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Petrobras inicia testes rapidos
em trabalhadores na Revap

As refinarias, térmicas e
unidades de tratamento
de gas da companhia em
todo o pais comecaram
a ser atendidas por meio
de contratos com labora-
torios ou distribuicao de
kits de testes rapidos ad-
quiridos pela Petrobras.
As equipes serao testadas
gradualmente  conforme
disponibilidade dos testes,
priorizando os profissio-
nais da area de saude. A
companhia ja utiliza testes
rapidos antes do embarque
para plataformas.

Este tipo de exame detecta
a presenca de anticorpos
no sangue e, portanto, €
util para identificar pesso-
as que possam estar com
uma infecgdo ativa ha al-
guns dias (IgM positivo),
porém sem manifestacao
de sintomas, assim como

aquelas que possam ter
tido uma infecgao assinto-
matica no passado, estdo
imunes e nao mais trans-
mitem o virus (IgG posi-
tivo).

Como funcionam os testes
rapidos?

O exame ¢ de simples re-
alizacdo, através da coleta
de uma gota de sangue na
ponta do dedo com resul-
tado em até 30 minutos. O
teste rapido identifica dois
tipos de anticorpos que sao
desenvolvidos no organis-
mo para o combate ao vi-
rus, as imunoglobulinas
IgM e IgG. O primeiro a se
formar ¢ o IgM, que indi-
ca que a pessoa pode estar
com uma infecgdo ativa
ou ter tido uma infec¢ao
recentemente, por isso ela
pode estar transmitindo o
virus e deverd ser mantida

em isolamento. Na sequ-
éncia, forma-se o IgG, que
indica que o virus foi com-
batido pela defesa natural
do organismo e que a pes-
soa esta desenvolvendo
imunidade a doenca, caso
em que sera autorizado o
retorno ao trabalho.

Testes na Petrobras

Ao todo, j& foram realiza-
dos mais de 12 mil testes
para Covid-19 entre em-
pregados, prestadores de
servigos e contactantes de
casos suspeitos. A com-
panhia testa todos os co-
laboradores com suspeita,
sendo uma das primeiras
empresas brasileiras a rea-
lizar esse procedimento em
larga escala. A estratégia
de testagem da Petrobras
segue as recomendagdes
das autoridades sanitarias
e orgaos reguladores.

O presidente Jair Bolsona-
ro se reuniu por videocon-
feréncia nesta quinta-feira
(21) com governadores
para pedir apoio ao veto
presidencial a reajustes
para varias categorias do

funcionalismo. Também
participaram do encontro
os presidentes da Cama-
ra dos Deputados, Rodri-
go Maia (DEM-RJ), e do
Senado, Davi Alcolumbre
(DEM-AP).

Aprovado pelo Congres-
so Nacional, o trecho do

Ciclologistica - Correios
testa novo modelo
de bicicleta hibrida

Durante trés dias, a carteira
Maria Socorro Machado,
do Centro de Distribui¢ao
do Setor de Industria, uti-
lizou o meio de transporte
na sua percorrida de traba-
lho. O prototipo faz parte
do projeto de ciclologisti-
ca da estatal e considera o
bem-estar dos empregados
que exercem a atividade
de distribuicdo domicili-
aria. A bicicleta hibrida
tem trés velocidades de
marcha, suspensdo dian-
teira, variacao no tamanho
do quadro e material mais
resistente, leve e ergono-
mico. “A bicicleta superou
as minhas expectativas. As
marchas facilitaram o per-
curso, nas subidas, princi-
palmente. A buzina tam-
bém foi uma experiéncia
nova”, destacou a carteira.
O teste-piloto do novo
modelo de bicicleta co-

megou em Santa Catarina,
quando oito carteiros utili-
zaram BCH-03 (Bicicleta
Hibrida) na distribuicao de
objetos postais, no periodo
de agosto de 2019 a abril
de 2020. Foram avaliadas
questdes técnicas acerca
da resisténcia, capacida-
de de carga, suspensao,
pedais, freios, bagageiro
e, especialmente, o novo
modelo de transmissdo e
marchas.

