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Em apenas 46 horas todos os 6.000 
mil ingressos para o Mr.Moo
Churrasco estão esgotados!

Surto de sarampo pode ser
resultado de negligência e da

falta de conscientização

Caoa vai produzir
caminhões na
fábrica da Ford

Primeiro avião cargueiro KC-390 deve
ser entregue no primeiro semestre

A 8ª Edição do Mr Moo 
Churrasco é uma grande 
explosão nunca vista. Em 
apenas 46 horas foram 
vendidos os 6 mil ingres-
sos para o maior All In-
clusive desse segmento no 
Brasil. 
A organização do MR 
Moo, sempre pensando 
nos apaixonados por um 
bom churrasco e uma boa 
música.
O evento acontece no dia 
1 de junho, a partir das 
13h, na Univap, Urbano-
va, em São José dos Cam-

O Brasil está vivendo um 
surto de sarampo. A si-
tuação fez com que país 
perdesse o certificado de 
eliminação da circulação 
do vírus da doença, con-
cedido pela Organização 
Pan-Americana da Saú-
de (OPAS), em 2016. De 
acordo com o Ministério 
da Saúde, em 2018 foram 
registrados 10.326 casos 
de sarampo. Este ano, até 
o dia 19 de março, mais 48 
novos casos já foram con-
firmados. “A vacinação é 
a única forma de se blin-
dar contra a doença. Se 
ela não está em falta, não 
deveria ter motivo para o 
que está ocorrendo”, diz 
o Biólogo Horácio Teles, 
membro do CRBio-01 
– Conselho Regional de 
Biologia – 1ª Região (SP, 
MT e MS).
Para o especialista, uma 
das razões para o aumen-
to dos casos de sarampo 
no país é a falta de pre-
ocupação da população 
em se prevenir contra a 
doença, por acreditarem 

A Caoa assinou um acor-
do de compra da fábrica 
da Ford de São Bernardo 
do Campo. A montadora 
e revendedora brasileira 
assumirá as operações da 
fabricante norte-america-
na que está deixando São 
Paulo. Na fábrica de São 
Bernardo a Caoa manterá 
apenas a produção de ca-
minhões, descontinuando 
a linha de hatch Fiesta.
A intenção do grupo do 
empresário Carlos Alber-
to de Oliveira Andrade é 
produzir veículos pesados 
sob licença da Ford. Esse 
tipo de operação já é le-
vada adiante na planta do 

O primeiro avião carguei-
ro KC 390 será entregue 
pela Embraer à Força Aé-
rea Brasileira (FAB) ain-
da no primeiro semestre 
deste ano. A informação 
foi divulgada ontem, dia 2 
pelo executivo da empre-
sa responsável pelo pro-
jeto, Walter Pinto Júnior, 
durante a Laad Defence 
& Security, principal fei-
ra de segurança e defesa 
nacional, que acontece no 
Rio de Janeiro. Segundo 
ele, uma segunda entre-
ga do avião será feita até 
o fim do ano, de uma en-

pos, Vale do Paraíba.
Na programação Matheus 
e Kuan e muitas outras no-
vidades que iremos soltar 
ao longo dos meses que 
antecede o evento. 
Nosso Embaixador o em-
presário e Músico, So-
rocaba , está muito feliz 
com a resposta do público. 
Para o idealizador e orga-
nizador do projeto Felipe 
Thai, esse é um sonho re-
alizado. “ Fico muito feliz 
como retorno do público, 
e prometemos fazer a me-
lhor edição de todos os 

que ela está sob controle. 
“Tende ao esquecimento, 
à negligência. Por isso a 
necessidade de programas 
educativos permanentes 
de vacinação”, defende 
o Biólogo, que considera 
importante a realização de 
campanhas de conscien-
tização sempre que os ní-
veis de cobertura vacinal 
ficarem abaixo do desejá-
vel. “Mas, para o acompa-
nhamento da cobertura, é 
fundamental o bom fun-
cionamento do sistema de 
vigilância epidemiológica 
em todo o país”, acrescen-
ta. Teles explica que há 
duas versões disponíveis 
da vacina, tanto na rede 
pública como na privada. 
“Além da tríplice-viral, 
que protege contra o sa-
rampo, a caxumba e a ru-
béola, a tetra também age 
contra a catapora”, diz o 
Biólogo, que lembra que 
as únicas pessoas que não 
devem se imunizar são 
aquelas com suspeita de 
sarampo, gestantes, be-
bês menores de 6 meses 

grupo Caoa em Goiás, na 
cidade de Anápolis. Na-
quela fábrica são produ-
zidos Hyundai Tucson e 
ix35, além de Tiggo 5X e 
Tiggo 7. No Vale do Para-
íba são produzidos veícu-
los da Chery.
No final de fevereiro a 
Caoa tinha admitido estar 
negociando para a compra 
da fábrica da Ford. Em 
nota divulgada na época, 
a empresa tinha salientado 
manter “uma forte parce-
ria” com a Ford há quatro 
décadas.
As negociações teriam 
sido levadas adiante jun-
to com a montadora nor-

