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POLITICANDO

Nova escola do Viva Vistaentra |~

politico fora da esfera da esquerda, em vez de
fazer a mea culpa ou justificar a atitude, sem-

| - »
pre aparece alguém falando “mas e o Lula? E
0 PT?". Uma situagdo parecida aconteceu em
Paulinia. O ex-prefeito Du Cazelatto teve suas

contas aprovadas na Camara Municipal, apesar

— - » de terem sido rejeitadas pelos espeialistas do
Tribunal de Contas do Estado de Séo Paulo. Indo
. contra 0 consenso da maioria, um vereador vo-

Pagina 03 tou contra. Esse voto contrario foi o suficiente
para que setores da imprensa e da politica da
cidade comecassem uma caca as bruxas contra
o vereador. Em vez de justificarem porque, ape-
sar do TCE discordar, a aprovagdo das contas foi
justa, preferiram o ataque contra quem discorda.
A questdo é que o vereador teve suas contas
eleitorais de 2024 reprovadas.
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Amam ou odeiam?

A avaliacdo do govemo Leitinho continua
ambigua em Nova Odessa. Uma pégina de
noticias da cidade levantou o questionamento,
se a populagdo achava que o governo ia bem
ou mal. As respostas foram mistas, com pes-
soas achando que o govermo esta bem, outras
achando que esta péssimo e também aqueles
em dima do muro. Isso é um reflexo do praprio
governo da cidade. Desde sua reeleicao, Leitinho
determinou que seu sucessor em 2028 seria Mi-
neirinho. pag 2

SUMARE

Onibus lotados e atrasos expéem crise
do transporte metropolitano e munici-
pal na regiao

A reportagem exibida pelo Jomal da EPTV so-
bre a superlotagdo da linha metropolitana 659,
que liga o Residencial Ypiranga, em Sumaré, ao
Terminal Metropolitano Magalhaes Teixeira, em
Campinas, voltou a colocar em evidéncia um
problema antigo para milhares de trabalhado-
res e estudantes da Regido Metropolitana de
Campinas: a precariedade do transporte publi-

co. pag 3

MONTE MOR

Contrato de R$ 2.5 milhGes da prefei-
tura é alvo de mais um pedido de es-
clarecimentos protocolado na Camara

Plantas no inverno: cuidados e que e e
espécies resistem bem a estacao

Mor. O vereador Bruno Leite (Unido) protocolou
um novo requerimento solicitando uma série de
informaces sobre um contrato de R$2,5 mi-
IhGes firmado pela Prefeitura para prestagdo de
senvicos de publicidade institucional. . . pag 4
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o HORTOLANDIA
TENDENCIA BEM ESTAR EM CASA Quando a Justica entende que nio
houve tentativa de feminicidio, quem
protege a vitima?

Vocé pode até torcer o nariz, Cheiros que transformam o Ao ks Horoinda e s

si_ﬂcou uma~acusagéo de tentativa de fgmjni;i—
mas o ténis sapatilha é a ambiente: como usar aromaterapia | i e e aes mio
tendéncia do momento

além de um Unico processo: até que ponto a

e m Ca d a Cé m Od O d a S u a Ca S a legislacdo e o sistema de Justica conseguem

L. proteger mulheres que vivem sob ameaca cons-
P4gina 13 tante dentro de casa?... pag 4
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NOVA ODESSA

Enquanto Nova Odessa consolida sua
UTI, Sumaré segue esperando por um
hospital municipal

Embora Nova Odessa tenha pouco mais de 60
mil habitantes, cerca de um quinto da popula-
¢ao de Sumaré, mantém um Hospital e Mater-
nidade Municipal equipado com UTI propria,
permitindo que casos graves sejam tratados
dentro do préprio municipio. pag 5

PAULINIA

GCM de Paulinia prende suspeitos de
se passarem por agentes de combate
a dengue para furtar casas

A Guarda Civil Municipal de Paulinia prendeu
na tarde desta quarta-feira, 15, dois homens
que estavam se passando por agentes de com-
bate a dengue em vérias cidades da Regido Me-
tropolitana de Campinas, como Vinhedo e Nova
Odessa, para furtarem casas de idosos.

0 setor de inteligéncia da GCM identificou que
0 veiculo dos suspeitos tinha ocorréncia de furto
€, assim que eles entraram em Paulinia, uma
equipe seguiu para abordagem. Ao localizé-los,
0s GCMs encontraram cerca de R$1.700 em
dinheiro, trés celulares, chips e crachas falsos de
empresas de telefonia, além de uma bolsa furta-
da em ocorréncias anteriores. ... pag 7
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A cada 300 reais em compras, concorra a
3 BYD Dolphin Mini

PERIODO: 01 A 20 DE JULHO

; Cadastre suas notas fiscais:
Imagens meramente ilustrativas. Promogo autorizada pelo ministério da ALy nany promocao.parkcﬂ:ysumare.com.br

. . fazenda/spa n° 04.050712/2026, valida de 01/07/2026 a 20/07/2026. o i
iy -— . - Consulte descrig&o, valor dos prémios, periodo e condigdes de participagéo, Apenas notas fiscais com CPF serdo aceitas.
% lojas participantes, regulamento completo e outras informagdes no site. H o




02 17 bE JuLHO 2026

@ SPASSO

Sumaré e Regiao

PARA REFLETIR

Eu lhe darei abrigo, comida,
agua e oxigénio

PARA RIR

ao existe
ex-amigo,
o nome disso é ¢
"filho da puta'}

CONEXAO COM O LEITOR

A sucessao antes do trono

Elaine Amaral

auma diferen-

ca entre lide-

ranca politica

e lideranca
familiar. Jair Bolsonaro
sempre exerceu as duas
funcoes desde sua elei-
cao em 2018, no entanto,
ultimamente isso parece
cada vez mais distante.
Os acontecimentos das
ultimas semanas mos-
tram que, mesmo sendo
a maior lideranca da di-
reita brasileira das ulti-
mas décadas, Bolsonaro
ja ndo consegue impor
unidade nem dentro da
prépria casa.

A familia que durante
anos vendeu a imagem
de um projeto politico
coeso hoje expde publi-
camente suas fissuras.
Eduardo Bolsonaro atua
em Washington em uma
estratégia propria diante
das tarifas impostas pelos
Estados Unidos ao Bra-
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sil, enquanto Flavio tenta
administrar os danos po-
liticos que o tema produz
sobre sua pré-candidatura.
O tarifaco tornou-se um dos
principais temas da dispu-
ta presidencial e provocou
criticas até de nomes do
préprio campo conserva-
dor, como Ronaldo Caiado.
Ao mesmo tempo, Mi-
chelle Bolsonaro rompeu o
siléncio ao divulgar videos
nos quais acusa Flavio de
desrespeita-la, crise que
terminou com sua saida da
presidéncia do PL Mulher
e escancarou um conflito
que janao permanecia ape-
nas nos bastidores.
Durante muito tempo
acreditou-se que Jair Bol-
sonaro definiria sozinho
quem herdaria seu capi-
tal politico. Hoje, porém,
fica evidente que a decisao
talvez ndo dependa mais
dele. Michelle construiu
uma lideranca prépria jun-
to ao eleitorado feminino
e evangélico. Eduardo
mantém interlocuc¢do in-
ternacional e aposta em
um discurso ainda mais
ideolégico. Flavio é o
nome oficial do partido
para disputar a Presidén-
cia, mas enfrenta desgaste
dentro do préprio ntcleo
familiar. Cada um ocupa
um espaco diferente. Cada
um parece disputar um
pedaco da heranca.

N3io é apenas dentro da
familia que isso acontece.
Aliados histéricos também
passaram a olhar para o
futuro sem esperar auto-
rizacao do patriarca. Ro-
naldo Caiado lancou sua
candidatura presidencial e
percorre o pais defenden-
do um caminho préprio.
Romeu Zema faz o mesmo,
tentando ocupar o espaco
de uma direita liberal e me-
nos dependente do sobre-
nome Bolsonaro. Nenhum
dos dois parece disposto a
esperar um gesto de bene-
voléncia da familia. Ambos
entenderam que, em poli-
tica, vacuos de lideranca
costumam ser ocupados
rapidamente.

Nesse contexto, talvez
0 movimento mais prag-
matico tenha sido justa-
mente o de Tarcisio de
Freitas. Ao permanecer
no Governo de Sao Paulo,
evita uma disputa nacio-
nal marcada por incerte-
Zas e preserva O maior
ativo eleitoral da direita
administrativa. Caso a
eleicao presidencial ter-
mine em derrota para esse
campo politico, continu-
ara governando o maior
estado do pais. Caso haja
vitéria, seguird como um
dos principais nomes para
o ciclo seguinte.

A politica brasileira
convive ha décadas com

liderancas carismati-
cas, mas nenhuma delas
conseguiu transformar o
poder em heranca auto-
matica. Nem Lula con-
trola integralmente a es-
querda. Nem Bolsonaro
controla integralmente
a direita.

A tentativa de cons-
truir uma sucessao fami-
liar esbarra justamente
na natureza da Republi-
ca. Nao existe principe
por direito de nascimen-
to. Nao existe rainha por
casamento. Nao existe
herdeiro obrigatério.

E quem observa os
movimentos recentes
percebe que talvez Jair
Bolsonaro seja hoje o
Unico interessado em
restaurar plenamente o
passado. Os demais pa-
recem muito mais preo-
cupados com o futuro.
Afinal, quem herdar esse
capital politico também
herdara o comando da
principal forca conser-
vadora do pais pelos
préximos anos.

No fundo, a disputa
ja ndo parece ser sobre
libertar o rei. Parece ser
sobre quem ocupara o
castelo quando ele dei-
xar de governar.

FElaine Amaral - Em-
presdria e fundadora do
Jornal Spasso Cidades

O perigo de “Dar conta de tudo”

Existe um momento em
que vocé pensa seriamente
em parar tudo.

Nao porque nio ama o
que faz, pelo contrario. Ge-
ralmente isso acontece com
pessoas que se entregam de-
mais, pessoas comprometi-
das, responsaveis. Aquelas
pessoas que tentam estar
disponiveis o tempo todo,
resolvendo tudo, acolhendo
todos, e ainda sim funcionar
apesar do cansaco. Mas nin-
guém sustenta isso por muito
tempo.

Vivemos hoje uma roman-
tizacao muito perigosa da

exaustao.

A pessoa sobrecarregada
virou um simbolo de com-
peténcia, a mulher que da
conta de tudo virou exemplo
de forca.

E no meio disso, muitas
estao adoecendo silencio-
samente, enquanto recebe
elogios pela propria capaci-
dade de se sacrificar.

Nao podemos confundir
forca com viver em estado
permanente de sobrevivén-
cia.

Acredite, isso pode acon-
tecer com qualquer pessoa,
inclusive durante muito tem-

po aconteceu comigo.

Estava amadurecendo
emocionalmente, e acre-
ditava que nao precisava
descansar demais, que de-
sacelerar era uma coisa fora
de cogitacido para mim. Que
pedir ajuda significava que
nao estava dando conta da
minha prépria vida, que seria
fracassar.

E quando estamos assim,
vamos pegando mais coisas
para fazer, iam aparecendo
e eu pegando tudo.

S6 que chega umahoraem
que o corpo desmonta essa
fantasia, porque a satide nao

negocia eternamente com o
auto abandono.

Tinha dias em que olha-
va a minha agenda e sentia
vontade de desaparecer, pelo
menos por algumas horas.
Mas mesmo assim eu conti-
nuava, e tem muitas pessoas
vivendo assim.

Isso acontece com as
donas de casa, maes, com
professores, empresarios,
médicos, com mulheres que
sustentam financeira e emo-
cionalmente a familia inteira.

Pessoas que vivem tentan-
do corresponder ao que o
mundo espera delas.

PALAVRAS DE VIDA - Nem todo mundo precisa ter acesso a sua vida

Vocé deixou pessoas de-
mais entrarem em sua vida.

Quando Jesus chegou a
casa de uma menina que
havia morrido, ndo come-
cou pelo milagre.

Primeiro Ele expulsou
a multiddo, porque tem
pessoas que ocupam es-
pacos que nunca deveriam

ocupar.

Vocé responde a todos,
ouve a todos, carrega peso
de todos, e depois fica as-
sustado porque esta can-
sado, sem direcao, extre-
mamente ansioso.

Onde ha coisas mortas
nao pode haver multidao,
nao é para ouvir qualquer

opinido, nio é para conti-
nuar qualquer conversa,
nao é para deixar qualquer
presenca permanecer.

Jesus esvaziou o quarto
antes de levantar amenina,
porque tem milagres que
s6 acontecem quando a
multidao sai.

Talvez Deus nao esteja

esperando fazer mais, e
sim esperando vocé fechar
a porta.

Vocé esta sempre tio
disponivel para todos, que
nao abre espaco para Deus
falar contigo.

Esvazie o quarto, esva-
zZie o0 coracao, esvazie sua
casa e deixe Jesus entrar.

Vergonha ao vivo

Um politico de distinta carreira em Sumaré, ao anunciar
sua pré-candidatura a deputado estadual nas redes sociais,
recebeu uma enxurrada de comentarios negativos. O pro-
blema é que o nome sempre compos a tradicional direita
sumareense. Muito antes dos delirios extremistas que dizi-
maram o bom senso da politica em nosso pais, existia uma
direita moderada, que em vez de fiscalizar o que cada um
fazia dentro de quatro paredes, defendia a iniciativa privada,
cortes de impostos e menos intervencao do Estado, e ele
era o maior representante desta classe na cidade. Aconte-
ce que no tltimo pleito na cidade, o respeitavel politico fez
uma alianca mais a esquerda, assim pode-se dizer. Esse mo-
vimento visava trazer um publico mais moderado da direita
para o candidato da esquerda, mas aparentemente o efeito
foi rebote, e acabou afastando o eleitor da direita do tradi-
cional politico conservador. Os comentarios chegavam até
acusé-lo de ser de esquerda, o que é uma grande mentira,
porque apesar da alianca o posicionamento dele sempre foi
claro: da direita. Sera que tem recuperacio depois dessa?
As urnas dirdo!

E o Rai?

A aposta de Henrique do Paraiso para Deputado Federal na
cidade é seu irméo, Rai do Paraiso. E com o nome familiar
que o prefeito vai testar a forca de seu nome nas urnas em
outubro. Naturalmente, espera-se que a base de governo
siga o seu lider, mas acontecimentos recentes indicam o
contrario. Num video postado pelo Delegado Cunha, abor-
dando sua pré-candidatura, ele aparece num evento da ci-
dade, com uma placa com o logotipo do governo ao fundo,
e ao lado do Secretario Municipal de Seguranca Publica en-
dossando seu discurso. Ora, quem é que o grupo politico de
Henrique esta apoiando? O irmao do prefeito ou o Delegado
Cunha? Demonstrar coesio e convergéncia nao é bom ape-
nas para a eleicio, mas também para a propria governanca.
Na prefeitura, o chefe é o prefeito. Obviamente que ele ndo
pode mandar e obrigar ninguém a fazer nada, mas ai € que
esta a questdo: nenhum lider obriga ou manda, o préprio
respeito que impoe faz com que seja seguido. Sera que a
administracio municipal ira se posicionar ou vai fingir que
nada aconteceu?

E o Lula? E o PT?

Toda vez que uma noticia negativa afeta algum politico fora
da esfera da esquerda, em vez de fazer a mea culpa ou jus-
tificar a atitude, sempre aparece alguém falando “mas e o
Lula? E o PT?”. Uma situacéo parecida aconteceu em Pauli-
nia. O ex-prefeito Du Cazelatto teve suas contas aprovadas
na Camara Municipal, apesar de terem sido rejeitadas pelos
especialistas do Tribunal de Contas do Estado de Sao Pau-
lo. Indo contra o consenso da maioria, um vereador votou
contra. Esse voto contrario foi o suficiente para que setores
da imprensa e da politica da cidade comecassem uma caca
as bruxas contra o vereador. Em vez de justificarem porque,
apesar do TCE discordar, a aprovacio das contas foi justa,
preferiram o ataque contra quem discorda. A questio é que
o vereador teve suas contas eleitorais de 2024 reprovadas. E
esse fato passou a ser usado como um “boi de piranha” para
tirar a atencao do que aconteceu com Du Cazelatto. Que si-
tuacio triste que chegou a politica de Paulinia. . .

Amam ou odeiam?

A avaliacdo do governo Leitinho continua ambigua em
Nova Odessa. Uma pagina de noticias da cidade levantou
0 questionamento, se a populacio achava que o governo
ia bem ou mal. As respostas foram mistas, com pessoas
achando que o governo esta bem, outras achando que esta
péssimo e também aqueles em cima do muro. Isso é um re-
flexo do proéprio governo da cidade. Desde sua reeleicio,
Leitinho determinou que seu sucessor em 2028 seria Mi-
neirinho. O antncio precoce fez com que diversos grupos
que compunham o governo se debandassem. Isso fez com
que uma disputa pela sucessao ficasse mais aberta ainda na
cidade, e até o candidato derrotado comecou a testar a po-
pularidade de sua esposa para a posicao. Acontece que ao
anunciar seu sucessor, a sensacio é que Leitinho desistiu
de ser prefeito, e isso se reflete na cidade. Apesar da cidade
nao estar na pior, poderia estar bem melhor. Realmente as
coisas parecem meio abandonadas, desde o asfalto, até a
educacao, saide e seguranca. Nao esta um caos como di-
versas outras cidades da regido estavam acostumadas, mas
também nio reina a ordem como era costumeiro nos bons e
velhos tempos de Samartin. E um governo mais ou menos,
por isso os comentarios foram tio mistos.

E preciso respeito

Todo mundo sabe que as aliancas que governam as cidades
sao feitas por interesses politicos, mas uma vez firmadas
precisam ser regidas com respeito. Se um secretario acei-
tou o cargo, ndo interessa quais promessas foram feitas, é
preciso respeitar o chefe. O chefe é o prefeito, é ele quem
recebeu os votos do povo. Seja bom ou seja mau, é a con-
cretizacio da vontade do povo. Quando um secretario age
pelas costas do prefeito, isso demonstra falta de carater, de
lealdade e de honestidade. Homem que é homem e mulher
que é mulher honram suas palavras, e nio se comportam
como ratos agindo pelas costas de quem lhes depositou
confianca. A grande questio é: sera que os chefes sabem e
fingem que nao viram, ou realmente acreditam na lealdade
dos lobos em pele de ovelha? Sera que nao conseguem ver
os infiltrados por seus rivais para sabotarem seus governos?
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s obras da nova
Escola Municipal
do bairro Viva
Vista seguem em
ritmo avancado e entram
na fase final de execucao.
A unidade, que devera ser
inaugurada nos préximos
meses, ampliara a oferta de
vagas na rede municipal e
atendera aproximadamente
150 estudantes do Ensino
Fundamental.

Com investimento supe-
rior a R$4 milhoes, a escola
foi projetada para oferecer
uma estrutura moderna e
adequada ao processo de
ensino e aprendizagem. O
prédio contara com seis
salas de aula, laboratério,
quadra poliesportiva e ves-
tiarios, garantindo melhores
condicdes para alunos, pro-
fessores e toda a comunida-
de escolar.

Para o prefeito Henrique
do Paraiso, a entrega da
nova unidade representa
mais um passo no fortaleci-
mento da educacao publica
do municipio. “A educacao
é uma das prioridades da

nossa gestao. Estamos in-
vestindo em infraestrutura
para oferecer mais qualida-
de, conforto e oportunida-
des as nossas criancas. A
nova escola do Viva Vista é
um compromisso que esta
se tornando realidade e be-
neficiara muitas familias da
regido”, destacou o prefeito.

O vice-prefeito Andre da
Farmacia ressaltou aimpor-
tancia do investimento para
acompanhar o crescimento
da cidade. “A construcao
desta escola atende a uma
demanda importante da po-
pulacio. Estamos trabalhan-
do para que os estudantes
tenham acesso a espacos
modernos, seguros e prepa-
rados para contribuir com
seu desenvolvimento”, afir-
mou.

Nesta quarta-feira (15),
o secretario municipal de
Educacao, Lucas Gomes,
realizou uma visita técnica
as obras para acompanhar
o andamento dos trabalhos
e verificar as etapas finais
da construcao. O secretario
destacou que a nova unida-

EDUCACAO

Obras da nova Escola Municipal da rede de
ensino em Sumareé entram na reta final

de ampliara a capacidade de
atendimento darede munici-
pal. “Ver de perto o avanco
desta obrareforca a certeza
de que estamos construin-
do um futuro melhor para
nossas criancas. Esta escola
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foi planejada para oferecer
um ambiente acolhedor e
bem equipado, contribuindo
paraa qualidade do ensino e
para o desenvolvimento dos
nossos estudantes”, afirmou
o secretario de Educacao.