O engenheiro mecanico
dos Correios, Gustavo So-
ares de Almeida, conta que
assim ¢ possivel ajustar as
especificacdes técnicas e
determinar o modelo mais
adequado para a realida-
de da empresa. “Por meio
dos resultados e sugestdes
dos proprios carteiros, em
formulario fornecido para
avaliacdo, foram feitas ou-
tras melhorias no protéti-

Bolsonaro propoe e governadores apoiam

veto a reajustes de salario de servidores

projeto de lei a ser vetado
¢ referente a varias cate-
gorias do de servidores
publicos que ficariam de
fora do congelamento de
salarios. O veto ao Proje-
to de Lei Complementar
(PLC) 39/20 ¢ a contra-
partida do presidente para
atender, no combate ao
coronavirus, estados mu-
nicipios e o Distrito Fede-
ral com auxilio financeiro
de até R$ 125 bilhdes. Um
total de R$ 69 bilhdes sera
distribuido entre os gover-

nadores.

A contrapartida que entra
no pacote de medidas de
controle de gastos, como
a suspensao do reajuste
aos servidores até¢ 31 de
dezembro de 2021. Em
pronunciamento antes do
encontro com 0s governa-
dores, Bolsonaro conside-
rou que o congelamento
de reajustes até o final de
2021 para todos os servi-
dores publicos € o “remé-
dio menos amargo” para o
funcionalismo.

O projeto votado pelo
Congresso excluia do con-
gelamento profissionais de
saude e seguranga publi-
ca e das Forcas Armadas,
além de trabalhadores da
educagdo publica, servido-
res de carreiras periciais,
das Policias Federal e Ro-
dovidria Federal, guardas
municipais, agentes socio-
educativos, profissionais
de limpeza urbana, de ser-
vigos funerarios e de assis-
téncia social.

“E 0 momento da unidade
nacional, [em] que todos
noés estamos dando uma
cota de sacrificio, ¢ um
momento impar na his-
toria do pais, € a maioria
dos governadores entende
[ser] importante vetar esse
artigo dos aumentos sala-

riais”, disse o governador
de Mato Grosso do Sul,
Reinaldo Azambuja, em
nome de todos os gover-
nadores.

ApoOs a aprovagdo dos
governadores, Bolsona-
ro anunciou que o PLC
sera sancionado em breve,
apo6s alguns ajustes técni-
COS € que as progressdes
e promocodes dos servido-
res continuardo ocorrendo
normalmente. Apenas o0s
reajustes serao suspensos.
O projeto aprovado tam-
bém prevé a suspensao
dos prazos de validade dos
concursos publicos homo-
logados até o dia 20 de
marco deste ano. Tal sus-
pensdo serd mantida até o
fim do estado de calami-
dade publica em vigor no

po, até chegarmos a versao
final, que foi apresentada
este més a empresa”, co-
mentou o engenheiro.

O novo protdtipo sera ex-
pandido para 15 Centros
de Distribuicdo Domici-
lidria (CDDs) de Minas
Gerais, a um raio de apro-
ximadamente 250 km da
capital Belo Horizonte. O
projeto-piloto estd em fase
de licitagdo, para aquisi-
¢do de 65 unidades que
entrardo para testes, por
12 meses.

“Além de garantir agilida-
de e melhor atendimento
ao cliente com entregas no
prazo, as bicicletas propi-
clam seguran¢a € menos
desgaste fisico ao cartei-
ro”, destaca a coordenado-
ra do projeto, Sabrina da
Silveira Simoes, analista
da Diretoria de Operacdes
dos Correios.

pais.

De acordo com o presi-
dente, serdo vetados qua-
tro dispositivos, e ele pe-
diu apoio para que esse
vetos sejam mantidos pelo
Congresso.

“Enquanto se fala que os
informais perderam muito,
que os formais também,
muitos perderam seus em-
pregos ou tiveram salarios
reduzidos. Essa ¢ a cota
de sacrificio dos servido-
res, pela proposta que esta
aqui, de ndo ter reajuste
até 31 de dezembro do ano
que vem”, disse Bolsona-
ro.

Apds a sancdo, os parla-
mentares tem 30 dias para
apreciar os vetos.

Com informagdes da
Agéncia Brasil
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AUDIENCIA PUBLICA PARA DEMONSTRACAO E AVALIACAO DAS METAS FISCAIS
Curiosidades DO MUNICiPIO REFERENTE AO PRIMEIRO QUADRIMESTRE DE 2020

Se voceé ¢ do tipo de pessoas que acha que verduras, legumes e hortaligas
¢ a mesma coisa, saiba que vocé esta equivocado. Existem algumas dife-
rencgas entre esses tipos de alimentos.