comenda de 28 unidades 
encomendadas pela FAB. 
Walter Pinto lembrou que 
o projeto do KC 390 foi 
apresentado em uma das 
edições da LAAD, em 
2007. Os KCs irão subs-
tituir cargueiros antigos, 
como os Hércules C-130, 
com a vantagem de serem 
mais rápidos, com maior 
capacidade de carga e 
mais modernos. O avião 
brasileiro tem capacidade 
de transportar até 26 tone-
ladas de carga.
O executivo explicou que 
a joint venture entre a Em-

tempos”, comenta o em-
presário.
A 8ª Edição do maior 
Churrasco do Brasil, Mr 
Moo Churrasco, terá mais 
de 80 estações com tudo a 
vontade dentro do evento: 
Churrasco, entradas, bebi-
das, drinks, sobremesas, 
degustações.
São 48 estações de chur-
rasco, 8 bares de cerveja, 
8 bares de drinks, 2 bares 
de vinho, 3 estações de 
sobremesa e café e 12 es-
tações de patrocinadores 
com degustação.

e imunodeprimidos. “A 
vacinação é a única forma 
de se proteger e as pesso-
as devem se conscientizar 
de que não é uma doença 
inofensiva. Em casos mais 
severos, ela pode compro-
meter o Sistema Nervoso 
Central e até mesmo levar 
à morte”, alerta o Biólogo.
Os primeiros sintomas 
são febre alta (acima de 
38,5°C) acompanhada de 
tosse, irritação nos olhos, 
congestão nasal e mal-es-
tar intenso. Depois, apare-
cem manchas vermelhas 
no rosto que, em até três 
dias, chegam aos pés. E 
as complicações mais co-
muns são infecções res-
piratórias, otites, doenças 
diarreicas e também neu-
rológicas. Em relação ao 
tratamento, não há um es-
pecífico. Para as crianças 
acometidas pela doença, 
a Organização Mundial da 
Saúde (OMS) recomenda 
a administração de vita-
mina A, com a dosagem 
variando de acordo com o 
tempo de vida da criança.

te-americana e o governo 
do estado de São Paulo. 
Para tentar salvar a fá-
brica de São Bernardo, o 
Executivo paulista criou 
um pacote com medidas 
de incentivos fiscais para 
montadoras.
Entre os benesses, o go-
verno ofereceu desconto 
de até 25% no Imposto so-
bre Circulação de Merca-
dorias e Serviços (ICMS). 
No entanto, o incentivo 
será disponibilizado para 
as montadoras que inves-
tirem mais de R$ 1 bilhão 
e criarem pelo menos 400 
oportunidades de empre-
gos.

braer e a americana Bo-
eing prevê dois acordos, 
um sobre aviação comer-
cial, já assinado, e outro, 
futuro, especificamente 
sobre o KC, no qual o Bra-
sil deterá 51% e a Boeing, 
49%.
Walter Pinto falou que a 
possibilidade da constru-
ção de uma fábrica nos 
EUA para produzir os 
KCs ainda é uma ideia 
prematura. “Temos mui-
to orgulho desta aerona-
ve. Fomos ousados. Ela é 
100% nacional”, declarou 
o executivo.
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reira,65.
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SANTO ANTÔNIO DO PINHAL: Na banca de jornal da 
cidade  (Estação rodoviária).
SÃO BENTO DO SAPUCAÍ: Na Distribuidora local de Jor-
nais, São Bento do Sapucaí - SP
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públicas
UBATUBA: Nas bancas de jornais:Av Iperoigue e no Itaguá.

Miscelânea
Curiosidades

A planta café surgiu na Albânia, onde hoje é a Etiópia, há mais de mil 
anos. Conta a lenda que um pastor observou que as suas cabras ficavam 
mais alegres e saltitando sempre que mastigavam os frutos de coloração 
amarelo-avermelhados dos arbustos existentes nos campos de pastoreio. 
Somente no século 16, na Pérsia foram torrados os primeiros grãos de 
café para fazer uma das bebidas, mais populares no Brasil e no mundo. 
Até o século 17, apenas os árabes produziam café. Em 1699, os holan-
deses iniciaram plantios experimentais em suas colônias na Ilha de Java. 
Aos poucos, alguns países entraram no mercado também usando as terras 
coloniais para o plantio. Foi por meio das Guianas que o café chegou ao 
norte do Brasil, em 1727, Hoje o Brasil é o maior produtor mundial do 
café, sendo responsável por 30% do mercado internacional e também 
o segundo maior consumidor do produto e tem as maiores plantações 
nos estados de São Paulo, Minas Gerais, Paraná, Espírito Santo, Bahia e 
Rondônia. Os grãos mais cultivados são o robusta, café menos aromático, 
de sabor típico, sem grandes nuances e um pouco amargo e o arábico de 
aroma superior e sabor mais doce e agradável.

