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Brasileirao Série B: Quantos
pontos faltam para o
Bragantino ser campeao?

O Bragantino esta proxi-
mo de se tornar campedo
do Campeonato Brasileiro
da Série B em 2019. Lider
da divisdo com 62 pontos
em 31 jogos, o time que ¢
sensagdo da competi¢do
mantém seis de diferenca
para o Sport, depois de ter
vencido o Vila Nova, em
casa, na ultima sexta-feira
(25).

Por isso, o torcedor do
clube de Braganca Paulis-
ta ja esta fazendo as con-
tas de quantas rodadas fal-
tam para levantar o troféu
- ¢ podemos dizer que nao
falta muito.

Depois da ultima rodada,
o Bragantino ainda tem 21
pontos a ser disputado até
o final do Brasileirdo Sé-
rie B, e precisa de 15 para
ser campedo. Ou seja, sdo
mais cinco vitorias, caso
o Sport, vice-lider, ganhe
todas as sete partidas que

também tém para fazer an-
tes que a competi¢ao ter-
mine.

Sendo assim, o time de
Braganca Paulista pode
levantar o seu primeiro
troféu desde que fez par-
ceria com a Red Bull na
36 rodada, contra o Cri-
ciima, em casa. Para isso,
contando que o Ledo tenha
100% de aproveitamento
na reta final da competi-
¢do, o Bragantino precisa-
ra de 71% para ficar com
a taga - at¢ o momento, o
aproveitamento no cam-
peonato ¢ de 66,7%.
MATEMATICA DA SE-
GUNDONA

A matematica aponta dis-
puta bem equilibrada pelo
titulo do Campeonato Bra-
sileiro Série B. Segundo
o site Info Bola, do ma-
tematico Tristdo Garcia,
o Bragantino ¢ o princi-
pal candidato ao titulo da

Segundona com 99% de
chances de levantar a taga.
O vice-lider Sport vem
logo em seguida com 98%
de possibilidade de faturar
a taga e terceiro colocado
América-MG, que ja foi
ultimo colocado e vem
em arrancada incrivel, tem
56% de chances de con-
quistar a taca.

PRIMEIRO PASSO E
FORA DE CASA

Para dar o seu primeiro
passo nesta reta final de
Brasileiro Série B rumo
ao titulo da segunda divi-
sdo o Bragantino terd que
vencer o Cuiaba, na Arena
Pantanal, na sexta-feira
(1), as 22h30 (de Brasilia).
A equipe do Mato Grosso
¢ apenas a 11? colocada do
campeonato, mas ainda
possui chances matemati-
cas de garantir o acesso,
portanto, a parada deve ser
dura para o lider.

Ator Jorge Fernando
morre aos 64 anos no RJ

O diretor e ator Jorge
Fernando morreu ontem,
domingo, dia 27, aos 64
anos apoOs uma parada car-
diaca, no hospital Copa
Star, no Rio de Janeiro. A
informagdo foi confirma-
da pela Globo, que inter-
rompeu sua programagao
para dar a informacdo, e
pelo hospital. “O Hospital
Copa Star informa que o
paciente Jorge Fernando
faleceu na noite deste do-
mingo, apds dar entrada
no fim da tarde devido a
uma parada cardiaca em
decorréncia de um aneu-
risma dissecante da aorta
completa. Apesar de todos
os esforgos, ndo foi pos-
sivel reverter o quadro. O
Hospital se solidariza com
a dor dos parentes e ami-
gos”, declarou o hospital.
O veldrio sera aberto ao

publico amanha (29), das
8h as 10h, e depois sera
apenas para familia e ami-
gos. O enterro sera no Ce-
mitério do Caju. Em outu-
bro de 2016, ele ficou 19
dias internado para tratar
uma inflamagdo no pan-
creas. No ano seguinte, ele
sofreu um AVC (Acidente
Vascular Cerebral) e pas-
sou 20 dias internado.

Seu ultimo trabalho na
televisao foi dirigindo a
novela “Verao 907, quase
dois anos apos ter sofrido
0 AVC. CARREIRA

Ele iniciou sua carreira
na televisdo como ator na
série “Ciranda, Cirandi-
nha”, de 1978, no papel de
Reinaldo (Rei), e no mes-
mo ano com o espetaculo
“Zoologico”, pelo qual di-
rigiu e atuou.