Verduras: A palavra verdura representa um termo genérico para designar
alimentos verdes, com folhas, entre elas o coentro, a alface, a couve, etc.
Também fazem parte desse grupo a acelga, o agrido, o almeirao, a chico-
ria, a escarola, o espinafre, o repolho, a racula, a salsa, o salsdo e muitos
outros, alimentos nutritivos. As verduras sao muito utilizadas em saladas
ou comidas refogadas.

Legumes: Os legumes sao da familia das leguminosas. Trata-se de alimen-
tos dos quais ndo comemos as folhas, mas sim os frutos, como o feijao, a
ervilha, a vagem e a lentilha. Outros frutos que fazem parte desse grupo
sdo o pimentdo, o pepino € o chuchu.

Hortalicas: As hortaligas sao uma categoria de vegetais que inclui as ver-
duras e legumes. Trata-se de alimentos cultivados em hortas. Podem ser
chamados de hortalicas todos os alimentos produzidos para consumo fa-
miliar ou em larga escala. Os legumes e verduras sdo extremamente im-
portantes para uma alimentacao saudavel. Eles sdo ricos em vitaminas e
sais minerais. Além disso, apresentam poucas calorias e muita agua. Esti-
ma-se que cerca de 90% das hortaligas sejam formadas por agua. Estes ali-
mentos possuem vitamina C, vitaminas do complexo B, potéssio, célcio,
ferro e manganés. Alguns exemplos de hortaligas sao o aspargo, o tomate,
a couve-flor, o brocolis, etc.

Humor

Dois amigos que nao se viam ha muito tempo se encontraram, por acaso,
na rua ¢ um deles pergunta:

- E ai, como vai a vida?

- Ha minha vida mudou completamente. H4 muito tempo que tornei-me
escritor, escrevendo historias do cotidiano.

- E mesmo? Mas que 6timo! E ja conseguiu ganhar muito dinheiro?

- Nao, mas ainda estou na espera!

- Puxa que maravilha!

E o amigo esclarece:

- Até agora, eu s6 consegui vender a minha casa, o meu carro € agora estou
tentando vender meu computador € o meu celular...

sk

No tribunal, o sujeito, depois de quinze anos de casado, pede o divorcio e
Juiz pergunta:

- E entdo, qual € o motivo?

- E que a minha mulher é muito violenta, por qualquer motivo ela pega o
que encontrar pela frente e atira na minha cabega.

- Ha quanto tempo ela vem tendo esse tipo de atitude? Diz o Juiz.

- H4 mais de dez anos.

- E por que s6 agora o senhor resolveu se separar?

- E que s6 agora a pontaria dela ficou boa.

Mensagens

A caixa diz 4 uma senhora:

- A senhora deveria trazer suas proprias sacolas para levar as compras,
uma vez que os sacos plasticos ndo sdo amigaveis ao meio ambiente.

A senhora educadamente, pediu desculpas e disse:

- E que ndo havia essa onde verde no meu tempo.

A caixa respondeu:

- E esse exatamente o nosso problema hoje, minha senhora. Sua geragio
nao se preocupou o suficiente com nosso meio ambiente.

E a idosa respondeu:

- Vocé esta certa. Naquela época, as garrafas de leite, de cerveja e de refti-
gerantes eram devolvidas a loja, que as enviava de volta para as fabricas,
onde eram lavadas e esterilizadas antes de reutilizadas. Até entdo, as fral-
das dos bebés eram lavadas, porque nao havia fraldas descartaveis. Ah! A
energia solar e eolica € que realmente secavam nossas roupas. Os meninos
pequenos usavam as roupas que tinham sido dos seus irmaos mais velhos
€ ndo precisavam comprar roupas novas. Quando embaldvamos algo fragil
para o Correio, sempre usadvamos jornais amassados, para protegé-los, nao
havia plasticos bolhas ou pellets de plastico, que duram cinco séculos pra
comegar a se degradas. Recarregdvamos as canetas com tinta ao inves de
comprar outra. Anotdvamos em um caderninho, ao invés de gastar tone-
ladas de papel nas impressoras. E nos ndo precisivamos de GPS s para
encontrar a pizzaria mais proxima. Realmente, nds ndo nos preocupamos
com o meio ambiente no nosso tempo, vocé tem toda razao.

