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Dracena vai aos Jogos Regionais com 14
modalidades e 100 atletas

Os Jogos Regionais comegardo na proxima quinta feira na cidade de Ourinhos
com a participacdo de mais de 70 cidades. A delegacdo de Dracena tera 14
modalidades e um pouco mais de 100 atletas.
O diretor de esportes Fabio Vergignassi esteve em Ourinho na semana passada
e visitou o alojamento dos atletas que ficardo na EE Josefa Cubas da Silva,
juntamente com a cidade de Fldrida Paulista. P 4
n

REGIAO REGIAO GERAL

Rumo avanca na reativagédo do Prefeito de Irapuru recebe visita Onde os velhos ndo tém dinheiro:

ramal entre Tupa e Panorama poupando menos
do Governo do Estado
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ID, EGO E SUPEREGO: ENTENDENDO OS
TRES PILARES DA PERSONALIDADE

cedida

*CIDINHA PASCOALOTO

De psicanalise

nossa personalidade é
formada por trés compo-
nentes principais: o Id, o
Ego e o Superego. Esses
trés elementos trabalham
juntos e moldam nossos
pensamentos, emocdes e

acordo com

comportamentos. O Id é primeira parte natural
da nossa personalidade.

Ele é espontaneo automatico e imediatista,
busca desejos, prazeres e satisfacdes, isso ocorre
de forma rapida sem demora para evitar a dor
emocional.

O Id é inconsequente, desorientado e desa-
juizado.

Ele ndo tem capacidade para ponderar e
analisar as consequéncias ao longo prazo de
suas acoes. O Id se comporta como um bebé
qguando tem fome. Ele quer comer de imediato
e chora por comida. Ou se comporta como um
animal selvagem em busca de alimentos. Ele
estad presente desde o nascimento e é fonte de
impulsos incluindo os de natureza sexuais de
forma inconsciente e sem considerar as normas
sociais.

O Ego se apresenta como mediador do Id. Faz
restricoes e age de acordo com o principio da
realidade. Impde limites, diz nao, critica e coloca
restricdes nas exigéncias do mundo externo. Ele
regula as necessidades e desejos para que esses
desejos fiquem de forma aceitavel pela nossa
sociedade.

Quando o Ego nao consegue controlar os

pensamentos, sentimentos e conflitos internos
a pessoa pode ter uma série de dificuldades
emocionais e comportamentais. Ele se desen-
volve em confrontacdo com a realidade para
satisfazer os desejos do Id sem violar as normas
sociais ou colocar-nos em perigo. O ego equi-
libra nossos desejos internos provocados por
estimulos externos.

O superego é formado por experiéncias, nor-
mas e valores morais e as regras que foram
internalizadas. O superego faz o controle dos
impulsos do id moderando os desejos com base
em valores internalizados.

O equilibrio entre esses trés componentes o
id, 0 ego e o superego é essencial para uma boa
saude mental e o funcionamento sauddavel do
individuo.

*Psicéloga, CRP 06/158174. Presencial
e online.

(18) 99725-6418-www.facebook.com/cidi-
nha.pascoaloto

Cidinha Pascoaloto (@cidinhapsicologa)

* Fotos e videos do Instagram
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Madrugada Manha

Sol com muitas nuvens durante o dia e periodos de
0% céu nublado. Noite com muitas nuvens.

Tarde Moite

Os artigos publicados com assinaturas nao traduzem a opiniao do Jornal. Sua publicacdo obedece ao propdsito de estimular o debate dos problemas locais,
estaduais, nacionais e mundiais e de refletir as diversas tendéncias do pensamento contemporaneo. Aquele que for citado em determinado artigo o jornal garante

igual espaco de publicacédo.
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Unifadra

Construindo seu futuro

Patrimdnio da Comunidade
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Dracena vai aos Jogos Regionais
com 14 modalidades e 100 atletas