Humor

A diferença entre a sogra do genro e a sogra da nora

Duas distintas senhoras se encontram e após um bom tempo sem se ve-
rem uma pergunta pra outra:
- Como vão seus filhos, a Rosa e o Francisco?
- Ah! Querida. A Rosa casou-se muito bem. Tem um marido maravilhoso. 
É ele quem levanta de madrugada pra trocar as fraldas do meu netinho, 
faz o café de manhã, arruma a casa, lava as louças, recolhe o lixo e faz a 
faxina da casa. Só depois é que vai trabalhar, em silêncio, para não acor-
dar a minha filha. Um amor de genro! Benza-o, oh Deus!
- Que bom, hein amiga! E o seu filho, o Francisco? Casou também?
- Casou sim querida, mas tadinho dele deu azar demais. Casou muito 
mal. Imagina que ele tem que levantar de madrugada pra trocar as fraldas 
do meu netinho, fazer o café de manhã, arrumar a casa, lavar as louças, 
recolher o lixo e fazer a faxina da casa. E depois de tudo isso ainda sai pra 
trabalhar, em silêncio, pra não acordar a preguiçosa, vagabunda e encos-
tada da minha nora, aquela porca, nojenta e mal agradecida!

Mensagens

Nos momentos mais graves, use a calma. A vida não pode ser um bom 
estado de luta, mas o estado de guerra nunca será uma vida boa. Não deli-
bere apressadamente. As circunstâncias, filhas dos Desígnios superiores, 
modificam-se a experiência minuto a minuto. Evite lágrimas importunas. 
O pranto pode complicar os enigmas ao invés de resolvê-los. Se você 
errou desastrosamente, não se precipite no desespero. O erguimento é a 
melhor medida para aquele que cai. Tenha paciência. Se você não chegar 
a dominar-se, debalde buscará o entendimento de quem não o compreen-
de ainda. Se a questão é excessivamente complexa, espere mai um dia ou 
uma semana a fim de solucioná-lo. O tempo não passa em vão. A pretexto 
de defender alguém, não penetre no círculo barulhento. Há pessoas que 
fazem muito ruídos por simples questão de gosto. Seja comedido nas 
resoluções e atitudes. Nos momentos graves, nossa realidade espiritual é 
mais visível. Em qualquer apreciação, abusiva a segundas e terceiras pes-
soas, tenha cuidado. Em outras ocasiões, outras pessoas serão chamadas 
a fim de se referirem a você. Em hora nenhuma proclamar seus méritos 
individuais, porque qualquer qualidade excedente é muito problemática 
no quadro de nossas aquisições. Lembre-se de que a virtude não é uma 
voz que fala e sim um poder que irradia.
***
Ninguém é ruim por completo e as decepções também não são exclusi-
vidade de algumas pessoas, o melhor é ponderar, relaxar e deixar as má-
goas de lado. Perdoar ajuda a recuperar o equilíbrio e praz paz interior. 
Perdoar não significa necessariamente se reconciliar. Significa, antes de 
tudo, se reconciliar consigo mesmo. Se o que vale é recuperar o equilí-
brio interior, o perdão pode ser um simples ato simbólico, mas fingir que 
perdoou só para fugir do problema não adianta nada e se o orgulho pesar? 
Lembre-se de que o maior beneficiado pelo perdão será você;

Pensamentos, provérbios e citações

Não existe melhor travesseiro do que uma consciência tranqüila.
Um coração materno em qualquer lugar é um celeiro de luz.
Espere pela noite pra saber se o seu dia foi bom.
Todo progresso da ciência é resultado da audácia e imaginação.
Não rezo pelos políticos, apenas os observo e rezo pelo meu país.
A simpatia dá amigos e o interesse dá companheiros.
Quando falares que suas palavras sejam melhores que o seu silêncio.
Se não puder ser o que és, seja com sinceridade o que puderes ser.
Julgue os homens pelas suas perguntas e não pelas respostas.
O mundo dá voltas, então relaxe.
Se for pra ser será.

A Empresa NATHALIA DE ALMEIDA TIZZO, inscrita sob CNPJ 07.548.788/0001-14 e IE 246.109.629-
112, com o endereço de sua sede a Av. Dr. Januário Miraglia, nº 2054- Fundos, Vila Abernessia, 
na Cidade de Campos do Jordão/SP, CEP 12.460-000, comunica o Extravio dos Documentos 
Fiscais: Equipamento ECF, marca SWEDA- Modelo IF ST 120 - Versão 01.00.05 - sob autoriza-
ção ECF: 103488782 - COPETE TDF 008/2009 - Classe ECF-IF - sob número de fabricação SW 
040800000000009366A com data de lacração de 27/11/2008, Desenvolvedor de aplicativo ECF 
53.485.215/0001-06/Sweda Informática Ltda – Aplicativo ECF Micro registradora / 2.11 – Memó-
ria Fita Detalhe -Serie MFD SW0100002177403/10/2008 e MFDSW01000089272 27/01/2012; 
bem como de cupons fiscais, mas documentos de diversas naturezas, como os relatórios fiscais 
(Leitura X, Redução Z. Leitura de Memória Fiscal), e documentos não fiscais (Relatório Geren-
cial, Comprovante Não Fiscal, Cupom Vinculado ao Cartão de Crédito, dentre outros), sendo que 
todos os documentos possuem uma numeração de Contador de Ordem de Operação (COO).

