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Holambra realiza Dia D de Multivacinacao e imunizacao contra a
Pdlio

Lar Sao Vicente de Paulo promove
Show de Prémios em prol dos idosos exercitar durante o ciclo menstrual
de Santo Anténio de Posse

O Lar Sao Vicente de
Paulo de Santo Antonio
de Posse cuida com carin-
ho de verdadeiros herois
do passado, pessoas que
cumpriram seu papel

como cidadaos e ajuda-
ram a construir a histéria
da nossa cidade. Com
0 objetivo de arrecadar
fundos para a manutencao
das atividades, a diretoria

do Lar esta promovendo
um Show de Prémios no
proximo dia 30 de novem-
bro, as 19h30, no Salao
Paroquial, localizado ao
lado da Igreja Matriz.
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Encontro na Ace esclarece
Fiscalizacao Tributaria em tempos de

Dia 28 denovembro, das
8 as 9 horas, acontece o se-
gundo encontro do Grupo
de Estudos de Legislacao
Empresarial ACE Holam-
bra (Associacao Comercial

3

SPED

e Empresarial de Holam-
bra). O tema do encontro
sera Fiscalizacdo tributaria
em tempos de SPED. A
reuniao acontece no au-
ditério da ACE e recebe

inscricoes antecipadas até
26 de novembro. Inscrigoes
e informacoes pelo What-
SApp (19) 9.9994-2711 ou
ainda pelo e-mail adm@
aceholambra.com.br.
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Medicina UniFAJ

Nota Maxima na Avaliacao do MEC

& UniFA.J recebe novamente a Mota Maxima na
avaliacao realizada pelo Ministerio da Educacao g,
dentre 05 447 cursos de Medicing do Brasil

Esse reconhecimento confirma a qual

Projet
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e forma g
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infragstrutura de ponta.

Parabéns a todos os alunos, docentes e gestio,
por fazeram da UniFA.), um dos melhores
Curzos de Medicina do Brasil?
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O Departamento Mu-
nicipal de Satde realiza
no domingo, dia 24 de no-
vembro, o Dia D de Mul-
tivacinacdo, com atuali-
zacdo da situagao vacinal
de moradores menores
de 15 anos, e de imuniza-
¢ao de criancgas entre 1 e 4
anos contra a poliomielite,
também conhecida como
paralisia infantil. A aplica-
cao das doses ocorrera das
8h as 15h nas unidades de
Satide do Imigrantes, San-
ta Margarida e Palmeiras.
E importante levar o Car-
tao SUS e a caderneta de
vacinacao.

De acordo com a enfer-
meira da Vigilancia Epide-
miologica, Wilma Gomes,
para criancas e adolescen-
tes de até 15 anos a aplica-
¢ao acontecera mediante a
avaliaco das vacinas que
faltarem na carteirinha.
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Inicio da
campanha
“SP Por
Todas: 21
Dias Por Elas”
€& marcado
por evento em

Campinas

O Governo do Estado
de Sao Paulo, por meio
da Secretaria de Politicas
para a Mulher e em par-
ceria com outros 6rgaos
estaduais, esta promo-
vendo a campanha “SP
Por Todas: 21 dias Por
Elas”, reunindo servicos
e acoes para fortalecer a
seguranca das paulistas.
Serao trés semanas de
mobilizacao até dezem-
bro. Para marcar o seu
inicio, o Palacio dos Ban-
deirantes se iluminou de
lilas e rosa.
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Como deixar de sofrer ao se

Em 2014, a nutricio-
nista Alisa Vitti introdu-
ziu, em seu livro “Wo-
man code”, o termo “cycle
syncing” — algo como
sincronizacao de ciclo,

em traducao livre. Des-
de entao, pessoas que
menstruam em todo o
mundo puderam passar
a desenhar seus dias, ao
longo do més, em torno

do que esta acontecendo
em seu ciclo menstrual.
Essa ideia vale para a
alimentacao, as relacoes
sociais, o trabalho — e os
exercicios, também.
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Apaés acidente fatal, DER fecha
acesso ao bairro Imigrantes em
Holambra e gera

?"

O Departamento de
Estradas de Rodagem
(DER) decidiu fechar, a

partir de 19 de novem-
bro, o acesso de estrada

de terra ao bairro Imi-
grantes, em Holambra,
localizado no quilome-
tro 34 da Rodovia Aziz
Lian (SP-107). A medi-

conserta
smart

Assistencia tecnica especializada |

(OREREIENEY[
R. Dr. Jorge Tibirica, 1042 - Centro - Santo Antonio de Posse

reacoes

da veio ap6s mais um
acidente fatal no local,
reforcando os riscos
do trafego intenso na
regiao.
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Regularizacao fundiaria negligenciada

*José Renato Nalini

A regularizacao
fundiaria é uma politica
estatal da maior rele-
vancia. Nao significa
apenas a formalizacao
registral — quem nao
registra nao é dono!
E importante instru-
mento de qualificacao
cidada e de reforco da
economia.

Os incéndios que
tomaram conta do
Brasil, em todos os
biomas, talvez nao
tivessem assumido ta-

manha proporcao, fosse
possivel identificar,
sem qualquer davida
plausivel, quem o ver-
dadeiro dono da terra
em chamas.

O desespero nacio-
nal é tamanho, que a
proposta de confisco
das terras queimadas
repercutiu. Na verdade,
a previsao ja consta do
artigo 243 da Consti-
tuicao da Republica:
desapropriacao de pro-
priedades rurais em
que se praticam crimes
graves. E nao é grave o

crime de se atear fogo
a natureza? O tesouro
que se acaba sem sequer
ter sido integralmente
avaliado e conhecido.
Nao se cuida de
estigmatizacdo de ag-
ricultores. Sabe-se que
h& uma parcela do agro-
negocio que desrespeita
a natureza e que reflete
com imediatismo, ape-
nas procurando obter
o maior lucro possivel,
ainda que, com essa
pratica predatoria, se
extermine qualquer vi-
abilidade de existéncia

vital sobre o planeta.

O argumento
do “uso controlado
do fogo”, a partir da
“coivara” dos indigenas,
tem servido de escusa
para a destruicao da
biodiversidade, para
agravar o aquecimento
global, para produzir
o dantesco cenéario de
“terra arrasada”, onde
nao havera amanha.

Isso se aplica as
grandes extensoes ru-
rais, mas também as
areas dos mananciais
paulistanos, alvo de

criminosa e incessante
invasao, sem que se
possa identificar even-
tual titular dominial das
glebas ocupadas, para a
sua responsabilizacao.
Regularizacao fundiaria
eficiente coibiria tais
praticas criminosas e
talvez resgatasse a es-
peranca de dias mel-
hores, sem fogo, sem
fumaca, sem fuligem,
sem poluicao e sem as
enfermidades que tudo
1sso acarreta, ocasion-
ando mortes precoces
e drastica reducao da

qualidade de vida de
milhoes de pessoas.

Nao existe “fogo
amigo” em areas verdes,
nos residuos da mata
que o homem mata,
sem a consciéncia de
que “quem mata a mata
se mata” também.

*José Renato Nalini
¢ Reitor da UNIRE-
GISTRAL, docente da
Pos-graduagao da UNI-
NOVE e Secretario-Ex-
ecutivo das Mudancas
1Climéticas de Sao Pau-
0.

Em tempos de crise, o amor resiste a todas
as barreiras

*Edvaldo Silva

Aolongo da historia,
momentos de grande
turbuléncia social e
politica foram marca-
dos pelo florescimen-
to de relacoes que de-
safiaram as expecta-
tivas e resistiram as
imposicoes externas.
Nos anos de ditadura
militar no Brasil, por
exemplo, quando a re-
pressao politica assola-
va familias e individu-
os, muitas relacoes de
afeto — seja no plano
romantico ou na am-
izade - serviram como
ponto de resisténcia,

simbolo de uma hu-
manidade que nao se
dobra a opressao.