Pensamentos, provérbios e citagcdes

Nao seja melhor que os outros, seja melhor para os outros.

A paciéncia traz mais frutos do que a forca.

A coragem nao admite falsificagdes.

O impossivel, em geral, ¢ o que nao se tentou.

Todas as maximas ja foram escritas so resta coloca-las em pratica.

Em atendimento ao Artigo 99, paragrafo 42 da Lei N2 101, de 04 de maio de 2000, com a
finalidade de promover a demonstragdo e a avaliagdo do cumprimento das metas ficais do
Primeiro Quadrimestre de 2020 a Cdmara Municipal de Monteiro Lobato e a Comissao de
Financas e Orcamento desta Casa, torna publico que tendo em vista as medidas de
prevencao a infeccdo e a propagagdo do COVID-19, com restricdo de acesso ao publico aos
atos municipais inclusive audiéncias publicas, os quadros onde sdo demonstrado e avaliados

0s cumprimentos das metas fiscais do primeiro quadrimestre de 2020 estardo a disposi¢ao

no site oficial da Camara Municipal. Os interessados poderdo solicitar explicagdes que
julgarem necessarias até o dia 30 de maio, através do Sistema Eletronico de Servigo de
Informacdo ao Cidadao — e-SIC ou através de e-mail: camaramlobato@uol.com.br.

Vereador Carlos Renato Prince - Presidente da Camara
Vereador Ailton Rodolfo Martins — Presidente da Comissao de Finangas e Orcamento

Parceria SESC e Prefeitura leva duas
toneladas de alimentos para familias
carentes de Pindamonhangaba

O programa Mesa Brasil,
implantado pelo SESC,
realizou, na tarde da ulti-
ma quarta-feira (20), a do-
acao de duas toneladas de
alimentos para beneficiar
familias carentes, afetadas
com as consequéncias da
pandemia do Covid-19 em
Pindamonhangaba.

A parceria firmada com
a Prefeitura, por meio da
Secretaria de Assisténcia
Social, ira beneficiar as fa-
milias carentes, sem renda
ou que perderam emprego,
principalmente de 4areas
criticas como dos bairros
rurais, que ja sao assistidas
pela assisténcia de Pinda.
Participaram do ato de en-
trega o prefeito Isael Do-
mingues; a secretaria de
Assisténcia Social, Ana
Paula Miranda; o secreta-

rio de Governo, Marcelo
Martuscelli; a gerente do
SESC Taubaté, Danicla
Savastano; o gerente ad-
junto Bruno Bolini Ta-
deucci e o presidente do
Sincomércio de Pinda,
Antonio Cozzi Junior.

O Mesa Brasil ¢ um pro-
grama de seguranca ali-
mentar e nutricional que
realiza o servi¢o de cole-
ta de alimentos junto aos
doadores e distribui¢ao
as entidades assistenciais,
garantindo a refeicdo de
milhares de pessoas em
todas as regidoes do pais.
Em Pinda, o programa
atende as entidades: SOS,
Lar de Velhos Sao Vicente
de Paulo e Irma Terezinha,
Lar da Crianca Irma Julia
e a Santa Casa de Miseri-
cordia.

Apo6s receber os alimen-
tos, a Prefeitura ird montar
kits em caixas e realizar a
distribui¢do. Dentre outros
alimentos, os Kits terdo
arroz, feijdo, café, leite,
macarrdo € biscoitos. As
doacdes acontecerao se-
manalmente.