Porém, ele encontrou sua

paixdo fora de cena. Ao
todo, ele dirigiu 34 nove-
las, minisséries ¢ seriados.
Uma de suas primeiras no-
velas na Globo como dire-
tor foi “Jogo da Vida”, de
Silvio de Abreu e Janete
Clair. Entre seus princi-
pais trabalhos estdo “Rai-
nha da Sucata” (1990),
“Vamp” (1991) e “A Pro-
xima Vitima” (1995).

Ja nos anos 2000, ele tra-
balhou em “Sai de Baixo”
(2000), “Alma Gémea”
(2005), “Sete Pecados”
(2007), “Ti Ti Ti” (2010)
e “Fta Mundo Bom!”
(2016). Um de seus su-
cessos mais marcantes
foi “Guerra dos Sexos”
(1983),  principalmente
pela cena antologica em
que Fernanda Montene-
gro e Paulo Autran tomam
café da manha.

Energia tera bandeira tarifaria
vermelha para novembro

A Agéncia Nacional de
Energia Elétrica (Aneel)
informou, que a bandei-
ra tarifaria para o més de
novembro sera a verme-
lha, no patamar 1, quando
ha um acréscimo de R$ 4
para cada 100 quilowatt-
s-hora consumidos. Em
outubro, a bandeira foi a
amarela, cujo acréscimo
na conta ¢ de R$ 1.

De acordo com a agéncia,
a decisdo de elevar o pa-
tamar da bandeira se deve
ao fato de que, apesar de
novembro ser o més de
inicio do periodo chuvoso
nas principais bacias hi-
drogréficas do pais, o regi-
me de chuvas esta abaixo
da média historica.

“O regime de chuvas re-
gulares nessas regides
tem se revelado significa-
tivamente abaixo do pa-
dro histérico. A previsao
hidrologica para o més
também aponta vazdes
afluentes aos principais
reservatorios abaixo da

média, o que repercute di-
retamente na capacidade
de producdo das hidrelé-
tricas, elevando os custos
relacionados ao risco hi-
drolégico (GSF)”, expli-
cou a Aneel.

A agéncia disse ainda que
nesse cendrio aumenta a
demanda de acionamento
de wusinas termelétricas,
cujo custo de produgdo ¢
mais alto, o que incide so-
bre da energia.

Sistema

Criado pela Aneel, o siste-
ma de bandeiras tarifarias
sinaliza o custo real da
energia gerada, possibili-
tando aos consumidores
o bom uso da energia elé-
trica. O calculo para acio-
namento das bandeiras
tarifarias leva em conta,
principalmente, dois fa-
tores: o risco hidroldgico
(GSF, na sigla em inglés) e
o preco da energia (PLD).
O funcionamento das ban-
deiras tarifarias ¢ simples:
as cores verde, amarela ou

vermelha (nos patamares
1 e 2) indicam se a ener-
gia custard mais ou menos
em funcado das condi¢des
de geracdo. No dia 21 de
maio, agéncia aprovou um
reajuste no valor das ban-
deiras tarifarias. Com os
novos valores, caso haja
0 acionamento, 0 acrésci-
mo cobrado na conta pelo
acionamento da bandeira
amarela passou de R$ 1
para R$ 1,50 a cada 100
kWh consumidos. Ja a
bandeira vermelha pata-
mar 1 passou de R$ 3 para
RS$ 4 a cada 100 kWh e
no patamar 2 da bandeira
passou de R$ 5 para R$ 6
por 100 kWh consumidos.
A bandeira verde ndo tem
cobranga extra.

Os recursos pagos pelos
consumidores vao para
uma conta especifica e de-
pois sdo repassados as dis-
tribuidoras de energia para
compensar o custo extra
da producao de energia em
periodos de seca.

OAB de Tremembé homenageia
novos advogados

Neste dia 16 de outubro
na sede da Casa do Ad-
vogado de Tremembé
receberam suas cartei-
ras ¢ foram homenagea-
dos os novos advogados
inscritos na entidade. Sao

GALERIA DO

eles:

- BIANCA THAIS MI-
RANDA DA COSTA

- GABRIEL ARAUJO
SILVA

-  GABRIEL COUTO
BAPTISTA

- IGOR ANTICO SAL-
DANHA ESTEFANO

- PATRICIA NAVARRO
BARBOSA LUZ.