No Brasil contem-
poraneo, um novo ciclo
de polarizacao politica
traz a tona a relevancia
dessas relacoes. Com
a sociedade dividida,
onde os discursos de
odio e intolerancia gan-
ham cada vez mais es-
paco, relacionamentos
profundos podem ser
vistos como um ato de
coragem. Ha algo revo-
lucionario em manter o
respeito, afeto e dialogo
em meio ao caos politi-
co.

Este tipo de re-

sisténcia tem sido docu-
mentado no decorrer da
histoéria, com exemplos
marcantes em contex-
tos de guerra, opressao
e crise.

Intimeros romances
e filmes retratam este
poder em momentos de
luta. “Amor nos Tempos
do Colera”, de Gabri-
el Garcia Marquez, é
um belo exemplo dis-
so. O autor dizia que
“todo bom romance
deveria ser uma trans-
posicao poética da re-
alidade” e, nesta obra,
Garcia Marquez utiliza
a propria vivéncia e a
de seus pais, para criar

um romance inspirado
nas angustias do pri-
meiro amor e na potén-
cia desse sentimento.

A conexao entre os
personagens Florentino
Ariza e Fermina Daza
perdura por décadas,
sobrevivendo a guer-
ras, questoes de classe
social, distancia, e até a
separacao forcada pela
vida. A obra de Gacia
Marquez celebra a ideia
de que o amor, em sua
forma mais resiliente
e persistente, pode su-
perar as circunstancias
mais duras.

Numa sociedade
marcada pela violéncia

ou pela inseguranca, os
lacos afetivos se tornam
um abrigo, um local
onde as pessoas podem
encontrar apoio para
continuar sua luta pes-
soal e coletiva. Os rel-
acionamentos, assim,
se tornam ainda uma
rede de apoio essencial
a sobrevivéncia emocio-
nal. Eles oferecem uma
fuga do pesadelo diario
e uma razao para seguir
em frente.

Para aqueles que
enfrentam a violéncia
do regime, a opressao
social ou as perdas in-
evitaveis de uma socie-
dade em desespero, a

presenca do outro, seja
em um beijo furtivo ou
em uma conversa tran-
quila, é a energia vital
que permite seguir. Em
sua esséncia mais pro-
funda, o amor é sempre
uma escolha de digni-
dade, de humanidade
e de resisténcia a frag-
mentacao do mundo ao
nosso redor.

*Edvaldo Silva é
mestre em Artes e Mul-
timeios pela Unicamp
e autor do romance
histoérico “1968: Cen-
telhas sob palha seca”,
sobre as lutas por liber-
dade na década de 60.

Jardim bonito e bem cuidado mesmo nos meses
de calor! Como é possivel?

Valter Casarin

Como vocé pode ter
um jardim que resista
ao alto calor do verao e a
seca? Alguns cuidados de-
vem ser tomados para que
suas plantas sobrevivam
a este periodo quente. A
agua continua a ser o ele-
mento fundamental e es-
sencial para o crescimen-
to e a sobrevivéncia das
suas plantas. Portanto, é
necessaria uma pequena
orientacdo para entender
qual é a melhor forma de
adaptar as necessidades
de cada vegetal a sua roti-
na. Um tomateiro nao
tem as mesmas necessi-
dades que uma roseira.
Muita agua pode ter o
efeito oposto, asfixiando
as raizes, o que levaria ao
seu apodrecimento e pos-
teriormente a sua morte.

Uma boa dica para
manter o solo imido é
aplicar cobertura morta
nas plantas, que pode ser
feita com palha de arroz,
capim, serragem, bagaco
de cana, folhas ou partes
de plantas picadas em
pequenos pedacos. Isso
evitara que a agua evap-
ore muito rapidamente,
além de proteger a super-
ficie contra problemas de
ressecamento, erosao e
sujeira.

Adubo vegetal, com-
posto, adubo organico,
adicao de areia, calcario
ou mesmo adubo verde

ajudam a melhorar a qual-
idade do solo e prepara-lo
de forma ideal para obter
boas condicoes pedo-
climaticas (interacao en-
tre fatores climaticos e o
solo em um determinado
ambiente), estaveis ????e
resistentes ao calor.

Além da cobertura
morta, é possivel o uso de
plantas de subplantacao
para cobrir o solo, como
ervas aromaticas ou flores
de baixo crescimento, o
que fornece sombra para
as raizes da planta princi-
pal e reduz a evaporacao
superficial. Dependendo
da tolerancia ao calor e
da profundidade da raiz
da planta de subplan-
tacao, essa indicara bem
antes da planta princi-
pal quando regar nova-
mente. Naturalmente, se
a subplantacao for muito
resistente ao calor e tiver
raizes profundas, esse
“sistema de alerta” nao
funcionara.

Para os gramados,
se tiver um aspersor au-
tomatico, para poupar
agua e melhorar a eficién-
cla, programe-o para o
inicio da manha ou para
o inicio da noite, quando
o sol ainda n3o esta pre-
sente. Isso permitira que
a grama absorva melhor a
agua. Se possivel, coloque
os vasos de plantas a som-
bra, ou mesmo dentro de
casa, em um ambiente
relativamente fresco e

com luz indireta para nao
queimar as folhas. A sua
necessidade de agua sera
entao menor.

As grandes e belas ar-
vores proporcionam mar-
avilhosas areas de sombra
e no verao a sua folhagem
também oferece protecao
contra a chuva. Nao deve-
mos, portanto, esquecer
que as plantas cultivadas
a sombra necessitam de
agua suficiente quando
os dias sao muito quentes
e secos. Infelizmente, a
folhagem das arvores de
grande porte nao per-
mite a passagem da agua
da chuva e, quando isso
acontece, nao em quanti-
dade suficiente.

Todas as plantas tém
necessidades especificas
em termos de localizacao,
luz solar e 4gua, e o solo é
um reservatorio de agua
e um fornecedor de nu-
trientes essenciais para as
plantas. Se a estrutura do
solo for ideal — ao ar livre
ou em vaso — as raizes
conseguirdo encontrar o
caminho para obter d4gua
e nutrientes.

Exponha apenas
plantas tolerantes ao sol
pleno e nunca regue as
plantas sob luz solar dire-
ta — e de preferéncia nao
nas folhas. Na verdade,
as gotas d’agua sao como
pequenas lupas e, quan-
do interagem com o sol,
literalmente queimam a
folha. Regue de manha

cedo para que as plantas
tenham tempo de arma-
zenar agua suficiente an-
tes que ela evapore com o
calor.Na formacao de um
jardim é sempre aconsel-
havel avaliar os pisos e
paredes ao seu redor, ja
que alguns materiais sao
verdadeiros imas de calor.
Por isso, é fundamen-
tal pensar no material
na hora de comprar va-
sos e floreiras. Portanto,
vocé precisa ter cuidado
com as “ideias de design
de jardins” e pensar no
bem-estar das plantas.

*Valter Casarin, co-
ordenador geral e cientif-
ico da Nutrientes Para
a Vida é graduado em
Agronomia pela Facul-
dade de Ciéncias Agrarias
e Veterinarias/UNESP,
Jaboticabal, em 1986 e
em Engenharia Florest-
al pela Escola Superior
de Agricultura “Luiz de
Queiroz”/USP, Piracica-
ba, em 1994. Concluiu
o mestrado em Solos e
Nutricao de Plantas, em
1994, na Escola Superi-
or de Agricultura “Luiz
de Queiroz”. Recebeu
o titulo de Doutor em
Ciéncia do Solo pela Ecole
Supérieure Agronomique
de Montpellier, Francga,
em 1999. Atualmente é
professor do Programa
SolloAgro, ESALQ/USP e
Sécio-Diretor da Fertilita
Consultoria Agronomica.