A construcido da Escola
Municipal do Viva Vista in-
tegra o conjunto de inves-
timentos realizados pela
Prefeitura de Sumaré para
ampliar e modernizar a in-
fraestrutura educacional,

DIVULGAGAO

e

As obras da nova Escola Municipal do bairro Viva Vista seqguem em ritmo avancado
e entram na fase final de execucdo e devera ser inaugurada nos proximos meses

acompanhando o cresci-
mento da cidade e garantin-
do mais acesso a educacao
de qualidade para a popu-
lacao.

SECOM

Iniciativa oferecera exa-
mes, vacinacao, atualizacao
cadastral e mais de mil aten-
dimentos especializados no
dia 25 de julho.

Em comemoracao aos
158 anos de Sumaré, a Se-
cretaria Municipal de Satide
promovera, no préximo dia
25 de julho, uma acio espe-
cial em todas as unidades
de satide do municipio. As
Unidades de Saude da Fa-
milia (USFs) funcionarao
das 8h as 16h, enquanto o
Ambulatério de Especiali-
dades atendera das 7h as
17h, com uma programa-
cdo voltada a prevencao,
ao diagnéstico precoce e
a ampliacao do acesso aos
servicos do SUS (Sistema
Unico de Satde).

Nas USFs, a populacio
tera acesso a coleta de exa-
mes laboratoriais e ao exa-
me preventivo do colo do
utero (Papanicolau), ambos

mediante agendamento pré-
vio. Também estarao dispo-
niveis o cadastramento e a
atualizacdo dos dados dos
usuarios no sistema mu-
nicipal de saiude, além da
vacinac¢ao e da atualizacao
da caderneta vacinal, das
9h as 15h.

No Ambulatério de Es-
pecialidades, a Secretaria
de Satide agendou mais de
mil atendimentos em diver-
sas especialidades médicas,
além de exames laboratoriais,
espirometrias e eletrocardio-
gramas. O setor de Fisiote-
rapia realizara mais de 100
avaliacOes durante a acao.

A programacdo do Am-
bulatério também inclui
praticas integrativas pro-
movidas pelo ECITS (Es-
paco de Cuidado Integral
ao Trabalhador da Satde),
como auriculoterapia, re-
flexologia palmar e duas
sessoes de Lian Gong, pro-

SAUDE

Sumareé celebra 158 anos com programacao
especial de saude em todas as unidades
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No Ambulatério de Especialidades, a Secretaria
de Saide agendou mais de mil atendimentos

gramadas para as 9h e 14h.

A acio integra a progra-
macao comemorativa do
aniversario de Sumaré, ce-
lebrado em 26 de julho, e
reafirma o compromisso da
gestao municipal com uma
assisténcia mais humani-
zada, acessivel e de quali-
dade, além de incentivar a
prevencao e o cuidado com
a saude.

O secretario municipal
de Sanide, Frederico Almei-
da, ressaltou a importancia
da iniciativa e convidou a
populaciao a participar.
“Celebrar os 158 anos de
Sumaré com uma grande
acao de saide demonstra
NOSSO COMPromisso com 0s
sumareenses. Preparamos
um atendimento especial,
com ampliacdo dos servi-
cos e oportunidades para
que os moradores cuidem
da satde de forma preven-
tiva. Convido toda a popula-

¢ao a procurar sua unidade
de referéncia e participar
deste momento tao impor-
tante para a nossa cidade”,
afirmou.

Servigco

Acao Especial de Saude —
158 anos de Sumaré

Data: 25 de julho (sabado)
USFs: das 8h as 16h
Ambulatério de Especiali-
dades: das 7h as 17h
Vacinacao nas USFs: das
9h as 15h

Servicos: coleta de exames
laboratoriais (mediante
agendamento), exame pre-
ventivo do colo do tutero
(mediante agendamento),
atualizacao cadastral do
SUS, vacinacao, atendi-
mentos especializados,
exames complementares,
avaliacoes de fisioterapia e
praticas integrativas.

SECOM

DNA gratuitos e orientacao juridica em Sumare

A Defensoria Publica
do Estado de Siao Paulo
realiza no préximo 1° de
agosto, das 9h as 13h, em
Sumaré, mais uma edicao
do mutirdo “Meu Pai Tem
Nome”, iniciativa nacional
voltada ao reconhecimento
e a investigacdo de pater-
nidade. A acdo acontecera
na Praca da Republica, 148,
Centro.

Promovido em parceria
com o Conselho Nacional
das Defensoras e Defenso-
res Publicos-Gerais (Con-
dege), o projeto tem como
objetivo garantir o direito a
identidade e fortalecer os
vinculos familiares, ofere-
cendo gratuitamente exa-

mes de DNA, orientacio
juridica, além de encami-
nhamentos para concilia-
cao e reconhecimento ex-
trajudicial de paternidade.

O mutirdo é destinado
a criancas, adolescentes
e adultos que desejam re-
conhecer ou investigar a
paternidade. A iniciativa
busca facilitar o acesso a
Justica de forma rapida,
humanizada e sem custos
para as familias, promo-
vendo a regularizacao da
filiacdo e assegurando di-
reitos fundamentais, como
inclusao do nome do pai
na certidao de nascimen-
to, acesso a convivéncia
familiar, heranca, pensao

CIDADANIA

Mutirao “Meu Pai Tem Nome?” oferece exames de

alimenticia e demais garan-
tias legais decorrentes do
vinculo de filiacao.

Para participar, é ne-
cessario realizar inscricao
prévia até 30 de julho, por
meio da pagina oficial da
Defensoria Publica do Es-
tado de Sao Paulo.

As inscricoes podem ser
feitas em:
https://www.defensoria.
sp.def.br/atendimento/
mutirao-nacional-de-reco-
nhecimento-e-investigacao-
-de-paternidade-2026#

Servico
Mutirdo “Meu Pai Tem
Nome”

Lt

¢ Data: 1° de agosto de 2026
¢ Horario: das 9h as 13h
¢ Local: Defensoria Publica
do Estado de Sao Paulo
¢ Endereco: Praca da Re-
publica, 148 — Centro — Su-

Reconhecer a paternidade é garantir direitos e fortalecer lagos familiares

maré/SP

e Servicos oferecidos:
exames de DNA gratuitos,
orientacdo juridica, conci-
liacdo e reconhecimento ex-
trajudicial de paternidade.

DIVULGAGCAO

¢ Inscricoes: até 30 de ju-
lho, pelo site da Defensoria
Publica do Estado de Sao
Paulo.

SECOM
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fiscalizacdo dos gas-

tos publicos voltou

a ganhar espaco na

amara Municipal de

Monte Mor. O vereador Bruno

Leite (Unido) protocolou um

novo requerimento solicitando

umasérie de informacées sobre

um contrato de R$2,5 milhoes

firmado pela Prefeitura para

prestacao de servicos de publi-
cidade institucional.

Opedido amplia uma sequén-
cia de requerimentos apresen-
tados pelo parlamentar nos
dltimos meses, todos voltados
ao acompanhamento de con-
tratos, despesas e atos admi-
nistrativos do Executivo. Em
outras ocasioes, Bruno Leite ja
havia solicitado esclarecimen-
tos sobre contratos publicos
e também cobrado melhorias
para o funcionalismo munici-
pal, reforcando uma atuacao
voltada ao exercicio da funcio
fiscalizadora do Legislativo.

Desta vez, o foco é o Con-
trato n° 139/2026, decorrente
da Concorréncia Publica n°
03/2025, celebrado entre a Pre-
feitura e a empresa Opus Sa-
pientiae Propaganda Marketing
e Publicidade Ltda., no valor
global de R$2,5 milhdes.

No documento, o vereador
questiona desde aspectos rela-
cionados a execucao do contra-
to até a forma como os recursos
publicos serio aplicados ao lon-
go da vigéncia da contratacio.

Entre os esclarecimentos
solicitados estdo informacoes
sobre quais secretarias poderao
utilizar os servicos, quem sera
o gestor e o fiscal do contrato,
qual a dotacdo orcamentaria
utilizada para custear a despe-
sa e se ja houve emissido de
ordem de servico para inicio
da execucao.

O requerimento também
busca entender como sera ela-
borado o planejamento anual

FISCALIZACAO

Contrato de R$ 2.5 milhdes da prefeitura é
alvo de mais um pedido de esclarecimentos
protocolado na Camara de Monte Mor

das campanhas institucionais,
quais critérios serao utilizados
para definir os veiculos de co-
municacao que receberdao os
investimentos publicitarios e
de que forma ocorrera a dis-
tribuicdo dos recursos entre
radios, jornais, sites, redes so-
ciais, outdoors e outros meios
de divulgacio.

Outro ponto abordado diz
respeito a avaliacdo dos re-
sultados das campanhas. O
parlamentar pergunta quais
mecanismos serao utilizados
para medir a efetividade das
acoes de comunicacio e se o
contrato contempla servicos
como pesquisas de opinido pu-
blica, monitoramento de midia,
gerenciamento de redes sociais,
producao audiovisual e desen-
volvimento de identidade visual.

Além das respostas aos
questionamentos, Bruno Leite
solicita o envio da integra dos
documentos que compdem o

DIVULGAGAO

A fiscalizacao dos gastos publicos voltou a ganhar
espaco na Camara Municipal de Monte Mor

processo licitatério, incluindo
Documento de Formalizacao
de Demanda, Estudo Técnico
Preliminar, Anélise de Riscos,
Termo de Referéncia, estimati-
va de custos, parecer juridico,
edital, ata da sessao publica,
homologacao, adjudicacao e
cépia integral do contrato ce-
lebrado.

Na justificativa do requeri-

mento, o vereador afirma que
o0 objetivo é exercer a funcao
constitucional de fiscalizacao
atribuida ao Poder Legislativo,
especialmente diante de um
contrato de elevado valor fi-
nanceiro. Segundo o texto, o
acesso as informacoes permi-
tira verificar se foram observa-
dos principios como legalidade,
publicidade, eficiéncia, econo-

micidade e transparéncia na
aplica¢éo dosrecursos publicos.

Orequerimento ainda destaca
que o acompanhamento desses
contratos atende ao interesse
da populacio em compreender
como o dinheiro publico sera
investido, especialmente em
areas que envolvem despesas
significativas.

O novo requerimento refor-
ca uma pauta que vem marcan-
do o atual mandato legislativo
em Monte Mor: o aumento do
nimero de pedidos formais de
informacges sobre contratos e
despesas do Executivo. Indepen-
dentemente do conteido dasres-
postas, iniciativas dessa natureza
integram uma das principais atri-
buicdes das cAmaras municipais,
que é fiscalizar a aplicagcdo dos
recursos publicos e acompanhar
aexecucao dos contratos firma-
dos pela administracao.

Da redagdo

Municipal em “Policia Municipal” em Sumare

O Tribunal de Justica do
Estado de Sao Paulo (TJ-SP)
declarou inconstitucional a lei
que alterava a denominacio
da Guarda Civil Municipal de
Sumaré para “Policia Munici-
pal”. A decisio, publicada nesta
semana, confirma o entendi-
mento jafirmado pelo Supremo
Tribunal Federal (STF) de que
os municipios ndo podem subs-
tituir a nomenclatura prevista
na Constituicio Federal.

A lei havia sido sancionada
em fevereiro deste ano e de-
terminava que a corporacio
passasse a utilizar oficialmente
o nome “Policia Municipal de
Sumaré”, mantendo as mesmas
atribuicoes, estrutura adminis-
trativa e competéncias ja exer-
cidas pela Guarda Municipal.

Pouco depois da aprovacao
da norma, o Ministério Publi-
co do Estado de Sdo Paulo
ingressou com uma acao di-
reta de inconstitucionalidade,
sustentando que a mudanca

contrariava o artigo 144 da
Constituicdo Federal, que pre-
vé expressamente a existéncia
das Guardas Municipais como
orgaos integrantes do sistema
de seguranca publica, sem au-
torizar sua substituicdo por
outras denominacoes.

Ao analisar o caso, o Tribu-
nal de Justica acompanhou o
entendimento ja consolidado
pelo STF no julgamento de uma
acdo envolvendo situacao se-
melhante na capital paulista.
Na ocasido, a Suprema Corte
fixou a tese de que a expressao
“Guardas Municipais”, prevista
na Constituicio e regulamenta-
dapelalegislacio federal, deve
ser utilizada em todo o terri-
tério nacional, sendo vedada
sua substituicdo por “Policia
Municipal” ou nomenclaturas
semelhantes.

Na decisdo referente a Su-
maré, o relator destacou que,
embora os municipios pos-
suam autonomia legislativa,

SEGURANCA PUBLICA

Justica derruba lei que transformava Guarda

essa competéncia encontra li-
mites na Constituicao Federal
ena Constituiciao Estadual, ndo
sendo possivel alterar deno-
minacoes estabelecidas pelo
texto constitucional.

Na pratica, quando uma
lei é declarada inconstitucio-
nal, ela perde sua validade
juridica e deixa de produzir
efeitos. Assim, a mudanca de
nomenclatura aprovada pelo
municipio deixa de existir no
ordenamento legal.

Em nota, a Prefeitura de Su-
maré informou que ira cumprir
integralmente tanto a decisao
do Tribunal de Justica quanto
o entendimento firmado pelo
Supremo Tribunal Federal. Se-
gundo o Executivo, ja estdo em
andamento os procedimentos
administrativos necessarios
para adequacao da legislacdo
municipal e dos atos internos
relacionados ao tema.

A administracao também
ressaltou que a atuacdo da

Guarda Municipal ndo sofre
alteracoes em razao da decisao
judicial. A corporacao continua
exercendo normalmente suas
atribui¢des na protecdo do
patriménio publico, no apoio
as forcas de seguranca e nas
atividades de policiamento pre-
ventivo previstas nalegislacao
vigente.

A decisdo encerra, ao me-
nos no ambito municipal, uma
discussido que ganhou forca
em diversas cidades brasileiras
ap6s mudancas semelhantes
serem aprovadas por caAmaras
municipais. Com o posiciona-
mento do STF e sua aplicacdo
pelos tribunais estaduais, con-
solida-se o entendimento de
que a Constituicdo autoriza a
ampliacdo das atribuicoes das
Guardas Municipais dentro dos
limites legais, mas nao permite
a alteracdo de sua denomina-
cao oficial.

Da redacdo
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0 Tribunal de Justica do Estado de Sao Paulo (TJ-SP) declarou
inconstitucional a lei que alterava a denominacao da Guarda Civil
Municipal de Sumaré para “Policia Municipal”

tentativa de feminicidio,

A decisdo da Justica de
Hortolandia que desclassificou
uma acusacao de tentativa de
feminicidio paralesdo corporal
no contexto de violéncia do-
méstica reacende um debate
que vai muito além de um tinico
processo: até que ponto a le-
gislacdo e o sistema de Justica
conseguem proteger mulheres
que vivem sob ameaca constan-
te dentro de casa?

No caso, o homem foi con-
denado aum ano, seis meses e
20 dias de prisao por lesao cor-
poral qualificada pela violéncia
doméstica. A acusacio inicial
de tentativa de feminicidio foi
afastada ap6s o Ministério Pu-
blico entender que nao havia
provas suficientes da inten-
cdo de matar, entendimento
posteriormente acompanha-
do pela juiza responsavel pelo
processo.

Segundo a sentenca, o con-
junto probatério ndo demons-
trou o chamado animus necandi,
expressao juridica utilizadapara
caracterizar aintencao de provo-

car amorte da vitima. Oslaudos
apontaram lesoes consideradas
leves, fator que teve peso impor-
tante na conclusao judicial.

Entretanto, os depoimentos
constantes no processo reve-
lam uma situacéo que provoca
inevitaveis reflexoes. A vitima
afirmou que foi ameacada,
agredida fisicamente e que o
companheiro pegou uma faca
durante a discussio. O filho
do casal confirmou ter visto o
pai armado e relatou que pre-
cisou intervir para impedir
que a agressao continuasse. A
prépria mulher declarou que
acreditou que seria morta na-
quele momento.

A decisao judicial deve ser
respeitada e esta fundamen-
tada nas provas produzidas
durante o processo. O debate,
porém, ultrapassa a sentenca
e alcanca a propria estrutura
da legislacdo penal brasileira
e os critérios exigidos para
caracterizar uma tentativa de
homicidio ou de feminicidio.

Nos ultimos anos, o Brasil

VIOLENCIA DOMESTICA

Quando a Justica entende que nao houve
quem protege a V|t|ma’>

assistiu ao crescimento dos
indices de violéncia contra a
mulher. Casos de feminicidio
continuam aumentando em
diversas regides do pais, in-
clusive no interior paulista. Boa
parte dessas mortes, segundo
levantamentos de seguranca
publica, acontece apos um his-
térico de agressoes anteriores,
ameacas e episodios que, em
determinado momento, tam-
bém poderiam ter sido classi-
ficados como lesdes corporais
ou violéncia doméstica.

E justamente essa realidade
que desperta preocupacao en-
tre especialistas e movimentos
de defesa das mulheres. Em
muitos casos, o agressor retor-
na ao convivio social enquanto
a vitima continua conviven-
do com o medo de uma nova
investida. Ndo sio raras as
ocorréncias em que mulheres
assassinadas haviam registrado
boletins de ocorréncia, solici-
tado medidas protetivas ou de-
nunciado agressoes anteriores.

A questao central passa a

ser outra: quando um homem
se arma com uma faca durante
uma discussiao com sua com-
panheira, qual é o limite entre
uma agressao e uma tentativa
de matar? Em que momento o
ordenamento juridico entende
que a intencao de matar ficou
suficientemente demonstrada?

Essas respostas nao sao
simples. O Direito Penal exi-
ge provas concretas da inten-
cao do agente e trabalha com
critérios técnicos que buscam
evitar condenac¢oes baseadas
apenas em presuncdes. Ao
mesmo tempo, a dindmica da
violéncia doméstica apresenta
caracteristicas préprias. Muitas
vitimas sobrevivem justamente
porque conseguem fugir, por-
que alguém intervém ou porque
0 agressor ¢ interrompido an-
tes que o pior aconteca.

No caso julgado em Hor-
tolandia, a intervencéo do fi-
lho foi apontada pela vitima
como decisiva para impedir
que a violéncia continuasse.
Ainda assim, juridicamente,

'\
n !!.f( , Ak
NGNS e

PODER JUDICIARIO

e BUHAL OF IUSTICA BOESTADO DE SAQAULD

0 caso Ievanta questlonamentos sobre os critérios adotados
1| pelaJustica e os desafios para identificar 5|tuagoes de risco
antes que elas evoluam para desfechos mais graves
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prevaleceu o entendimento
de que nao havia elementos
suficientes para caracterizar
uma tentativa de feminicidio.

A decisao evidencia um de-
safio permanente das politicas
publicas de protecdo as mu-
lIheres: equilibrar a necessaria
seguranca juridica com meca-
nismos capazes de impedir que
agressoes evoluam para crimes
ainda mais graves.

Enquanto os nimeros da
violéncia doméstica conti-
nuam crescendo, permanece
uma inquietacao dificil de ig-

norar. Muitas mulheres que
hoje sobrevivem a agressoes
semelhantes sdo as mesmas
que amanhd podem integrar
as estatisticas de feminicidio.

A Justica julga conforme as
provas e a legislacido vigente.
Mas apergunta que permanece
paraasociedade é se essas leis,
da forma como estio estrutura-
das hoje, conseguem oferecer a
protecio necessaria antes que
uma ameaca se transforme em
tragédia.

Da redacgao
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sresultados alcan-

cados pela Uni-

dade de Terapia

Intensiva (UTI)
do Hospital e Maternidade
Municipal de Nova Odessa
reacendem um debate anti-
go e ainda sem solucao em
Sumaré: por que uma cidade
com mais de 280 mil habitan-
tes continua sem um hospital
municipal?

Dois anos apés a implan-
tacao da UTI, Nova Odessa
contabiliza 468 internacoes,
320 altas hospitalares e uma
reducdo na taxa de mortali-
dade, que caiu de 18,4% em
2024 para 15,3% no primeiro
semestre de 2026. Os nime-
ros mostram que a estrutura
permitiu ao municipio ofe-
recer atendimento intensivo
préximo da populacio, redu-
zindo a necessidade de trans-
feréncias para outras cidades
e ampliando a capacidade de
realizar procedimentos de
maior complexidade.

Embora Nova Odessa tenha
pouco mais de 60 mil habitan-

tes, cerca de um quinto da po-
pulacdo de Sumaré, mantém
um Hospital e Maternidade
Municipal equipado com UTI
prépria, permitindo que casos
graves sejam tratados dentro
do préprio municipio.

A realidade sumareense
é bastante diferente. Desde
o fechamento do Hospital
Conceicao Imaculada, em um
processo que marcou negati-
vamente a histéria recente da
cidade, Sumaré nunca mais
voltou a contar com um hos-
pital municipal. O episédio,
cercado por dificuldades ad-
ministrativas e financeiras,
encerrou um servico que du-
rante décadas foi referéncia
para milhares de moradores.