Foram estes os advogados
homenageados e que rece-
beram suas carteiras.
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Voce encontra em:
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. A Black Friday 2019 deve
MlScelanea revelar equilibrio inédito entre
as compras on e off-line
Curiosidades

Antigamente no Brasil, para se ter melado, os escravos colocavam o caldo
da cana de agucar num tacho e o levava ao fogo. Nao podiam parar de
mexer até que uma consisténcia cremosa surgisse. Porém, um dia, cansa-
dos de tanto mexer e com servigos ainda por terminar, 0os escravos sim-
plesmente pararam de mexer e o melado desandou. O que fazer agora? A
solu¢do que encontraram foi guardar o melado longe das vistas do feitor.
No dia seguinte encontraram o melado azedo e fermentado. Ndo pensa-
ram duas vezes e misturaram o tal melado com o novo e levaram os dois
ao fogo. Resultado: o azedo do melado antigo era alcool, que aos poucos
foi evaporando e formou no teto do engenho umas gotas que pingavam
constantemente. Era a cachaca ja formada que pingava, dai o nome pinga.
Quando a pinga batia nas suas costas marcadas pelas chibatadas, ardia
muito, por isso deram o nome de aguardente. Caindo em seus rostos, es-
correndo até a boca, os escravos perceberam que, com a tal goteira, fica-
vam alegres e com vontade de dancar e sempre que queriam ficar alegres,
eles repetiam o processo.

Humor

Ontem a noite eu estava sentado no sofé, assistindo TV, quando ouvi a voz
da minha mulher, vindo da cozinha:

- O que vocé vai querer para o jantar, meu amor? Peixe, carne ou frango?
Eu entdo respondi:

- Querida, vou querer carne... Obrigado.

E ela respondeu:

- Vocé vai tomar aquela sopa que sobrou do almogo. Eu estava falando
com o0 nosso cachorrinho...

sk

Classificados

Vendo um jazigo quase novo, pronto para receber a qualquer momento.
Vista definitiva para os “quintos dos infernos” e, fechadura a prova de
arrombamento. Acompanha uma caixa de foguetes e um engradado de
cerveja. Motivo da venda: A minha sogra escapou, mais uma vez do enfar-
to e o médico garante que a velha vivera por muitos € muitos anos ainda.
skeskesk

A Maria desesperada:

- Manoel! Manoel! Corre, corre...

- O que foi Maria?

- A enxurrada esté levando o seu carro!

- Deixa de ser besta, Maria! Pois a chave e os documentos do carro estao
aqui comigo...

kkok

O Valdomiro estava querendo dancar e foi pra cidade. Logo que chegou
avistou uma placa que estava escrito: “Forro do gerso”. Ai Le pensou: E
aqui mesmo que eu vou “bater as coxas”. Por horas esperou o estabele-
cimento abrir e nada. Entdo ele resolveu perguntar para uma senhora que
estava dentro do portdo:

- Dona, a que horas o gerso abre o forrd?

- Gerso? Forr6? Pergunta a dona espantada. Mogo aqui nos trabalhamos
com a colocagdo de forro de gesso!

Mensagens

Esqueca os dias de nuvens escuras, mas lembre-se das horas passadas ao
Sol. Esqueca as vezes que vocé foi derrotado, mas lembre-se das suas
conquistas e vitdrias. Esqueca os erros que ja ndo podem ser corrigidos,
mas lembre-se das licdes que vocé aprendeu. Esqueca as infelicidades que
vocé enfrentou, mas lembre-se de quando a felicidade voltou. Esquega os
dias solitarios que vocé atravessou, mas lembre-se dos sorrisos amaveis
que encontrou. Esquecga os planos que nao deram certo, mas lembre-se
sempre de ter um sorriso.

kkok

Nunca ¢ tarde para resgatar um relacionamento em que houve uma afei-
¢do sincera de ambas as partes. Desde que exista uma vontade verdadeira,
pessoas que passaram muito tempo afastadas podem voltar a se entender e
a ficar juntas. No entanto, o sucesso desse propodsito exige humildade para
dar o primeiro passo, conscientes de contribui¢dao pessoal para a situagao,
capacidade para esquecer o passado e disposi¢do para aceitar as diferencas
individuais. Atitudes que precisam ser manifestadas em todos os momen-
tos, pois como diz o velho ditado: De boas intenc¢des o inferno esta cheio.

Pensamentos, provérbios e citagdes

Todos nascemos loucos, mas alguns continuam sempre assim.
A medida da vida ndo € a sua dire¢dao, mas ¢ a sua doagao.
Quem prejudica os outros, prejudica a si mesmo.

Uma boa palestra deve esgotar o tema e nao os ouvintes.

O homem deve criar as oportunidades e ndo s6 espera-las.

Ha coisas que so6 os olhos que choram podem ver.