PODE CONFIAR

O papel aceita tudo,
basta vocé escrever.
Cabe o discernimento
daquele que iré ler.

Existe estoria e historia.
Uma é fato, é real,
a outra, do imaginario,
contos de fundo de quintal.

Mitos e contos existem,
desde os tempos da Zagaia.
Quem conta aumenta um ponto,
vindo do colete ou do rabo de saia.

Com o tempo, tudo se esclarece,
as verdades vao aparecendo.
E com o advento da Ciéncia,
os mitos irdo desaparecendo.

Quando a Ciéncia bate o carimbo,
confirma somente a verdade,
com pesquisas vao analisando,
instruindo a humanidade.

Poesia de Valter Maz Borges, do livro O remédio do
siléncio, volume 15, da colecdo Mensagens de fé, da
Editora O Artifice (editoraoartifice.com.br), em hom-
enagem ao Dia da Ciéncia, no dia 24 de novembro.
Todos os livros do autor sdo filantropicos.
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TRANSITO:

Apods acidente fatal, DER fecha acesso ao
bairro Imigrantes em Holambra e gera
reacoes

A medida veio apés mais um acidente fatal no local, reforcando os riscos do trafego intenso na

regiao

O Departamento de
Estradas de Rodagem
(DER) decidiu fechar, a
partir de 19 de novem-
bro, o acesso de estrada
de terra ao bairro Imi-
grantes, em Holambra,
localizado no quilémetro
34 da Rodovia Aziz Lian
(SP-107). A medida veio
ap6s mais um acidente

fatal no local, reforcan-
do os riscos do trafego
intenso na regiao.

A decisao do fecha-
mento provocou reacao
imediata da Prefeitura de
Holambra, que solicitou
ao DER acoes urgentes
para melhorar o transito
e 0 acesso ao bairro, além
de cobrar a duplicacao da

rodovia. A Aziz Lian en-
frenta um fluxo crescente
de veiculos e caminhdes,
cenario que, ao longo
dos anos, tem contribui-
do para acidentes fre-
quentes e uma sensacao
de inseguranca entre os
usuarios.

Enquanto o DER ain-
da nao apresentou um

plano concreto de mel-
horias para a SP-107, a
Prefeitura reforca sua co-
branca por acoes rapidas
que atendam as deman-
das locais e regionais. O
histoérico de acidentes na
Aziz Lian deixa claro que
a seguranca viaria pre-
cisa ser prioridade para
evitar novas perdas.

Renovias avanca em implantacao de adaptacao
de rampa de acesso em passarela na SP-342

Da Redacao

Esta em fase avanca-
da a instalacao da adap-
tacdo da rampa de aces-
so na Passarela “Alcides
André da Silva”. O dis-
positivo, situado no km
172 da Rodovia Gov. Dr.
Adhemar Pereira de Bar-
ros (SP- 342) em Mogi
Guacu, ja tem as novas
estruturas inseridas nos
dois sentidos (leste e
oeste) da rodovia.

A melhoria garantira
uma maior acessibili-
dade aos pedestres que
utilizam a passarela para
uma travessia segura. A
adequacao atende ainda
a uma orientacao da Ar-
tesp (Agéncia de Trans-
porte do Estado de Sao
Paulo).

A Renovias também
atua em uma obra de

recuperacao de erosao,
no km 243, sentido leste,
da Rodovia SP-342, em
Aguas da Prata. Além
disso, a concessionaria
mantém equipes atu-
ando em toda a mal-
ha viaria para reparos
emergenciais de pavi-
mento. O cronograma
preve servicos de segun-
da a sabado, em uma
atividade que sera man-
tida na agenda da Reno-
vias até abril de 2025.
A Concessionaria re-
forca aos clientes que
respeitem a sinalizacao
e os limites de velocid-
ade ao passar pelo local
com obras e/ou servicos
de manutencao, uma
vez que operarios es-
tao nas imediacbes da
pista. Para evitar pos-
siveis transtornos nos
locais com restricoes
de trafego, recomen-

da-se, sempre que pos-
sivel, que programem
seus deslocamentos. As
condicOes do transito
estao disponiveis no site
www.renovias.com.br.

O Sistema de Aten-
dimento aos Usuarios
(SAU) da Renovias esta
a disposicao dos motor-
istas, 24 horas por dia.
Para aciona-lo, basta
ligar no 0800 055 9696
ou usar um dos fones de
emergéncia, implanta-
dos a cada quilometro.

A Renovias destaca
ainda que o cronograma
de obras é dinamico e
podera sofrer alteracgoes.
Em caso de condigoes
climaticas desfavoraveis,
0S Servicos serao repro-
gramados.

Sobre a Renovias: A
malha viaria da Reno-
vias liga Campinas,

Circuito das Aguas e
sul de Minas: SP-340
(Campinas/Mococa),
SP-342 (Mogi Gua(;u/
Aguas da Prata), SP-344
(Aguai/Vargem Grande
do Sul), SP-350 (Casa
Branca/Sao José do Rio
Pardo) e SP-215 (Var-
gem Grande do Sul/Casa

Branca), com extensao
de 345,6 quilometros. A
concessionaria admin-
istra as rodovias através
do Programa de Con-
cessoes Rodoviarias do
Governo do Estado de
Sdo Paulo. O Sistema de
Ajuda ao Usuario (SAU)
da Renovias esta a dis-

posicao 24 horas por dia.
Para acioné-lo, basta
ligar 0800 055 9696 ou
usar um dos fones de
emergéncia implanta-
dos a cada quilometro.
Condicoes antecipadas
do trafego podem ser
obtidas pelo site www.
renovias.com.br.

Sicredi

Da Redacao

O Sicredi, instituicao
financeira cooperativa pre-
sente em todo pais e com
mais de 8,5 milhoes de
associados, marcara pre-
senca na 292 Conferéncia
do Clima (COP29) da Orga-
nizacao das Nagoes Unidas
(ONU), que acontece até o
dia 22 de novembro, em
Baku, no Azerbaijao. A
instituicdo participara do
painel “Cooperativismo e
Financas Sustentaveis”,
mediado pela Organizacao
das Cooperativas Brasilei-
ras (OCB) juntamente com
representantes do BNDES.
Este painel acontecera no
Pavilhao do Brasil, no dia
19 de novembro.

discute financiamento de baixo carbono
na COP 29 no Azerbaijao

Na discussao, o superin-
tendente de Tesouraria do
Sicredi, Pedro Lutz Ramos,
abordara como a instituicao
tem promovido a pauta de
financas sustentaveis, ao
ministrar a apresentacao
“Estratégias e iniciativas
para financiamento de uma
economia de baixo carbo-
no”. Dentre os destaques da
palestraestarao aslinhasde
crédito do Sicredi voltadas
a energia solar e o apoio as
micro, pequenas e médias
empresas (MPMEs) lid-
eradas por mulheres. Desde
2017, ainstituicao ja conce-
deu mais de R$12 bilhdes
em créditos para pequenas
unidades de geracao de
energia solar distribuida,
posicionando-se como um

dos maiores financiadores
privados do pais neste seg-
mento.

Além dos investimentos
em energia solar, o Sicredi
apoia projetos voltados a
reducao de emissoes de
gases de efeito estufa, como
o Programa Metano Evit-
ado Sicredi, que mitiga as
emissoes de metano na
pecuaria, e o Projeto Erva
Mate, que transforma a
monocultura de erva-mate
em praticas de agricultu-
ra regenerativa. Recente-
mente aprovado por cer-
tificadores ambientais, o
Projeto Erva Mate esta em
fase de implementacao e
representa umaimportante
contribuicao paraareducao
das emissoes de gases de

efeito estufa na atividade
agricola.