Desde entao, a assistén-
cia hospitalar do municipio
passou a depender principal-
mente das Unidades de Pron-
to Atendimento (UPAs), que
exercem papel fundamental
no atendimento de urgéncia
e emergéncia, mas nio pos-
suem estrutura para interna-
¢coOes prolongadas, procedi-

SAUDE PUBLICA

Enquanto Nova Odessa consolida sua UTI, Sumaré
segue esperando por um hospital municipal

mentos de alta complexidade
ou terapia intensiva.

Quando um paciente neces-
sita de atendimento hospita-
lar especializado, a principal
referéncia é o Hospital Esta-
dual de Sumaré. Reconhecido
nacionalmente pela qualida-
de dos servicos prestados, o
hospital é um patriménio da
saude publica paulista. No
entanto, trata-se de uma uni-
dade estadual, responsavel
por atender pacientes de di-
versos municipios da regido,
o que naturalmente limita sua
capacidade de absorver toda
a demanda de Sumaré.

Essa dependéncia faz com
que muitos pacientes aguar-
dem vagas, transferéncias
e regulacdo para conseguir
atendimento compativel com
a gravidade de seus quadros
clinicos. Enquanto isso, mu-
nicipios menores conseguem
oferecer parte significativa
desses servicos dentro de sua
propria rede.

Ao longo dos ultimos anos,
a construcao de um hospital

DIVULGAGAO

Enquanto Nova Odessa comemora os avancos da UTI do Hospital Municipal,
Sumaré ainda enfrenta a auséncia de um hospital municipal préprio. O contraste
entre as duas cidades reacende o debate sobre a necessidade de ampliar a
estrutura de satide para atender uma populagao superior a 280 mil habitantes

municipal tornou-se presenca
constante em campanhas elei-
torais. Diferentes prefeitos
e candidatos defenderam o
projeto como prioridade para
acidade. Apesar das promes-
sas recorrentes, até hoje nao
existe um projeto concreto
em andamento, tampouco
cronograma oficial para sua
implantacio.

Os avancos registrados em

Nova Odessa demonstram
que investir em uma estru-
tura hospitalar prépria nao
representa apenas ampliacao
fisica da rede, mas também
autonomia na gestao da satde
publica. A existéncia de leitos
de internacdo, maternidade e
UTI permite reduzir desloca-
mentos, agilizar tratamentos
e oferecer respostas mais ra-
pidas em situacdes criticas.

Naturalmente, a realidade
financeira dos municipios é
diferente e a implantacao
de um hospital exige inves-
timentos elevados, custeio
permanente e planejamento
técnico. Ainda assim, a com-
paracao entre as duas cidades
inevitavelmente alimenta um
questionamento: se um mu-
nicipio significativamente
menor conseguiu estruturar
um hospital com maternidade
e unidade de terapia intensi-
va, por que Sumaré, uma das
maiores cidades da Regiao
Metropolitana de Campinas,
continua sem oferecer esse
servico a sua populacdo?

Enquanto essa resposta
nao chega, o hospital muni-
cipal permanece como uma
das maiores lacunas da sau-
de publica sumareense, uma
necessidade reconhecida ha
anos, mas que continua exis-
tindo muito mais no discurso
politico do que na realidade
dos moradores.

Da redagdo

A passagem da ex-ministra
do Meio Ambiente Marina Silva
por Sumaré, na ultima semana,
foi além de uma agenda voltada
as questoes ambientais. Pré-can-
didata ao Senado por Sao Paulo,
Marina participou de um Con-
gresso Missionario Estudantil,
onde conversou com jovens
evangélicos e integrou uma
mesa redonda sobre preserva-
¢ao ambiental, desenvolvimento
sustentavel e os desafios do pais.
O encontro também revelou um
movimento politico que tende
a ganhar forca nas eleicoes: a
tentativa da esquerda de recons-
truir pontes com o eleitorado
evangélico.

Durante sua participacao,
Marina defendeu que desenvol-
vimento econdmico e preserva-
¢ao ambiental no sao objetivos
incompativeis. Segundo ela, o
Brasil, e especialmente o Estado
de Sao Paulo, retine condicoes
técnicas, cientificas e tecnolégi-
cas para crescer economicamen-
te sem abrirmao daprotecido dos

recursos naturais. A ex-ministra
argumentou que inovacao, tecno-
logia e sustentabilidade podem
caminhar juntas, criando opor-
tunidades de emprego, atraindo
investimentos e fortalecendo a
competitividade brasileira.

Embora o tema central tenha
sido o meio ambiente, o local
escolhido paraaagendatambém
chamou atencio. Ao participar de
um congresso voltado ao publico
evanggélico, Marina reforcou uma
caracteristica que a acompanha
desde sua trajetéria politica: a
de ser uma lideranca identifica-
da tanto com pautas ambientais
quanto com a fé crista.

Nos ultimos anos, especial-
mente apos as eleicoes de 2018
€ 2022, consolidou-se no cenario
politico brasileiro a percepcio
de que o eleitorado evangélico
estaria quase integralmente ali-
nhado aos partidos e liderancas
da direita. Esse movimento foi
impulsionado por segmentos
conservadores que passaram a
apresentar esse campo politico

POLITICA

Visita de Marina Silva a Sumaré sinaliza aproximacao
entre esquerda e movimento evangélico

como representante quase exclu-
sivo dos valores cristaos.

A presenca de Marina em
Sumaré, porém, demonstra que
esse cenario pode estar passan-
do por mudancas. Integrante da
Rede Sustentabilidade, partido
tradicionalmente identificado
com pautas progressistas, a ex-
-ministra representa um perfil
que rompe essa logica de polari-
zacao entre fé e posicionamento
politico. Sua trajetéria mostra
que é possivel defender politicas
ambientais, programas sociais e
Ppropostas progressistas sem abrir
mao da identidade evangélica.

Esse simbolismo ganha re-
levancia justamente em um
momento em que partidos de
esquerda buscam ampliar o dia-
logo com segmentos religiosos.
Nos bastidores da politica na-
cional, cresce aavaliacao de que
ignorar o eleitorado evangélico
significa abrir mao de uma par-
cela significativa da populaciao
brasileira.

Ao mesmo tempo, parte des-
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se publico também passou a de-
monstrar maior disposicao para
ouvir liderancas que apresentem
propostas voltadas as questoes
sociais, ao combate a pobreza,
a preservacao ambiental e ao
desenvolvimento econoémico.
A aproximacao nao significa
abandono das conviccoes reli-
giosas, mas a possibilidade de
ampliar o debate para além das
pautas comportamentais que
dominaram os tltimos pleitos.

A
Ao participar de um congresso voltado ao publico evangélico,
Marina reforcou uma caracteristica que a acompanha desde
sua trajetoria politica: a de ser uma lideranca identificada
tanto com pautas ambientais quanto com a fé crista
ATEW T WE TET w

Marina Silva simboliza jus-
tamente essa convergéncia.
Evangélica declarada, defen-
sora histérica da preservacio
ambiental e integrante de um
partido progressista, ela desa-
fia a ideia de que existe apenas
um caminho politico para quem
professa a fé crista.

Ainda é cedo para afirmar
se esse movimento produzira
efeitos eleitorais concretos,
mas a agenda realizada em Su-

maré evidencia que a disputa
pelo eleitorado evangélico esta
longe de ser encerrada. Se nas
dltimas eleicoes a direita con-
seguiu construir forte identifi-
cacdo com esse segmento, 0s
sinais observados agora indi-
cam que a esquerda também
pretende ocupar esse espaco,
apresentando nomes capazes
de dialogar com areligiosidade
sem abrir mao de suas bandei-
ras historicas.

Em um pais onde os evan-
gélicos representam uma par-
cela crescente do eleitorado,
iniciativas como a de Marina
Silva mostram que a proxima
disputa eleitoral devera ocorrer
nao apenas entre partidos e
candidatos, mas também pela
narrativasobre quem € capaz de
representar, a0 mesmo tempo,
valores religiosos, responsabi-
lidade social, desenvolvimento
econdmico e compromisso com
o futuro ambiental do Brasil.

Da redagdo

Onibus

A reportagem exibida pelo
Jornal da EPTV sobre a super-
lotacao dalinha metropolitana
659, que liga o Residencial Ypi-
ranga, em Sumaré, ao Termi-
nal Metropolitano Magalhaes
Teixeira, em Campinas, voltou
a colocar em evidéncia um
problema antigo para milhares
de trabalhadores e estudantes
da Regiao Metropolitana de
Campinas: a precariedade do
transporte publico. Passagei-
ros relataram 6nibus cons-
tantemente lotados, atrasos
frequentes e dificuldades para
embarcar, cendrio que se re-
pete diariamente nos horarios
de pico.

Embora a linha 659 tenha
ganhado destaque, as recla-
macoes nao sao isoladas. Em
diferentes corredores metro-
politanos que ligam Sumaré a
Campinas, Paulinia, Hortolan-
dia e demais cidades daregiao,

usuarios convivem ha anos
com problemas semelhantes.
Esperas prolongadas, veicu-
los superlotados, reducao de
horarios e frotas consideradas
insuficientes fazem parte da
rotina de quem depende ex-
clusivamente do transporte
coletivo para chegar ao tra-
balho ou a faculdade.

A situacao também se re-
flete dentro do préprio muni-
cipio. Nas linhas urbanas de
Sumaré, moradores frequente-
mente apontam atrasos, inter-
valos elevados entre os 6nibus
e dificuldades principalmente
nos bairros mais afastados
do Centro. Em muitos casos,
perder um coletivo significa
aguardar varios minutos, ou
até mais de uma hora, compro-
metendo jornadas de trabalho,
consultas médicas e compro-
missos escolares.

O impacto vai muito além

MOBILIDADE

lotados e atrasos expoem crise do transporte
metropolitano e municipal na regiao

DIVULGAGAO

do desconforto. A superlota-
cao reduz a seguranca dos pas-
sageiros, dificulta a acessibili-
dade de idosos e pessoas com
deficiéncia, aumenta o tempo
de embarque e desembarque
e torna as viagens mais des-
gastantes. Para quem enfrenta
duas ou até trés conducoes
por dia, o tempo perdido no
transporte acaba reduzindo
horas de descanso, convivén-
cia familiar e lazer.

A expansio urbana da re-
gido também contribui para
esse cendrio. Sumaré registra
crescimento populacional
constante, com novos bairros
surgindo em diferentes regioes
da cidade. Em muitos casos, a
oferta de transporte coletivo
nio acompanha esse cresci-
mento na mesma velocidade,
aumentando a pressiao sobre
linhas ja bastante utilizadas.

As concessionarias costu-

Marcopolo

Esperas

mam atribuir parte das dificul-
dades ao aumento dos custos
operacionais, enquanto os or-
ga0s gestores apontam que 0s
contratos estabelecem parame-
tros para reajustes e fiscaliza-
¢a0. Ainda assim, para quem

prolongadas, veiculos superlotado
horarios e frotas consideradas insuficientes fazem parte

da rotina de quem depende exclusivamente do transporte
) coletivo para chegar ao trabalho ou a faculdade

= ‘.'; e > |
s, reducdo de

esta diariamente nos pontos de
onibus, o debate técnico pouco
altera a realidade enfrentada
nas plataformas e nos veiculos.

Areportagem da EPTV ape-
nas reforca um problema co-
nhecido pela populacio da re-

gido. O desafio janao se limita
acriacio de novaslinhas ou ao
reajuste das tarifas, mas passa
pelanecessidade de um plane-
jamento capaz de equilibrar
crescimento urbano, demanda
de passageiros e qualidade do
servico prestado.

Enquanto solucdes estrutu-
rais nao sao implementadas,
milhares de moradores de Su-
maré e das cidades vizinhas
continuam iniciando e en-
cerrando seus dias dentro de
onibus lotados, enfrentando
atrasos que se tornaram parte
darotina e convivendo com um
sistema de transporte que, para
muitos usuarios, esta distante
de atender as necessidades de
uma das regides mais populo-
sas e economicamente impor-
tantes do Estado de Sao Paulo.

Da redacao
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ortolandiaimpulsiona

seu potencial turistico.

A Prefeitura articulou

ainclusao de uma cer-
vejaria local no roteiro Rotas da
Cerveja Sao Paulo, projeto desen-
volvido pelo governo estadual. O
guia foi divulgado este més.

Oroteiro apresenta 107 cerveja-
rias de 55 municipios paulistas, que
foram divididas em sete roteiros
tematicos. Hortolandia é repre-
sentada pela cervejaria Cosvesi,
que integra o roteiro denominado
Campinas e Regidao Metropolitana.

A articulacio foi feita pela
Secretaria de Desenvolvimento
Econdmico, Trabalho, Turismo
e Inovacao. A pasta intermediou
a inscricdo da cervejaria no ro-
teiro. Este ano, a cervejariarece-
beu uma visita de avaliacdo de
técnicos que integram a equipe
responsavel pelo roteiro.

A cervejaria foi criada porum
grupo de familiares e amigos em
2015. Amarca foi formalizadaem
2019, quando iniciou sua produ-
cao. Desde entdo, a cervejaria
ja conquistou 30 medalhas em
concursos brasileiros e interna-
cionais. A gestdo da cervejaria
é feita por trés empresarios, os
irmaos Tiago Costa e Lucas Cos-
ta e por Luis Paulo Paduvesi. O
nome da cervejaria é a juncao
dos sobrenomes dos trés socios.

Para os trés sécios a inclu-
sdo da cervejaria no roteiro
estadual é o reconhecimento
de uma histéria focada na exce-
léncia. “Somos uma cervejaria
independente de Hortolandia.
Jaacumulamos 30 medalhas em
importantes concursos nacionais
e internacionais. Estar na rota
oficial do governo estadual va-
lida o nosso propésito de levar
o nome de Hortolandia para o
cendrio da alta gastronomia e do
turismo do Estado, mostrando
que a nossa cidade produz uma
bebida premiada e de altissimo
nivel”, destacam os trés socios.

Os empresarios salientam que
o roteiro funciona como uma vi-
trine que auxilia no turismo local.
“Ao sermos incluidos no roteiro,
nossas expectativas sio exce-
lentes. A Rota da Cerveja é uma
vitrine incrivel porque ajuda a
descentralizar o turismo e guia
o consumidor que busca por ex-
periéncias auténticas direto até
nos. Esperamos atrair um fluxo
ainda maior de visitantes da Re-
gido Metropolitana de Campinas
e de todo o estado que queiram
conhecer de perto onosso traba-
Iho. Isso fortalece o turismo local
eajudaa consolidar omercado de
cervejas artesanais na nossa re-
gido, gerando novas conexoes de
negdcios e atraindo quem valoriza

EMPREENDEDORISMO

Cervejaria de Hortolandia é incluida em
roteiro de turismo gastronomico do Estado

produtos locais e independentes”,
ressaltam os empresarios.

BREWPUB
A cervejaria é considerada uma
brewpub, termo em inglés que
define o bar que produz a propria
bebida. “O nosso grande diferen-
cial é ser uma legitima fabrica-
-bar (brewpub). Quem nos visita
encontra um espaco completo,
que une a area de fabricacdo e o
bar no mesmo lugar. Oferecemos
uma experiéncia completa com
10 torneiras de chope, drinks au-
torais, cozinha com um cardapio
caprichado e produtos exclusivos
da nossa marca. O visitante con-
segue beber uma cerveja fresca
a poucos metros de onde ela foi
produzida. No cenario paulista,
nos diferenciamos por quebrar
a ideia de que cerveja premiada
precisa ser cara ou inacessivel.
Nosso grande intuito sempre
foi oferecer cervejas artesanais
de extrema qualidade, com alta
drinkability, premiadas interna-
cionalmente, mas com precos
acessiveis para as pessoas. EE um
ambiente acolhedor, democratico
e focado na verdadeira cultura
cervejeira”, destacam os empre-
sarios. A Cosvesi esta localizada
na Estrada Municipal Sabina Bap-
tista Camargo.

O secretario de Desenvolvi-

mento Econdmico, Trabalho,
Turismo e Inovacido, Gerson
Ferreira, salienta que a inclusao
da cervejaria no roteiro é motivo
de orgulho para o municipio.

“Para Hortolandia, ter uma cer-
vejariareconhecida em um roteiro
estadual é motivo de orgulho. Ea
provade que estamos construindo
uma cidade cada vez mais diver-
sificada economicamente. Valori-
zando quem produz, empreende
e acredita no potencial da nossa
terra. A Cosvesi leva o nome de
Hortolandia para todo o Estado
de Sado Paulo, tornando-se uma
verdadeira embaixadora danossa
cidade e donosso desenvolvimen-
to”, elogia o secretario.

Prefeitura de Hortoldndia
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0 grande diferencial é ser uma legitima fabrica-bar (brewpub), pois quem
visita encontra um espaco completo, que une a area de fabricacdo e o
bar no mesmo lugar. Onde é oferecido uma experiéncia completa com 10
torneiras de chopp, drinks autorais, cozinha com um cardapio caprichado
e produtos exclusivos da marca

E tempo de férias e o Shopping
ParkCity Sumaré, administrado
pelo Grupo AD, preparou uma
programacao especial e animada
para divertir a criancada neste
periodo de recesso escolar. De 17
a.26 de julho, o empreendimento
realiza o evento “Aventuras na
Iha Motunui”, com diversas ofi-
cinas criativas gratuitas voltadas
ao publico infantil.

Inspirada no universo da per-
sonagem Moana, a programacio
tera diversas atividades em esta-
cOes recreativas e oficinas criati-
vas, como Lancamento de Hei Hei,
Caca ao tesouro: coracao Te Fiti,

Tunel de ondas, Corrida de Kaka-
mora, Boliche Tiki, mini piscina de
bolinhas 7 mares, confec¢do de
colares em biscuit inspirados no
coracao de Te Fiti e a producido
de tartaruguinhas e conchinhas
em gesso, entre outras.

“Durante as atividades, os
pequenos irdo experimentar
momentos de lazer, enquanto se
divertem, brincam e exercitam a
criatividade. E no final, poderao
levar para casa as pecas feitas
poreles”, comenta Gisele Alvares,
Coordenadora de Marketing do
Shopping ParkCity Sumaré.

A programacio é voltada para

FERIAS

Shopping ParkCity Sumaré tem programacao
especial para divertir as criancas nas férias

criancas de 4 a 12 anos e acontece
na Praca de Alimentacdo, das 14h
as 17h, em sessoes realizadas a
cadahora. Asvagassao limitadase
preenchidas por ordem de chegada.

O evento “Aventuras na Ilha
Motunui” chega para ampliar as
opcoes de lazer que o empreendi-
mento oferece as criancas, como
o cinema, aloja Happy Kids - com
brinquedos e estacoes de jogos -, 0
ParkCity Play, playground gratuito
para os pequenos, e os carrinhos
motorizados da Stop Go.

“Com atividades gratuitas e
ambiente acolhedor, o Shopping
ParkCity Sumaré reforcaseu com-

promisso de oferecer atracoes
que promovam entretenimento e
convivéncia para toda a familia”,
comentaJoelma Tadei, Coordena-
dora Geral do empreendimento.

Servico:

Férias no Shopping ParkCity Su-
maré - Aventuras na Ilha Motunui
Quando: de 17 a 26 de julho
Horario: sessoes as 14h, 15h, 16h
el7h

Local: Praca de Alimentacao
Evento gratuito - Sessdes a cada 1
hora, com vagas limitadas.

Fonte: ImPauta Comunicacdo

Durante as férias escolares,
o shopping promove eventos
com oficinas recreativas
gratuitas para as criancas

DIVULGAGAO

Toda crianca e
adolescente com
cancer merece
mais sorrisos,
mais esperanca
e mais amor!

v

Toda verba
arrecadada sera
doada para o
Hospital do
Cancer de Jai.

esperanca, amet e :

solidariednde! 3

OBRIGADO POR FAZER PARTE
DESTA CORRENTE DO BEM!
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SABADO
22 DE AGOSTO*

VALE UM
BIG MAC* “21 A

McDia Feliz
Mc_f)l.a Q ca
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SUA PARTICIPAGAO
TRANSFORMA VIDAS!
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LIONS CLUBE SUMARE %

*
—— SERVIR COM O CORACAO E UNIAO — *

Solidariedade que salva vidas! Ao adquirir um tiquete do Big Mac, vocé
contribui para o atendimento e o acolhimento de criancas, adolescentes e
suas familias durante a luta contra a doenca

SOLIDARIEDADE

Lions Clube de Sumaré mobiliza comunidade para o
McDia Feliz em apoio ao Hospital Amaral Carvalho

Solidariedade, voluntaria-
do e esperanca voltam a se
unir em mais uma edicao do
McDia Feliz. Em Sumaré,
o Lions Clube esta mobili-
zando a comunidade para
participar da campanha,
cuja arrecadacido sera des-
tinada ao Hospital Amaral
Carvalho, de Jau, uma das
maiores referéncias do pais
no tratamento oncolégico e
reconhecido nacionalmente
pelo atendimento humaniza-
do a pacientes de diversas
regides do Brasil.