67° J0cos®
REGIONAIS >

REDACAO
O Jogos Regionais comecarao na proéxi-
S ma quinta feira na cidade de Ourinhos
com a participacao de mais de 70 cida-
des. A delegacao de Dracena tera 14 modali-
dades e um pouco mais de 100 atletas.
O diretor de esportes Fabio Vergignassi esteve em
Ourinho na semana passada e visitou o alojamen-
to dos atletas que ficarao na EE Josefa Cubas da
Silva, juntamente com a cidade de Flérida Paulista.
A abertura da competicao sera no dia 19 de
julho, dois dias apds o inicio das competicoes.
Uma das principais modalidades que podem con-
quistar a medalha de ouro é o futsal masculi-

no livre que sera representado pela Tempersul/
Unifadra que participa da Liga Nacional de Futsal.
Esta categoria tera a participacao de apenas 5
cidades que além de Dracena ainda tera Marilia,
Taruma, Bastos e Candido Mota. A Tempersul
joga dia 19 em Sao Lorenco pelo certame nacio-
nal e no retorno a Presidente Prudente por via
aérea, vai direto para Ourinhos onde ficara alo-
jada durante o periodo de realizacao dos jogos.
Além do futsal, o caraté masculino e femi-
nino e volei de praia masculino, tam-
bém estarao fortes para a competicao.
A delegacao sera chefiada pelo diretor Fabio
Vergignassi.

GFarm

Drogarias
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Campus Unesp de Dracena esta com
Inscricoes abertas para dois

concursos publicos

cedida

POR G1 PRES. PRUDENTE

campus de Dracena
O estd com dois concur-
sos publicos abertos. No edi-
tal ndmero 5/2025, a vaga se
destina ao cargo de Técnico
Agropecuario.

Ao ser admitido, o profis-
sional deverd atuar em jorna-
dade 40 horas semanais, com
remuneracdo de R$ 6.291,18.
As inscricdes podem ser rea-
lizadas até o dia 5 de agosto,
pela internet.

Ja no edital n° 48/2025, a
vaga se destina para o cargo
de Professor Assistente, na
area de Ciéncias Agrarias
junto ao Departamento de
Producao Vegetal.

Ao ser admitido, o pro-
fissional deverd atuar em
jornada de 40 horas sema-
nais, com remuneracao de
RS 16.353,01. As inscricoes
podem ser feitas pela inter-
net, até o dia 8 de agosto.

SH

SANTA HELENA

| " HOME CENTER

= : Siga nossas Redes Sociais:

g @santahelena.homecenter
/santahelena-homecenter

CONSTRUINDO SONHOS =] www.santahelenahomecenter.com.br

Dracena - Tupi Paulista - Pres. Epitacio
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Ferrovia: Rumo avanca na reativacao
do ramal entre Tupa e Panorama

@PORTALDOIMPACTO DA REDACAO - MARCIO DRAGONETTI
concessionaria Rumo Logistica deu mais um passo
A importante na reativacao da histérica ferrovia entre
Tupa e Panorama. A empresa solicitou ao Ibama a Licenca
de Instalacao Ambiental para recuperacao de um tre-
cho de 169 quildbmetros, que atravessa 14 municipios
da regiao, incluindo lacri, Parapua, Osvaldo Cruz, Inubia
Paulista, Lucélia, Adamantina, Dracena, entre outros.
Essa obra integra o ramal Bauru-Panorama e esta entre
0s compromissos assumidos pela Rumo junto a ANTT,

cedida da redagao

com previsao de conclusao até 2028. O projeto esta
dividido em trés etapas principais: limpeza da vege-
tacdo, recuperacao da infraestrutura e reestruturacao
dos trilhos. Atualmente, as equipes estao atuando na
correcao de erosdes e ajustes na base da linha férrea.
Apesar dos desafios técnicos, como danos em areas da
ferrovia, a Rumo reafirma seu compromisso com o crono-
grama previsto. Trata-se de um investimento que promete
transformar a logistica regional e reavivar um capitulo
importante da histdria ferroviaria do Estado de Sao Paulo.

VISAO
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P\ CANTINHO DO AR
,CHURRASO "; RN APROVEITE,

VOCE E
DE casa.

Cortes especiais, acompanhamentos deliciosos e tudo pronto pro seu churrasco.

COSTELA BOVINA MINGA kg | MIOLO DO ALCATRA FRIEOI PORC. CRY | LINGUICA TOSCANA
kg . FRIMESA kg

; MEIO DA ASA ITABON : PAO DE ALHO
TEMPERADA 1lkg : SANTA MASSA 400g

COXAO DURO kg

[ | PICANHA

-

399 . mbAdd 27% 19 2 1622147 ”_

FRALDINHA FRIBOI CRY kg PONTA DE PEITO MOLHO VALE DO PARAISO COSTELA SUINA kg
MATURATTA CRY kg | 300g " .