“As cooperativas de
crédito tém um papel im-
portante no combate e na
mitigacao dos impactos
causados pelas mudancas
climaticas, devido a sua
forte presenca nas comuni-
dades locais e a promocao
do desenvolvimento sus-
tentavel regional. A proxi-
midade com os associados
também permite que essas
instituicoes identifiquem e
apoiem iniciativas que ten-
ham um impacto positivo
em projetos voltados para
apreservacao ambientalea
inclusao social”, destacou o
superintendente de Tesou-
rariado Sicredi, Pedro Lutz
Ramos.

O executivo ressalta ain-
da que as taxas de juros
mais justas das coopera-
tivas favorecem o finan-
ciamento de projetos de
energia renovavel, eficién-
cia energética e outras ini-
ciativas sustentaveis, o que
contribui para a reducao
das emissoes de carbono.

Durante a COP 29, o
Sicredi também conduzira
reunioes com fundos de
impacto, como o Green Cli-
mate Fund, e organizacoes
multilaterais, como o BID
(Banco Interamericano de
Desenvolvimento), este
ultimo com o qual ja firmou
trés parcerias para oper-
acoOes sustentaveis, con-
solidando sua atuacao no
financiamento de projetos

alinhados a uma economia
verde e inclusiva.

Sobre o Sicredi

O Sicredi é uma insti-
tuicdo financeira coopera-
tiva comprometida com o
crescimento de seus asso-
ciados e com o desenvolvi-
mento das regides onde
atua. Possui um modelo
de gestao que valoriza a
participacao dos mais de
8,5 milhoes de associados,
que exercem o papel de
donos do negoécio. Com
mais de 2.800 agéncias, o
Sicredi esta presente fisica-
mente em todos os estados
brasileiros e no Distrito
Federal, disponibilizando
uma gama completa de
solugoes financeiras e nao
financeiras.

Inicio da campanha “SP Por Todas: 21 Dias Por
Elas” &€ marcado por evento em Campinas

Da Redacao

O Governo do Estado
de Sao Paulo, por meio da
Secretaria de Politicas para
a Mulher e em parceria
com outros orgaos estad-
uais, esta promovendo a
campanha “SP Por Todas:
21 dias Por Elas”, reunin-
do servicos e acoes para
fortalecer a seguranca das
paulistas. Serao trés sem-
anas de mobilizacao até
dezembro. Para marcar o
seu inicio, o Palacio dos
Bandeirantes se iluminou

de lilas e rosa.

A campanha paulista da
visibilidade a0 movimento
“21 Dias de Ativismo pelo
Fim da Violéncia Contra a
Mulher”, que tem alcance
internacional e envolve tan-
to o poder pablico quanto a
sociedade civil.

A primeira atividade
aconteceu em Campinas,
no dia 21 de novembro. Sob
otema “Rompendo Ciclos”,
palestras destacaram o im-
pacto davioléncia domésti-
ca, o papel da sociedade na
prevencao e a importancia

das redes de apoio.

A secretaria de Politicas
para a Mulher, Valéria Bol-
sonaro afirmou: “Rompe-
mos ciclos quando ofere-
cemos oportunidades e
construimos uma rede sol-
ida de acolhimento. Nao
se trata apenas de inter-
romper a violéncia, mas
de criar caminhos para a
transformacao”.

Com um ciclo de pal-
estras de lideres femininas,
estiveram presentes Eliza-
beth G. Broglio, presidente
do Ciesp Jundiai; Coman-

dante Maria de Lourdes
Soares, da Guarda Munic-
ipal; Dra. Miriam Siesler
Nobrega, representando a
area de satide; Maria Hele-
na Taranto Joia, da Deleg-
acia de Defesa da Mulher
(DDM); Sonia Maria Teix-
eira, Fundadora e Presi-
dente da Associacao Liber-
dade; Grazielle Coutinho,
Coordenadora de Politicas
Puablicas para Mulheres
na Prefeitura de Campi-
nas; e Danielli Guimaraes,
vice-presidente do Consel-
ho Municipal dos Direitos

da Pessoa com Deficiéncia
de Campinas.

A Comandante Maria
de Lourdes Soares pontu-
ou a relevancia de acoes
integradas: “Nossotrabalho
na linha de frente exige
a uniao de forcas. Segu-
ranca nao se faz sozinha,
mas com apoio mutuo.”
Ja a Dra. Miriam Siesler
Nobrega trouxe reflexoes
sobre saide: “Cuidar das
mulheres é essencial para
garantir um futuro mais
justo e igualitario.”

Grazielle Coutinho,

representante de uma das
iniciativas de apoio, emo-
cionou o publico com seu
depoimento: “Sou prova
de que romper ciclos € pos-
sivel. Com apoio e coragem,
podemos transformarvidas
e inspirar outras mulheres
a fazerem o mesmo”.

Toda programacao dos
“21 Dias por elas” sera at-
ualizada no portal da Mul-
her Paulista (https://www.
portaldamulherpaulista.
sp.gov.br/) e nas redes so-
ciais da SP Mulher (@sp-
mulher).
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SA[IDE:

Holambra realiza Dia D de Multivacinacao e
Imunizacao contra a Pdlio

A aplicacao das doses ocorrera das 8h as 15h nas unidades de Saide do Imigrantes, Santa Margarida e Palmeiras

O Departamento Mu-
nicipal de Sadde reali-
za no domingo, dia 24
de novembro, o Dia D
de Multivacinacdo, com
atualizacdo da situacao
vacinal de moradores
menores de 15 anos, e de
imunizacdo de criancas
entre 1 e 4 anos contra a
poliomielite, também co-
nhecida como paralisia
infantil. A aplicacdo das
doses ocorrera das 8h as

15h nas unidades de Sat-
de do Imigrantes, Santa
Margarida e Palmeiras. E
importante levar o Cartao
SUS e a caderneta de va-
cinacao.

De acordo com a en-
fermeira da Vigilancia
Epidemiologica, Wilma
Gomes, para criancas e
adolescentes de até 15
anos a aplicacdo aconte-
cera mediante a avaliacao
das vacinas que faltarem

na carteirinha. Ela chama
a atencdo para os imu-
nizantes que protegem
contra a coqueluche e o
sarampo. Ja no caso da
poliomielite, todos os ho-
lambrenses de 1 a 4 anos
precisam receber a nova
dose injetavel.

“O Ministério da Sau-
de passa agora a subs-
tituir as duas doses de
reforco da vacina oral
poliomielite bivalente, a

famosa gotinha, por uma
dose de vacina injetavel”,
explicou Wilma.

“E  importantissimo
que os pais levem seus fi-
lhos aos locais de vacina-
cao. O Dia D é uma 6tima
oportunidade para quem
trabalha ou estuda e nao
consegue garantir a imu-
nizagdo durante a sema-
na”, avalia o diretor mu-
nicipal de Saude, Valmir
Marcelo Iglecias.