Fundado em 1919, o Lions
Clubs International é a maior
organizacido de clubes de
servico do mundo, presen-
te em mais de 200 paises
e territérios. A entidade
atua por meio do trabalho
voluntario, desenvolvendo
projetos sociais voltados as
principais necessidades das
comunidades. Atualmente, a
organizacido concentra suas
acoes em oito causas glo-
bais: cancer infantil, alivio a
fome, diabetes, visao, saude
mental, meio ambiente, ju-
ventude e apoio em grandes
catastrofes.

Entre os meses de julho
e agosto, os clubes de Lions

de todo o mundo intensifi-
cam acdes relacionadas ao
combate ao cancer infantil e
ao enfrentamento da fome,
campanhas que buscam
mobilizar a sociedade para
causas que afetam milhares
de familias.

Em Sumaré, o Lions Clube
participa ativamente dessa
mobilizacao por meio da
campanha do McDia Feliz. A
iniciativa é considerada um
exemplo de como uma acao
nacional consegue gerar im-
pacto direto na realidade lo-
cal, beneficiando pacientes
que dependem do Hospital
Amaral Carvalho para rea-
lizar seus tratamentos.

Com décadas de atuacio,
o Hospital Amaral Carvalho
tornou-se referéncia nacional
em oncologia, recebendo pa-
cientes de todas as regides
do pais. Além do atendimento
médico especializado, o com-
plexo conta com o apoio da
Casa Ronald McDonald Brasil,
estrutura que acolhe gratuita-
mente criancas, adolescentes
e seus familiares durante o
periodo de tratamento.

A unidade dispde de 64
acomodacdes, brinquedote-
ca e uma equipe preparada

para oferecer acolhimento
humanizado, permitindo que
as familias permanecam proé-
ximas dos pacientes em um
dos momentos mais delica-
dos de suas vidas.

E justamente para forta-
lecer esse atendimento que
acontece o McDia Feliz. A
campanha arrecada recursos
por meio da venda antecipa-
da de tiquetes, que podem
ser trocados pelo sanduiche
Big Mac no dia oficial da
acao. Toda a arrecadacao
destinada ao Hospital Ama-
ral Carvalho contribui para
manter os servicos prestados
aos pacientes e as familias
atendidas.

Em Sumaré, a mobilizacao
envolve integrantes do Lions
Clube, voluntarios, empresa-
rios e moradores da cidade,
que se unem para ampliar
o alcance da campanha e
incentivar a participacao da
populacao.

Segundo a presidente
do Lions Clube de Sumaré,
Angela Lemos, cada tique-
te vendido representa uma
oportunidade de transfor-
mar a vida de quem enfren-
ta o cancer. “O McDia Feliz
é muito mais do que uma

campanha solidaria. E uma
oportunidade de cada pessoa
contribuir diretamente para
o tratamento de criancas e
adolescentes que lutam con-
tra o cancer e precisam de
acolhimento durante esse
periodo tao dificil. Convido
toda a populacido de Sumaré
a participar, adquirindo seu
tiquete e ajudando a levar
esperanca para muitas fami-
lias. Juntos, podemos fazer
a diferenca.”

Quem desejar participar
da campanha pode adquirir
os tiquetes diretamente com
integrantes do Lions Clube de
Sumaré. Também pode ser
adquirido com a presiden-
te Angela Lemos através do
WhatsApp (19) 99173-9945

Ao adquirir um tiquete do
McDia Feliz, o participante
nao apenas contribui para
uma das maiores campa-
nhas de combate ao cancer
infantil do pais, mas tam-
bém fortalece uma rede de
solidariedade que ha anos
oferece acolhimento, digni-
dade e esperanca a milhares
de familias atendidas pelo
Hospital Amaral Carvalho.

Da redacgdo
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EDUCACAO AMBIENTAL

Projeto Barco Escola avan¢ca com formacao de
professores e obras de adequac¢ao do pier em Paulinia

Prefeiturade Pau- atividades que futuramen- e pratica, abordando temas
linia segue avan- te serdo vivenciadas pelos como recursos hidricos,
candonaimplan- estudantes, fortalecendo o biodiversidade, fauna, flora,

acao do projeto
Barco Escola, iniciativa que
promovera atividades de
educacido ambiental para
estudantes da rede muni-
cipal por meio de experién-
cias praticas em contato
com o meio ambiente.
Nesta etapa do projeto,
a Secretaria Municipal de
Educacio realiza a for-
macao dos professores da
rede municipal, preparan-
do os educadores para a
utilizacdo da metodologia
proposta pelo Barco Escola
e sua integracdo ao curri-
culo escolar. A iniciativa
permitira que os docentes
conhecam, na pratica, as

planejamento pedagdgico e
ampliando as possibilidades
de aprendizagem.

Paralelamente, seguem
em andamento as obras de
reforma e adequacao do
pier localizado no Parque
da Represa, espaco que
abrigara a estrutura do pro-
jeto e servira como ponto
de apoio para as atividades
educativas.

Desenvolvido pela As-
sociacao Barco Escola da
Natureza, o projeto “Nave-
gando nas Aguas do Conhe-
cimento” tem como objetivo
promover a conscientizacao
ambiental por meio de ati-
vidades que integram teoria

sustentabilidade e preser-
vacao do meio ambiente.
A proposta incentiva a in-
vestigacdo, o pensamento
critico e a valorizacao do
territério como espaco de
aprendizagem.

Com a conclusao das eta-
pas de preparacao da in-
fraestrutura e da formacao
dos educadores, o projeto
seguira para o atendimen-
to dos estudantes da rede
municipal, proporcionan-
do novas experiéncias de
aprendizagem e fortalecen-
do a educacao ambiental
nas escolas.

Prefeitura de Paulinia
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A iniciativa do Projeto Barco Escola levara estudantes a vivéncias praticas de
. educacdo ambiental, unindo teoria e pratica para estimular a conscientizacdo
. sobre sustentabilidade, biodiversidade e preservacio dos recursos naturais

SEGURANCA

GCM de Paulinia prende

DIVULGAGAO

suspeitos de se passarem
por agentes de combate a
dengue para furtar casas

A Guarda Civil Munici-
pal de Paulinia prendeu na
tarde desta quarta-feira, 15,
dois homens que estavam
se passando por agentes
de combate a dengue em
varias cidades da Regido
Metropolitana de Campi-
nas, como Vinhedo e Nova
Odessa, para furtarem ca-
sas de idosos.

O setor de inteligéncia

da GCM identificou que o cias anteriores.

veiculo dos suspeitos tinha Os homens foram enca-
ocorréncia de furto e, assim minhados para o plantido
que eles entraram em Pauli- policial da cidade e pre-
nia, uma equipe seguiu para sos em flagrante. Na manha
abordagem. Ao localiza-los, desta quinta-feira, 16, eles
0os GCMs encontraram cer- foram encaminhados para
ca de R$1.700 em dinheiro, penitenciaria de Campinas,
trés celulares, chips e cra- onde aguardam audiéncia
chas falsos de empresas de custddia.

de telefonia, além de uma
bolsa furtada em ocorrén-

Com a dupla, foram
encontrados dinheiro,
celulares, chips, crachas falsos
e uma bolsa furtada e os
suspeitos foram autuados em
flagrante e encaminhados a
penitenciaria, onde aguardam
audiéncia de custodia

Prefeitura de Paulinia

SEGURANCA

Furto de onibus expoe fragilidade da seguranca
no transporte coletivo da regiao

O furto de um 6nibus do
transporte coletivo de Campi-
nas, recuperado poucas horas
depois pela Guarda Municipal
de Hortolandia, chama aten-
c¢ao nao apenas pela inusitada
ocorréncia, mas também por
um aspecto que merece refle-
x30: o nivel de seguranca do
transporte publico na Regido
Metropolitana de Campinas.

O caso aconteceu no Termi-
nal Padre Anchieta, quando o
motorista estacionou o coleti-
vo durante uma pausa e, ao re-
tornar, percebeu que o veiculo
havia sido levado. Utilizando
o sistema de rastreamento da
empresa, as forcas de segu-
ranca localizaram o 6nibus
circulando em Hortolandia,
onde o suspeito, de 59 anos,
foi preso em flagrante.

Segundo a ocorréncia, o co-
letivo estava vazio e nao havia
passageiros no momento do
furto. Ainda assim, o episédio
levanta uma questao inevita-
vel: e se o 6nibus estivesse em
operacao?

A rapida atuacido da Guarda
Municipal evitou que a situa-
cao tomasse proporcoes ainda
maiores. No entanto, o fato

de um veiculo de transporte
coletivo conseguir ser retirado
de um terminal e percorrer
quiléometros até outra cidade
evidencia vulnerabilidades que
vao além deste caso especifico.

Diariamente, milhares de
pessoas utilizam o transpor-
te publico entre Campinas,
Sumaré, Hortolandia, Nova
Odessa, Paulinia e demais mu-
nicipios daregido. Para muitos
trabalhadores e estudantes,
o Onibus representa o tnico
meio de deslocamento. A ex-
pectativa natural é que, além
dapontualidade e da qualidade
do servico, exista um ambien-
te seguro para passageiros e
profissionais.

Nos ultimos anos, o debate
sobre transporte publico tem
se concentrado principalmen-
te em reclamacoes sobre atra-
sos, superlotacao, reducao de
horarios e aumento das tarifas.
Questoes relacionadas a se-
guranca operacional acabam
recebendo menos atencio,
embora também sejam fun-
damentais para a confianca
dos usuarios.

Neste caso, felizmente, nin-
guém ficou ferido. Mas o epi-

s6dio demonstra que situacées
aparentemente improvaveis
podem acontecer. Um 6nibus
€ um veiculo de grande porte,
capaz de transportar dezenas
de pessoas e circular por vias
movimentadas. Qualquer uti-
lizacdo indevida representa
potencial risco para motoris-
tas, pedestres e passageiros.

O fato de o suspeito ter
conseguido assumir a con-
ducéo do coletivo dentro de
um terminal também desperta
questionamentos sobre 0s pro-
tocolos de seguranca adotados
pelas empresas operadoras.
Existem mecanismos suficien-
tes para impedir que terceiros
tenham acesso aos veiculos?
Os procedimentos adotados
durante as pausas operacio-
nais sao capazes de evitar esse
tipo de ocorréncia?

Nao se trata de atribuir
responsabilidade antecipa-
damente a concessionaria ou
aos profissionais envolvidos. O
motorista realizava uma pausa
rotineira, prevista na opera-
cao do sistema. Ainda assim,
o episédio pode servir como
oportunidade para revisar pro-
tocolos internos e fortalecer

DIVULGAGAO

Apesar da rapida recuperacéo do veiculo e da prisdo do suspeito, o caso evidencia falhas que
poderiam ter consequéncias ainda mais graves se o coletivo estivesse em operacdo com passageiros

mecanismos de controle.

Em uma regido onde mi-
Ihoes de viagens sdo realizadas
todos os meses pelo transporte
coletivo, qualquer falha de se-
guranca merece atencao. Se,
desta vez, o 6nibus estava vazio
e foi recuperado sem vitimas,
0 mesmo cenario poderia ter
consequéncias muito mais gra-
ves em outras circunstancias.

A seguranca no transporte
publico ndo depende apenas

da presenca de policiamen-
to ou da atuacdo rapida das
forcas de seguranca apds um
crime. Ela comeca na pre-
vencio, nos procedimentos
operacionais, na tecnologia
empregada e na capacidade
de impedir que situacdes como
essa sequer acontecam.

O caso terminou sem passa-
geiros feridos e com o veiculo
recuperado. Mas deixa um aler-
ta importante: quando um 6ni-

bus pode ser levado de dentro
de um terminal, a discussao so-
bre seguranca no transporte pu-
blico precisa ir além dos furtos
e roubos contra usuarios. Ela
deve incluir também a protecio
daprépria operacgio do sistema,
garantindo que quem embarca
diariamente possa confiar nio
apenas no destino, mas também
na seguranca da viagem.

Da redacdo
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CESPASSO

Sumaré e Regiao

quedanas temperatu-

ras registrada com o

inverno tem provoca-

do uma mudanca no
comportamento dos consumi-
dores da regido de Campinas.
Com o frio, aumenta a procura
por pratos e refeicoes quentes e
reconfortantes, impulsionando o
movimento em restaurantes das
cidades, especialmente aqueles
especializados em alta gastro-
nomia. Pratos como risotos,
massas artesanais, carnes de
preparo lento, caldos e receitas
com molhos mais encorpados
passam a figurar entre os mais
pedidos da estacao.

O cenario também represen-
ta uma oportunidade para os
estabelecimentos valorizarem
ingredientes sazonais e ofere-
cerem experiéncias gastronomi-
cas mais acolhedoras. Além do
aumento na procura por pratos
quentes, restaurantes relatam
maior permanéncia dos clien-
tes, crescimento dos encontros
familiares e de amigos e uma
maior busca por harmonizacio
com vinhos.

No Bellini Ristorante, insta-
lado no Vitoéria Hotel Concept
Campinas, o inverno é marcado
pelo aumento da procura por
receitas classicas da gastrono-
miaitaliana. Risotos preparados
com ingredientes selecionados,
massas artesanais com molhos
Cremosos e cortes especiais de
carnes estao entre as sugestoes
da casa para quem deseja apro-

veitar as baixas temperaturas.
Uma das sugestdes da Chef
Cristina Réseo é o Capelletti in
Bbrodo do Bellini, uma massa
artesanal recheada com carnes
nobres, servida em caldo de
frango preparado lentamente
e acompanhada por cubos de
vegetais que complementam
com leveza e equilibrio. Para
acompanhar, a casa oferece uma
extensa carta de vinhos préprios
e de parceiros.

No Empério do Nono, no Dis-
trito de Barao Geraldo, a tra-
dicdo da cozinha italiana, com
massas artesanais, se traduz em
receitas que remetem a culina-
ria afetiva. Polentas cremosas,
massas frescas, carnes assadas
e ragus preparados lentamente
fazem parte das op¢cdes mais
procuradas nesta época do ano.
Entre as op¢oes sugeridas pela
casa estio o Capeletti e o Caldo
de Feijao no copo, que serve
também como um aperitivo.

“O frio naturalmente convida
as pessoas a viverem experién-
cias gastrondmicas mais com-
pletas. Sao refeicoes feitas sem
pressa, compartilhadas entre
familiares e amigos, valorizando
ingredientes de qualidade e pre-
paros mais elaborados”, destaca
Junior Pattaro, proprietario do
Emporio do Nono

Ja o Benedito Restaurante,
no bairro Cambui, aposta em
pratos que combinam ingredien-
tes regionais com técnicas con-
temporaneas. Carnes nobres,

GASTRONOMIA

Frio na regiao de Campinas aquece movimento nos
restaurantes e aumenta procura por pratos mais encorpados

N

Capeletti in Brido, do Bellini Ristorante

acompanhamentos cremosos e
receitas que valorizam sabores
intensos estao entre asrecomen-
dacoes da casa, além de harmo-
nizacoes com vinhos tintos que
complementam a experiéncia
durante o inverno.

O Chef Mauro Mason sugere
como pratos para os dias mais
frios o Spaghetti alla Carbona-
ra Trufado, Polpetone de mig-
non recheado com queijo brie.
Acompanha talharim persillé,
Risoto de Cogumelos Frescos,
Mignon com Creme de Queijo,
Medalh3o de mignon com risoto
de brie e creme de queijo, coulis
de frutas vermelhas e geleia de
pimenta e Short Rib Bovino ao
Molho de Cogumelos, cozido len-
tamente por 12 horas em baixa
temperatura, acompanhado de
puré cremoso de batata, molho

DIVULGAGAO BELLINI RISTORANTE

de cogumelos e cenouras cara-
melizadas.

“Esta é uma estacdo em que
os clientes buscam pratos mais
robustos, sabores marcantes e
uma experiéncia acolhedora.
O inverno sempre representa
um periodo importante para a
gastronomia, principalmente no
jantar”, comenta o Chef.

Segundo os restaurantes, em-
bora pratos leves permanecam
no cardapio, a preferéncia dos
consumidores muda significa-
tivamente durante os dias frios.
Preparos de longa coccao, mo-
Ihos mais densos, ingredientes
como cogumelos, queijos, man-
teiga, carnes e ervas aromaticas
passam a protagonizar as esco-
lhas dos clientes

Mais do que aquecer o corpo,
a gastronomia de inverno pro-
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porciona momentos de convi-
véncia e experiéncias sensoriais
que tornam a estacdo ainda mais
especial. Para os empresarios
do setor, o periodo representa
uma oportunidade de fortalecer
orelacionamento com o publico,
oferecendo menus que combi-
nam conforto, tradicdo e alta
qualidade.

Sugestdes para aproveitar
o inverno

Bellini Ristorante

-Risotos cremosos de parmesao,
cogumelos ou filé mignon
-Massas artesanais com molhos
tradicionais italianos

- Capeletti in Brodo

Empério do Nono

- Polenta cremosa com ragu de
carne

- Capeletti

DIVULGAGCAO BENEDITO RESTAURANTE
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ignon com Creme de Queijo, um dos prat(ﬂt&nedito Restaurante para dias frios

- Caldo de Feijao no Copo

- Massas frescas preparadas ar-
tesanalmente

- Carnes assadas e receitas de
longa coccao

Benedito Restaurante
- Espaghetti alla Carbonara Tru-
fado
- Polpetone
- Risoto de Cogumelos Frescos
- Mignon com Creme de Queijo
- Short Rib Bovino ao Molho de

Cogumelo

Fonte: Comunicacdo Estratégi-

ca Campinas

Comecou na ultima terca-
-feira, 14, a primeira etapa do
concurso “O Quilo é Nosso”
2026, promovido pela Associa-
cao Brasileira de Bares e Res-
taurantes (Abrasel) e que elege
omelhor restaurante a quilo do
Brasil. Até o dia 24, o publico
pode visitar os restaurantes
participantes, experimentar os
pratos especialmente criados
para o concurso e votar nos
seus favoritos pelo site oqui-
loenosso.com.br. Na Regional
Campinas, a edicido deste ano
conta com oito participantes
das cidades de Americana,
Artur Nogueira, Campinas e
Piracicaba.

O concurso valoriza o mode-
lo de servico criado no Brasil e
que se tornou uma das formas
mais usadas por trabalhadores
e estudantes para se alimentar
fora de casa no dia a dia.

Na primeira etapa, o voto
do publico é decisivo, cada es-
tabelecimento é avaliado em
cinco critérios: limpeza, am-

biente, atendimento, qualidade
do bufé e areceita criada para
o concurso. O resultado é uma
combinacio do voto popular e
do voto atribuidos por um juri
técnico local, que visita os res-
taurantes de forma anénima.

Os melhores de cadaregiao
avancam para a segunda etapa,
que define os campedes esta-
duais. A disputa termina em se-
tembro, em Sao Paulo, quando
um juri técnico indicado pela
revista Prazeres da Mesa elege
o0 campedo nacional.

Pelo segundo ano conse-
cutivo, o concurso conta com
um critério extra de susten-
tabilidade, que passa a valer
pontuacao adicional no julga-
mento técnico. Restaurantes
que utilizarem um ingrediente
de forma integral na receita
inscrita no concurso ganham
um ponto extrana avaliacdo. O
critério busca estimular prati-
cas de aproveitamento integral
dos alimentos, reduzindo o des-
perdicio e reforcando o com-

CONCURSO

Com participantes de Americana, Artur Nogueira, Campinas e
Piracicaba, concurso O Quilo € Nosso comecou na terca-feira (14)

promisso do setor com uma
alimentacéo mais responsavel.

A disputa do “O Quilo E Nos-
so” naregional da Abrasel RMC
conta com as participacoes dos
restaurantes Café & Prosa Co-
zinha Tradicional (Americana),
Restaurante Tabatem (Artur
Nogueira), Candreva — Unida-
des Barao Geraldo e Taquaral -,
Eden Bar e Restaurante e Rai-
zes Zen Barao Geraldo (Cam-
pinas), Monte Sul e Monte Sul
K (Piracicaba)

Para José Eduardo Camar-
go, lider de Conteudo e Inte-
ligéncia da Abrasel, votar no
concurso é uma forma de va-
lorizar o prato e o restaurante
a quilo, que fazem parte do dia
a dia da populacao:

“A comida a quilo é uma in-
vencao brasileira que retine
praticidade e variedade, e é
assim que milhoes de brasilei-
ros comem todos os dias. No
concurso, o voto é a chance do
cliente de reconhecer um pra-
to gostoso e fortalecer aquele

ECONOMIA E NEGOCIOS NA

Demanda em alta: BYD ex-
pande fabrica de o6nibus
elétrico em Campinas

Ap6s atingir a marca de 700 vei-
culos em circulacdo em todo o
Brasil, depois de uma entrega
de 265 unidades em uma tnica
vez para a Capital Paulista, a fa-
bricante chinesa BYD decidiu
investir na ampliacao da fabrica
de 6nibus elétrico instalada em
Campinas, onde sdo produzidos
os chassis. A unidade passara de
uma capacidade anual de 2 mil

para quase 5 mil chassis, mais
que dobrando a producao.