Um levantamento reali-
zado pelo Google Brasil
mostra o equilibrio en-
tre os mundos on-line e
off-line durante a Black
Friday e aponta que pela
primeira vez as compras
feitas em lojas fisicas de-
vem se igualar as realiza-
das pela internet. No mer-
cado brasileiro o numero
de pessoas que compram
em ambos os mundos, fi-
sico e virtual, os chama-
dos consumidores “omni-
channel”, chegard a 25%
em 2019. No ano passado,
esse perfil era de apenas
7% do total de comprado-
res.

Segundo o coordenador
dos cursos de Marketing
e Marketing Digital do
Centro Universitario In-
ternacional Uninter, Achi-
les Janior, as empresas

poderdo explorar todas as
possibilidades de intera-
cdo. Essa tendéncia ¢ uma
evolugdo do conceito co-
nhecido como multicanal,
que tem seus esforgos na
experiéncia de compra do
consumidor nos diversos
canais existentes de uma
determinada marca.

O fato ¢ inédito e impor-
tante, pois desde que sur-
giu no Brasil, em 2010, a
“sexta-feira negra” tem
foco, esforcos e resultados
voltados as vendas on-li-
ne.

“Diferentemente do que
ocorre no nosso pais, o
objetivo real da Black
Friday era limpar estoque
nas lojas fisicas ameri-
canas, acdo funcional e
direcionada para abrir es-
paco fisico nas gondolas e
prateleiras nos estabeleci-

mentos para a chegada dos
produtos voltados a época
de Natal”, explica o pro-
fessor.

A promocgdo criada pelos
norte-americanos  ocorre
na sexta-feira apos o Dia
de A¢ao de Gragas, impor-
tante data do varejo nos
Estados Unidos. Aqui ¢
realizada no dia 29 de no-
vembro.

O evento ¢ a segunda prin-
cipal data para o varejo na-
cional, fica atras apenas do
Natal. No total, a expecta-
tiva € que as lojas virtuais
brasileiras recebam mais
de 10 milhdes de pedidos,
com tiquete médio de R$
350.

As categorias mais bus-
cadas sado: informatica,
celulares, produtos eletrd-
nicos, moda, acessorios e
casa e decoracgao.
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Estratégias para aumentar o
poder do cérebro e ser
bem-sucedido no ENEM

Eu sei como sdo os es-
tudos para a maioria das
pessoas: ler mil vezes os
textos da aula, tentar de-
corar, estudar até o ultimo
minuto antes da prova e
torcer para nao “dar bran-
co”. E a cada pagina lida,
tem aquele olhar de softi-
mento para o videogame
ou o computador. Eu tam-
bém ja fui assim. Mas des-
de que criei um movimen-
to voltado a ensinar como
conquistar a liberdade
profissional, estudei muito
sobre o cérebro humano
e aprendi algumas coisas
que sdo fundamentais para
mudar a forma de encarar
os estudos.

Infelizmente, um dos mo-
tivos para que muitos ndo
gostem de estudar é que
associamos o estudo auma
“dor”, ou seja, uma emo-
¢do negativa. Ja existem
evidéncias cientificas de
que 0 nosso cérebro toma
decisodes ligadas ao nivel
de dopamina liberado no
sistema de recompensas,
como explica um estudo
do instituto americano
Salk, publicado em 2017.
Isso significa que ele vai
nos “forcar” sempre a fa-
zer aquilo que ele entende
que da prazer. A boa noti-
cia é que existe uma forma
de exercitar o cérebro para
que ele mude. Existem téc-
nicas que fazem com que
a gente possa transformar
as associacdes negativas
em associagdes positivas
relacionadas ao estudo.
Para que fique mais facil
de compreender, vou divi-
dir essas diversas técnicas
em diferentes passos.
Passo 1: Comece pelas pa-
lavras

Frases como “eu ndo sou
bom em matematica” e
“escrevo tudo errado” so
incentivam a mente a ndo
absorver contetido. As pa-
lavras tém um poder mui-
to grande. Entdo tire essas
palavras da mente e trans-
forme em frases positivas.
E o inicio para aprender
mais e melhor.

Passo 2: Mude a forma de
encarar os exercicios

Nao se culpe por errar os
exercicios, entenda o erro
como parte do processo.
Ao pensar assim, vocé
deixa de se culpar e passa
dar foco no aprendizado.
Quando vocé entende que
o erro ¢ uma oportunida-
de de aprender algo novo,

sua mente comeca a jogar
a seu favor.