il

B 9 99
cada 8
QUENO COALHO : HAMBURGUER MATURATTA I_ FAROFA PRONTA 1\-"G'.)I‘{I ]
QUATA 300g ' 180g ’ TEMPERADA 400g
Quata ;
Pras) Coalho (s r

qu':‘-ma:aq’ -

.., e T 5o S BET
29 9% 25 8 " 847 §97 847 6§97 29.9825.98

Ofertas ualldas de 11/07/2025 a 13/07/2025 ou enquanto durarem os estoques

- mm = wm

nas lojas de Dracena, Tupi Paulista e Junqueirépolis.Imagens ilustrativas
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IRAPURU: Prefeito recebe visita
do novo representante regional
do Governo do Estado

FOLHA REGIONAL

prefeito de Irapuru, Mazinho,
recebeu em seu gabinete, nesta
semana, a visita de Marcio Cardim, que
acaba de assumir a chefia do Escritério
Regional de Governo e Relagdes
Institucionais em Presidente Prudente.
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A presenca do novo representante marca
o fortalecimento dos lacos entre a admi-
nistracao municipal e o Governo do
Estado, abrindo portas para futuras par-
cerias e investimentos em diversas areas.
Durante o encontro, foram discutidos
temas importantes para o desenvolvi-
mento de Irapuru, como infraestrutu-

ra, saude e progra-
mas de apoio aos
municipios da regiao.
Mazinho agradeceu
a visita de Marcio
Cardim e destacou a
importancia de man-
ter o didlogo com as
instancias estaduais
para garantir conquis-
tas e avancos para a
populacao de Irapuru.
A visita institucional
reafirma o papel estra-
tégico do Escritério
Regional de Governo
como ponte entre
o Estado e os muni-
cipios da regiao de
Presidente Prudente.

o

MADEIREIRA

TRIANGULO
Desde 1985
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Mitologia 6rega

Caga-Palaras

TN

Wy

Caga palavras sobre personagens e deuses da mitologia grega

EAEEJVAEINAUTRSNESVO
OUVGECSAMEVINAEARMDA
OOOIUSCVEGIADRALOOEYV
RSRBEUAOSOACSEDAHEATU
CIHEFESTOSAULSNIEVBA
ACFPIZTMAICAAGEAGUER
VCRATARCILOONARUMSEC
ONOLOHAEIEMOSTFPUOUR
AFASURCDUOAOEHOHEAVE
IANAEEAATNNMHSEACTAB
ACSOOISINOIDERAIIVEV
ANETABURISAIMITAHERA
SRPOIRTODTDEEQUGMEOQE
OEVALSSAAOSERLEPVDDD
NCOUOOPSNIIEAEECREIE
ITPAGNPATMRMODTIETTI
XAEEQOHASREAOVSEMFER
AAIREREBONASLAGDMSCE

Jogue Este Caga-Palavras
rachacuca.com . br/x/cp/25

AAAQOHSTCIVBJCOIEEQD
UVNOTCEACVCIANFOTADD
© RachaCuca.com br
Mitologia Grega

AFRODITE CHRONOS HEFESTO POSEIDON
APOLO DEMETER HEMERA URANO
ARES DIONISI HERA TEUS
ATENA GAIA HERMES ARTEMIS
CA0S HADES NIX EREBO

©RachaCuca.com.br
Permitida a impressdo e distribuigéo apenas para uso

no-comercial (casa, escolas, bibliotecas e grejas) techacuca.com.br/x/caca-pelevias CUCAS

Jogue Mais Caga-Palavras MAIS %
QUEBRA

%09

PACOQUINHA DE AMENDOIM

INGREDIENTES (25 PORCOES)
1- 1/2 KG DE AMENDOIM TORRADO SEM PELE E MOIDO
2- 200 ML DE LEITE
3- 1 COLHER DE CHA DE FERMENTO EM PO
4- 400 G DE AGCUCAR
5- 1 COLHER DE SOPA DE TRIGO

6- 1 COLHER DE CAFE DE SAL

Mobo DE PREPARO

1- MISTURE TUDO NA PANELA E COZINHE

EM FOGO BAIXO DURANTE 20 MINUTOS.

2- COLOQUE EM ASSADEIRA UNTADA COM

MARGARINA E CORTE EM QUADRADOS.
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Alunos e professores da Fatec de
Adamantina embarcam para Amazonia
em missao do Projeto Rondon

IMPACTO NOTIiCIAS

ois professores e oito estudantes
da Fatec Adamantina (Faculdade de

Tecnologia) embarcaram na ultima segun-
da-feira (7) rumo a Amazobnia para participa-
rem de uma nova edicao do Projeto Rondon,
do Governo Federal que promove ac¢des de
cidadania e inclusao social em comunidades

brasileiras. A delegacao é composta pelos

Fatec

pdamantna

Impacto Noticias

professores Paulo Roberto da Silva Ruiz e
Renata Motta Chicoli e os alunos seleciona-
dos entre os diversos cursos da unidade.