Hamburguer é o campedo
de vendas do delivery em
Campinas

O tradicional hamburguer € o lan-
che preferido dos moradores de
Campinas nos pedidos realizados
pelo delivery. E o que revelam
pesquisas divulgadas pelas duas
maiores plataformas com atuacao
na cidade: iFood e 99Food. Segun-
do o iFood, Campinas € a nona
cidade no Brasil em quantidade de
vendas do lanche de acordo com
as compras realizadas pela plata-
forma da empresa. Ja o 99Food
aponta que a sexta-feira é o dia
com maior nimero de pedidos
na sede da RMC.

Taxa de ocupac¢do hotelei-
ra regional recua 1% no pri-
meiro semestre

Apesar daboa colocacio nosran-
kings de principais destinos de
eventos de negdbcios e corpora-
tivos nacionais e internacionais,
ataxa de ocupacido média daho-
telaria da Regido Metropolitana
de Campinas (RMC) apresentou
leve recuo no primeiro semestre
de 2026. Pesquisa do Campinas
e Regido Convention & Visitors
Bureau, aponta que no acumula-
do de janeiro a junho deste ano
o total de hospedes caiu 1% na
comparagio com 0 mesmo perio-
do de 2025. Um dos fatores para
essa queda se deve ao excesso de
feriados prolongados, que reduz
os dias destinados aos eventos
corporativos, que respondem por
80% da ocupacio regional.

Por outro lado, diaria e Re-
vPar registram alta no ano
Na direcéo contraria da taxa de
ocupacao, dois indicadores im-

DIVULGAGAO

0 publico pode experimentar os pratos concorrentes e votar
nos seus favoritos, ajudando a definir os classificados da etapa
regional para a disputa pelo titulo de melhor restaurante

restaurante que faz parte do
cotidiano”, comenta.

Para André Mandetta, pre-
sidente da Abrasel RMC, a
edicao do concurso de 2025
mostra como o evento vem
ganhando projecdo regional
entre os estabelecimentos par-
ticipantes, que enxergam uma
oportunidade para apresentar

seus produtos para um piiblico
diferenciado. “Em 2026 temos
representantes de quatro cida-
des, ante duas do ano passado,
0 que garante uma disputa mais
acirrada pelo melhor prato e
abertura de oportunidade para
novos publicos possam conhe-
cer os representantes de suas
cidades”, afirma.

REGIAO - Por Marcelo Oliveira

portantes para o setor apresen-
tam alta neste ano. O valor da
diaria média, apresenta variacio
positiva de 17,53% no primei-
ro semestre. O RevPar, por sua
vez, acumula alta de 9,23%. Esse
indice serve como balizador do
retorno de investimentos. Dou-
glas Marcondes, diretor da en-
tidade, lembra da importancia
e a forca da captacdo de outros
eventos, que nao sejam corpo-
rativos, para o equilibrio dos ne-
gbcios. “Captacio de eventos de
todas a natureza, corporativo,
esportivo, cultural, de corridas
de ruas, visitacoes, exploracdo
de experiencias gastronémicas
e cientificos, permitira poten-
cializar e robustecer do destino
regional”, afirma.

Junho tem alta na catego-
ria econdmica e baixas nas
médias e luxo

A pesquisa mensal realizada pelo
Campinas e Regido Convention &
Visitors Bureau apontou desem-
penhos diferenciados na taxa de
ocupacao nas trés categorias que
os hotéis sio divididos. Na Eco-
nomica, a ocupacio no més de
junho apontou para 57,74%, alta
em relacdo a maio, quando ficou
em 53,05%. A categoria Midscale
(intermediaria) teve leve recuo
de 55,62% em maio, para 55,09%
em junho. Ja a categoria luxo
(resorts), ficou em 55,09% em
junho, com forte recuo ante a
maio, quando foi de 70,43%.

Prepare o bolso: viagem
por Viracopos fica mais
cara

Quem costuma utilizar o Aero-
porto Internacional de Viraco-
pos, em Campinas, e Guarulhos,
paraviajar deve preparar o bolso.
A Agéncia Nacional de Aviacdo

Para votar, basta acessar
o site oquiloenosso.com.br,
buscar os restaurantes parti-
cipantes por estado e cidade, e
avaliar o prato e o atendimento
apos a visita ao estabelecimen-
to. Cada voto contribui dire-
tamente para o resultado da
etapa e ajuda a valorizar um
modelo de negbcio que movi-
menta diariamente milhoes de
brasileiros.

Servigo:

Concurso O Quilo é Nosso
Periodo: 14 a 24 de julho
Realizacdo: Abrasel
Informacoes dos participantes:
https://www.oquiloenosso.com.
br/restaurantes/sao-paulo/cam-
pinas/bar-candreva-taquaral
Patrocinio Ouro: Coca-Cola Bra-
sil, Pluxee e Rational
Patrocinio Prata: Caixa
Parceria: Mundo Mesa

Apoio: Glasart

Fonte: Comunicagcdo Estraté-
gica Campinas

Civil (Anac) reajustou os tetos
das tarifas aeroportudrias. As
novas tarifas foram publicadas
na segunda-feira (13) no Diario
Oficial da Unido e abrangem co-
brancas de embarque, conexao,
pouso, permanéncia de aerona-
ves, armazenagem e movimen-
tacdo de cargas. Os reajustes
fazem parte da atualizacdo anual
previstanos contratos de conces-
sao dos aeroportos. em Viraco-
pos, o reajuste ficou em 4,7016%.
Ja no Aeroporto Internacional
de Sao Paulo, em Guarulhos, o
aumento das principais tarifas
foi de 6,2722%. Os novos valo-
res foram calculados com base
na inflacio medida pelo Indice
Nacional de Precos ao Consu-
midor Amplo (IPCA), além de
critérios previstos nos contratos
de concessao, como indicadores
de produtividade e qualidade dos
servicos prestados.
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Sérgio Rosa

umaré é uma das
cidades que mais
crescem no inte-
rior paulista. Esse
crescimento nao acontece

por acaso. Ele é resultado
do trabalho de milhares de
empreendedores, comer-
ciantes, prestadores de ser-
vicos e trabalhadores que
movimentam diariamente
a economia do municipio.

Hoje, Sumaré possui
uma populacio superior a
290 mil habitantes, cerca
de 43 mil empresas ativas
e mais de 76 mil empre-
gos formais, com destaque
para os setores de comér-
cio, servicos e industria. O
municipio também possui
um PIB préximo de R$ 19
bilhdes, figurando entre as
economias mais importan-

ARIEDADE

FORTALECIMENTO LOCAL

Valorizar o comércio local é investir no futuro de Sumare

tes da Regido Metropolita-
na de Campinas.

Os nimeros impressio-
nam, mas eles s6 conti-
nuam crescendo quando
a populacio faz sua parte.
Cada comprarealizada em
uma loja do bairro, cada
refeicdo em um restaurante
local e cada servico con-
tratado de um profissional
da cidade ajudam a manter
empregos, gerar renda e
fortalecer a economia de
Sumaré.

Os resultados ja apare-
cem. Somente nos primei-
ros cinco meses de 2026,
Sumaré criou 2.951 novos

empregos com carteira as-
sinada, tornando-se a 11*
cidade que mais gerou em-
pregos no Estado de Sao
Paulo, a segunda da Regiao
Metropolitana de Campinas
e lider na Regiao do Polo
Téxtil.

Esses resultados de-
monstram que, quando
empresas investem e a
populacio prestigia o co-
mércio local, todos saem
ganhando. O dinheiro cir-
cula dentro do municipio,
fortalece outros negdécios,
aumenta a arrecadacio e
contribui para novos in-
vestimentos em saude,

educacao, infraestrutura
e seguranca.

E claro que o consumi-
dor sempre buscara quali-
dade, bom atendimento e
precos competitivos. Mas,
sempre que houver essa
possibilidade, escolher
comprar em Sumaré é uma
decisdo que beneficia toda
a comunidade.

Uma cidade forte ndo se
constroéi apenas com gran-
des obras. Ela se fortalece
quando seus moradores
acreditam em quem gera
empregos, paga impostos,
investe e trabalha diaria-
mente para fazer Sumaré

crescer.

Antes de comprar, faca
uma reflexio: sera que pos-
so encontrar esse produto
ou servico em Sumaré?
Muitas vezes, a resposta
é sim. E essa escolha, por
mais simples que pareca,
ajuda a construir uma ci-
dade mais forte, mais pros-
pera e com mais oportuni-
dades para todos.

Valorizar o comércio lo-
cal é acreditar no futuro de
Sumaré. E o futuro comeca
com as escolhas que faze-
mos hoje.

Sérgio Rosa - advogado

Regiane Freire

Desde a assinatura da
Lei Aurea, criou-se a lenda
de que a escravidao havia
sido definitivamente aboli-
da no Brasil. Contudo, essa
percepcido nio resiste a
realidade. Frequentemen-
te, os noticiarios divulgam
operacoes de resgate de
trabalhadores submetidos
a condicdes analogas a es-
cravidio, tanto em areas
rurais quanto urbanas. Sao
pessoas privadas de direi-
tos fundamentais, obriga-
das a cumprir jornadas
exaustivas, submetidas a
trabalhos forcados, aloja-

das em condicdes degra-
dantes, com restricao de
locomoc¢ao, privadas do
recebimento regular de
salarios e demais direitos
trabalhistas.

No meio rural, esse sis-
tema de exploracao se da
pela chamada servidao
por divida. O trabalha-
dor é induzido a contrair
débitos artificiais com o
empregador, tornando-se
refém de uma divida que
jamais conseguira quitar.
Ja nos centros urbanos, a
exploracio se disfarca sob
a aparéncia de solidarieda-
de. Criancas e adolescentes
sao acolhidos com a pro-
messa de vida melhor ou
sob o argumento de que
serdo tratados “como par-
te da familia”, quando, na
realidade, sao submetidos
ao trabalho doméstico pre-
coce.

Ao privar essas pessoas
do acesso a educacao, ao
lazer e a um ambiente de
trabalho digno, o explora-
dor impede que desenvol-

ARTIGO

A Dignidade Humana e a Escravidao do Trabalhador

vam autonomia e capaci-
dade critica. Afinal, quem
escraviza nao deseja que a
vitima compreenda a ilega-
lidade da situacao em que
vive, pois a manutencao
da ignorancia e da depen-
déncia constitui um dos
principais instrumentos
de perpetuacao do ciclo
de abuso.

E nesse cendrio que sur-
ge tipo de “reality show
colonial”, no qual traba-
lhadores sao expostos a
situacdes vexatoérias, com
0 ganho de prémios insigni-
ficantes, para a diversao do
publico e enriquecimento
dos idealizadores. Trata-
-se de evidente violacao
aos direitos a dignidade, a
honra, 2 imagem e a vida
privada, em que a relacao
de poder entre empregador
e empregado é romantizada
sob um falso sentimento de
gratidao pela oportunidade
recebida. E a banalizacio
e espetacularizacao da ex-
ploracao humana.

Com o propdsito de en-

frentar e combater este
crime, o Brasil assumiu
compromissos internacio-
nais ao ratificar diversos
tratados, entre eles a Con-
vencao Americana sobre
Direitos Humanos, conhe-
cida como Pacto de Sao
José da Costa Rica, além
de convencoes da Organi-
zacao Internacional do Tra-
balho. Apesar dos esforcos,
a escravidao contempora-
neapermanece presente no
pais, atingindo pessoas em
situacdo de vulnerabilidade
social, baixa escolaridade
e extrema pobreza.

A escravidao moderna
representa uma das mais
graves violacdes a digni-
dade da pessoa humana e
constitui atentado aos di-
reitos humanos. Além da
obrigacao de reparacdo por
danos morais e trabalhistas,
0s responsaveis respondem
na esfera criminal pelo deli-
to previsto no artigo 149 do
Cédigo Penal, que tipifica a
reducéo de alguém a condi-
cao analoga a de escravo.

Em razio da extrema
gravidade dessa pratica,
a reparacao pelos danos
decorrentes da escravidao
ndo pode ser limitada pelos
prazos prescricionais. Isso
porque a submissao da vi-
tima ao trabalho forcado
implica restricao de sua
liberdade fisica e moral,
impedindo, muitas vezes,
o acesso a Justica durante
o periodo de exploracio.
Sendo uma violacdo dire-
ta aos direitos humanos,
admitir a perda do direito
a reparacio pelo simples
decurso do tempo, signi-
ficaria premiar o agressor.

Nao sabemos os motivos
que levam alguém a subme-
ter outra pessoa a escravi-
ddo. Se por pura maldade,
ganancia ou a reproducio
de praticas naturalizadas
por geracoes. Independen-
temente da motivacao, tra-
ta-se de conduta intolera-
vel, que exige atuacao firme
do Estado na prevencao,
fiscalizacao e punicao dos
responsaveis.

As marcas e traumas
sofridos pelas vitimas
perpetuarao por toda a
vida. Nenhuma indeniza-
cao é capaz de devolver a
infancia perdida, os anos
de liberdade roubados e as
oportunidades que jamais
existiram. A funcao do Di-
reito, portanto, vai além
da punicio: consiste em
assegurar justica, restaurar
a dignidade das vitimas e
impedir que novas histo6-
rias de exploracao sejam
matérias de jornal.

O combate ao trabalho
escravo é responsabilidade
de toda a sociedade. De-
nincias podem ser reali-
zadas de forma anénima
e segura através do siste-
ma nacional do Ministério
Publico do Trabalho ou
pelo Disque 100. Romper
o siléncio é salvar vidas,
é o primeiro passo para
quebrar correntes invisi-
veis que ainda aprisionam
milhares de brasileiros.

Regiane Freire, advogada

Quem tem direito ao adicional de 25%

Leandro Ingracio Simdes

Todos os segurados do
Instituto Nacional do Seguro
Social (INSS) que recebem
aposentadoria por invalidez
e dependem constantemen-

ESTA VENDO

te de assisténcia de terceiros
para atividades rotineiras,
como se vestir, tomar banho
ou se alimentar, tém direito a
um acréscimo de 25% sobre
o valor do beneficio.

Para comprovar que a
pessoa esta apta para re-
ceber tal adicional, o pro-
cesso exige comprovacao
danecessidade de assistén-
cia continua por meio de
avaliacdo médico-pericial
do INSS, além de docu-
mentos que comprovem
a incapacidade, mas nem
todos sabem que podem
pedir, como lembra Lean-
dro Simées, advogado pre-

DIREITOS

videnciario e especialista
no tema.

“E bom lembrar que esse
pagamento nao se limita
ao teto previdenciario, que
atualmente é de R$8.157,41,
e pode ser solicitado em
qualquer momento. Esse
beneficio é exclusivo para
aposentadoria por invalidez,
nio se aplica nos casos de
aposentadoria por idade, por
tempo de contribuicio, mor-
te, pensao ou qualquer outro
beneficio assistencial”.

Quem mais tem esse di-
reito?
Além dos aposentados por

ESTE ANUNCIO?

19 9.7407-9091

invalidez, existem outras ca-
tegorias que também podem
ter direito a beneficios simi-
lares, como pessoas com de-
ficiéncia grave que recebem
beneficios assistenciais ou
quem provar incapacidade
permanente para o trabalho.

O especialista explica
que, nesses casos, essas pes-
soas podem, dependendo da
situacio, solicitar acrésci-
mos previstos na legislacao
previdenciaria.

“Cada caso vai exigir ava-
liacdo especifica do INSS
e documentacido adequada
e muitos segurados desco-
nhecem que podem ter esses

na aposentadoria?

direitos. Em alguns casos, a
pessoa deixa de receber va-
lores que podem ser funda-
mentais para sua qualidade
devida e que nem imaginava
ter direito”

Para Simoes, em caso de
duvida, a recomendacio é
procurar orientacio especia-
lizada que possa determinar
se esse direito faz parte ou
nao da aposentadoria:

“Nao podemos ignorar
que o INSS pode revisar
a concessao de qualquer
adicional a qualquer mo-
mento se o segurado nao
precisar mais deste adicio-
nal. O melhor a ser feito é

manter todos os documen-
tos e os laudos atualizados
para evitar inconvenientes
“ completa.

Servico: Leandro Ingracio
Simodes

Advogado Previdenciario
- OAB PR 92322

(41) 3024-2656

@sia.adv
contato@sia.adv.br
http://sia.adv.br/

Rua Visconde do Rio Bran-
co, 1358, 10° andar - Ed.
Hannover Empresarial -
Curitiba/PR

Fonte: Toda Comunicacdo

O SEU CLIENTE
TAMBEM ESTA

ANUNCIE AQUI E SEJA VISTO
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inverno comecou

com um cendrio de

alerta para as doen-

cas respiratorias no
Brasil. O mais recente Boletim
InfoGripe, da Fiocruz, aponta
que 24 das 27 unidades da Fe-
deracdo apresentam incidén-
cia de Sindrome Respiratoria
Aguda Grave (SRAG) em nivel
de alerta, risco ou alto risco,
enquanto oito estados aindare-
gistram crescimento dos casos
nas dltimas seis semanas. A alta
esta associada principalmente a
circulacio do virus sincicial res-
piratoério (VSR) e, em algumas
regides, também das influenzas
AeB.

Embora o impacto na sai-
de publica seja amplamente
conhecido, os reflexos para as
empresas costumam receber
menos atencio. Equipes reduzi-
das, afastamentos temporarios,
necessidade de reorganizar es-
calas e profissionais que preci-
sam conciliar o trabalho com o
cuidado de filhos ou familiares
doentes fazem parte de uma
realidade que se intensificanes-
ta época do ano e ganha novos
contornos diante das discussoes
sobre satide mental, riscos psi-
cossociais e qualidade de vida
no trabalho.

Os nimeros ajudam a di-
mensionar o desafio. Segundo
a Fiocruz, somente em 2026 ja
foram notificados 97.813 casos

de SRAG no pais, dos quais mais
de 49 mil tiveram confirmacao
laboratorial para algum virus
respiratério. Um estudo publi-
cado no Journal of Health Eco-
nomics e apoiado pela Sanofi es-
timou que a influenza provocou
a perda de aproximadamente
12,4 milhdes de dias de produ-
tividade no Brasil em 2019. O
impacto econémico total da
doenca foi calculado em R$5,6
bilhoes, sendo que cerca de 69%
desse valor esta relacionado a
custos indiretos, como perda
de produtividade e anos de vida
perdidos.

Um desafio que vai além dos
afastamentos
Para Marco Aurélio Bussacarini,
médico especialista em satde
ocupacional e CEO da Aventus
Ocupacional, o problema nio
pode ser analisado apenas pelo
nimero de atestados emitidos.
“Quando pensamos no inver-
no, normalmente olhamos para
o colaborador que ficou doente
e precisou se afastar. Mas existe
um efeito muito mais amplo. Ha
profissionais que precisam cui-
dar de filhos pequenos, de pais
idosos ou de outros familiares.
Existem equipes que absorvem
essas auséncias e gestores que
precisam reorganizar toda a
operacio em pouco tempo. E
um periodo que exige preparo
e sensibilidade das liderancas”,

SAUDE NO TRABALHO

Doencas respiratorias desafiam empresas durante o
inverno e aumentam pressao sobre a gestao de pessoas

afirma.

Segundo ele, aforma como a
empresareage a essas situacoes
pode ter impacto direto sobre o
clima organizacional.

“Quando o colaborador sente
que sera julgado ou penalizado
porque precisou cuidar de um
filho doente, por exemplo, isso
gera ansiedade, inseguranca e
desgaste emocional. A longo
prazo, esse tipo de situacao afe-
ta arelacao de confianca entre
empresa e trabalhador”, explica.

O contexto ganha ainda mais
relevancia diante de um cenario
ja marcado pelo aumento das
questoes relacionadas a satide
mental. Dados citados pela Fun-
dacdo Dom Cabral apontam que
o Brasil registrou quase meio
milhdo de afastamentos por
transtornos mentais em 2024.
No mundo, segundo a Organi-
zacdo Mundial da Satide (OMS),
0s problemas relacionados a
satde mental provocam perdas
superiores a US$1 trilhdo por
ano em produtividade.

O inverno expoe fragilidades
da gestao
Na avaliacdo de Renato Men-
des, CEO da Mendes Talent,
periodos de maior incidéncia
de doencas funcionam como
um teste para a maturidade das
organizacoes.

“Oinverno evidencia proble-
mas que muitas vezes ja exis-

Com a queda das

temperaturas, cresce o
nimero de afastamentos por
doencas respiratorias, exigindo
das empresas medidas de
prevencdo, cuidado com a
saude dos colaboradores e
estratégias para reduzir os
" impactos na produtividade

tiam. Empresas que dependem
excessivamente de pessoas
especificas, que ndo possuem
processos estruturados ou que
nao investem na formacao das
liderancas costumam sentir
mais os impactos desse perio-
do”, afirma.