Passo 3: Encontre o verda-
deiro motivo para estudar
Por que vocé estuda? Tudo
0 que fazemos ganha mais
qualidade quando temos
um verdadeiro motivo
para fazer. Por isso ¢ im-
portante entender o ver-
dadeiro motivo pelo qual
vocé estuda, e nada de di-
zer que € “para tirar nota
alta” ou “porque meus
pais querem”. Qual o seu
sonho, ¢ de que forma os
estudos vao te ajudar re-
alizar esse sonho? Tenha
isso claro durante todo o
processo: o estudo e a pro-
va nao sao o fim, sdo eta-
pas do percurso.

Passo 4: Mude o foco da
dor

Dedicar-se aos estudos
pode gerar algumas dores:
muitas vezes vocé precisa
abrir mao de outras coisas
e ter disciplina com o seu
processo de aprendizado.
Porém, como expliquei,
nosso cérebro foge da dor
e busca o prazer, entdo o
segredo para nao desistir e
ter sucesso ¢ mudar o foco
dessa dor! Vocé pode fazer
isso por meio de um exer-
cicio de imaginagdo. Ima-
gine-se em um futuro sem
ter estudado: visualize o
que voce fez e as consequ-
éncias que teve com a falta
de estudo. Quais as opor-
tunidades perdeu, o que
ndo conseguiu conquistar
por nao estudar. Faca isso
por pelo menos 21 dias,
que ¢ o tempo minimo
para o seu cérebro gravar
essa nova “dor”: assim ele
val mudar o foco, e isso
val gerar uma motivagao
inconsciente para se focar
nos estudos.

Passo 5: Mude o foco do
prazer

O mesmo exercicio que
vocé fez para mudar o foco
da dor pode ser usado para
mudar o foco do prazer.
Diariamente, imagine-se
daqui a 5 anos apds estu-
dar e passar na prova que
deseja. Mostre para o seu
subconsciente o quanto de
prazer ele vai receber ao
passar na prova, o orgulho
que vocé vai sentir ao ver
o resultado, ao contar para
as pessoas, a vida maravi-
lhosa que vocé vai cons-
truir, ¢ depois imagine
todo o processo de estudo.
Visualize as recompensas
e a trajetdria que vocé de-

@Agéncﬁu Brasil

seja ter, com os estudos e
os bons momentos. Faca
isso também por 21 dias.
Passo 6: Estabeleca uma
rotina com planejamento e
recompensa

Crie uma rotina e siga os
passos da forma mais fiel
possivel. Assim vocé se
condiciona a duas coisas:
a estudar o que ¢ preciso, e
a se preparar para o dia da
prova do ENEM com uma
rotina que traga momentos
de prazer. Tenho uma su-
gestdo de rotina que sem-
pre indico, mas que pode
ser adaptada para cada
pessoa:

- 10 minutos de planeja-
mento: olhe para o que ¢
preciso ser feito, estabe-
leca uma meta para o dia
e selecione os exercicios,
por exemplo;

- 50 minutos de estudo;

- 10 minutos de descanso:
aproveite para se planejar
novamente, ir ao banheiro,
etc;

- 50 minutos de estudo;

- 30 minutos de recom-
pensa: aproveite para “es-
pairecer” fazendo alguma
coisa que gosta, como jo-
gar video game, ver um
episodio de uma série, ou
algo que faz o seu cére-
bro relaxar depois de tanto
tempo focado.

Passo 7: Foco e relaxa-
mento na hora da prova
Evite sentir nervosismo
ou ansiedade na hora do
ENEM! Por isso, sugiro
um exercicio para ser fei-
to quando vocé ja estiver
no local da prova. Feche
os olhos e observe a sua
respiracdo. Conte de 10
at¢ 1, e imagine-se des-
cendo uma escada. Quan-
to mais vocé desce, vai
permitindo relaxar o seu
corpo um pouco mais. Ao
final da escada, visualize
uma porta, e quando vocé
abre essa porta vocé vé o
seu futuro e se sente muito
bem. Curta um pouco esse
momento e visualize seu
nome no quadro, mostran-
do que vocé passou. Ima-
gine toda a comemoragao
com seus amigos e fami-
liares. Sinta todo o pra-
zer da conquista. Depois,
lentamente volte a prestar
atencdo a sua respiracao,
até que vocé sinta-se con-
fortdvel em abrir os olhos
e fazer a prova.

Seguindo esses passos,
a sua mente estara muito
mais poderosa. Boa prova!

Alimentacao: retirar o
gluten pode fazer mal?
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No Brasil a doenga celiaca
atinge mais de 2 milhdes
de pessoas, de acordo com
a Federacdo Nacional das
Associagdes de Celiacos
do Brasil e para esta por-
centagem da populacdo a
restricdo a proteina ¢ ine-
vitavel, ¢ uma questdo de
saude.