Saude convoca setores publicos e populacao para
acao de mobilizacdo contra a dengue

De Itapira

A Secretaria Munici-
pal de Saade — por meio
da Vigilancia Epidemio-
logica e do Controle de
Vetores — realiza entre os
dias 18 e 29 de novembro
uma ampla acdo munici-
pal de mobilizacao contra
a dengue. A atividade foi
organizada em resposta
ao movimento convocado
pelo Governo do Estado
de Sao Paulo na ultima

quarta-feira, 13. Na tar-
de desta quinta-feira, 14,
houve uma atividade de
orientacao na Praca Ber-
nardino de Campos.
Entre os setores da
Prefeitura, as acOes serao
concentradas pelas se-
cretarias de Saude, Edu-
cacdo, Obras, Servicos
Publicos e Agricultura e
Meio Ambiente. A partir
da préoxima segunda-fei-
ra, todos os responsaveis
pelas respectivas pastas

receberdao o oficio com
sugestoes de atividades
de combate ao mosquito
transmissor da doenca.
Essas acOoes — que en-
globam atividades peda-
gogicas com diferentes
publicos, eventos de cons-
cientizacao, exposicoes,
orientacoes aos munici-
pes, rodas de conversa,
retiradas de criadouros e
outros — deverao ser re-
gistradas e enviadas a Vi-
gilancia Epidemiologica

para que posteriormente
seja elaborado um rela-
torio para a Secretaria de
Satde do Estado de Sao
Paulo.

Parte das acOes pro-
postas as secretarias tam-
bém podem ser feitas pela
populacao em geral den-
tro de suas casas ou até
mesmo em seus ambien-
tes de trabalho, como por
exemplo, vistoriar calhas
e ralos, eliminar mate-
riais que acumulem agua,

manter caixas d’agua lim-
pas, eliminar uso de pra-
tinhos em vasos, manter
limpas as vasilhas de agua
de animais, dentre outros.

Conforme alerta a res-
ponsavel pela Vigilancia
Epidemiologica,  Jose-
mary Apolinario, o clima
chuvoso e quente colabo-
ra para a infestagdo dos
mosquitos. “No ultimo
levantamento feito pela
nossa equipe encontra-
mos muitas casas com

criadouros e com larvas.
Ja estamos realizando al-
gumas acoes de arrastoes
em bairros com casos po-
sitivos, mas voltamos a
enfatizar a importancia
de cada um fazer a sua
parte eliminando todos
os criadouros”, afirmou.
Somente nesta semana,
as equipes encontraram
30 amostras de larvas que
seguirdo para analise para
identificar se sao do mos-
quito Aedes aegypti.

Més de mobilizacdo nacional contra a dengue: Dia
D da campanha em Mogi Guacu sera no dia 30

De Mogi Guacgu

Entre os dias 1° e 30
de novembro, esta sendo
realizado em todo o pais,
o0 Més Nacional de Mobi-
lizacao contra a Dengue.
A campanha tem como
finalidade o controle do
Aedes aegypti, mosquito
transmissor da dengue,
zika e chikungunya. Em
decorréncia disso, a Pre-
feitura de Mogi Guacu, por
meio do Departamento de
Vigilancia Ambiental (VA),
promove diversas acoes
educativas de enfrentam-
ento ao mosquito.

No municipio, o ob-
jetivo é conscientizar a
comunidade guacuana
sobre a importancia da
prevencao, da hidratacao,
principalmente, para re-
forcar a importancia da
vacinacao de criancas e
adolescentes com idade
entre 10 e 14 anos contra
a doenca. “Em novem-
bro, sao intensificados os
convites para que Esta-
dos, municipios e 6rgaos
federais realizem ativi-
dades visando informar
as comunidades sobre a

- steticar

importancia da prevencao
e combate ao mosquito”,
contou a bidloga e coorde-
nadora da Vigilancia Am-
biental, Cristiana Folchetti
Monteiro Ferraz.

Em Mogi Guagu, o Dia
D de combate a dengue
sera no sabado, 30 de no-
vembro, com a realizacao
de um mutirao em cinco
bairros. Além disso, uma
acao sera promovida na
Feira Noturna — Sabores
da Rua, no Jardim Novo
II, nesta sexta-feira, dia 22
de novembro, com a abor-
dagem de pessoas para
falar sobre a importancia
de retirar criadouros dos
quintais e sobre a vacina.
A campanha conta com
a parceria das Secretar-
ias Municipais de Agri-
cultura, Abastecimento e
Meio Ambiente (SAAMA),
de Servicos Municipais
(SSM) e de Saude.

Acoes

Durante este més, além
das visitas rotineiras de
eliminacdo de criadouros
do mosquito nas residén-
cias, os agentes de saude
tém acompanhado as
equipes de limpeza publi-

ca de retirada de galhos e
entulhos da cidade, para
orientar a populacgao sobre
o acamulo de 4gua neste
tipo de material, que é uma
das formas mais atrativas
para o desenvolvimento do
Aedes aegypti.

“Nos estamos seguindo
o calendéario de retira-
da de galhos e entulhos
da Secretaria de Servicos
Municipais. E quando o
caminhao passa nos locais
determinados, aproveita-
mos para conversar com
os moradores e distribui-
mos folhetos explicativos
sobre as formas de com-
bater a dengue e também
para que os pais levem
os filhos com idade entre
10 € 14 anos para serem
vacinados.

Também temos dis-
tribuido os folhetos em
varios setores publicos
e privados e colocamos
alguns wind banners em
frente a sede da Vigilan-
cia Epidemiolodgica, para
chamar a atencao para
a campanha nacional”,
explicou Cristiana Ferraz.

Ela também pediu que
a populacao colabore com

a campanha. “E muito
importante que os mora-
dores de cada bairro se-
parem corretamente os
tipos de materiais que
serao descartados como,
por exemplo, colocar os
entulhos de galhos e restos
de construcao de um lado
da calcada e os materiais
reciclaveis e os demais
objetos do outro lado sem
misturar para facilitar e
agilizar o trabalho das
equipes envolvidas”, falou.

Dia D

Em Mogi Guagu, o Dia
D de combate e prevencao
ao Aedes aegypti sera no
sdbado, 30 de novembro.
Nesta data, agentes de
saude e equipes das Pastas
envolvidas na campanha
estarao em cinco bairros:
Jardim Santo Antonio,
Jardim Santana e Vila Sao
Carlos, Arruamento Pri-
mavera e Parque Cruzeiro,
na regiao da Capela.

“Neste dia, nos faremos
um mutirdo. O caminhao
da SSM vai passar nesses
bairros e nds estaremos
junto para orientar como
a comunidade deve evitar
os descartes de galhos e

entulho que junte 4gua no
material. E de suma im-
portancia que a populagao
nos ajude nessa tarefa, que
precisa ser diaria”, disse a
bidloga.

Com a chegada do calor
e das chuvas, as a¢oes de
combate a0 mosquito para
evitar sua proliferacao
devem ser intensificadas.
“O Aedes aegypti é uma
ameaca a populacao e,
por isso, as acoes devem
ser bem intensificadas du-
rante o més de novembro,
porque quando volume de
chuvas aumenta, facilita
a reproducao do inseto”,
disse.

Casos

Em 2024, segundo da-

dos da Vigilancia Epide-
miologica (VE) de Mogi
Guacu, foram notificados
15.131 casos de dengue,
sendo 5.281 positivos. Até
0 momento, a area mais
afetada é da Unidade Basi-
cade Saade (UBS) daZona
Norte, no Jardim Novo II,
com 643 casos confirma-
dos.

Na sequéncia, esta a
regido da UBS Centro de
Saude, no Centro, com
620 casos e, depois, 0s
postinhos de saude do
Centro Oeste, no Jardim
Nossa Senhora das Gragas,
o BNH, com 466 notifi-
cacoes, e da Zona Zul, no
Jardim Itamaraty, com
388 casos confirmados.

FUNILARIA E PINTURAS

AGORA EM NOVO ENDERECO
AV. DAS TULIPAS, 1123 - MORADA DAS FLORES - HOLAMERA

Horario de segunda a sexta das 7:00 as 18:00 e aos sabados das 7:00 as 12:00

(19) 99750 - 1236
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Encontro na Ace esclarece Fiscalizacao Tributaria em
tempos de SPED

Dia 28 de novembro,
das 8 as 9 horas, acontece
o segundo encontro do
Grupo de Estudos de Leg-
islacao Empresarial ACE
Holambra (Associacao
Comercial e Empresarial
de Holambra). O tema do
encontro sera Fiscalizacao
tributaria em tempos de
SPED. A reuniao acontece
no auditério da ACE e
recebe inscricoes anteci-
padas até 26 de novembro.