A participacao da Fatec Adamantina é
resultado da selecao nacional conduzida
pelo Ministério da Defesa, que avaliou pro-
postas de instituicdes publicas e privadas de
ensino superior de todo o pais. E a segunda
participacao consecutiva da Fatec, a primei-
ra foi em 2024, quando o grupo atuou no

estado de Sergipe.

Um dos principais
programas de extensao
universitaria do Brasil,
o Projeto Rondon pro-
move o engajamento de
estudantes e professo-
res em agdes voluntarias
voltadas ao desenvolvi-
mento social, econdmi-
co e ambiental de regi-
oes em situacao de vul-
nerabilidade.

“A experiéncia pratica
no Projeto Rondon ofe-
rece uma vivéncia ines-
timavel, permitindo que
os voluntarios observem
de perto os desafios
sociais e proponham
solucbes inovadoras e
sustentdveis”’, destacam
os coordenadores.

[

" PAULG
L o apostolo

Frente a frente com os apédstolos, Paulo

isso ndao perde a chance de humilha-la. Paola

é questionado por eles. Em uma discussao

Paola nado acredita que Paulina esqueceu

Carlos Daniel e vé na irma sua maior rival, por adaptar a vida na Casa da Lua. Beroso cuida
dos ferimentos de Arioque. Hurzabum e

Resumo das Novelas

Neusta finge ser uma adivinha para se

Rebeca lamentam a morte do rei. Namnu

nao aceita a sua ajuda e ainda lhe diz, sem a

tenta distrair Labash-Marduk. Em conversa

menor cerimdnia, que ela ndo serve para nada e

dolorosa, Gabriela é pega de surpresa com

de voltar para a mansao dos Bracho. Rodrigo

garante que ninguém vai tira-la do seu objetivo

com Lior, Benjamin escuta falar sobre Asher e

Joana. Nebuzaradd nomeia Zac novo gover-
nador da Babilonia. Beroso pede permissao

tenta acalmar Carlos Daniel e evitar que ele ao novo rei para Sepu]tar 0Ss COrpos de Amitis

uma confissdo.

cometa uma loucura.

e Evil.
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Idoso é preso por divida de
pensao alimenticia de mais de
R$ 1 milhao em Paulicéia

G1 Frontelra

G1 FRONTEIRA

D acordo com informacgoes
e divulgadas pela Policia Civil
na quinta-feira (10), a acdo ocorreu
durante a Operacao Rastreio Il, com o
objetivo de localizar e prender pesso-
as com ordens judiciais em aberto.
O mandado de prisao havia sido expedi-
do pela 12 Vara da Familia e Sucessdes da
Comarca de Sao Paulo (SP), em dezembro
de 2022, e permanecia em aberto até sua
execucao pelos policiais civis de Paulicéia.
Apdsinvestigagoes, ospoliciaislocalizaram
o procurado, contra o qual constava um
débito alimentar superior a R$ 1.100.000.
A pena imposta foi de 30 dias de reclu-
sdo, conforme previsto no ordenamento
juridico nacional, que admite a prisao
civil exclusivamente em casos de inadim-
plemento voluntario e inescusavel de
pensdo alimenticia, Unica modalidade de
prisao por divida ainda vigente no Brasil.
O capturado foi conduzido a dele-
gacia para os procedimentos de
praxe e, ficou a disposicao da Justica,
onde aguarda audiéncia de custddia.
Segundo a Policia Civil, apés deliberacao
judicial, o idoso “sera encaminhado a uma
unidade prisional apropriada a natureza

|II

da prisao civil".
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CARTAO DA SAUDE
BLACK CHEGOU!

Mais beneficios, mais liberdade, mais
cuidado com voceé e sua familia.

- Consultas meédicas
GRATUITAS

- Para até S pessoas
da familia

- Odontologia com
avaliacao clinica,
profilaxia e raio-x
panoramico GRATIS!