Para ele, um dos erros mais
comuns é tratar as auséncias
como situacoes excepcionais,
quando, naverdade, elas fazem
parte da dindmica normal das
organizacoes.

“Todo gestor sabe que havera
férias, afastamentos, licencas e
periodos de maior circulacio
de doencas ao longo do ano. O
desafio esta em criar estruturas
que permitam que a operacio
continue funcionando sem gerar
sobrecarga para quem permane-

DIVULGAGAO

ce trabalhando”, diz.

O executivo observa que o
tema também esta relacionado
a capacidade de retencao de
talentos.

“Asnovas geracoes valorizam
ambientes em que existe com-
preensido sobre as demandas
da vida pessoal. Quando a em-
presa demonstra flexibilidade
e maturidade para lidar com
esses momentos, ela fortalece o
engajamento e arelacao de con-
fianca com seus profissionais.”

Um teste para as liderangas
O debate ocorre em um mo-
mento em que as empresas vém
sendo pressionadas a ampliar o
olhar sobre os fatores que afe-
tam a satude e o bem-estar dos
trabalhadores. A atualizacio da

NR-1, que trouxe maior atencao
a0s riscos psicossociais no am-
biente corporativo, reforca a
necessidade de observar aspec-
tos que vao além das condi¢cées
fisicas de trabalho.

Embora a norma nao trate
especificamente das doencas
sazonais, especialistas avaliam
que ela amplia a discussio so-
bre fatores como sobrecarga,
pressao excessiva, inseguranca
e desgaste emocional — situa-
¢cOes que tendem a se intensi-
ficar quando equipes operam
com quadros reduzidos ou
quando trabalhadores enfren-
tam dificuldades para conciliar
responsabilidades profissionais
e familiares.

Para Bussacarini, o principal
aprendizado é que produtivi-
dade e cuidado ndo devem ser
vistos como conceitos opostos.

“Empresas mais preparadas
entendem que momentos de
adoecimento fazem parte da
vida. O que diferencia uma orga-
nizacio da outra é aforma como
ela se estrutura para enfrentar
essas situacoes sem comprome-
ter os resultados e sem ignorar
asnecessidades das pessoas. O
inverno passa todos os anos. O
que permanece € a cultura que
a empresa constroi para lidar
com esses desafios”, conclui.

Fonte: Comunicacdo
Conectada

A memoria costuma ser
levada a sério s6 quando co-
meca a falhar. E quando isso
acontece, a preocupacio ja
esta instalada.

Segundo um estudo publi-
cado pela Universidade de
Harvard, mais da metade dos
adultos a partir dos 60 anos ja
apresenta algum tipo de preo-
cupacao com a memoria.

Mas o esquecimento nao
comeca na terceira idade: o
estresse, a privacao de sono e
0 uso excessivo de telas tam-
bém comprometem a atencio
e a retencdo de informacdes
em jovens e adultos.

ADboanoticia é que atitudes
adotadas hoje podem proteger
o cérebro e preservar a satide
damemoéria ao longo dos anos.

O que é a memdria e como
ela funciona?

A meméria nao funciona
como uma camera que regis-
tra tudo ao redor.

O cérebro seleciona ativamen-
te o que vale guardar e descar-
ta o restante. Esse processo
ocorre em quatro etapas:

- Captacao: ainformacao che-

ga ao cérebro por meio dos
sentidos;

- Codificacdo: o dado é con-
vertido em um formato com-
preensivel para o organismo;
- Armazenamento: a informa-
cdo é fixada fisicamente no
cérebro;

- Recuperacdo: alembranca é
acessada quando necessario.
Esse encadeamento aconte-
ce de forma continua, mas
a velocidade com que cada
etapa acontece pode variar
ao longo da vida.

Quais sao os tipos de me-
moria?

Nem toda lembranca é proces-
sada da mesma forma. O cé-
rebro conta com trés tipos de
memoria, cada um com uma
funcao e duracio especifica:
Memoéria sensorial: capta
impressodes imediatas dos
sentidos, mas retém a infor-
macao por apenas uma fracdo
de segundo;

Memoria de curto prazo: ar-
mazena dados temporaria-
mente, por segundos ou minu-
tos, apenas para uso imediato
em tarefas cotidianas;

CUIDADOS ESPECIFICOS

Como funciona a memoria e como cuidar dela

Memoéria de longo prazo:
guarda fatos, eventos e habi-
lidades de forma duradoura,
sem limite conhecido de ca-
pacidade.

Entender como cada tipo fun-
ciona ajuda a compreender
por que algumas lembrancas
desaparecem em segundos e
outras permanecem por dé-
cadas.

Como o cérebro decide o
que guardar?

A permanéncia de uma lem-
branca depende darelevancia
que o cérebro atribui a ela,
mas as emocoes podem ter
um papel importante nessa
decisao.

O tipo de meméoria funciona
como uma espécie de primei-
ro filtro. A memoria sensorial,
como o cheiro de um bolo
assando, por exemplo, gera
um registro de curtissima
duracéo.

Se o estimulo ndo tiver im-
portancia para o contexto,
ele é rapidamente descartado.
Porém, se ele estiver ligado a
uma emocao forte, o cérebro
entende que a informacéo é

L
0 esquecimento ndo comeca
na terceira idade: o estresse,
a privacdo de sono e o uso
excessivo de telas também
comprometem a atencao

valiosa e a transfere para a
memoria de longo prazo.

E por isso que até mesmo es-
timulos sensoriais, como o
cheiro de bolo ou de chuva,
podem ativar uma lembranca.

Por que idosos lembram do
passado, mas esquecem O
presente?

E comum que pessoas mais
velhas descrevam eventos da
juventude com riqueza de deta-
Ihes, mas tenham dificuldade de
lembrar o que aconteceu na se-
mana anterior. Isso ndo é acaso.
As memorias antigas ja estao
profundamente consolidadas
na memoria de longo prazo,
construidas ao longo de dé-
cadas de reforco continuo.
Com o envelhecimento natu-
ral, o que se altera nio é esse

DIVULGAGAO

acervo consolidado, mas a
velocidade de processamento
e a capacidade de formar no-
vas memorias de curto prazo.
Focar a atencao e reter in-
formacoes recentes se torna
mais lento e mais desafiador,
enquanto as lembrancas an-
tigas permanecem intactas.
Esse fendmeno faz parte
do envelhecimento cognitivo
normal e € diferente das de-
méncias, como o Alzheimer.

Como a alimentac¢do pode
contribuir para a meméria
Para que as etapas de cap-
tacdo, codificacdo e armaze-
namento funcionem bem, o
cérebro precisa de nutrientes
especificos e a alimentacio
pode ter um papel preventivo
nessa equacao.

Entre os compostos mais
estudados estdo os flavonoi-
des. Eles sao pigmentos natu-
rais que dao cores vibrantes a
frutas e vegetais.

Como cuidar da memdria
no dia a dia?

A protecdo do cérebro depen-
de de um conjunto de habitos.
Algumas atitudes tém respal-
do cientifico:

- Apostar no 6mega-3: pre-
sente em peixes gordurosos
(como salmio) e nozes, be-
neficia a satide cerebral e car-
diovascular.

- Gerenciar o estresse e dor-
mir bem: tensiao continua e
privacao de sono prejudicam
diretamente a capacidade de
armazenar informacoes.

- Reduzir o tempo de tela:
0 consumo excessivo de con-
teudo digital pode gerar fadi-
ga cognitiva, comprometendo
foco e atencao.

Cuidar do corpo é a forma
mais eficaz de proteger o cére-
bro. Converse com seu médico
sobre a sua saude cognitiva.

Fonte: Unimed

Em meio a dietas restriti-
vas, treinos milagrosos e uma
enxurrada de dicas nas redes
sociais, muita gente ainda se
pergunta: existe um caminho
rapido e eficaz para perder gor-
dura abdominal?

“O corponio perde gordura
de formalocalizada. Quando ha
déficit calérico aliado a exerci-
cios, areducao acontece de ma-
neira geral, respeitando caracte-
risticas individuais e genéticas”,
explica Caca Ferreira, gerente
técnico da Cia Athletica.

Outro erro comum é acre-
ditar que séries interminaveis
de abdominais sao suficientes
para conquistar uma barriga
mais definida. Embora esse

tipo de exercicio seja impor-
tante para fortalecer a mus-
culatura do core e melhorar
a postura, ele ndo atua direta-
mente na queima de gordura.
“Os exercicios abdominais sao
fundamentais dentro de um
programa de treino, mas sozi-
nhos nao promovem areducao
da gordura abdominal. Eles
precisam estar combinados
com atividades aerdbicas e
um planejamento completo”,
afirma o gerente técnico da
Cia Athletica.

Mais do que seguir dietas da
moda, o equilibrio nutricional
também é determinante para
criar o déficit calérico neces-
sario a perda de gordura. “A

BOA FORMA
Perder gordura abdominal vai além: entenda o jogo completo

alimentacdo tem papel fun-
damental no processo, mas o
exercicio potencializa os resul-
tados, melhora o metabolismo e
contribui paraa manutencio do
peso a longo prazo”, diz Caca.

Aintensidade do treino tam-
bém costuma gerar davidas.
Protocolos de alta intensidade,
como os treinos intervalados,
ganharam popularidade por
prometerem resultados mais
rapidos. Eles podem, de fato,
ser eficientes, desde que respei-
tem o condicionamento fisico
de cada pessoa. “Treinos mais
intensos podem trazer bons
resultados, mas precisam ser
indicados de forma individua-
lizada. O mais importante é a

consisténcia ao longo do tem-
po”, reforca.

Além dos fatores alimenta-
cdo e atividade fisica, outros
aspectos menos lembrados tam-
bém influenciam diretamente o
acumulo de gordura na regiao
abdominal. O estresse croni-
co e a privacdo de sono, por
exemplo, impactam aregulacao
hormonal do organismo. “Altos
niveis de estresse e noites mal
dormidas aumentam aliberacao
de horménios que favorecem o
acumulo de gordura, especial-
mente na regido da barriga”,
finaliza o especialista.

Fonte: Comunicagdo Estraté-
gica Campinas

Esqueca as formulas
magicas: especialista
revela os fatores
essenciais para conquistar
‘ resultados duradouros
na reducéo da gordura
abdominal
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a faz algum tem-
PO que a camisa
polo listrada se
tornou um dos
itens fashion mais re-
levantes na hora de se
vestir. Nao a toa, os
looks com a peca sao
um charme a parte. Na

pratica, as fashionistas
apostam em combina-
¢Oes ousadas, coloridas
e cheias de estilo. Con-
tinue a leitura e inspi-
re-se!

Look atlético
Para quem gosta de pro-

MODA

ducdes com uma pega-
da mais esportiva, vale
combinar a camisa com
uma calc¢a legging e um
ténis. Se o frio estiver
muito intenso, um so-
bretudo resolve o look
e deixa ele ainda mais
estiloso.

Manga curta, sim!

Quer investir em um
item ainda mais curin-
ga? Entao talvez a man-
ga curta seja a escolha
perfeita. No inverno,
vocé pode usa-la com
uma blusa de manga
longa por baixo, por

FOTOS: DIVULGAGAO
¥
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Look com camisa polo listrada é tendéncia

A camisa que virou sensacao
entre as fashionistas e ajuda a

compor looks estilosos

exemplo.

Look com camadas

As camadas sao essen-
ciais no inverno, aju-
dando a aquecer o cor-
po. Porém, muito além
do conforto térmico,
quando usadas estrate-

gicamente o resultado
é um outfit estiloso e
nada 6bvio. No exemplo
abaixo, veja uma inspi-
racao com camisa polo
listrada, vestido aceti-
nado e calca jeans.

Divulgacdo

Os ténis estilo sapati-
lha, também conhecidos
como ténis bailarina ou
sneakerinas, misturam a
delicadeza das sapatilhas
com a estética esportiva
dos ténis, unindo o me-
lhor dos dois universos
em um uUnico calcado.
Diversas marcas ja apos-
taram na tendéncia dos
ténis sapatilha. A Puma,
por exemplo, lancou o
Speedcat Ballet, uma re-

As madeixas nao exi-

leitura do classico Spee-
dcat com tiras elasticas
e formato inspirado nas
sapatilhas.

Ja a Adidas apresentou
versoes do Taekwondo
Mei Ballet, inspirado em
calcados de artes marciais
e com visual minimalista
que remete as sapatilhas.
O ténis ainda acompanha
conjuntos extras de cadar-
¢os (incluindo versoes em
fita/cetim).

TENDENCIA

Vocé pode até torcer o nariz,
mas o ténis sapatilha e a
tendéncia do momento

Por trds do hype dos
ténis sapatilha

A Miu Miu foi uma das
grandes responsaveis
por recolocar as sa-
patilhas no centro da
moda. O sucesso da
estética balletcore, di-
fundida pela marca em
2024, abriu espaco para
que outros nomes da
moda desenvolvessem
os sneakerinas em suas

BELEZA

Como resgatar o cabelo
com produtos baratinhos

gem protocolos caros
para que entreguem bri-
lho, maciez e leveza. O
que os fios exigem, na
verdade, é a combinacio
necessaria de ativos no
momento certo. A seguir,
descubra dois produtos
baratinhos e faceis de
encontrar que resgatam
o cabelo.

Ampola de tratamen-
to capilar reconstrucao
revitalizadora, Pantene

Devido a frequéncia de
uso menor (quinzenal ou
semanal), a etapa de re-
construcao pode ser rea-
lizada com ampolas de
restauracio, sem aneces-
sidade de investir em um
produto maior. A decisiao
depende, é claro, do nivel
de dano do fio. Cabelos
que foram descoloridos
ou com danos intensos,
por exemplo, se benefi-
ciam de uma rotina mais
focada em reconstruir a
fibra capilar.

O kit com trés ampo-
las de tratamento capilar
Reconstrucao Revitaliza-
dora, da Pantene, é uma
sugestao para quem bus-
ca produtos em tamanho
menor e custa R$15,90. O
rétulo inclui aminoacidos,
Oleo de argan e a exclusiva
provitamina da Pantene.

Mascara de tratamento
capilar Reconstrucado,
Dove

Para quem esta enfren-
tando danos intensos na

colecoes.

O sucesso dos ténis
sapatilha mostra que a
mistura de estilos pode
dar origem a grandes
tendéncias. E o melhor:
nao existem regras para
usa-los! O modelo com-
bina com pecas esporti-
vas, producoes classicas
e até mesmo looks com
estética Y2K.

Fonte: Like Magazine

cuticula capilar, porém,
é interessante apostar em
tratamentos mais frequen-
tes — com uso intervala-
do entre as lavagens, por
exemplo. Uma sugestiao,
entao, é a mascara de tra-
tamento capilar Recons-
trucdo, Dove (R$15,39).
A formulacao inclui ami-
noacidos e extratos nutri-
tivos que recuperam até
99% dos danos, indicam
os testes da marca.

Divulgacdo

—

Sneakerinas sao
a sensacao das
fashionistas

DIVULGAGAO

Nem sempre é preciso investir em tratamentos caros para recuperar
os fios, com os ativos certos e produtos acessiveis, é possivel
devolver brilho, maciez e vitalidade ao cabelo sem pesar no bolso
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automacao residen-
cial deixou de ser um
luxo futurista para se
ornar parte do dia a
dia de quem busca praticida-
de, seguranca e eficiéncia em
casa. Mais do que acionar luzes
ou controlar a temperatura por
comando de voz, integrar tecno-
logia é uma forma de otimizar
tempo, economizar energia e
transformar a experiéncia de
morar com meios cada vez mais
acessiveis e intuitivos.
NaResiliArt Arquitetura, com
adirecao da arquiteta Natalia de
Souza, a automacio ja aparece
integrada em diversos proje-
tos. Segundo ela, a tecnologia
tem papel central na criacao de
ambientes contemporaneos,
adaptados ao estilo de vida dos
moradores. “A casa comeca a
entender a rotina de quem vive
ali e isso muda completamente
o dia a dia”, afirma.

Automagao comega no papel
Incorporar a tecnologia exige

planejamento desde o inicio do
projeto, umavezque elaimpacta
diretamente no sistema elétrico
e na distribuicao de rede. Por
isso, é essencial prever pontos
de energia, compatibilidade de
luminarias e dispositivos inteli-
gentes. “Quando conseguimos
pensar nisso desde a planta,
tudo se encaixa de forma mui-
to mais harmdnica”, explica a
profissional. Em reformas, pode
haver necessidade de reforcar a
infraestrutura elétrica ou arede
de internet, mas de acordo com
elaisso ja é mais simples do que
ha alguns anos.

Veja como a ResiliArt Arqui-
tetura incorpora a automacao
em seus projetos:

Tecnologia com propdsi-
to: conforto, economia e
seguran¢a

Além da comodidade, controlar
ouso dailuminacao, temperatu-
ra e eletrodomésticos, por meio
datecnologia, ajudaa evitar des-
perdicios. Segundo a Agéncia

CASA INTELIGENTE

Ela veio para ficar:
os beneficios da automac¢ao residencial

DIVULGAGAO

Um dos assistentes virtuais mais famosos, a Alexa, desenvolvida pela
Amazon, integra a arquitetura de interiores através de suas inimeras
possibilidades de conectividade com a residéncia

Internacional de Energia (IEA),
casas automatizadas podem
reduzir o consumo de energia
entre 10% e 30% por conta dos
equipamentos com sensores e
programacoes inteligentes.
“Conseguimos desligar luzes
em ambientes vazios, progra-
mar o ar-condicionado e até
monitorar o consumo. Isso

agrega economia e sustenta-
bilidade”, destaca a arquiteta.
A seguranca também ganha um
reforco: cameras, fechaduras
digitais e sensores de movi-
mento oferecem mais tranqui-
lidade tanto em areas internas,
quanto externas.

Para familias com criancas,
a tecnologia pode ser imple-

mentada de forma a contribuir
no cuidado. “A emissao de si-
nais de alerta permite que os
responsaveis saibam que os
filhos estao em algum canto da
casa que requer mais atencao”,
relata Natalia, que é méie de 4
filhos. Atualmente também é
possivel encontrar recursos
para o zelo com os pets.

Estética e tecnologia an-
dam juntas

Na visdo da arquiteta, um dos
desafios mais comuns é inte-
grar a tecnologia sem compro-
meter o visual dos ambientes.
Para isso, o mercado dispoe
de equipamentos com 6timo
design como interruptores in-
teligentes, caixas de som em-
butidas e assistentes de voz
que podem ser integrados a
marcenaria.

“O segredo é evitar impro-
visos. Fios aparentes e equipa-
mentos volumosos quebram a
harmonia do ambiente e dessa
forma sempre buscamos alter-

nativas mais discretas como
os LEDs embutidos”, comenta
Natalia, que complementa: “a
tecnologia ndo pode chamar
mais atencio que o projeto”.

Alexa, a queridinha

A integracao entre assistentes
de voz, iluminacao, TVs e siste-
mas de som permite que a casa
funcione de forma fluida. Com
comandos simples, é possivel
ativar rotinas personalizadas
para acordar, relaxar, assistir
filmes ou receber convidados.
“Hoje é possivel automatizar
tudo isso de forma contempo-
ranea, sem que os equipamentos
fiquem expostos ou destoem do
ambiente”, relata Natalia.

SERVICO:

@resiliart_arq
https://resiliartarquitetura.com/
| contato@resiliartarquitetura.
com

(11) 91304-2284

Fonte: dc33 Comunicagdo

Receber bem:

Mais do que um espaco fun-
cional, o bar em casa é quase
um manifesto. Ele fala sobre
quem SOMmos, Como vivemos e,
principalmente, como gostamos
de celebrar a vida, seja com um
brinde no fim do dia, umarecep-
¢ao casual para os amigos ou um
momento de pausa merecida
entre as rotinas da semana.

Para as arquitetas Claudia
Passarini e Vanessa Paiva, do
escritério Paiva e Passarini Ar-
quitetura, os bares residenciais
sao reflexos de um morar con-
temporaneo: mais acolhedor,
personalizado e repleto de in-
tencdo. “Quando o cliente nos
solicita um bar, ele est4, na ver-
dade, pedindo por um lugar de
encontro, um respiro na casa,
um convite para estar presente”,
conta Vanessa.

Elas acreditam que o bar é um
personagem da casa, podendo
ser o anfitrido da sala de estar
ou jantar, o charme da varanda
gourmet ou o cumplice silen-
cioso de umanoite a dois. “Mais
do que estética, buscamos criar

experiéncias. O bar é um ponto
de conexao consigo mesmo,
com os outros, com o tempo”,
reflete Claudia.

Devo dispor de um bar em
casa?