COMUNICAÇÃO DE EXTRAVIO DE DOCUMENTO FISCAL

Oficial de Registro Civil das Pessoas Naturais da Comarca de Tremembé/SP

Livro D-25, FLS. nº 52, Termo nº 6972
Faço saber que pretendem se casar GERALDO MESSIAS SANTANA e MARIA APARECIDA DIAS DA SILVA, aprensen-
tando os documentos necessário exigidos pelo artigo 1.525, incisos 1, 3, 4 e 5 do Código Civil Brasileiro. Ele é natural de 
Lagoinha/SP, nascido em 16 de dezembro de 1978, de profissão motorista, de estado civil solteiro, residente e domiciliado 
na Alamedas das Cravinas, nº 207, Flor do Campo, Tremembé/SP, CEP 12120-000, filho de JOSÉ MARIA SANTANA, de 
76 anos, natural de Lagoinha/SP, nascido na data de 22 de janeiro de 1943, residente e domiciliado em Lagoinha/SP e de 
MARIA FRANCISCA DOS SANTOS SANTANA, falecida em Lagoinha/SP na data de 7 de setembro de 2012. Ela é natural 
de São Paulo-SP, nascida em 1 de setembro de 1977, de profissão do lar, de estado civil divorciada, residente e domiciliada no 
mesmo endereço do contraente, filha de EDIVALDO MENDES DA SILVA, falecido em Taubaté/SP na data de 9 de setembro 
de 1995 e de ANA COSTA DIAS DA SILVA, de 66 anos, nascida na data de 25 de junho de 1952, residente e domiciliada em 
Tremembé/SP. Se alguem souber de algum impedimento, oponha-o na forma da Lei. Lavro o presente para ser afixado em 
Cartório e cópia para a imprensa local desta cidade. 

Livro D-25, FLS. nº 52, Termo nº 6973
Faço saber que pretendem se casar CLEYTON FRANCISCO MENDES e AMANDA LUÍZA EVANGELISTA DE OLIVEI-
RA, aprensentando os documentos necessário exigidos pelo artigo 1.525, incisos 1, 3 e 4 do Código Civil Brasileiro. Ele é 
natural de Tremembé-SP, nascido em 20 de novembro de 1990, de profissão ajudante geral, de estado civil solteiro, residente 
e domiciliado na Estrada Municipal José Maria Rodrigues Froes, nº 15, Aterrado, Tremembé/SP, CEP 12120-000, filho de 
RONALDO APARECIDO MENDES, de  57 anos, natural de Tremembé/SP, nascido na data de 7 de junho de 1961 e de 
TÂNIA MARIA DE OLIVEIRA MENDES, 52 anos, natural de Tremembé/SP, nascida na data de 3 de setembro de 1966, 
ambos residentes e domiciliados em Tremembé/SP. Ela é natural de Taubaté-SP, nascida em 17 de abril de 1995, de profissão 
recepcionista, de estado civil solteira, residente e domiciliada na Avenida Audrá, nº 603, casa 1, Centro, Tremembé/SP, CEP 
12120-000, filha de LUIZ CARLOS DE OLIVEIRA, de 45 anos, natural de Taubaté/SP, nascido na data de 3 de dezembro de 
1973 e de ANGELA EVANGELISTA DA FONSECA OLIVEIRA, de 43 anos, natural de Taubaté/SP, nascida na data de 26 
de novembro de 1975, residentes e domiciliados em Tremembé/SP. Se alguem souber de algum impedimento, oponha-o na 
forma da Lei. Lavro o presente para ser afixado em Cartório e cópia para a imprensa local desta cidade. 
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Surto de dengue coloca
a visão em risco

Vida saudável ao
seu alcance

Risco está relacionado a 
hemorragias e formação 
de depósitos de anticorpos 
nas artérias. Diabéticos 
e portadores de doenças 
vasculares correm mais 
perigo.
O surto de dengue no país 
tem entre seus principais 
sintomas a conjuntivite, 
inflamação da membrana 
que recobre a face interna 
das pálpebras e a esclera, 
parte branca dos olhos. 
Mas este não é o único ris-
co para a visão. Segundo 
o oftalmologista Leôncio 
Queiroz Neto do Instituto 
Penido Burnier a demora 
na busca por tratamen-
to também pode causar 
distúrbios graves na vi-
são que nem sempre são 
percebidos. Até a dengue 
clássica, considerada me-
nos perigosa, pode afetar 
o segmento posterior dos 
olhos – coroide (reves-
timento interno) e retina 
(membrana que transmite 
imagens para o cérebro). 
Isso porque, explica, para 
combater o vírus nosso 
sistema imune forma an-
ticorpos que alteram a 
corrente sanguínea. As 
principais mudanças no 
sangue são:
· Diminuição do número 
glóbulos brancos e linfó-
citos responsáveis pela 
defesa do organismo.
· Queda das plaquetas que 