Além das pessoas que
possuem Doencga Celiaca,
a retirada do gliten tam-
bém ¢ indicada para quem
possui Sensibilidade ao
Gluten ndo Celiaca e para
quem faz tratamento para
Sindrome do Intestino Ir-
ritdvel. Nestes casos, a
retirada da proteina é ne-
cessaria e deve ser reali-
zada sob orientacdo de um
nutricionista. Mas e quem
apenas opta por retirar o
gliten sem possuir sensi-
bilidade a substancia?

A nutricionista Luiza Car-
valho, da Schér, explica
que ndo existem efeitos
colaterais ou maleficios

em adotar uma dieta sem
gluten. “O glaten é uma
proteina de baixo valor
nutricional, portanto ao
exclui-la, a pessoa nao
apresentara déficit na ali-
mentagdo, mas € sempre
importante que, qualquer
mudanca ou restri¢ao ali-
mentar seja, acompanhada
por um nutricionista, ja
que cada pessoa tem ne-
cessidades especificas”.

A especialista ainda re-
forca que ¢ sempre bom
buscar por alimentos sem
gliten que possuam ingre-
dientes nutricionalmente
interessantes, com adicao
de fibras, por exemplo, e
sem aditivos artificiais,
como conservantes, aro-
matizantes e corantes.
Luiza explica que o gluten
¢ a Unica proteina que o
corpo humano nao ¢é capaz
de digerir completamen-
te. Por esse mesmo mo-
tivo, pessoas que buscam
um estilo de vida mais
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equilibrado ou que tem
dificuldade na digestao,
optam pela alimentacdo
isenta de glaten, evitando
0 processo de ma diges-
tdo e reduzindo o nivel
de inflamacao do organis-
mo. Estudos apontam que
atletas de alta performan-
ce também se beneficiam
da retirada do glaten da
alimenta¢do, melhorando
seu rendimento.

E para finalizar, a nutri-
cionista lembra que retirar
gliten n3ao tem nenhu-
ma relacdo com perda de
peso. “A perda de peso
ndo depende exclusiva-
mente do gliten, mas sim
das escolhas alimentares
realizadas. Quando uma
pessoa opta por uma die-
ta sem glaten, muitas ve-
zes ela tem uma perda de
peso devido a exclusdo de
alimentos caloricos e ricos
em carboidratos, como
paes, massas e farinhas re-
finadas”.

Como se proteger da
poluicao atmosfeérica

Dados da Organizagdo
Mundial da Saude reve-
lam que cerca de 92% da
populacdo mundial estd
concentrada em cidades
em que a qualidade do ar
ndo estd adequada aos li-
mites estabelecidos pela
propria OMS. No Bra-
sil, ocorrem cerca de 14
mortes relacionadas a po-
luicao atmosférica a cada
100 mil habitantes.

As principais vitimas des-
se problema sdo as pes-
soas que ficam expostas
ao excesso de ozonio ou
outros materiais particu-
lados - ou seja, particulas
mindsculas que ficam sus-
pensas no ar e que podem
entrar na corrente sangui-
nea. Isso pode provocar,
principalmente, doencas
respiratorias e do coracao.
Mas o que fazer para se
proteger desse perigo que
muitas vezes se torna invi-
sivel?

Atualmente existem di-
versas técnicas e produtos,
como os purificadores de
ar, que ajudam a melhor a
qualidade do ar nessas si-
tuacgdes de risco para o ser
humano.

Separamos algumas dicas

para que vocé consiga se
eXpor menos ao risco tra-
zido pela polui¢do atmos-
férica.

Evite o transito

Os combustiveis queima-
dos estdo entre os prin-
cipais responsaveis pelo
despejo de poluentes,
como o Dioxido de Car-
bono, na atmosfera. Por
1sso, quanto mais tempo
voce passa em locais com
grande circulacdo de vei-
culos, maiores as chances
de vocé desenvolver algu-
ma doenga cardiorrespira-
toria.

Motoristas, entregadores
ou pessoas que trabalham
o dia inteiro na rua, proxi-
mo de grandes avenidas,
sdo as principais vitimas
dos poluentes que sdo
liberados pelos veicu-
los, principalmente os de
maior tamanho, como ca-
minhdes, que costumam
usar o diesel como com-
bustivel.

Troque o filtro do ar con-
dicionado

O ar condicionado, além
do conforto térmico, pro-
move uma breve higie-
nizacdo do ar. Através de
seu filtro, diversas parti-

culas pequenas de sujeira
sdo barradas, fazendo com
que a qualidade do ar me-
lhore nesses espagos. Po-
rém, ¢ importante ter aten-
¢do para que o efeito ndo
seja o contrario!