Nao, necessariamente, mas a
dupla relaciona que as razoes
paratervao além da praticidade
de nao precisar sair de casa para
celebrar os momentos. Muito
mais do que o requinte que ele
imprime, a producido de ban-
deja, garrafas e tacas valoriza
o imével e reforca a identidade
do morador. “Em tempos em
que o lar se tornou ainda mais
protagonista na vida das pes-
soas, pensar em um cantinho
assim € investir em conforto e
qualidade de vida, mesmo que
sejauma estruturamais singela”,
argumenta Vanessa.
Vejainspiragoes apartir de proje-
tosrealizados por Vanessa Paiva
e Claudia Passarini:

Discreto na salade TV
Segundo as arquitetas do escrité-

BARZINHO

O encanto dos bares em casa

rio Paiva e Passarini, é possivel
ter um bar em casa de maneira
discreta. Nesta sala de estar, elas
aproveitaram um cantinho sobre
orack para organizar as bebidas
preferidas dos moradores: tudo
esta de facil acesso para que pos-
sam desfrutar de um momento
prazeroso enquanto aproveitam
o descanso na poltrona ou para
servir os convidados durantes
as gostosas conversas.

Mimetizado e préximo

da entrada

Vanessa e Claudia argumentam
que o bar deve ganhar a compo-
sicao que os clientes desejarem.
Nesta casa, os moradores pe-
diram uma adega climatizada
sob medida e apresentaram a
preocupac¢io com arestricao do
acesso para os filhos pequenos.
“Essa é uma consideracio legi-
tima, ja que bebidas e criancas
nao combinam”, diz Claudia.
Por isso, o desenvolvimento foi
focado na marcenaria com o
equipamento oculto, em que o
moével traz, a esquerda, uma par-

Iy

XAVIER NETO

Wi By

Na sala de jantar, o bar ganhou um lugar especial
no grande moével que compée a cristaleira

te com portas que se recolhem
nahorade acessar as garrafas e,
a direita, concentra as pratelei-
ras para dispor as tacas — tudo
devidamente escondido.

Entre a cozinha e a
sala de jantar
Para os moradores deste

apartamento, faz sentido ter
o bar préximo a mesa de jan-
tar, pois facilita o movimen-
to de servir nas ocasides em
que recebem os convidados.
Aproveitando o desenho da
marcenaria, Vanessa e Clau-
dia posicionaram um apara-
dor com pés cavalete, mais

descontraido, para apoiar a
bandeja com as bebidas.

Também posicionado na
sala de jantar, o bar ganhou
visibilidade ao exibir a marce-
naria com a cristaleira para as
tacas e outros itens utilizados
para as ocasioes especiais. Os
nichos incorporaram tanto a
adega climatizada como os
rétulos destilados.

Conectado a varanda

Se o proprietario tem apreco
porrecepcionar, Vanessa Paivae
Claudia Passarini dizem que vale
apenapensar em uma estrutura
que propicie oportunidades de
convivio. Neste projeto, elas
trabalharam com sofa curvo,
banquetas e poltronas.

SERVICO:

(17) 3235-2618
arquitetura@paivaepassarini.
com.br | www.paivaepassarini.
com.br

@paivaepassarini

Fonte: dc33 Comunicagdo

Inverno:

Assim como uma pessoa se
adaptamelhor ao calor e a outra
diz viver melhor nas épocas de
frio, as plantas também carre-
gam suas preferéncias. E por
que é importante conhecer es-
sas caracteristicas das espécies?
Experientes, os paisagistas Caté
Poli e Joao Jadao afirmam que
o comportamento delas diante
do clima predominante em uma,
regiao determinara o resultado
do seu cultivo.

Com as baixas temperaturas,
especialmente nas regides Sul e
Sudeste, é preciso saber quais
sdo as plantas mais ou menos
resistentes ao inverno para de-
dicar a atencio necessarianesse
periodo, além de entender os
cuidados que pede a estacao.

Para Caté Poli, as arvores bra-
sileiras, capazes de se desenvol-
ver naturalmente em todo o ter-
ritério nacional, se saem melhor
no frio quando comparadas aos
arbustos vindos de uma regiao
especifica. “Essa é uma questiao
muito interessante e facilmente
compreensivel, uma vez que as
nativas estdo mais alinhadas ao
seu habitat de origem e podem

cuidados e que espécies resistem bem a

passar por algumas dificuldades
quando inseridas dentro de ou-
tro ecossistema”, explica.
Entre as arvores que supor-
tam o frio extremo ela enumera
0sipés, a cerejeira-do-Rio-Gran-
de e a araucaria, espécies ex-
tremamente adaptadas as con-
dicoes climaticas encontradas
nos estados do Parana, Santa
Catarina e Rio Grande do Sul.
“Alias, a araucdria é milenar e
tornou-se simbolo daregido sul”,
relata Jodo. Sobre os arbustos,
que alcancam alturas de peque-
no e médio porte e trazem uma
folhagem mais densa e espes-
sa, 0s paisagistas contam que o
capim-barba-de-bode, o capim-
-setaria e o capim-dos-pampas
crescem bem em regioes climas
gélidos, enquanto espécies como
aneve-da-montanha, neomarica
caerulea (falsa-iris azul), calian-
dra e manaca-de-cheiro resistem
ao frio, desde que nao sejam
afetadas por geadas intensas.

Qual aimportancia de conci-
liar a espécie com a regiao?

De acordo com Joao, essa
atencao torna o paisagismo sus-

CASA & JARDIM

tentavel e ressalta que os ar-
bustos, apesar das limitacoes,
podem ser complementados por
ornamentais nao nativas como
azaleias, horténsias, salvia leu-
cantha e capim-do-Texas, espe-
cialmente importados de climas
frios da Europa, Asia subtropical
e Africa do Sul. Ele indica que
esse processo de misturas de es-
pécies torna a composicao dos
projetos de paisagismo mais via-
vel emregioes frias. Cate reforca
essa mensagem: “mesmo que
se use poucas opcoes nativas
de arbustos, priorizar arvores
brasileiras adequadas ao clima
Jjarepresentauma excelente har-
monia com o meio ambiente”.

Legalmente, projetos de
reflorestamento exigem 100
% arvores nativas — arbustos
entram apenas em processos re-
generativos com menor impacto
na compensacio ambiental. E
importante lembrar que, por ser-
mos um pais tropical, a maioria
das plantas nativas tolera tem-
peraturas de até cerca de 15 °C
(algumas até 10 °C), mas abaixo
disso e em geadas, poucas resis-
tem ao rigor do inverno.

e

2 i BN i
paisagismo de Caté Poli, o espelho-d'agua

Neste projeto com
esta cercado de falso-iris, espécie resistente ao inverno
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Cuidados com as plantas no
Inverno: dicas de ouro de
Caté Poli e Joao Jadao

- No inverno, o jardim entra
em dorméncia e assim as plan-
tas ndo se desenvolvem. Caso
sejam plantadas nesse periodo,
o crescimento acontecera a par-
tir de setembro.

- Por ser uma estacao mais
seca, € preciso prestar atencao
arega. Em invernos mais imi-
dos, é preciso cuidado paranao
exagerar na rega e deixar que
as plantas fiquem apodrecidas,
uma vez que o sol nao é suficien-

te. Se estiver muito ressequido,
€ preciso complementar com
agua e, se estiver muito imido,
cuidado com o excesso, pois
demora para evaporar devido
a falta de Sol.

-Noinverno, é tempo de fazer
podas estéticas, ndo as dras-
ticas, porque a planta ndo vai
crescer ainda. Tudo o que for
realizado deve acontecer no fim
do inverno pensando na prepa-
racao do jardim para primavera
e verao. Por exemplo, no final
daestacio fria é indicadaa adu-
bacdo das plantas, pois com o
calor e a chuva que acontecem

estacao

naprimavera, elas responderao
maravilhosamente.

- Nessa época, ndo ha cres-
cimento e aformacao de novos
brotos - pelo contrario, a planta
pode secar e sera preciso podar.
Isso é algo que acontece como
uma lei da vida e da natureza.

- Dentro de casa é impor-
tante avaliar se o local onde o
vaso esta incide no local. Caso
aresposta sejanao, é indicado
muda-lo de lugar.

- Em caso de viagens, € pre-
ciso pedir para alguém cuidar
darega.

Cate Poli

Instagram: @cate_poli_paisa-
gismo

E-mail: paisagismo@catepoli.
com.br

Telefone: (11) 99622-8718

Jodo Jadao

Instagram: @joaojadao.paisa-
gismo

E-mail: joaojadao@planoseplan-
tas.com.br

Telefone: (11) 98115-3399

Fonte: dc33 Comunicagdo



Sumaré e Regiao

e todos os sentidos,

o olfato é o que tem

conexao mais dire-

ta com a parte do
cérebro que controla emocoes,
memorias e comportamento. En-
quanto outros estimulos passam
por um filtro racional antes de te
afetar, o cheiro vai direto. Sem
escala, sem filtro.

Isso significa que usar os aro-
mas certos em cada cémodo da
sua casa € uma das formas mais
simples e acessiveis de mudar o
seu estado —na hora de dormir,
de trabalhar, de se recuperar de-
pois de um dia pesado. Anota as
dicas desse guia porque voceé vai
querer télas a4 mao na hora de
montar o seu ambiente!

Como funciona na pratica
Os 6leos essenciais sdo compos-
tos volateis extraidos de plantas,
flores, folhas e cascas. Quando
inalados, seus compostos aro-
maticos estimulam os receptores
olfativos, que enviam sinais di-
retos ao sistema limbico — ati-
vando respostas emocionais e
fisiolégicas.

Quarto — descanso e recu-
peragcao

Objetivo: desacelerar o sistema
Nervoso e preparar o Corpo para
0 SoNo.

Lavanda—amais estudada de
todas. Reduz cortisol, ansiedade
e frequéncia cardiaca. Favorece o
sono profundo. Ideal no difusor
30 minutos antes de dormir ou
borrifada no travesseiro.

Camomila romana — efeito
calmante mais profundo que a
lavanda. Otima para quem tem
ansiedade noturna ou pensamen-
tos acelerados ao deitar.

Sandalo— aroma amadeirado
e quente que cria sensacao de
aconchego e seguranca. Muito
usado em praticas meditativas.
Complementa perfeitamente a
lavanda.

Bergamota—alivia a ansieda-
de sem causar sonoléncia exces-
siva. Boaop¢ao paraquem ainda
vailer ou estudar antes de dormir.

Como usar: difusor com 4 a
6 gotas, ligado 20 a 30 minutos
antes de dormir e desligado ao
deitar.

Home office / Escritério —
foco e produtividade
Objetivo: aumentar o estado de
alertamental e combater afadiga
cognitiva.

CESPASSO

DO LAR

BEM ESTAR EM CASA

Cheiros que transformam o ambiente: como usar
aromaterapia em cada comodo da sua casa

DIVULGAGAO

Alecrim — um dos mais es-
tudados para funcdo cognitiva.
Pesquisas da University of Nor-
thumbria mostraram melhora de
até 75% em tarefas de memoéria
com exposicao ao aroma de ale-
crim. E o aliado perfeito paraum
trabalho que exige concentracao.

Hortela-pimenta (menta) —
revigorante e estimulante. Com-
bate asonolénciae ativa o estado
de alerta. Otima para tardes pe-
sadas ou reunides longas.

Limao siciliano e laranja doce
— citricos em geral sdo energi-
zantes e elevam o humor. Ideais
paracomecar o diade trabalho ou
quando a motivacio esta baixa.

Eucalipto — clareia a mente,
alivia a cabeca pesada. Util em
dias de nevoeiro mental.

Como usar: difusor com 3 a
5 gotas durante blocos de foco.
Evite usar por mais de 1h seguida
— faca pausa e renove.

Banheiro — ritual de auto-
cuidado
Objetivo: transformar a rotina
de higiene em uma experiéncia
sensorial de restauracao.
Ylang-ylang — floral intenso
com efeito relaxante profundo.
Diminui o ritmo cardiaco e pro-

Descubra como usar a aromaterapia
em cada comodo da casa para
| criar ambientes mais acolhedores,
| relaxantes e funcionais, sabendo que
os aromas influenciam o humor, a
concentracdo e a sensagﬁo de conforto
F 4

move sensacao de prazer fisico.
Apenas 2 gotas sao suficientes
(o aroma é intenso).

Geranio — equilibra o hu-
mor, tem acdo anti-inflamatdria
na pele e cria ambiente sofis-
ticado. Bom para uso diario.

Tea tree (melaleuca) — an-
timicrobiano natural, mantém
o ambiente fresco. Combina
bem com citricos.

Cedro e madeiras — re-
metem a spa e sauna. Criam
experiéncia de luxo acessivel
no banho.

Como usar: 3 a 5 gotas no
chao do box antes do banho —
o vapor vai dispersar o aroma
pelo ambiente.
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Cozinha e sala de jantar —
convivéncia e apetite
Objetivo: criar ambiente aco-
lhedor pararefeicoes e neutra-
lizar odores de cozinha.

Laranja doce — estimula o
apetite, cria sensacao de ale-
gria. Classico de ambientes de
convivio.

Rosa — cria atmosfera de
aconchego e sofisticacdo para
ocasioes especiais. Muito eficaz
em pequenas quantidades.

Limao — neutraliza odores
de cozinha e cria sensacao de
limpeza e frescor sem produtos
quimicos.

Como usar: difusor 30 mi-
nutos antes da refeicdo. Na

cozinha, gotas de limao ou la-
ranja num borrifador com agua
e bicarbonato fazem o papel de
purificador de ar natural.

Sala de estar — transi¢cdo e
convivio
Objetivo: criar um espaco que
se adapta ao momento — do
trabalho para o descanso, do
individual para o coletivo.
Pinho e madeiras — evocam
natureza e tranquilidade. Redu-
zem o estresse de forma passiva,
sem causar sonoléncia.
Lavanda + citrus — combina-
cao que relaxa sem adormecer.
Ideal para a transicao do modo
de trabalho para o modo de des-
canso no final da tarde.
Jasmim — romantizante e
suave. Cria um ambiente inti-
mista para conversas e convivio.
Como usar: difusor com 4
a 6 gotas, trocando o aroma
conforme o objetivo — mais
citrico quando ha movimento,
mais lavanda quando o objetivo
é descanso.

Divulgacao

Segundo a Organizacao Pan-
-Americana da Saide (OPAS),
avaliar a composicao dos pro-
dutos industrializados é uma
importante estratégia para a
prevencido da obesidade, do
diabetes e de doencas cardio-
vasculares.

O desafio é que os rétulos
costumam reunir termos técni-
cos, nomes pouco conhecidos
einformacoes que nem sempre
sao faceis de interpretar.

Saber o que procurar torna
essa leitura mais rapida e mais
atil no dia a dia.

Lista de ingredientes ou ta-
bela nutricional?

A tabela nutricional é aque-
la que informa a quantidade
de calorias e nutrientes em
cadaporcao do alimento, en-
quanto alista de ingredientes
retne o que foi usado na fa-
bricacao do produto.

A tabela é usada para
monitorar percentualmente
(%VD) o consumo de carboi-
dratos, proteinas, gorduras
e sodio.

A lista ajuda a mostrar se
o produto é feito com ingre-
dientes mais naturais ou se
concentra muitos aditivos,
acucares e outros compostos

tipicamente encontrados nos
ultraprocessados.

Como entender a lista de
ingredientes?

Para entender as embalagens
de alimentos e garantir uma ali-
mentacao saudavel, o primeiro
passo é ler a lista de ingredien-
tes, que € obrigatoriamente
organizada em ordem decres-
cente.

Isso significa que o primeiro
item descrito no rétulo é aquele
presente em maior quantidade
dentro da formulacao do pro-
duto.

Se compostos como acucar,
gordura hidrogenada ou sodio
aparecem logo nos primeiros
itens da lista, o alimento pro-
vavelmente apresenta baixa
qualidade nutricional, indepen-
dentemente das promessas da
embalagem.

O que significam as lupas
nas embalagens?

As lupas sdo alertas visuais
criados pela Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitaria (Anvisa)
para facilitar a identificacao de
alimentos ultraprocessados que
contém excesso de ingredientes
considerados prejudiciais para
a saide.

ALIMENTACAO SAUDAVEL

Como ler os rotulos de a
"

ajuda a fazer escolhas mais conscientes no dia a dia

DIVULGAGAO

entos

Esse selo obrigatério ficana
parte frontal dos produtos, in-
dicando a presenca de actcar
adicionado, gordura saturada
e sodio.

Para pessoas com condicoes
metabolicas especificas, como a
diabetes, a presenca dalupa do
acdcar é um aviso importante
de que o consumo do alimen-
to pode prejudicar o controle
glicémico.

Como identificar diferen-
tes tipos de acucar nos
alimentos?

A palavra “acicar” pode nio
constar na lista de ingredien-
tes. Ainda assim, o alimento
pode conter substincias que
produzem os mesmos efeitos

No organismo.
Alguns exemplos desses com-
ponentes sao:
Dextrose e dextrina,
Frutose, glicose e sacarose;
Maltodextrina e xarope de mi-
lho.
Também vale notar quando va-
rios desses componentes apa-
recem distribuidos pela lista de
ingredientes, mesmo que nao
aparecam no topo dela.
Isoladamente, cada um deles
pode aparecer de forma pouco
representativa, mas, somados
em uma mesma receita, eles
acabam aumentando a quanti-
dade total de acticar no produto.

Qual a diferenca entre light,
diet e clean label?

limentos

Os itens light tém reducio de
pelo menos 25% em algum item
(como acucar, gordura ou s6-
dio) em relagio a versao tradi-
cional. Isso nao significa que se-
jam isentos desse componente.

Os alimentos diet sdo for-
mulados para serem isentos de
um nutriente especifico, como
acucar, gordura ou sédio, e sdo
voltados a necessidades espe-
ciais, como o diabetes.

Clean label é um termo usa-
do para identificar produtos
sem conservantes, corantes
ou aromatizantes artificiais e
formulados com poucos ingre-
dientes.

Além das classificacoes aci-
ma, as embalagens também tra-
zem informacdes importantes
sobre restricoes alimentares.
Uma delas é a presenca ou au-
séncia de glaten.

Os produtos identificados
como “sem gliten” sdo pro-
duzidos sem ingredientes que
contenham essa proteina e se-
guem um processo rigoroso de
fabricacao.

A informacio é especialmen-
te importante para pessoas com
doenca celiaca, pois permite
identificar alimentos que podem
ser consumidos com seguranca
e ajudano controle da condicao.

Como escolher alimentos
saudaveis?

Para saber como escolher
alimentos saudaveis, a orien-
tacdo do Guia Alimentar para
a Populacéo Brasileira é prio-
rizar alimentos in natura (que
sdo os frescos, obtidos dire-
tamente da natureza e sem
alteracdo) ou os minimamente
processados.

Algumas estratégias praticas
podem facilitar a rotina:
Priorizar produtos com listas
de ingredientes curtas e co-
nhecidos, como farinha, ovos,
leite e 6leo.

Evitar embalagens que exi-
bam uma ou mais lupas de
adverténcia.

Ler com atenc¢ao os alertas
de alergénicos, que aparecem
em destaque ao final da lista
de ingredientes, especialmen-
te em casos de alergia ou in-
tolerancia.

Com o tempo (e a pratica),
essa leitura passa a ser mais
rapida e se torna uma parte
natural das compras.

Fonte: Unimed

Em meio a correriado diaa
dia, manter a casa limpa pode
parecer uma tarefa assusta-
dora e cansativa. No entanto,
ha uma série de estratégias
inteligentes que podem trans-
formar a limpeza e cuidados
com a casa em um processo
gerenciavel e até mesmo gra-
tificante. Pensando nisso, a
Bettanin, marca especializa-
da em produtos voltados para
o lar, convidou a influencia-
dora Claudyna Geraldo, dona
do perfil @casadaclaudyna,
para dar cinco dicas infali-
veis para conquistar uma casa
impecavelmente limpa com
menos esforcos.

Rotina estruturada
Estabelecer uma rotina de
limpeza diaria é o alicerce

para um lar sempre organiza-
do. “Dedique alguns minutos
toda manha para arrumar a
cama, guardar objetos fora
do lugar e dar uma rapida
varrida. No decorrer da sema-
na, aborde areas especificas,
dedicando um tempo a cada
comodo.

Organizac¢ao simplificada

Menos é mais quando se tra-
ta de limpeza. Ficar livre do
excesso de itens que s6 acu-
mulam poeira e desordem é a
recomendaciao da Claudyna.
“Utilize solucdes de organi-
zacio, como cestas, caixas e
prateleiras para manter tudo
no seu devido lugar. A orga-
nizacdo eficiente reduzira o
tempo necessario para arru-
mar e permitira que a limpeza

LIMPEZA

5 Dicas para deixar a casa limpa sem esforco

seja mais eficaz”, recomenda.