Você já teve a sensação 
de que ser saudável é 
complicado demais? São 
tantas dicas, conselhos e 
pesquisas que até fica difí-
cil saber no que acreditar, 
não é? Mas eu tenho uma 
ótima notícia para você: 
ser saudável não precisa, 
de maneira nenhuma, ser 
complicado.
Se você pensar bem, as 
pessoas eram muito mais 
saudáveis no passado, 
quando não haviam tan-
tas dietas e produtos “de 
saúde”. E o que mudou 
desde então? Nada! Nossa 
genética ainda é a mesma, 
então, o que funcionava 
anos atrás também pode 
funcionar agora.
Quer ver como ficar sau-
dável pode ser muito mais 
fácil do que parece? Con-
fira 5 regras para ter uma 
vida saudável:
1.Não coloque coisas tóxi-
cas em seu corpo
Você com certeza sabe 
que há muitas coisas no 
ambiente que são absolu-
tamente tóxicos para os 
nossos corpos. E, consi-
derando a natureza vician-
te de algumas delas, as 
pessoas muitas vezes têm 
uma dificuldade realmente 
grande em evitá-las.
Isso inclui os vilões habi-
tuais, como cigarro, álco-
ol e drogas abusivas. Se 
você tem um problema 
com eles, dieta e exercício 
se transformam na menor 
das suas preocupações. O 
álcool pode até ser bom 
(com moderação, claro!) 
para aqueles que podem 
tolerá-lo, mas o tabaco 
e as drogas abusivas são 
ruins para todos.
Mas o que é muito mais 
comum hoje é comer ali-
mentos pouco saudáveis 
e que geram várias doen-
ças. Se você quiser ganhar 
uma ótima saúde, não tem 
outra saída: você precisa 
diminuir o consumo des-
ses alimentos.
Provavelmente, a mudan-
ça, mais eficaz que você 
pode fazer para melho-
rar a sua dieta é cortar os 
alimentos embalados e 
processados. E não tenha 
dúvida: isso pode ser real-
mente difícil, porque mui-
tos desses alimentos são 
alterados pelos chamados 
engenheiros de alimentos 
para torná-los tão vician-
tes quanto possível.
Quanto ingredientes es-
pecíficos são, de longe 
os piores. A lista inclui 
sacarose e xarope de mi-
lho. Ambos podem causar 
estragos em seu metabo-
lismo quando consumi-
dos em excesso – embora 
algumas pessoas possam 
tolerá-los em quantidades 
moderadas.

respondem pela coagula-
ção.
O especialista diz que a 
queda de plaquetas pode 
ocasionar hemorragia sub-
conjuntival ou intraocular. 
Já a oclusão vascular é 
precipitada pelo depósito 
de anticorpos nas paredes 
internas das artérias e va-
sos que aumentam o risco 
de derrame intraocular.
Sintomas e Tratamentos
De todas as alterações 
oculares decorrentes da 
dengue, a hemorragia sub-
conjuntival que deixa a 
esclera congestionada de 
sangue é a que tem o as-
pecto mais impressionan-
te, mas não é a mais gra-
ve. Pode estar relacionada 
a um trauma e por isso é 
mais comum entre crian-
ças, comenta. Apesar de a 
aparência assustadora de-
saparece em semanas sem 
uso de medicação. Em 
caso de dor nos olhos ou 
visão turva, a recomenda-
ção é consultar um oftal-
mologista imediatamente.
O médico destaca que a 
oclusão vascular (trombo-
se) decorrente do depósito 
de anticorpos nas pare-
des das artérias somada à 
queda de plaquetas pode 
deixa a visão embaçada e 
aumenta o risco de hemor-
ragia intraocular. Por isso, 
comenta, quem é acometi-
do pela dengue deve pas-