A troca do filtro do ar con-
dicionado deve ser feita
frequentemente, de acordo
com as recomendacoes do
fabricantes ou de acordo
com a frequéncia de uso
do produto. Um ar condi-
cionado que nao foi limpo
pode ser tdo ou mais pre-
judicial para a satde res-
piratéria do que andar por
areas de alto risco.

Evite areas de maior con-
centracao de gases
Também ¢ indicado por
especialistas evitar algu-
mas areas que podem ser
mais nocivas. Entre elas,
as proximidades de ruas
muito movimentadas, es-
pacos fechados em que
ha muita fumaga ¢ areas
industriais. Todos esses
ambientes possuem uma
grande concentragdo de
substancias poluentes no
ar que, ao serem inaladas
em alta quantidade, po-
dem gerar prejuizos para
a saude.
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Cacapava vai implantar
Programa de Reciclagem
do Oleo de Fritura

Danoso ao meio ambiente,
6leo de cozinha usado ¢
um dos principais desafios
para administragdes sus-
tentaveis. De acordo com
varios estudos, o potencial
de poluicao desse tipo de
descarte doméstico ¢ tan-
to que, apenas um litro de
6leo € o bastante para con-
taminar um litro de dgua.

Com essa preocupacao,
a Secretaria de Obras da
Prefeitura de Cacapava
firmou uma parceria com
a Sabesp e a Luan Recu-
peradora e Reciclagem de
Oleo Vegetal. O objetivo
¢ implantar em Cagapava
o PROL - Programa de
Reciclagem do Oleo de
Fritura, desenvolvido pela
Sabesp em outros munici-
pios. Com a implementa-
¢do do programa, a popu-
lagdo sera orientada com

campanhas de conscien-
tizacdo e educag¢do am-
biental. O objetivo ¢ o de
sensibilizar a populacao e
as empresas a fazerem o
descarte correto do oleo
de cozinha usado. Além
disso, serdo colocados no-
vos pontos de coleta para
o descarte do 6leo.

O municipio ja& possui
uma parceria com a Luan,
empresa que recolhe o
6leo descartado nos PEVs
(Ponto de Entrega Volun-
taria) e, depois de trata-lo,
repassa esse material a Pe-
trobras para a producao de
biodiesel e/ou glicerina.
Com a Sabesp na parceria,
deve aumentar o recolhi-
mento, trazendo benefi-
cios para ambos os lados.
Para a Sabesp, o 6leo des-
tinado corretamente dei-
xaré de ser descartado nas

Costa Norte recebe mais de
200 atletas na Copa Sao

redes de 4guas pluviais,
evitando prejuizos tanto
ambientais quanto econd-
micos no processo de tra-
tamento das aguas.

Desde o dia 21, represen-
tantes do PEV e da Luan
estdo cadastrando as em-
presas do municipio para
que participem do descarte
correto, entregando o 6leo
usado para o recolhimento
da empresa.

Em contrapartida, o co-
merciante recebe um cer-
tificado de destinagao final
atestado pela Cetesb e Iba-
ma.

Somente em dois dias de
cadastramento, a Luan re-
colheu 360 litros de 6leo
de empresas parceiras que
aderiram ao programa. A
expectativa € que cerca de
40 empresas sejam cadas-
tradas em Cagapava.

Metallurgicos de
Pindamonhangaba aprovam
proposta da campanha salarial

Por unanimidade, os tra-
balhadores metalurgicos
de Pindamonhangaba
aprovaram a proposta da
Campanha Salarial 2019.
A assembléia foi realizada
na sede provisoria do Sin-
dicato dos Metalurgicos
de Pindamonhangaba, Ro-
seira e Regido.

De acordo com a entidade,
o reajuste serda de 3,8%,
sendo 3,28% de reposi-
¢do da inflacdo pelo INPC
mais 0,5% de aumento
real.

A Convengao Coletiva de
Trabalho, que assegura di-
reitos especificos dos me-
talurgicos, foi renovada
por mais um ano.

Essa proposta vale para
todos os cerca de 7.000

trabalhadores da catego-
ria. A Unica diferenca esta
no Sindicel, patronal que
representa o setor de alu-
minio, como a Novelis €
Latasa, no qual a proposta
¢ de 2 anos.

Para o ano que vem, ja
estd garantido o reajuste
da inflagdo mais 0,5% de
aumento real. Herivelto
Vela, presidente do Sin-
dicato dos Metalurgicos
informou que as nego-
ciacdes que estdo em an-
damento nas fabricas vao
continuar.