Para quem é o grupo:
empresas/empreende-
dores associados que tém
dtvidas sobre a legislacao
aplicada ao seu negocio
e quer esclarecé-las de
forma pratica e simplifi-
cada. Nao ha custo para
participar deste, que é
um novo servigco da Asso-

ciagao Comercial.

Todos os meses, com
excecao de dezembro, o
os advogados Marcelo
Borges e Fabio Bezena, es-
tarao na ACE conversando
com 0s empresarios para
esclarecé-los e, assim, aju-
da-los a entender como
a legislacao faz parte dos
seus negocios, e a aplica-la
de forma mais segura.

VOCE APRESENTA
SUA DUVIDA

As reunides sao in-
terativas, ou seja, com a
participacao das pessoas
presentes. Desta forma,
os advogados fazem uma
explanacao do tema por
cerca de 20 minutos e,
no restante do tempo, 40
minutos, os participantes
podem fazer comentarios

e apresentar suas davidas.
A cada encontro o assun-
to da proxima reuniao é
definido pelos proprios
participantes, para que o
assunto seja, de fato, rel-
acionado ao interesse dos
empresarios.

Inscricoes e infor-
macoes pelo WhatsApp
(19) 9.9994-2711 ou ainda
pelo e-mail adm@acehol-
ambra.com.br

Servico:

Grupo de Estudos de
Legislacio Empresarial
ACE Holambra

Dia 28/11, das 8 as9h

Local: auditoério da
ACE

Gratuito — requer in-
scricao até 26/11

(19) 9.9994-2711

Exposicao ‘Mulheres’ celebra a arte contemporanea
em Jaguariuna

O Centro Cultural de
Jaguariana recebe, nesta
sexta (22) e sabado (23),
a exposicao de arte con-

.'Il-ﬂ]?ll'_ ! e ﬁj iy e

temporanea “Mulheres”,
do artista Ever San Lau-
renzo. Com entrada gratu-
ita, o evento oferece uma

ki

72y
net_
\\‘__h\?____, telecom

imersao nas reflexoes e
sensibilidades do artista
sobre a figura feminina
e seu papel na sociedade

contemporanea.

A exposicao estara aber-
ta ao publico na sexta-feira,
das 14h as 18h, e no saba-

TODOS 03 LUGARES,

para todos
0S momentos!
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do, das 9h as 12h. A mos-
tra conta com o apoio da
Prefeitura de Jaguaritna,
por meio da Secretaria de

Turismo e Cultura, e da Lei
Paulo Gustavo, que visa fo-
mentar a producao cultural
no pais.

www.netakicom.br
(1993877 2700
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Venha conhecer nosso cardhipio especial da Primavera

Hordrlo de funclonamento Segunda a guinta felra das 11:30 s 15:30
Sexta feira a domingo e feriados das 11:30 a5 16:00 hrs

2 Rua Camellas, 317 - Centro Holambra-5P ';-'] irtratterieholandesa
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CONFECCOES & ESTAMPARIA

original10camisetas@outlook.com

©1499217-7771 (@ originalconfeccoes
& 1938914945 | F Guacu Silkscreen
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Lar Sdo Vicente de Paulo promove Show de
Prémios em prol dos idosos de Santo Anténio de
Posse

Com o objetivo de arrecadar fundos para a manutencao das atividades, a diretoria do Lar esta promovendo um Show de Prémios no préoximo dia 30 de novembro,
as 19h30, no Salao Paroquial

O Lar Sao Vicente de
Paulo de Santo Ant6-
nio de Posse cuida com
carinho de verdadeiros
heréis do passado, pes-
soas que cumpriram seu
papel como cidadaos e
ajudaram a construir a
histoéria da nossa cidade.
Agora, na terceira idade,
eles necessitam do apoio
da sociedade para garan-
tir as condicoes dignas e
as atividades essenciais
para essa fase da vida.

Com o objetivo de ar-

recadar fundos para a
manutencao das ativi-
dades, a diretoria do Lar
estdi promovendo um
Show de Prémios no proé-
ximo dia 30 de novem-
bro, as 19h30, no Salao
Paroquial, localizado ao
lado da Igreja Matriz.
Por apenas R$ 30,00,
vocé pode adquirir sua
cartela e concorrer a di-
versos prémios incriveis,
incluindo o prémio prin-
cipal de R$ 2.500,00 no
Bingao. As cartelas estao

disponiveis na secretaria
do Lar, com membros da
diretoria ou diretamente
no local, no dia do even-
to.

Além disso, o Lar
mantém uma campanha
permanente para arre-
cadacao de fraldas geri-
atricas nos tamanhos G
e GG. As doacoes podem
ser realizadas ao longo
de todo o ano, ajudando
diretamente no bem-es-
tar dos idosos atendidos
pela entidade.

Sua participacao é es-
sencial! Contribua ad-
quirindo sua cartela e
fazendo parte dessa acao
solidaria que tanto signi-
fica para os moradores
do Lar Sao Vicente de
Paulo.

Para mais informa-
coes, entre em contato
com a secretaria do Lar.
Vamos juntos demons-
trar nosso carinho e re-
conhecimento por aque-
les que tanto fizeram pela
nossa comunidade!

(X1
e
e

Cartele: RS 30.00

Prémeo ézkyd"bybw}tcg?zaﬂ- 7&5’2 500.00

PREMIOS IMPERDIVEIS

‘Jaguariina — Um Espetaculo de Rodeio’ tem
sessao nesta sexta no Teatro Municipal

Quem ainda nao as-

sistiu ao musical “Jag-

uariina — Um Espeta-
culo de Rodeio” tem a
oportunidade de conferir
a encenacao nesta sex-
ta-feira, 22 de novem-
bro, no Teatro Municipal
Dona Zenaide. A peca,
que conta com a partic-
ipacao de mais de 600
alunos da Escola das Ar-
tes, tem lotado todas as
sessoes desde domingo
(17) e é uma realizacao da
Prefeitura de Jaguaritna,
por meio da Secretaria
de Turismo e Cultura.
As sessOes comecam as

19h30 e tém entrada gra-
tuita.

De acordo com a Sec-
retaria de Turismo e Cul-
tura (Setuc), os ingressos
devem ser retirados com
uma hora de anteced-
éncia, na bilheteria do
teatro. A retirada dos in-
gressos esta condiciona-
da a apresentacao de um
documento oficial com
foto, e cada pessoa pode
retirar até dois ingressos
por CPF.

O espetaculo faz par-
te da Revirada Regional

de Cultura e conta com
apoio da Agéncia Met-
ropolitana de Campinas
(Agemcamp).
“Jaguariuna - Um
Espetaculo de Rodeio”
acompanha a jornada
de Duda, uma candidata
ao concurso Rainha do
Rodeio, e de Valdomiro,
o visionario por tras do
evento, enquanto relem-
bram os 35 anos do Jag-
uariina Rodeio Festi-
val. A narrativa destaca
momentos marcantes e
pessoas que ajudaram a

construir a historia do
maior festival country
do Brasil, celebrando
também a relaciao do
rodeio com a cidade de
Jaguariina, que comem-
ora seus 70 anos.

O espetaculo mistura
musicas populares, de
varios estilos como pop
e rock, e performances
vibrantes, criando uma
celebracao da tradicao,
cultura e histoéria local,
reunindo diferentes ger-
acoes em uma noite de
€mocao e magia.

