e, por isso, € indica-
do uma garrafa com dgua
fixada na bicicleta. Ade-
mais, o vestudrio precisa
ser adaptado para evitar
queimaduras oriundas
da exposicdo ao sol, bem
como a redugao do frio

excessivo, caso a prdtica
da atividade seja realizada
em noites frias.

Também € importante
que a bicicleta tenha luzes
sinalizadoras e adesivos
refletores. Essas luzes e
adesivos contribuem para
uma maior visualizacao
do ciclista e reducao de
acidentes com veiculos
automotores. Toda prati-
ca de atividade fisica deve
ser acompanhada, no
caso de pedalar é impor-
tante prestar atencdo nas
reacoes do organismo e
procurar um profissional
caso tenha algum resulta-
do negativo.

Em Goiania e regido
metropolitana existem di-
versas dreas interessantes
para a prética de ciclis-
mo. Dentre elas podemos

destacar o Parque Areido,
Jardim Botanico, Parque
Bernado Elis, Parque Bo-
tafogo, Parque Cascavel,
Parque Nova Esperanca,
Parque Estadual Altamiro
de Moura Pacheco, Parque
Leolidio di Ramos Caiado,
Parque Municipal Campi-
ninha das Flores, Parque
Marcos Veiga Jardim, Ro-
dovia dos Romeiros (Goi-
ania-Trindade), Rodovia
para Bela Vista, entre ou-
tras. Todas elas estdo dis-
poniveis e possuem gru-
pos de pedalar. Portanto,
ndo perca tempo, pratique
uma atividade fisica e co-
nhecer pontos turisticos da
cidade. Diga sim ao pedal!
Ricarpo Viana, DouTor
EM CIENCIAS DA SAUDE E
PROFESSOR DO CURSO DE
Epucacao Fisica pa EstAcio
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NESTE MES DO MEIO AMBIEN-
TE, CONSIDERO LAMENTAVEL QUE
GRANDE PARCEIA DA POPULAGCAO
BRASILEIRA AINDA NAO TENHA ACES-
SO A AGUA POTAVEL E ENCANAMEN-
TO SANITARIO. Sabemos que
esse fato estd diretamente
associado aos indicadores
de satide e qualidade de vida.
Mas o Brasil integra estatis-
ticas divulgadas pela ONU
dando conta de que, em
todo o mundo, 2,4 bilhdes de
pessoas nao possuem insta-
lagbes sanitdrias adequadas.
E 46,3% dos brasileiros nao
contam com esgoto tratado,

O que a tecnologia tem a ver com esgoto e qualidade de vida?

de acordo com o Instituto
Trata Brasil.

Vocé poderia perguntar o
que um engenheiro especia-
lista em tecnologias de auto-
macao tem a ver com isso.
Tudo, eu diria! O caminho
para a modernizacio das
instalagoes brasileiras passa,
obviamente, pela legislacdo.
Enesse quesito temos 0 Novo
Marco do Saneamento, que,
apesar das contestacoes ju-
diciais por parte de empresas
estatais, € a base para possi-
bilitar novos investimentos
onde hoje o poder ptiblico
nao chega.

Masaampliacao do aces-
so a dgua encanada e esgoto
tratado também passa pela
tecnologia, e essa estd dis-
ponivel no Brasil, felizmente.

O uso de valvulas que impe-
dem vazamentos e duram
mais é uma das principais
recomendacoes que eu daria
a qualquer empreiteiro que
pretenda investiremredes de
dgua e esgoto hoje.

Isso porque elas compen-
sam ao exigir menos manu-
tencdo, e ja vém revestidas
com materiais proprios con-
tra a corrosdo de quimicos
ou outros agentes agressores
desses fluidos.

“Modernidade” no esgo-
to? Sim, vocé leu bem. Sao
necessdrios niveis de estan-
queidade, ou seja, zero vaza-
mentos, e baixissimo nivel de
manutencao para que o in-
vestimento compense. E isso
se consegue com técnicas e
equipamentos adequados.

Oacionamento dessas val-
vulas pode ser feito de maneira
remota e automatizada, sem
precisar deslocar-se rio abaixo,
por exemplo: essa € uma das
possibilidades trazidas pela
tecnologia num cendrio de co-
munidades afastadas.

Com essas facilidades
a disposicdo, vejo muitas
empresas crescendo, e do-
brando as expectativas de
faturamento dentro desse
contexto: bons equipamen-
tos, com preco justo, instala-
dos onde hd maior demanda.
Vejo também ampliacdes em
plantas ja existentes de trata-
mento de dgua.

Estamos num momen-
to tenso em que os grandes
investimentos planejados
dentro do contexto do Novo

Marco Regulatério do Sanea-
mento sao colocados em xe-
que. Mesmo assim, até 2033,
0 objetivo € provocar a maior
entrada de investimento pri-
vado nos servicos de sanea-
mento brasileiros.

Com vontade politica e
equipamento adequado, po-
demos ver essa meta tornar-
-serealidade—e mudar avida
de muita gente.

MATEUS SOUZA E GERENTE

GERAL DE VENDAS DA AREA
INDUSTRIAL DA GEMU
VAIVULAS, SISTEMAS DE MEDICAO
E CONTROLE PARA A ARFA DE
ENERGIA E INDGSTRIA.