;519 o \' y §

i Junte-se a gente, :
Curl'ao vocé também! \

mdugﬁ%%ﬂa_ 18 99665-3880

18 3822-6060
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Mais de meia tonelada de maconha é
apreendida apos fuga de veiculo
na SP-270 em Alvares Machado

POLICIA RODOVIARIA/REDACAO

ma carga de mais de 502 quilos de maconha e

18 quilos de skunk foi apreendida pela Policia
Militar Rodovidria (PMR) no inicio da manha de
quarta-feira (9) na rodovia Raposo Tavares (SP-270)
em Alvares Machado. Um rapaz de 19 anos foi preso.
Segundo a PMR, por volta das 5h20, durante
patrulhamento na rodovia, a equipe deu ordem de

Policia Rodoviéria
-y

parada para um automével Renault Duster, com pla-
cas de Dourados (MS) que transitava em alta veloci-
dade (sentido leste).
O motorista nao obedeceu a ordem e iniciou
a fuga, sendo necessario o acompanhamento até
que o veiculo parou as margens da rodovia. Os dois
ocupantes fugiram a pé em meio a uma mata e nas
buscas, somente o passageiro foi capturado.
Na vistoria ao veiculo, os policiais encontra-

ram uma grande quantidade
de maconha (566 tabletes)
que pesaram 502,870 kgs
(quinhentos e dois quilos e
oitocentos gramas), além 79
pacotes da droga skunk que
pesaram 18,68 kgs (dezoito
quilos e seiscentos e oitenta
gramas). Ao verificarem os
documentos do veiculo, os
agentes constataram que o
mesmo havia sido roubado
no dia 18 de julho de 2022,
na cidade e Curitiba (PR). “As
placas corretas do veiculo
sdo de Curitiba”, acrescentou
a PMR.

O passageiro capturado,
morador de Dourados,nao
possuia antecedente crimi-
nal. Ele foi preso em flagrante
e indiciado por trafico de dro-
gas, permanecendo preso a
disposicdo da Justica. O carro
com as drogas ficou apreen-
dido.

ErEg e gy rris
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Pode comer doce com salgado?

CEDIDAS

REDACAO PESQUISA

omer doce com salgado nao é necessariamente prejudicial a saude,

mas pode nao ser a combinacdao mais ideal para todos, especial-
mente se houver um excesso de ambos os sabores na mesma refei-
¢do ou se a pessoa tiver condicbes especificas como diabetes.
O consumo excessivo de acgucar e gordura, comum em muitas combina-
¢Oes de doces e salgados, pode levar a problemas de satde a longo prazo.
A grande maioria dos alimentos salgados que ingerimos, aca-
bam virando agucar dentro do nosso organismo, como no caso
das massas por exemplo. Somando esse aclcar mais o acu-
car do doce pense no nivel de glicose que terd em seu sangue?
Por isso, por mais que o corpo peca um docinho apés aquela refeicéo,
busque substituir a sobremesa por uma fruta por exemplo e cuide da sua
saude.

eDigestao:
A combinacao de alimentos com diferentes tempos de digestao pode levar
a desconforto gastrointestinal.

*Equilibrio de nutrientes:
E importante equilibrar a ingestdo de doces e salgados com alimentos ricos
em nutrientes como frutas, legumes e verduras para garantir uma dieta

balanceada.

*Preocupacdes com a saude:

Pessoas com condicbes como diabetes devem ter mais cuidado com a
ingestdo de doces e salgados, pois podem afetar os niveis de glicose no
sangue.

*Preferéncias pessoais:
O paladar ¢é individual, e algumas pessoas podem gostar da combinacdo
doce-salgado, enquanto outras preferem evitar ou moderar.

*Opcdes mais saudaveis:

Se a combinacdo doce-salgado for frequente, é recomenda-
vel optar por versées mais saudaveis, como doces com menos
frutas salgados
Em resumo, comer doce com salgado nao é uma pratica proibida, mas é
importante estar atento as quantidades, ao equilibrio de nutrientes e as
necessidades individuais de cada um. Buscar alternativas mais saudaveis e
equilibradas pode ser uma boa estratégia para manter uma dieta balancea-

da e evitar problemas de saude.

acucar, frescas e assados em vez de fritos.

abclede

Telecom
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HOROSCOPO

ARIES

21/3 - 20/4

A semana comeca pedindo
um equilibrio entre sua ansia
por conquista e a atengao ao
seu préprio ritmo. Vocé sera
convidado a alinhar a pressa
de avancar com a necessida-
de de semear com cuidado:
metas e projetos florescem
melhor quando cultivados
com paciéncia nessa semana.

LEAO
227 - 22/8
Ledo, sua energia solar brilha
com autenticidade esta sema-
na. Vocé sente o chamado para
celebrar conquistas e renovar sua

chama interior. Evite compara-

¢oOes: sua trajetdria é Unica.