Prefertura de Artur Nogueira anuncia
Revirada Regional de Cultura 2024

De Artur Nogueira

A Prefeitura de Artur
Nogueira, por meio da
Secretaria de Cultura e
Turismo, promove nos
dias 23 e 24 de novem-
bro a Revirada Region-
al de Cultura 2024. O
evento sera realizado
na Praca da Fonte, no
Centro, e contara com
uma programacao di-
versificada, incluindo
apresentacoes artisticas,
atividades culturais e

shows musicais. Este
ano, a Revirada também
celebra o aniversario de
36 anos da Radio Cabo-
cla, um icone da comu-
nicacao local.

De acordo com o pre-
feito Lucas Sia (PL),
a iniciativa reforca o
compromisso da Ad-
ministracdo Municipal
com o incentivo a cultu-
ra, ao lazer e ao desen-
volvimento local. “A
Revirada é uma opor-
tunidade de valorizar os

talentos locais e region-
ais, além de oferecer
momentos de entreten-
imento e convivéncia
para a populacao. Este
ano, ainda temos o priv-
ilégio de comemorar o
aniversario da Radio
Cabocla; um marco na
histéria da cidade e da
regiao”, destacou o chefe
do Poder Executivo Mu-
nicipal.

Desenvolvimento
econdmico

Segundo a secretaria

de Cultura e Turismo,
Ieda Ribeiro, além de
promover a arte e a cul-
tura, o evento também
impulsionara a econo-
mia local. A praca de al-
imentacao sera formada
por ambulantes de Artur
Nogueira, garantindo
que o evento beneficie
diretamente a comuni-
dade.

“A Revirada Regional
de Cultura gera nao ape-
nas lazer, mas também
oportunidades econdémi-

cas. Com a participacao
dos nossos ambulantes,
estamos incentivando
o comércio local e for-
talecendo o desenvolvi-
mento econdmico do

municipio”, pontuou a
secretaria. .

PROGRAMACAO
OFICIAL

Sabado, 23 de no-
vembro
« 19h: 14° Festival
de Danca Arte em Mov-
imento — Prof2 Eliane
Carneiro.

« 21h: Concurso
Garota Cabocla.
« 22has ooh: Show
com artistas regionais.
Domingo, 24 de no-
vembro
« 11h: Desfile de
Caminhdes pelas princi-
pais ruas da cidade.
« 14h: Apresen-
tacdao de Capoeira.
« 15h: Folia de
Reis.
« 16h: Show de
radio com artistas re-
gionais e nacionais.

Luzes de Natal de Socorro (SP):

Sustentabilidade e Inclusao lluminando o Natal

De Socorro

O Natal é um perio-
do magico, onde o es-
pirito natalino se ma-
nifesta em cada gesto
de unido e esperanca.
Em Socorro (SP), esse
espirito brilha intensa-
mente com o Luzes de
Natal, transformando a
cidade em um cenario
encantador que atrai
visitantes de todos
os cantos. O Luzes de
Natal estd em sua 122
edicao e tera sua inau-
guracao oficial como o
acender das Luzes, dia
23 de novembro, as
20h30. O evento con-
tara com a presenca do
Prefeito, Ricardo Lo-
pes, na Praca da Igreja
da Matriz e outras au-
toridades e represen-

tantes das entidades
ACE, COMTUR e AS-
TUR. Apo6s o acender
das Luzes, dar-se-a ini-
cio aos eventos cultu-
rais e apresentacao da
orquestra do Conser-
vatério Municipal de
Socorro, no coreto da
Praca da Igreja Matriz.

A cada edicio o
evento agrega mais lo-
cais. Este ano serao 20
pontos decorados entre
eles a Praca da Igreja
Matriz, Praca do Fo-
rum e outras pracas, os
dois portais da cidade,
o coreto e as principais
ruas. As Luzes de Na-
tal de Socorro ficarao
acessas todos os dias
até o dia 07 de janeiro
de 2025. Ao longo do
meés de dezembro have-
ra uma extensa agenda

cultural com shows de
musica e apresentacao
de dancas tipicas da re-
giao.

As luzes que enfei-
tam a cidade também
aquecem o0s coracoes,
criando uma atmosfe-
ra acolhedora e repleta
de amor. Ao visitar So-
corro, os turistas nao
apenas vivenciam a
beleza das decoracoes
natalinas, mas também
se conectam com o ver-
dadeiro significado do
Natal, tornando essa
experiéncia inesqueci-
vel.

A magia do Natal o
ano todo

O evento da cidade
de Socorro transforma
a magia do Natal em
um simbolo de susten-
tabilidade e inclusao

social com o projeto
Luzes de Natal. Desde
sua criacao em 2013,
este projeto de decora-
cao natalina tem sido
um exemplo notavel de
como praticas susten-
taveis podem se tornar
arte e impacto social.
Até hoje, mais de 20
milhdoes de garrafas
PET recicladas foram
reutilizadas para con-
feccionar os belissimos
enfeites que iluminam
a cidade durante a épo-
ca festiva.

O Luzes de Natal de
Socorro nao apenas
embeleza a cidade, mas
também oferece uma
oportunidade transfor-
madora para pessoas
em situacao de vulne-
rabilidade. Ao longo
do ano, mais de 100

pessoas sao envolvidas
direta e indiretamen-
te no processo de pro-
ducao. Desde a coleta
e reciclagem das gar-
rafas até a criacao dos
enfeites, essas pesso-
as participam de todas
as etapas, adquirindo
habilidades valiosas e
uma nova perspectiva
de vida. Cada flor, por
exemplo, é confeccio-
nada com cinco garra-
fas PET, simbolizando
o poder da reciclagem
e da inclusao social.
Baseado nos prin-
cipios do ESG (Envi-
ronmental, Social, and
Governance), o Luzes
de Natal de Socorro é
uma prova concreta de
que a sustentabilidade
pode andar de maos
dadas com o desenvol-

vimento social, criando
um impacto positivo e
duradouro na comuni-
dade. Visitar Socorro
durante o Natal é vi-
venciar uma celebra-
cao onde a solidarieda-
de e a sustentabilidade
brilham lado a lado.

O Luzes de Natal de
Socorro é mais do que
uma celebracao; é um
momento de wunido,
onde familias e amigos
se reinem para viven-
ciar a magia do Natal
em um ambiente en-
cantador.

O Socorro Luzes de
Natal é realizado pela
Prefeitura de Socorro
com o apoio do Conse-
lho Municipal de Tu-
rismo (COMTUR), AS-
TUR, ACE e comércio
local.
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Como deixar de sofrer ao se exercitar durante o
ciclo menstrual

Da Redacao

Em 2014, a nutricion-
ista Alisa Vitti introduz-
iu, em seu livro “Wom-
an code”, o termo “cycle
syncing” — algo como
sincronizacao de ciclo,
em traducao livre. Desde
entao, pessoas que men-
struam em todo o mundo
puderam passar a desen-
har seus dias, ao longo
do més, em torno do que
esta acontecendo em seu
ciclo menstrual. Essa ideia
vale para a alimentacao, as
relacOes sociais, o trabalho
— e os exercicios, também.

Colicas, mau-humor,
mal-estar e outros sinto-
mas que podem ser vi-
venciados durante o ciclo
menstrual costumam at-
rapalhar muito a rotina
de quem os experimen-
ta. E nao é pouca gente.
De acordo com dados da
Clinica Mayo, um dos mais
importantes grupos de
pesquisa do mundo, trés
em cada quatro pessoas
que menstruam relatam
algum desses sintomas.
Sao mais de 150 deles,
descritos ao redor de todo
o mundo.