No final das contas, o me-
lhor a fazer é evitar todas 
as gorduras que necessi-
tam de produtos quími-
cos e fábricas para serem 
produzidos. Isso inclui as 
gorduras trans artificiais, 
óleos refinados e óleos 
vegetais, como os de soja, 
milho e girassol.
2. Levante coisas e se mo-
vimente
Se você quer ter uma ótima 
saúde, não pode abrir mão 
de usar os seus músculos. 
E não estamos falando 
apenas de ter um tanqui-
nho ou veias saltando do 
seu bíceps! A verdade é 
que exercitar-se e levantar 
pesos vai muito além de 
uma boa aparência.
Claro, melhorar o visual 
e ficar mais atraente é um 
bônus e tanto. Mas isso é 
só a cereja do bolo: o exer-
cício também é crucial 
para o seu corpo, cérebro 
e hormônios funcionarem 
melhor.
Levantar pesos, por exem-
plo, reduz o açúcar no 
sangue e os níveis de insu-
lina, melhora o colesterol 
e reduz os triglicerídeos. 
Além disso, aumenta seus 
níveis de testosterona e 
hormônio de crescimento, 
ambos associados com a 
melhoria do bem-estar.
Quer mais? Levantar pe-
sos (e outras formas de 
exercício) pode ajudar a 
reduzir a depressão e os 
riscos de todos os tipos de 
doenças crônicas, incluin-
do a obesidade, diabetes 
tipo II, doenças cardiovas-
culares, Alzheimer e mui-
tos mais.
Finalmente, o exercício 
também pode ajudar a 
perder gordura, especial-
mente se for combinado 
com uma dieta saudável. 
Não só porque ele queima 
calorias, mas porque me-
lhora o seu estado hormo-
nal e função global do seu 
corpo.
E o melhor de tudo é que 
você não precisa se matri-
cular em uma academia 
para se exercitar: você 
pode ficar em forma trei-
nando na sua própria casa. 
Também é importante fa-
zer alguma atividade ao 
ar livre, especialmente se 
você puder tomar um ba-
nho de sol nesse momen-
to e aproveitar uma fonte 
natural de vitamina D. An-
dar a pé é uma boa esco-
lha, por mais que seja um 
exercício subestimado. O 
segredo é escolher algo 
que você goste e possa fa-
zer a longa prazo.
E atenção: para quem está 
completamente fora de 
forma ou tem algum pro-
blema de saúde, o melhor 
é falar com um médico 
ou profissional de saúde 

sar por exame de fundo de 
olho logo após o diagnós-
tico da doença. O trata-
mento é feito com aplica-
ções de laser para impedir 
o sangramento. Em caso 
de hemorragia, ele diz que 
é indicada a vitrectomia. 
Trata-se de um procedi-
mento cirúrgico feito com 
micro incisões para eli-
minar o sangramento que 
provoca cegueira irrepará-
vel quando atinge a mácu-
la (parte central da retina).
Grupos de Maior Risco
Queiroz Neto afirma que 
entre fumantes a dengue 
dobra a chance de hemor-
ragia intraocular por conta 
do aumento da obstrução 
vascular provocada pelas 
substâncias do cigarro. 
Portadores de diabetes e 
colesterol alto que provo-
ca aterosclerose também 
correm maior risco. O 
especialista alerta os pais 
para o alto índice de crian-
ças que têm estas doenças 
não diagnosticadas. Isso 
porque a expectativa é de 
que 1 em cada 4 casos de 
dengue ocorram na popu-
lação infantil. Manchas 
vermelhas na pele, febre, 
dor nas articulações, olhos 
e músculos são os pri-
meiros sinais de alerta da 
doença. A recomendação 
é passar por consulta of-
talmológica, mesmo quem 
nunca foi infectado.

qualificado antes de ini-
ciar um novo programa de 
treinamento.
3. Durma profundamente
O sono é muito importan-
te para a saúde de maneira 
geral, e estudos mostram 
que a privação de sono 
está correlacionada com 
muitas doenças, incluin-
do a obesidade e doença 
cardíaca. Por isso, é extre-
mamente recomendável 
dedicar o tempo adequado 
para ter um sono bom, de 
qualidade.
Se você não consegue 
dormir direito, por algum 
motivo, então consulte 
um médico. Os distúrbios 
do sono, como apneia do 
sono e outros, são muito 
comuns e, em muitos ca-
sos, facilmente tratáveis.
De qualquer forma, exis-
tem algumas coisas que 
você pode fazer por conta 
própria para melhorar seu 
sono, como não beber café 
no final do dia; ir para a 
cama e acordar na mesma 
hora todos os dias; dormir 
na escuridão completa e 
diminuir as luzes da casa 
algumas horas antes de se 
deitar.
4. Evite o excesso de es-
tresse
Os passos acima já são 
boa parte do caminho 
para uma vida saudável, 
mas não são suficientes. A 
verdade é que nada disso 
adianta se você não esti-
ver atento à maneira como 
pensa e se sente. Se você 
se sente estressado o tem-
po inteiro, é melhor parar 
e rever sua rotina.
O excesso de estresse 
pode aumentar os níveis 
de cortisol e causar efeitos 
prejudiciais graves no me-
tabolismo. Ele pode inclu-
sive aumentar a gordura 
na região abdominal e os 
riscos de todos os tipos de 
doenças. Acredita-se tam-
bém que o estresse é um 
contribuinte significativo 
para a depressão.
Caso você sofra desse 
mal, é hora de parar e fa-
zer de tudo para se estres-
sar menos. Tente simpli-
ficar a sua vida e aposte 
em exercícios, técnicas de 
respiração profunda ou até 
mesmo meditação.
Se você simplesmente não 
consegue lidar com os 
pesos da vida diária sem 
ficar estressado demais, 
que tal ver um psicólogo? 
Há muitas maneiras de 
aprender a lidar com o es-
tresse. Não só vai superar 
o estresse torná-lo mais 
saudável, mas também irá 
melhorar a sua vida de ou-
tras maneiras. 
Afinal, ninguém quer pas-
sar a vida preocupado e 
ansioso, sem conseguir re-
laxar, não é?