SAGITARIO

22/11 - 21112

Essa semana pede mais intros-
peccdo. Ha uma energia de trans-
formacdo interna acontecendo.
Ndo tenha pressa em resolver
tudo de uma vez. Olhe para den-
tro e se permita fazer ajustes pro-
fundos. Vocé estd no caminho de
um crescimento pessoal signifi-

cativo.

TOURO

21/4 - 20/5

Touro, a semana te convida
a ir fundo nas parcerias e cren-
cas antigas. Vocé percebe inse-
gurancgas antigas?surgindo
como estalos na alma: elas
sdo pistas do que precisa ser
reformulado. Em vez de buscar
reafirmacéo externa, confie na
seguranca interna que brota
do seu solo.

VIRGEM
23/8 - 22/9
Virgem, detalhes te guiam
rumo a grandes mudancas. Sua
aguda capacidade de analise
revela caminhos ocultos: organize
pensamentos em listas, mas néao
se deixe paralisar pela perfeicao.
Adote o lema “feito é melhor que
perfeito” para impulsionar proje-

tos estagnados.

CAPRICORNIO

22/12 - 2011

Essa semana, suas relacoes
com grupos e amigos ganham
destaque. Pode haver uma sen-
sacao de que algo precisa ser rea-
valiado. Este € um bom momento
para fazer ajustes em sua rede
de apoio. Identifique onde estdo
as energias que te sustentam e
onde ha necessidade de mudan-
ca. Priorize o que é genuino e
benéfico para o seu crescimento.

GEMEOS

21/5 - 20/6

Gémeos, prepare-se para
uma semana de reflexdes pro-
fundas na rotina. Sua mente
inquieta busca liberdade, mas
o céu te lembra que a eficién-
cia nasce da organizacéo inter-
na. Divida tarefas menores para
abrir espaco a insights criativos

e momentos de 6cio produtivo.

LIBRA

23/9 - 22/10

Libra, sua vida ganha cores
suaves e texturas elegantes nesta
semana. Vocé é chamada a har-
monizar seu mundo interno e
externo: alinhe sua rotina com
aquilo que renova sua alegria
— seja passear por galerias ou
organizar um cantinho com velas

perfumadas.

AQUARIO
211 -19/2
Essa semana, vocé esta voltada

para sua trajetdria profissional. Pode
haver uma sensacao de que seus esfor-
¢os comecam a dar frutos. Aproveite
essa energia positiva para focar nas suas
ambicdes. E tempo de crescimento e
expansao, especialmente no que diz
respeito a sua imagem publica. Seus
esforcos podem comegar a ser mais
reconhecidos.

CANCER

21/6 - 21/7

Cancer, esta semana sua
prépria forca emocional ganha
destaque. Vocé esta pronta para
transformar saudade em motiva-
¢ao e memodria em aprendizado.
Em vez de temer a intensidade,
use esse fluxo para redescobrir
quem vocé é — acolhendo as
riquezas e os desafios que sur-
gem.

ESCORPIAO

23/10 - 21/11

A semana convida a reflexao
interna. Vocé pode sentir uma
tensdo entre o desejo de mudan-
¢a e a necessidade de estabili-
dade. Mantenha o foco em suas
intencdes mais profundas e con-
fie na sua sabedoria. O momento
é de cura e fortalecimento pesso-
al.Isso pode envolver a reconexao
com seu propdsito e o fortaleci-
mento de sua autoconfianca.

@ PEIXE
. 20/2 - 20/3S

Essa semana pede que vocé se
conecte com seus sonhos e aspira-
¢des mais profundas. H4 uma energia
expansiva, mas também desafios a
serem superados. Evite se deixar levar
pelas emocdes negativas. E hora de
persistir nos seus objetivos e continuar
0 caminho de crescimento pessoal. A
reflexdo sera necessaria para ajustar sua
visdo de futuro.
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Estudar nas férias ajuda alunos
a superar dificuldades e voltar
mais confiantes as aulas