SoBre A GEMU - A FILIAL

DA MULTINACIONAL ALEMA CRIADA
POR FRritZ MULLER NA DECADA DE
1960 DISPONIBILIZA AO MERCADO
BRASILEIRO VALVULAS DE EXTREMA

EFICIENCIA E QUALIDADE. A

PLANTA SITUADA EM SAO JOSE DOS
Pmnars (PR), QUE CONTA cOM
100 COLABORADORES E COMPLETA
40 ANos EM 2021, PRODUZ
VALVULAS E ACESSORIOS PARA O
TRATAMENTO DE AGUA E EFLUENTES
EM INDUSTRIAS DE TODAS AS AREAS,
COMO SIDERURGIA, FERTILIZANTES
E SETOR AUTOMOBILISTICO, BEM
COMO PARA INTEGRAR SISTEMAS DE
GERAGAO DE ENERGIA. NA AREA DE
PFB (FARMACEUTICA, ALIMENTICIA
E BIOTECNOLOGIA), A GEMU £
LIDER MUNDIAL E VENDE PARA TODA
AAMERICA LATINA PRODUTOS DE
ALTA PRECISAO, COM ATENDIMENTO
LOCAL, ALEM DE CONSUITORIA COM
PROFISSIONAIS CAPAZES DE ORIENTAR
NA ESCOLHA DA MELHOR SOLUCAQ
EM VAIVULAS PARA CADA APLICAGAO.
MAIS INFORMAGOES: HTTPS:/ /[WWW.
GEMU-GROUP.coM/PT_BR/
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HOROSCOPO

BESTEIROL DO SEU DEDE w

Aries (21 mar. a 20 abr,)
E'w Marte, regente de
ge ﬁ voceés, vai colocar
l 1 fervura nas emo-
¢oes, entdo vai ser
uma temporada de nervos a flor
da pele e, ao mesmo tempo, de
uma vontade imensa de fazer
diferenca no mundo. Saiam da

toca, arianos, e lutem por aquilo
que vocés desejam conquistar.

Touro (21 abr. a 20 mai.)
S6 tome cuidado
com brigas e dis-
»  cussoes justamente
no lugar onde mais
se deveria manter a paz, que é
em casa. Vocés estdo com pavio
curto, no estilo bateu-levou. To-
mem cuidado para ndo dizerem
coisas muito duras e magoarem
as pessoas que amam...

Gémeos (21 mai. a 20 jun.)
%. 1l Tome cuidado
com a necessi-
dade urgente de
comprar, de satisfazer de-
sejos bobos e de suprimir
caréncias. Fique atento com
as finangas e tome cuidado
com gastos desnecessarios.

Parcerias positivas serdo
fundamentais para esse dia.

Cancer (21 jun. a 21 jul)
Hoje, Marte
entra Cancer.
E justamente
por isso que vocé vai sentir
muita energia e muita forga
emocional hoje, ou seja, o
dia favorece iniciativas que
venham com bastante cora-
gem. E dia de perder o medo
e de seguir em frente.

Leao (22ul. a 22 ago.)

Vocés podem sentir
) um misto de para-
—E=ass  NOia € intuicGes. E
Interessante buscar curar emo-
¢oes profundas nessa tempora-
da de Marte em Cancer. Fiquem
atentos aos sonhos e saibam
que é bem importante aceitar o
fluxo, perdoar e acessar um lado

mais flexivel da personalidade.

Virgem (23 ago. a 22 set,)
r Marte pode ace-
' lerar as mudan-
s ¢as na vida de
voceés. Seus projetos e planos
podem comegar a sair do pa-
pel. Se estiverem resistentes
a mudangas, preparem-se
para uma temporada desafia-
dora. E hora de colocar suas
necessidades no papel.

Libra (23 set. a 22 out)

» Marte pode

-
l acelerar promo-
¢cdes ou avan-

¢os na carreira de voceés,
entdo acreditem na fama ou
no reconhecimento — isso
sera possivel para quem ou-
sar abandonar o medo e ter
atitude! O dia pode ser con-
fuso para os librianos hoje.

| Escorpiao (23 out. a 21 nov.)

% Marte pode trazer
IO para vocés um si-
o T ngl de quais cren-
cas estao impedindo vocés
de avangarem.... O que vo-
cés acreditam que € uma he-
ranga, um condicionamento
que esta impedindo vocés de
voarem? Sera que ndo esta
na hora de romper com isso?

- =
A

Sagitario (22 nov. a 21 dez,)
Marte vai trazer
muito incobmodo

B4, para os sagitaria-
nos! Surgiréo sensacgdes de

medo ou autoritarismos. E

um momento de bastante

cuidado e de autoconheci-
mento para nao se deixar le-
var pelo negativismo. E hora
de colocar coragem na vida!

Capricornio (22 dez. a 20 jan)

; Para os captricor-
nianos, Marte vai
- s trazer a necessi-
dade de ir atras do amor e de
colocar o coragdo em acao
e completude por meio das
relagcdes. Tome cuidado para
nado entrar em conflito justa-
mente por causa de relacdes
complicadas e dificeis.

Aquario (21 jan. a 19 fev,)
'A Marte, que esta en-
trando em Cancer
hoje, vai trazer para
VOCé uma necessi-
dade de cuidar mais da sua
salde, de criar uma rotina mais
saudavel e de buscar ter mais
equilibrio no seu trabalho, ou
seja, hoje vocé pode criar um
novo método na sua rotina.

84,0
)
d4'0

Peixes (20 fev. a 20 mar;)

g Marte vai trazer
m para os piscianos
i WS uma vontade muito
grande de criar e de viver a
vida com mais divertimento. E
hora de colocar sua vontade
em agéo e de criar coisas ge-
nuinas e originais, que tenham
a ver com a esséncia de cada
um de voceés!

QUADRINHOS

Garfield

COMO VAl
INPO A PIETA,
GARFIELP?

Atencao, devido ao
aumento da gasolina, da
energia, do salario dos
politicos e da corrupcao,
informamos que a “luz no
fim do tunel” foi cortada.
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