Mas nem tudo precisa
ser sofrimento. Com a aju-
da da tecnologia, ja é pos-
sivel identificar as fases do

ciclo menstrual ao longo
do més e, com isso, adap-
tar as atividades diarias,
respeitando essas fases.
Assim, lidar com sintomas
como a fadiga, as colicas
ou as alteracoes de humor
pode ser mais simples. O
mesmo vale para as ativ-
idades fisicas. De acordo
com a profissional de ed-
ucacao fisica e instrutora
da academia UPX Sports,
Rafaela Verona, “a pratica
de exercicios ajuda a aliv-
iar as dores causadas pelo
ciclo menstrual, gracas a
vasodilatacao. Durante
esse periodo, os exercicios
aerobicos sao os que mais
ajudam a amenizar as
dores”.

Sincronizando os ex-
ercicios

Além das atividades
fisicas, outros fatores tam-
bém podem influenciar
no bem-estar conforme
os niveis de hormonios
sobem e descem durante
o més. Uma alimentacao
balanceada — e pensada
para acompanhar essas
mudancas — e uma rotina
de sono adequada fazem a
diferenca para que vocé se
sinta melhor mesmo nos
piores dias do ciclo. Na
pratica, é preciso entend-
er o que acontece com o
corpo em cada uma das

quatro fases do ciclo e
organizar a rotina de acor-
do com essas alteracoes.
Atualmente, alguns apli-
cativos — como o Clue e 0
Flo — ajudam a saber em
qual das fases vocé esta.
O ciclo menstrual se
divide em trés fases: fo-
licular, ovulatoria e latea.
Cada uma delas tem flu-
tuacoes hormonais carac-
teristicas. A fase folicular
dura mais ou menos até o
14° dia. E nela que a pes-
soa menstrua. Nos cinco
primeiros dias, horménios
como a progesterona e o
estrogénio estao baixos, o
que causa cansaco. “Ness-
es dias é comum sentir
vontade de faltar aos trein-
0s, mas nao pode desani-
mar. Aindicacao é realizar
atividades mais leves, pois
o desempenho provavel-
mente nao sera dos mel-
hores, entao o treino nao
deve ser muito intenso”,
recomenda Rafaela. Em
seguida, o corpo comeca
a produzir estrogénio,
enquanto se prepara para
a ovulacao. Esses dois
momentos muitas vezes
se sobrepdem um pouco,
de modo que vocé pode
ter sensacoes de cansaco
ou energia seguidas, como
em uma montanha-russa.
“Tente aproveitar os mo-

mentos de disposicao para
focar em modalidades que
exigem maior velocidade e
resisténcia aerébica, como
a corrida, ou em treinos
de forca, como a muscu-
lagdo”, diz a especialista.

Logo depois da fase
folicular vem a fase ovu-
latéria, quando ha um au-
mento rapido do hormo-
nio luteinizante. E ele o
responsavel por estimular
a liberacao do ovulo e
também por trazer mais
disposicao para realizar
todo tipo de tarefa. Dessa
forma, esse é o momento
perfeito para trabalhar
com pesos, lutas em geral
e exercicios de treinamen-
to muscular. “Treinos de
alta intensidade sao mel-
hor aproveitados quan-
to mais disposto vocé se
sente. Atendéncia é deum
6timo desempenho nesse
periodo, por isso os trein-
os podem ser mais fortes,
como aulas de luta ou uma
malhacao mais pesada,
por exemplo”, pontua Ra-
faela. Para completar, con-
sumir proteinas e reforcar
a hidratacao também sao
medidas fundamentais. O
ponto negativo € que essa
fase é bem curta, durando
entre 16 e 32 horas, em
média.

Por fim, comeca a fase

latea, que se estende do
15° ao 28° dia. O foliculo
que se rompeu forma o
corpo lateo, um tipo de
tecido que produz estroge-
nio e progesterona. Assim,
nos primeiros dias dessa
fase vocé pode continuar
tendo um pico de energia,
mas, conforme os dias
passam, essa sensacgao
deve ir arrefecendo. “Para
acompanhar as mudancas
desse periodo, atividades
como natacdo, pilates ou
hidroginéstica sao mais
recomendadas. A alimen-
tacao também pode seguir
esse mesmo ritmo mais
leve, com muitas saladas,
frutas, sucos e chas”, ex-
plica o coordenador do
curso de Educacao Fisica
da Universidade Positivo

(UP), Zair Candido.

Nesse periodo, ha uma
queda substancial de pro-
gesterona, o que reduz o
desempenho e aumenta
a fadiga. Rafaela destaca
que dor nos seios, irritab-
ilidade, dor de cabeca, re-
tencao de liquido e prisao
de ventre sao sintomas
comuns nessa fase. No
entanto, é importante
manter a disciplina nos
treinos, optando por ativ-
idades mais tranquilas.
“Nao deixe de treinar, até
porque o exercicio ajuda a
pessoa a se sentir melhor
nesses dias. As mulheres
passam por isso todo més,
entdo o mais importante
¢ manter a regularidade e
respeitar o proprio corpo”,
finaliza.
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Novembro Azul:
campanha conscientiza
sobre o cancer de

prostata

Da Redacao

Durante o més de no-
vembro, a atencdo da
sociedade se volta para
a conscientizacao so-
bre a satde do homem,
com énfase no cancer de
prostata. De acordo com
a Sociedade Brasileira
de Urologia, “o cancer
de prostata é o segundo
tipo de tumor mais co-
mum entre os homens,
excluindo-se o cancer
de pele. Estimativas do
Instituto Nacional de
Cancer (Inca) apontam
para 71.730 NOVOS casos
da doenca em 2024, o
que corresponde a 196
casos por dia”.

Para o urologista e
professor do curso de
Medicina do Institu-
to de Educacao Médica
(IDOMED), Dr. Everton
Silveira, a campanha ¢é
fundamental, pois “tem

como objetivo conscien-
tizar os homens sobre
a importancia da pre-
vencao e do diagnds-
tico precoce do cancer
de proéstata, desmisti-
ficando o exame de to-
que retal, incentivando
a realizacdo de exames
regulares e promoven-
do a saude masculina de
forma geral”.

Cancer de prostata:
sintomas e prevencao

Embora a campanha
aborde a saide do ho-
mem de maneira am-
pla, o cancer de pros-
tata continua sendo o
foco principal, dada a
sua gravidade. Por isso,
€ essencial ressaltar os
sintomas iniciais, que
servem como alerta.

“Nos estagios iniciais,
o cancer de prostata ge-
ralmente nao apresenta
sintomas. Quando eles
surgem, podem incluir

dificuldade para urinar,
vontade frequente de

urinar, especialmente
a noite, fluxo urinario
fraco ou interrompi-

do, sensacdo de bexiga
nao completamente va-
zia, sangue na urina ou
no sémen”, explica Dr.
Everton Sllvelra O exa-
me de rotina é funda-
mental para identificar
sinais da doenca antes
mesmo do aparecimen-
to dos sintomas.

Exames de rotina, in-
cluindo testes de sangue
para avaliacdo dos ni-
veis de PSA (Antigeno
Prostatico Especifico),
devem ser realizados a
partir dos 50 anos. No
entanto, se houver his-
torico familiar de can-
cer ou se o0 homem for
afrodescendente, é re-
comendado antecipar a
realizacao do check-up,
iniciando a partir dos
45 anos.

O exame de toque re-
tal complementa o exa-
me de PSA e é uma fer-
ramenta essencial para
a deteccao precoce do
cancer. “Embora o can-
cer de prostata possa ser
silencioso nos estagios
iniciais, o toque retal
€ um exame rapido, de
poucos segundos, que
permite ao médico ava-
liar a prostata e verificar
possiveis  alteracdes”,
destaca Dr. Everton.
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