CHAMADA PÚBLICA Nº 006/2019 - PROC. ADM. Nº 124/2019 - OBJETO: 
O objeto da presente Chamada Pública é a realização de projetos junto 
a Secretaria Municipal de Saúde, por meio de profissional capacitado na 
Área de Artesanatos com habilidade em confeccionar e ministrar projetos 
de produtos em pintura em Pano de Prato e Fisioterapia para ministrar 
sessões de Equoterapia, conforme condições descritas na Chamada Pú-
blica, no Termo de Referência e demais anexos que integram a presente. 
DATA DE INSCRIÇÃO: de 08/04/2019 à 11/04/2019 - Horário: 09h00min 
às 16h30min. LOCAL DA REALIZAÇÃO: Secretaria Municipal de Saúde, 
localizada à Praça Josino Ribeiro da Silva, Nº 100, Bairro Frei Galvão, Po-
tim/SP. - A Chamada Pública na integra poderá ser consultada no endereço 
acima citado ou retirado GRATUITAMENTE no site: www.potim.sp.gov.br.
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Cinemark abre pré-venda de 
‘Vingadores: Ultimato’

A OAB recebeu neste
mês de março o

Dr Antônio Carlos Berlini

Cronograma do Enem
está mantido, diz Inep Iniciar atividade física após 40 anos 

traz benefícios semelhantes a quem 
inicia na adolescência, diz estudo

Filme chega ao cinema no 
dia 25 de abril
A Cinemark acaba de abrir 
a pré-venda de ingres-
sos para um dos filmes 
mais aguardados de 2019: 
“Vingadores: Ultimato” 
(Disney), que tem estreia 
marcada para 25 de abril. 
Quem quer garantir seus 
lugares já pode adquirir 
ingressos pelo App Cine-
mark, pelo site www.cine-

Comissão dos Direitos da 
Criança e do Adolescente, 
Coordenada pela Advo-
gada Dra. Cynira Datrino 

O Instituto Nacional de 
Estudos e Pesquisas Edu-
cacionais Anísio Teixeira 
(Inep) disse que o crono-
grama do Exame Nacional 
do Ensino Médio (Enem) 
está mantido e que as pro-
vas serão aplicadas nos 
dias 3 e 10 de novembro, 
como previsto no edital.
No dia 1 de abril, a RR 
Donnelley Editora e Grá-
fica Ltda, gráfica respon-
sável pela impressão do 
exame, anunciou o fim 
das operações no Brasil. O 
grupo, que atua em outros 
países, disse em comu-
nicado que a decisão foi 
tomada devido às difíceis 
condições de mercado na 
indústria gráfica e edito-
rial nacional.
Ontem, dia 2 em nota, o 
Inep afirmou que as eta-
pas para a aplicação do 
Enem 2019 “transcorrem 
normalmente e que o cro-
nograma está mantido”. 
Em relação à falência da 
gráfica contratada para a 
diagramação e impressão 
dos cadernos de prova da 
edição deste ano do Enem, 
a autarquia diz: “existem 

Levantamento mostra evi-
dências de que se tornar 
fisicamente ativo mais 
tarde na vida adulta pode 
proporcionar benefícios 
comparáveis à saúde
Quando se fala em vida 
saudável, a indicação dos 
médicos é sempre a mes-
ma: alimentação equili-
brada e exercícios físicos 
regulares. Seguindo esta 
receita é possível prevenir 
uma série de doenças car-
diovasculares e até mesmo 
câncer – e a boa notícia é 
que nunca é tarde para se 
beneficiar dos efeitos das 
atividades físicas.
Pesquisadores do National 
Cancer Institute, da Cali-
fornia Polytechnic State 
University e do Centers 
for Disease Control and 
Prevention realizaram um 
estudo com 300 mil par-
ticipantes no qual desco-
briram que indivíduos que 
mantiveram alguma ativi-
dade física (entre 2-7 hora 
por semana) ao longo da 
vida, tiveram menor risco 
de morte durante o perío-
do do estudo.
Notavelmente, aqueles 
que estavam inativos no 
início da idade adulta, mas 
começaram a se exercitar 
mais tarde na vida, experi-
mentaram benefícios simi-
lares àqueles que estavam 
continuamente ativos.
Segundo o levantamento – 
que foi publicado na pla-
taforma científica “JAMA 

mark.com.br e na bilhete-
ria do shopping.
Com direção de Joe e An-
thony Russo, o filme de 
super-heróis do Universo 
Marvel tem no elenco vá-
rios astros de Hollywood, 
como Robert Downey Jr., 
Mark Ruffalo, Scarlett 
Johansson, Chris Evans e 
Brie Larson.
Sinopse:
Após Thanos eliminar me-