cedida

REDACAO PESQUISA

A férias escolares sdo,
S para muitos alunos, um
periodo aguardado de descanso
e lazer. No entanto, para aque-
les que enfrentam dificuldades
de aprendizado, este pode ser
o momento ideal para investir
em reforco escolar e garantir um
retorno mais tranquilo e produti-
vo as aulas no segundo semestre.
A professora Vanessa Nunes, espe-
cialista em reforco escolar e edu-
cacao individualizada, destaca
a importancia de aproveitar esse
intervalo para revisar conteudos,
sanar duvidas e reforcar habilida-
des fundamentais. Segundo ela,
estudar nas férias nao significa
abrir mao do descanso, mas sim
utilizar parte do tempo de forma
estratégica para superar os desafios
encontrados ao longo do semestre.
Quando o aluno retorna das férias
com as dificuldades ainda néo
resolvidas, ele tende a se sentir des-
motivado, o que pode gerar um
efeito acumulativo de defasagem’,
explica Vanessa. "Ao aproveitar
as férias para estudar, ele conse-
gue se fortalecer academicamen-
te e voltar mais confiante para
acompanhar o ritmo da turma.
De acordo com a professora, o estu-
do durante o recesso pode ser leve,
com atividades direcionadas e per-
sonalizadas, que respeitem o tempo

e as necessidades de cada estudan-
te. Além disso, o ambiente mais
tranquilo e sem a pressao das pro-
vas pode favorecer o aprendizado.

E fundamental observar os sinais
e buscar uma investigacdo ade-
quada. Muitos alunos passam anos
sofrendo com dificuldades que
poderiam ser tratadas com um
acompanhamento direcionado.
Para pais e responsdveis, a dica
da professora é buscar profissio-
nais que, além do reforco escolar,
oferecam uma abordagem com-
pleta, investigativa e empdtica,
contribuindo de forma efetiva para
o desenvolvimento da crianca ou
adolescente.
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Cabelos grisalhos: como cuidar dos
fios e passar pela transicao?

cedida

REDACAO PESQUISA

transicao para cabelos grisalhos é um

processo que exige paciéncia, aten-
cdo e cuidados especificos. A medida que
os fios perdem a pigmentacao natural, sur-
gem duvidas sobre como manter os cabe-
los saudaveis, com brilho e alinhados, sem
abrir mao da naturalidade do tom prateado.
Cada vez mais pessoas tém optado por assu-
mir a cor branca ou cinza dos fios, seja por
preferéncia estética ou pela vontade de
celebrar a maturidade com estilo proéprio.
Os cabelos grisalhos passam por mudan-
¢as na textura e na estrutura, o que torna
indispensavel o uso de produtos adequa-
dos e uma rotina capilar adaptada as novas
necessidades. Durante a transicao, é comum
enfrentar diferencas visiveis entre os fios
ainda pigmentados e os ja brancos, o que
pode gerar desconforto e desafios estéticos.
Compreenda o processo da transicdo
capilar
A chegada dos fios grisalhos é resultado da
reducao progressiva da melanina, pigmento
responsavel pela coloracao natural do cabelo.
Com o avanco da idade, os foliculos produzem
menos melanina, fazendo com que os fios
fiqguem brancos ou prateados. Além da mudan-
ca de cor, esses cabelos costumam ser mais
secos e frageis, exigindo hidratacao frequente.
Durante a transicao, o contraste entre
os fios coloridos e os grisalhos pode criar
um visual de duas cores. Muitas pessoas
optam por cortes estratégicos para mini-
mizar essa diferenca, enquanto outras pre-
ferem tingir temporariamente até que
os fios brancos estejam mais evidentes.
Produtos indicados para cabelos grisa-
lhos
E recomendado o uso de shampoo para
deixar o cabelo grisalho mais bonito e uni-
forme, especialmente os shampoos mati-
zadores com pigmentos violetas ou azuis,
que ajudam a neutralizar o amarelamen-
to causado por agentes externos, como
sol e poluicao. Esses produtos mantém
o tom prateado mais vibrante e luminoso.
Além disso, mascaras hidratantes e nutritivas
sao essenciais para repor a umidade e os
nutrientes perdidos, combatendo o resseca-
mento tipico dos cabelos brancos. Oleos vege-
tais e séruns também auxiliam no controle do
frizz e no alinhamento dos fios.
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Conheca a origem e as
propriedades do Acai

REDACAO PESQUISA
O acai é um fruto da regido amazbnica conside-
rado um superalimento devido a sua rique-

za em antioxidantes e nutrientes com acdo anti-inflama-
toria. Ele oferece diversos beneficios para a saude, incluindo:
- Prevencao do Envelhecimento Precoce: devido as suas
propriedades antioxidantes e presenca de vitamina E, que prote-
gem as células do corpo dos danos causados pelos radicais livres.
- Fortalecimento do Sistema Imunoldgico: gracas a pre-
senca de vitamina C, vitamina E, acidos graxos 6mega-9 e
antocianinas, que aumentam as células de defesa do corpo.