Limpeza inteligente

na cozinha

A cozinha costuma ser um
ponto critico em termos de
limpeza, mas algumas praticas
podem simplificar a manu-
tencdo. “Enquanto cozinha,
limpe superficies conforme
suja, descarte residuos ime-
diatamente e lave utensilios
utilizados enquanto aguarda
o cozimento. Isso evita uma
pilha de loucano final e reduz
a sensacio de esforco”.

Tenha estratégias na manga
Em vez de enfrentar uma casa
inteira de uma sé vez, divida
o trabalho em setores. Fo-
que em um cémodo por vez
ou em uma area especifica,

—

Com pequenas mudancas | .

na rotina e habitos simples

© de organizacao, é possivel
manter a casa limpa por
mais tempo sem gastar

horas com a faxina

como os quartos ou banhei-
ros. Isso permite que vocé
dedique atencao minuciosa a
cada espaco sem se sobrecar-
regar. “A limpeza setorizada
distribui a carga de trabalho
ao longo do tempo e facilita
a manutencio constante”,
ressalta Claudyna.

DIVULGAGAO

Engaje todos da casa

“Se vocé ndo mora sozinho,
aproveite a oportunidade
para chamar todos os mem-
bros da familia na tarefa de
manter a casa limpa. Distri-
bua tarefas de acordo com
as habilidades e disponibi-
lidade de cada um. Além de

reduzir o esforco individual,
isso também ensina valores
de responsabilidade e coo-
peracdo”, indica.

Ao adotar as dicas, a ro-
tina de limpeza pode deixar
de ser um obstaculo para se
tornar uma parte natural do
dia a dia. Com consisténcia
e foco nas praticas certas,
uma casa impecavelmen-
te limpa ndo sera mais um
sonho inatingivel, mas sim
uma realidade gratificante
e alcancavel. Afinal, um am-
biente limpo e organizado
nao apenas eleva o bem-es-
tar, mas também transforma
a maneira como vivemos e
nos relacionamos com nosso
espaco.

Fonte: Bettanin
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Ruminacao mental: 6 técnicas para desligar
o pensamento repetitivo que rouba seu sono

DIVULGACAO

corpo esta exausto,
a cama esta confor-
tavel, a casa final-
mente silenciou. E
ai, no exato momento em que
a cabecatoca o travesseiro, o
cérebro resolve abrir a pauta
do dia: aquela conversa que
podiater sido diferente, a con-
ta que vence na semana que
vem, o que vocé deveria ter
respondido naquela reuniao.
Ja viveu essa cena? Esse
pensamento que gira, gira e
nao leva a lugar nenhum tem
nome: ruminacio mental. E a
boa noticia € que a psicologia
ja mapeou técnicas eficazes
parainterromper o ciclo. Con-
fira:

O que é ruminagcao men-
tal (e por que o cérebro
faz isso)

A ruminacdo mental € a ten-
déncia de revisitar continua-
mente pensamentos negativos:
erros do passado, preocupa-
coes com o futuro, situacoes
que estressam. O detalhe im-
portante é a diferenca entre
refletir e ruminar. A reflexdo
saudavel busca entendimento
e solucdo, chega a algum lugar
e encerra o assunto. A rumina-
¢20, nfo: elamantém a mente
girando em torno do mesmo
ponto, sem progresso, apenas
reforcando sentimentos como
ansiedade, culpa e tristeza.

E por que o cérebro insis-
te nisso? Porque, no fundo,
ele acredita estar ajudando.
A ruminacio costuma nascer
de uma tentativa de controle:
amente acha que, revisitando
0 problema mais uma vez, vai
evitar erros futuros ou encon-
trar a resposta que faltou.

Na pratica, esse modo de
resolucao de problemas trava
no meio do caminho e s6 gera
mais ansiedade e sensacao de
impoténcia. Outro ponto que
os especialistas destacam:
emocoes que nao foram com-
preendidas e acolhidas tendem
avoltar disfarcadas de pensa-
mento repetitivo.

O problema € que essa en-
grenagem cobra caro justa-
mente a noite. Os pensamen-
tos ruminativos intensificam
0 que os estudiosos do sono
chamam de hiperalerta cog-
nitivo: o corpo relaxa, mas a
mente segue contando histé-
rias sobre pendéncias, liga-
coes e planos, dificultando o
inicio do sono e provocando

despertares de madrugada.
Com o tempo, o ciclo se re-
troalimenta: dorme-se mal por
ruminar e rumina-se mais por
dormir mal.

Quer quebrar esse ciclo?
Anota ai as 6 técnicas!
1. Agende um hordrio
para se preocupar (sim,
é sério!)

Parece contraditério, mas é
uma das técnicas mais res-
peitadas da terapia cogniti-
vo-comportamental: o agen-
damento da preocupacao.
Funciona assim: vocé reserva
um horario fixo do dia, de 15 a
20 minutos, de preferéncialon-
ge da hora de dormir, exclusi-
vamente para pensar nas suas
preocupacoes, de caneta na
mao. Quando um pensamen-
to ruminativo aparecer fora
desse horario, especialmente
na cama, vocé diz a si mes-
ma: anotado, isso sera tratado
amanhi na minha sessdo de
preocupacao.

O que essa técnicafaz de ge-
nial é dar ao cérebro a garantia
de que apreocupacio nio sera
ignorada, apenas transferida.
E quando a mente confia que
o assunto tem hora marcada,
ela aceita soltar. Se o problema
for tao urgente que nao pode
esperar, o conselho dos espe-
cialistas é honesto: levante e
resolva. Se pode esperar, ele
vai para a agenda.

2. Faca um despejo mental
no papel antes de deitar
Imagine o cérebro como um
computador com dezenas de
abas abertas: cada pendéncia
nao resolvida consome uma
fatia da memoria e impede o
sistema de entrar em modo de
repouso. O despejo mental, ou
brain dump, transfere esses
dados para um armazenamen-
to seguro: o papel.

Antes de dormir, escreva
tudo o que estiver ocupando
espaco na cabeca: tarefas de
amanh3, preocupacoes, ideias
soltas. Vale complementar
com uma lista simples de “o
que posso fazer amanha” ao
lado de cada item. Externali-
zar o caos mental libera o pro-
cessamento cognitivo e avisa
amente de que ela ndo preci-
sa gastar energia segurando
aquelas informacdes durante
anoite. Deixe um caderno na
cabeceira: se algo novo surgir
no meio damadrugada, anote

Quando a mente nao desacelera, o descanso fica comprometido

e volte a dormir.

3. Experimente o embara-
lhamento cognitivo

Essa técnica viralizou nas
redes, mas ja vinha sendo
estudada por pesquisadores
do sono ha anos. O embara-
lhamento cognitivo funciona
como uma distracido mental
estruturada: vocé escolhe uma
palavra simples, como bolo,
e passa a imaginar outras pa-
lavras que comecam com a
primeira letra, visualizando
cadauma delas, sem nenhuma
conexao légica entre si.

E por que isso funciona?
Porque aruminacao precisade
narrativa: elavive de encadear
um pensamento no outro. Ao
ocupar a mente com imagens
aleatdrias e desconexas, vocé
impede o cérebro de montar
a histéria que o mantém aler-
ta, imitando o estado mental
fragmentado que antecede
naturalmente o sono. E sim-
ples, discreto e da para fazer
deitada, de olhos fechados.

4. Ancore-se no presente
com os sentidos

A ruminacao acontece no
abstrato: no passado que ja
foi ou no futuro que ainda
nao chegou. Por isso, uma
das saidas mais eficazes é
sensorial: trazer a atencao de
volta para a realidade fisica
do agora. Técnicas de aten-
cao plena ajudam aredirecio-
nar o foco para o momento
presente e interrompem o
fluxo ruminativo, sinalizando
a0 sistema nervoso que voceé
esta em seguranca.

Aqui entra a reestrutura-
c¢do cognitiva, ferramenta
central da terapia cognitivo-
-comportamental. Em vez de
aceitar o pensamento repeti-
tivo como verdade absoluta,
voceé o coloca no banco dos
réus com perguntas simples:
quais sao as evidéncias con-
cretas de que isso vai acon-
tecer? Esse pensamento é
util ou s6 me desgasta? O
que eu diria a uma amiga que
estivesse pensando exata-
mente isso?

5. Questione o pensamen-
to em vez de obedecer
aele

Vocé ja percebeu que a rumi-
nacio quase sempre exage-
ra, generaliza e catastrofiza?
Questionar a veracidade e a
utilidade das ideias recorren-
tes, buscando evidéncias que
contradigam o pensamento
automatico, muda a relacio
com ele. E atencdo para um
detalhe importante: mudar
o foco nao significa negar a
preocupacao, e sim dar a ela
uma perspectiva mais realista
e equilibrada.

Na pratica, funciona assim:
perceba conscientemente o
peso do corpo no colchio, a
temperatura do quarto, o teci-
do do lencol napele, o som do
ventilador. Some a isso a respi-
racio diafragmatica, que tem
efeito calmante comprovado:
inspire pelo nariz contando até
4, segure por 6 e solte lenta-
mente por 8. Poucos ciclos ja
reduzem a ativacao do corpo
e tiram o combustivel do pen-
samento acelerado.

6. Se ndo dormiu, saia
da cama (e proteja-se do
relégio)

Essa é uma regra de ouro da
higiene do sono que quase nin-
guém segue: se vocé esta ha
cerca de 25 minutos rolando
na cama sem dormir, levante.
Va para outro comodo, com
luz baixa, e faca algo calmo,
como ler algumas paginas
de um livro leve. Volte para a
cama apenas quando o sono
chegar de verdade.

O motivo é poderoso: ficar
na cama ruminando ensina o
cérebro a associar o colchio
a estado de alerta, e é exa-
tamente essa associacao que
perpetua a insénia. E mais
uma armadilha para evitar:
checar as horas. Ver o relgio
marcando 3h14 s6 alimenta a
matematica da ansiedade. Vire
o mostrador, cubra o relogio,
afaste o celular. O tempo con-
tado é inimigo do sono.

Quando buscar ajuda
profissional

As técnicas acima tém res-
paldo e funcionam, mas é im-
portante ser honesta consigo
mesma: se a ruminacio men-
tal é frequente, intensa, vem
acompanhada de tristeza pro-
funda ou esta comprometendo
seu sono, seu trabalho e seus
relacionamentos, o caminho
mais eficaz é o acompanha-
mento profissional. A terapia
cognitivo-comportamental é
a abordagem com mais evi-
déncias paraidentificar os pa-
drées profundos por tras do
pensamento repetitivo e criar
estratégias personalizadas.
Buscar ajuda nio é fraqueza:
é a decisdo mais inteligente
que existe.

Por fim, vale lembrar que
este é um tema sensivel: se
vocé sente que a ruminacio
esta ligada a um sofrimento
emocional maior, converse
com um psicélogo ou médico
de confianca. Cuidar damente
é cuidar da vida inteira.

Gostou de conhecer essas
técnicas? Entdo salva esta ma-
téria para reler na préxima
noite em que a mente insistir
em trabalhar depois do ex-
pediente e compartilha com
aquela amiga que vive dizendo
que nao consegue desligar o
pensamento.

Fonte: Patio Hype

CINEMA

ESTREIAS DA SEMANA

A Odisseia

16 de julho de 2026 | Aventura,
Acdo

Direcdo: Christopher Nolan
Elenco: Matt Damon, Tom
Holland, Anne Hathaway
Titulo original The Odyssey

0 retorno do heréi grego
Odisseu para casa é uma
jornada épica na qual esharra
com deuses e criaturas miticas.

A Noite De Alaide

16 de julho de 2026 |
Documentario

Direcdo: Liliane Mutti

Alaide Costa, uma garota
simples do subtrbio carioca,
chega as rodas da zona sul do
Rio de Janeiro dos anos 1960.

Xica da Silva

1976 | Comédia dramatica
Direcdo: Carlos Diegues

Elenco: Zezé Motta, Walmor
Chagas, Altair Lima

Segunda metade do século XVIII.
Xica da Silva (Zezé Motta) era
uma escrava que, apos seduzir
o milionario Jodo Fernandes
(Walmor Chagas), se tornou
uma dama na sociedade de
Diamantina. Ela passou a
promover luxuosas festas e
banquetes, algumas contando
com a exibicdo de grupos de
teatro europeus. Sua ostentacao
fez com que sua fama ...

A Divina Sarah Bernhardt
16 de julho de 2026 | Drama,
Romance

Direcdo: Guillaume Nicloux
Elenco: Sandrine Kiberlain,
Laurent Lafitte, Amira Casar
Titulo original Sarah Bernhardt,
La Divine

Esse drama histdrico, dirigido
por Guillaume Nicloux (O Vale
do Amor), mergulha na vida da
atriz Sarah Bernhardt (Sandrine
Kiberlain) e nos apresenta

um novo lado de uma das
precursoras do teatro mundial.

Diva Futura

16 de julho de 2026 | Drama
Direcdo: Giulia Louise
Steigerwalt

Elenco: Pietro Castellitto, Denise
Capezza, Lidija Kordic

A histéria é narrada pela jovem
Debora (Barbara Ronchi), uma
secretaria da agéncia que, entre
os desafios de sua vida cotidiana
e uma hipoteca a vencer, se vé
imersa em um mundo repleto de
glérias, ciiimes e intrigas.

Quando tudo joga contra
16 de julho de 2026 | Comédia
dramatica, Drama, Romance
Direcdo: Otavio Chamorro

0 zagueirdo popular do time
de futsal e o nerd esquisito

da escola passam a conviver
quando o futebolista percebe
que esté prestes a reprovar em
literatura.

As férias escolares chegam
com a promessa de descanso,
tempo livre e momentos em
familia. Mas, depois de dias
em casa, as crian¢as parecem
testarem a paciéncia dos pais
o tempo todo.

Sem arotina da escola e com
energia de sobra, as criancas e
adolescentes acabam expres-
sando o desconforto com fra-
ses que vao do classico “t6 com
fome” ao “que tédio”.

Para entender melhor o que
tem tirado a paz de maes e pais
nesse periodo, CRESCER ouviu
integrantes da comunidade do
WhatsApp Maes de Pré-Adoles-
centes. A seguir, reunimos as
sete reclamac¢Oes mais comuns
nas casas durante as férias es-
colares.

1. “ESTOU COM FOME”

Segundo as maes da comunida-
de, os filhos parecem sentir mais
fome quando estdo em casa o
diatodo. “O t6 com fome’ é todo
dia, independente das férias”,
contou uma mae. Para outra,
o desafio é manter a despensa
cheia: “Tenho um filho de 17

e uma menina de 13. Nao dou
conta de abastecer a casa. Meu
menino trocou o dia pelanoite e
ataca a geladeira de madrugada.
Socorro!”, brincou.

2. “Ndo tem nada para fa-
zer”

A frase “nio tem nada para fa-
zer” também € classica neste
periodo, conforme as maes par-
ticipantes. Para muitas delas, a
questao nao é falta de possibi-
lidades, mas de disposicao das
criancas. “Tenho o privilégio de
morar numa casa com quintal,
entdo nunca ouvi essa frase
das minhas filhas. Além disso,
elas nao tém acesso a telas, o
que ajuda muito. Tento sempre
propor algo diferente, como pin-
tura ou brinquedos feitos com
sucata”, contou uma das parti-
cipantes. Mas nem todos os pais
tém essa sorte. “Eles ndo sabem
lidar com o tédio e também nao
conseguem se ocupar sozinhos”,
resumiu outra mae.

3. “Que tédio!”
Reclamacoes por “tédio” tam-
bém sio frequentes, principal-

RELACIONAMENTO

7 reclamacoes dos filhos gue as maes
nao aguentam mais ouvir nas férias

DIVULGAGCAO

Sdo muitas as reclamacdes que desafiam a paciéncia das maes,
confira se elas também fazem parte da sua rotina

mente entre as criancas maio-
res. Sem a rotina estruturada
da escola, muitos se veem per-
didos. “Aqui em casa é sempre:
‘Nossa, que tédio!”, disse uma
mae. “Se dependesse deles, iria-
mos todos os dias ao shopping,
ao cinema ou ao parque.” Outra
mae reforcou: “Tudo é chato e
tedioso. O adolescente s6 assis-

te a série, parece um vampiro
dentro do quarto.” Mas, vale
lembrar, o tédio faz bem, viu?

4. “Posso jogar?”

Para os pais que limitam o uso
de telas, essa pergunta surge
como um pedido insistente.
“Meu filho de 9 anos pergunta
varias vezes por dia se pode

jogar [videogame]. Como limito
o tempo de tela, ele fica ansioso
por esse momento. Nas férias,
até libero um pouco mais, mas
com combinados de fazer ou-
tras atividades também”, contou
uma mae. Em muitas casas, os
eletronicos viram motivo de
disputa. Quando o tempo de
uso acaba, comecam as recla-
macoes.

5. “Meus amigos jogam o
tempo todo”

Além da vontade de ficar nas
telas, ha a comparacido com
colegas cujas familias ndo dao
limites de tempo de uso. “Meu
filho de 10 anos, as vezes, se
sente excluido. Os amigos estdo
sempre online, jogando, com
celular na mao. Aqui, ele nao
tem celular e usa o tablet apenas
em horarios combinados. Con-
verso com ele sobre os porqués
desses limites, mas sei que nao
é facil”, relatou umamae. Outra
compartilhou que o cacula, de
10 anos, reclama muito quando
o tempo de uso acaba. “Fica
dizendo que nao tem mais o
que fazer.”

6. “Preciso mesmo

tomar banho?”

As reclamacdes nem sempre
sdo sobre tédio ou tecnologia.
Algumas maes relatam resis-
téncia até nas tarefas mais
simples. “O que mais escuto é:
‘O que tem para comer?’, mas
também reclamam de tomar
banho, de acordar ou de sair
de casa”, contou uma mae.

7. “Nao quero sair

do quarto”

Com alguns adolescentes,
a reclamacio pode nao ser
constante, mas a falta de
didlogo preocupa os pais.
“Meu filho de 14 anos passa
o dia trancado no quarto, s6
assistindo série. Parece um
vampiro”, brincou uma méae.
“O mau humor de manha é
de matar. E o tédio... tudo é
chato. A adolescéncia tem
seus desafios: as cobrancas,
o crescimento, a fome infinita,
o humor instavel... e o famoso
tédio que nunca vai embora”,
complementou.

Fonte: Revista Crescer
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a sexta-feira dia 03
de Julho, Angela
Lemos foi empos-
sada como a nova
presidente do Lions Clube
Sumaré e recebeu varios
clubes da regido para uma
assembleia festiva e dar pos-
se a sua nova diretoria ano

Em Desta

ﬂemdestaqueedson @ jornalspassocidades.com.br (& @edsondonizete.fotégrafo

Assembleia Festiva de posse da
nova diretoria Lions Clube Sumaré

leonistico 2026/2027.

O clube também comemo-
rou a despedida da diretoria
2025/2026, foi uma noite mui-
to especial, na qual contou
com apresenca de clubes do
Distrito LC3 e instituicdes de
diversos setores de Sumaré.

A presidente Angela Le-

Momento especial, a presidente Angela Lemos toca o sino
e assume a diretoria ao lado de Maria Angela Rebua

i :l'
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Pedro Henrique Nascimento, a presidente Léo clube Ana
Julia Lemos, e a conselheira Cassia dos Reis Lemos

Soraya Denadai e Luis Antonio
Pinto, Diretor de marketing

Zuleika e Roberto Cordenunsi, Maria Irene Denadai, Isabela Le
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Empossada a no

mos afirma: “E com grande
entusiasmo que inicio esse
novo ciclo a frente do Lions
Clube Sumaré, com o lema -
Servir com o cora¢ao e unizo.
Estaremos mais comprome-
tidos do que nunca com as
‘Causas Globais’ que movem
a nossa missio”.

Maria Eduarda Souto assumiu a presidéncia do
Léo Club ao lado de Ana Julia de Lemos

R V.

¥l -
mos Ricato, Neusa e Vagner Eugénio Ricato

“Unidos por um propoésito,
atuamos em oito causas glo-
bais que transformam vidas”.

“A nova presidente con-
ta que é ledo, membro do
Lions Clube Sumaré ha 22
anos, comecou participando
assiduamente dos trabalhos
voluntarios”.

T
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SERVIMOS

Causas Globs

Edlsen Denigle

que

“Ingressei pela segunda
vez em 2021 tendo como
madrinha Cassia Lemos,
onde fiz mais de 10 cursos
pelo portal de Lions inter-
nacional e ocupei o cargo de
diretora social, cargo esse
que me deu conhecimentos
e ainda mais forca e vontade

|E§al I—*'l
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de atuar como presidente e
hoje tenho orgulho em dizer
que fui eleita quase que por
unanimidade”.

Agradeco aos Companhei-
ros ledes pela confianca em
mim depositada e também
aos amigos e familiares e os
clubes presentes.

Carlos Henrique Nascimento, 2°
vice-governador do Distrito LC3

Maria Angela de Lemos, Mara Dalben, Angela Lemos, Bruna e Luiz Dalben