Bonito. A OAB recebeu 
neste mês de março o Dr 
Antônio Carlos Berlini, 
que proferiu palestra na 

alternativas seguras sendo 
avaliadas”.
Segurança
A RR Donnelley foi res-
ponsável pela impressão 
do exame desde 2009. 
Para imprimir as provas 
é necessário cumprir uma 
série de requisitos para 
garantir que as provas não 
vazem.
A gráfica só pode ser aces-
sada por pessoas previa-
mente identificadas e após 
passarem por três etapas 
de fiscalização. Os fun-
cionários trabalham com 
uniformes de cores dife-
renciadas e a aproxima-
ção da área de impressão 
é restrita. 
Avançados softwares dão 
suporte ao sistema de vi-
gilância por câmeras.
As provas do Enem são 
impressas durante dois 
meses, demandando um 
volume de 50 toneladas de 
papel por dia, de acordo 
com os dados divulgados 
pelo Inep em 2018. Ao 
todo, são consumidas 2 
mil toneladas de papel em 
todo o processo, ou seja, 2 
milhões de quilos de papel 

Network Open” – tanto 
homens quanto mulheres 
que praticam atividade fí-
sica regularmente entre 40 
e 61 anos, têm uma queda 
de 43% no risco de mor-
te por doenças cardiovas-
culares e 16% no caso de 
tumores malignos. O mais 
curioso é que os números 
são similares em relação 
aos que iniciaram aos 15 
anos.
“Através dos resultados 
é possível analisar que o 
corpo de uma pessoa na 
meia-idade reage posi-
tivamente aos estímulos 
dos exercícios”, explica 
Bernardo Garicochea, on-
cologista e especialista em 
genética do Centro Paulis-
ta de Oncologia – unidade 
de São Paulo do Grupo 
Oncoclínicas.
A recomendação da Orga-
nização Mundial de Saú-
de (OMS) é a prática de 
150 minutos por semana 
de atividade aeróbica de 
intensidade moderada ou 
pelo menos 75 minutos 
por semana de atividade 
de intensidade vigorosa. 
Os resultados obtidos no 
levantamento surgiram da 
realização de exercícios 
físicos de no mínimo 20 
minutos diários como ca-
minhada rápida, bicicleta 
ou dança, por exemplo.
A eficiência das pesquisas
Levantamentos realizados 
entre 1980 a 2000 foca-
vam em grupos nos quais 

tade das criaturas vivas, os 
Vingadores precisam lidar 
com a dor da perda de 
amigos e seus entes queri-
dos. Com Tony Stark (Ro-
bert Downey Jr.) vagando 
perdido no espaço sem 
água nem comida, Steve 
Rogers (Chris Evans) e 
Natasha Romanov (Scar-
lett Johansson) precisam 
liderar a resistência contra 
o titã louco.

Casa do Advogado de 
Tremembé, sobre medidas 
de Proteção à Infância e a 
Juventude

com selo de procedência. 
Mais de 600 funcionários, 
contratados em um forma-
to diferenciado de seleção, 
atuam no processo.
No ano passado foram 
impressos 11 milhões de 
cadernos de questões para 
aplicação do Exame aos 
5,5 milhões de inscritos. 
Foram impressos mais de 
50 itens de material admi-
nistrativo necessários para 
a aplicação, que vão da fo-
lha de coleta do dado bio-
métrico até as etiquetas de 
identificação dos malotes.
Enem 2019
O Inep reforçou nesta ter-
ça-feira que está aberto, 
até 10 de abril, o período 
para pedido de isenção da 
taxa de inscrição no Enem 
2019 e justificativa de au-
sência na edição anterior. 
As inscrições para o exa-
me acontecem entre 6 e 17 
de maio.
Para não pagar a taxa, os 
candidatos devem atender 
aos critérios de isenção. O 
pedido é feito pela Página 
do Participante, na inter-
net. A taxa do exame este 
ano é R$ 85.

a atividade física era in-
tensa. A queda de morta-
lidade por doenças cardio-
vasculares e por câncer de 
todos os tipos já se mos-
trava evidente. De acordo 
com o especialista, naque-
la época as pessoas não re-
presentavam uma amostra 
da população real, além do 
que, quem é capaz de ser 
‘quase atleta’ por décadas 
também tem hábitos de 
vida muito mais saudáveis 
do que a maioria da popu-
lação, criando um fator de 
confusão.
Mais recentemente, os es-
tudos passaram a ser rea-
lizados com pessoas mais 
representativas da média 
da população e os ga-
nhos com atividade física 
moderada (três vezes por 
semana por 30 minutos, 
por exemplo), mantinha a 
queda de diagnósticos de 
câncer.
“A nossa percepção neste 
momento é que a ativida-
de física moderada seja 
suficiente para reduzir o 
risco para câncer, mesmo 
que iniciada entre 40 e 60 
anos. Possivelmente essas 
explicações estão associa-
das a redução de obesida-
de, modificação de padrão 
hormonal e de níveis de 
insulina, menor dano ob-
servado no DNA das célu-
las causados por radicais 
livres, além da capacidade 
de regeneração celular”, 
finaliza.