- Reducdo do Colesterol "Ruim": por ter um efei-
to antioxidante e anti-inflamatério, além de ser rico
em gorduras monoinsaturadas, como o Omega-9.
-  Melhoria do Funcionamento Intestinal: devi-

do a presenca de fibras que promovem o aumento do volu-

F——
-

me das fezes e estimulam os movimentos naturais do intestino.

- Prevencdo de Doencas Neurodegenerativas:
gracas ao seu conteudo antioxidante, que ajuda
a atenuar os processos inflamatérios no cérebro.
O acai também pode ser benéfico para:

- Saude do Coracao: devido a presenca de antocianinas que ajudam
a reduzir os niveis de colesterol ruim e prevenir codgulos sanguineos.
- Perda e Manutencdo de Peso: por ser um alimen-
to nutritivo que proporciona saciedade e diminui a fome.
- Saude Digestiva: devido a presenca de fibras que contribuem
para a desintoxicacao do corpo e combate a prisao de ventre.
E importante notar que o acai pode ser consumido de varias formas,
incluindo polpa congelada, suplemento em pd ou ao natural. No
entanto, é fundamental ter cuidado com a origem do produto e os
ingredientes adicionados, especialmente para mulheres gravidas ou
pessoas com diabetes.

T
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Entenda proposta de acordo do INSS
para devolucao de descontos ilegais

AGENCIA BRASIL

Advocacia-Geral da Uniao (AGU) apre-

sentou na quarta-feira ao Supremo
Tribunal Federal (STF), uma proposta de
acordo para iniciar a partir de 24 de julho,
o ressarcimento dos descontos irregulares
de mensalidades associativas dos benefi-
cios de aposentados e pensionistas. De
acordo com a proposta, os beneficiarios
vao ser integralmente ressarcidos pelos des-
contos nao autorizados nos contracheques
entre marco de 2020 e marco de 2025.
Se for homologado pelo Supremo,
os pagamentos serao feitos a cada
15 dias, a partir da data inicial.
Cada lote deve contar com o ressar-
cimento de 1,5 milhao de beneficia-
rios. Os valores serao corrigidos pelo

Indice Nacional de Precos ao Consumidor
Amplo (IPCA), indicador da inflacao.
Para ter direito a aderir ao acordo, quem
foi lesado pelas associacbes envolvi-
das no esquema devera entrar em con-
tato diretamente com o INSS, por meio
dos canais de atendimento do drgao.
Apds anadlise do pedido, o apo-
sentado entrara na lista de pesso-
as que terao direito ao ressarcimento.
Em contrapartida, quem entrou na Justica
para receber o ressarcimento devera desistir
da acao contra o INSS, que se compromete
a pagar 5% de honorarios advocaticios nas
acoes individuais propostas antes de 23 de
abril de 2025.
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Onde os velhos nao tém dinheiro: brasileiro
esta vivendo mais e poupando menos

cedida
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REDACAO PESQUISA

Brasil enfrenta um

envelhecimento
populacional acelerado
sem o devido planejamento
financeiro. Dados do IBGE
mostram que a populacao
com mais de 60 anos cres-
ceu de 5,1% em 1970 para
15,6%em 2022.Aprojecao é
de alcancar 37,8% em 2070.
O fenébmeno é global, mas
manifesta-se no Brasil de
forma mais veloz do que
0 padrao para nagoes
em desenvolvimento. Ao
mesmo tempo em que
os brasileiros estao viven-
do mais, a taxa de natali-
dade despencou nas ulti-
mas décadas, o que reduz
a parcela de criancas e
jovens na populacao total.
Especialistas apontam uma
preocupante realidade: a

sociedade brasileira - em
niveis individual, familiar,
empresarial e governamen-
tal - nao esta adequada-
mente preparada para essa
nova era da longevidade.
"Paises como a Franca
levaram 120 anos para
atingir uma proporcao
de pessoas com 50 anos
ou mais que o Brasil atin-
gira em apenas 40 anos.
O gerontélogo Alexandre
Kalache, presidente do
Centro Internacional de
Longevidade Brasil e con-
sultor da Bradesco Seguros,
ressalta que a longevidade
€ uma das maiores conquis-
tas da sociedade contem-
poranea, mas exige novo
olhar: "E preciso entender
que envelhecer nao é ape-
nas estar no futuro, mas
viver o presente”.