“A adesdo dos trabalhado-
res em todas as mobiliza-
¢oes foi muito importante.
Conseguimos manter 0s
direitos e agora temos um
reajuste pra toda a cate-

goria, mas as negociagoes
ainda ndo acabaram. Con-
tinuamos  reivindicando
com algumas empresas
para buscar algo a mais,
para alcangar uma propos-
ta que corresponda a reali-
dade de producao de cada
fabrica”, disse Herivelto.
“Nesse momento de ata-
ques aos direitos, na pro-
posta de governo de car-
teira verde e amarela,
desemprego alto e reforma
Trabalhista, s6 a Conven-
cao Coletiva para garantir
a protecdo aos direitos dos
trabalhadores”, afirmou o
presidente da FEM/CUT
(Federagdo Estadual dos
Metalurgicos da CUT),
Luiz Carlos da Silva Dias,
o Luizao.

A Costa Norte de Sao Se-
bastido recebeu no ultimo
domingo mais de 200 atle-
tas na 4° e ultima etapa da
Copa Sao Paulo de Moun-
tain Bike 2019. A largada
aconteceu em frente a es-
cola Joana Alves dos Reis
do bairro Canto do Mar.
Os ciclistas contornaram
a estrada da Limeira, em
um percurso de 50 km, até
a estrada do Rio Claro, co-
nhecida como estrada da
Petrobrés, retornando para
o local da largada.

Os cinco primeiros colo-
cados das 15 categorias
amadoras e 10 profissio-
nais receberam troféus.
Todos receberam me-
dalhas de participagdo.
Atletas de 25 cidades dos
estados de Minas Gerais,
Sdo Paulo, Parana e Rio
de Janeiro participaram da
competicao.

Segundo Paulo Henrique
Camargo, diretor da As-
socia¢dao Paulista de Es-
portes de A¢do e Aventu-
ra (APEAA) - Mountain

Bike, a copa ¢ realizada no
Litoral Norte, desde 2012.
“O objetivo ¢ unir os atle-
tas e fomentar o esporte,
além de promover a pre-
servacdo ambiental, edu-
cagdo de transito e acao
social, ou seja, qualidade
de vida”, ressaltou.

A realizagdo da Copa Sao
Paulo de Mountain Bike
2019 foi da Associacdo
Paulista de Esportes de
Ac¢do e Aventura (APE-
AA), com apoio da Prefei-
tura de Sao Sebastido.

Confiancga na construcao
civil volta a subir, depois de
queda de 0,5% em setembro

Depois de cair meio ponto
percentual em setembro, a
confianca dos empresarios
da construgao civil voltou
a crescer em outubro. Me-

dido pela Fundacao Getu-
lio Vargas (FGV), o Indice
de Confianga da Constru-
¢do registrou alta de 0,4
ponto em outubro deste
ano, na comparagao com
0 més anterior.

O indicador atingiu 87,5
pontos em uma escala de
zero a 200 pontos. O re-
sultado foi influenciado
pelo Indice de Situagio
Atual, que mede a con-
fianca do empresario da
construgdo no momento
atual e que avangou 1,3
ponto. O subindice che-

gou a 78,9 pontos, 0 maior
nivel desde fevereiro de
2015 (81,4), puxado pela
percep¢do sobre a situa-
cdo atual da carteira de
contratos. Por outro lado,
o Indice de Expectativas,
que mede a confianga dos
empresarios da constru-
¢do em relagdo ao futuro,
caiu pelo segundo més. De
acordo com o levantamen-
to da FGV, o idice recuou
0,5 ponto, para 96,5 pon-
tos. O principal motivo foi
a demanda prevista nos
proximos trés meses.

O Nivel de Utilizagao da
Capacidade do setor cres-
ceu 0,7 ponto percentual,
para 70,1%.

“Vale destacar que entre os

fatores assinalados como
limitadores da melhoria
dos negdcios, a demanda
insuficiente ~ permanece
como o de maior relevan-
cia para todos os segmen-
tos setoriais. Ou seja, o ce-
nario de baixo crescimento
do investimento responde
por parte importante dessa
inseguranca em relagdo a
retomada”, disse a pesqui-
sadora da FGV Ana Maria
Castelo.

Segundo a pesquisado-
ra, o resultado do indice
de confianca mostra que
ha uma recuperagdo em
curso, mas ainda nao ha
seguranga Nno empresario
em relagdo a sua continui-
dade.