“Agradeco ao SESC, sem-
pre presente com boas
acdes em nosso municipio.
Tenham a certeza de que
esses alimentos receberdo
os critérios técnicos para
chegar a mesa das familias
que realmente precisam”,
afirmou o prefeito Isael
Domingues. A Prefeitura
ainda recebeu do SESC
a doacao de 50 mascaras
face shields que serdo uti-
lizadas por profissionais
da satde no combate ao
coronavirus em Pinda.
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Estado de Sao Paulo abre inscricoes
para oficina online ‘Rodada
em Rede - Os Interiores do Teatro’

p—

Fundo Social inicia
Projeto Reinvente a distancia
em Pindamonhangaba

As Oficinas Culturais da
Secretaria de Cultura e
Economia Criativa do Es-
tado de Sao Paulo, com
gerenciamento da Poiesis -
Instituto de Apoio a Cultu-
ra, Lingua e Literatura esta
com inscri¢des abertas até
22 de maio para a oficina
online ‘Rodada em Rede
- Os Interiores do Teatro’,
com mediacdo de Sérgio
Ferrara e André de Araujo.
Os candidatos que quei-
ram participar devem en-
viar uma carta de interesse
ao e-mail: reguaquanti-
ca@gmail.com, conten-
do nome, idade, ntiimero
de Whatsapp, e-mail para
recebimento de link dos
encontros, cidade e esta-
do de residéncia, e grupo
de teatro, caso participe de
algum.

Além disso, no corpo do
e-mail deve contar respon-
dida a questdo: Por que
tem interesse em partici-
par desta Oficina? (repos-
ta com no maximo quatro
linhas).

A oficina ‘Rodada em
Rede - Os Interiores do
Teatro’ tem como objetivo
a troca de experiéncias e
protagonismo dos artistas
para o fortalecimento da
rede de grupos de teatro do
interior. E composta por
trés ciclos e voltada a jo-
vens, grupos e artistas do
interior e litoral do Estado
de Sdo Paulo. Sua classi-
ficacdo indicativa ¢ de 16

anos.
Sobre os Ciclos

1° Ciclo: 26 e 28/05 - 3% e
5*das 14h as 17h

Sinopse: Sérgio Ferrara
e André de Aradjo me-
diam o 1° Ciclo de Roda
virtual de conversas e de-
poimentos com represen-
tantes de grupos, onde os
mesmos serdo convidados
a compartilhar entre si e
com outros interessados
as suas experiéncias pro-
cessuais desenvolvidas no
momento atual, buscando
identificar convergéncias e
proximidades, bem como
diferencas e pluralidades,
valorizando o protago-
nismo de jovens grupos e
artistas do interior e litoral
do estado de Sao Paulo e,
sobretudo, criando condi-
¢oes para o fortalecimento
de redes ativas que, inevi-
tavelmente, serdo cada vez
mais essenciais, conside-
rando os impactos gerados
pela pandemia no campo
das artes cénicas, em es-
pecial na formacao teatral
e nos modos de produgdo
dos espetaculos.

2° ciclo: 16 e 18/6 - terga
e quinta-feira das 14h as
17h

Com Sérgio Ferrara e An-
dré de Araujo
Participantes do 1° Ciclo
ndo precisam se inscrever
novamente

Sinopse: Sérgio Ferrara e
André de Arajo mediam
o 2° Ciclo da Roda virtual

de conversas com repre-
sentantes de grupos e ou-
tros interessados. O ciclo
se reiniciard com formato
similar, porém, com de-
senvolvimento dos temas
e pautas a partir das ques-
toes levantadas no primei-
ro ciclo.

Cada grupo serd provo-
cado a elaborar um video
de um minuto a ser dispo-
nibilizado via YouTube,
no qual buscard sintetizar
sua visdo dos encontros,
podendo essa colaboracao
se dar nos mais diversos
formatos ou linguagens,
como depoimentos, exer-
cicios, leituras dramaticas,
cenas etc.

3° Ciclo: 8/7 - Quarta -fei-
ra - das 14h as 17h (Encer-
ramento)

Com Sérgio Ferrara e An-
dré de Araujo

Publico: Participantes do
1° e 2° Ciclos

Sinopse: Sérgio Ferrara e
André de Aratjo encerram
a Rodada de Rede com re-
presentantes de grupos e
outros interessados. Serdo
feitas reflexdes sobre os
quatro dias de encontros
e sobre os conteudos pro-
duzidos pelos participan-
tes, reunidos e ordenados
pelos mediadores em uma
grande playlist, que se tor-
nard um registro artistico
publico dos encontros e
processos criativos dos
grupos € seus participan-
tes.
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quadrimestre de 2020.

;. CAMARA MUNICIPAL DA ESTANCIA CLIMATICA
| DE SAO BENTO DO SAPUCAI

AUDIENCIA PUBLICA PARA DEMONSTRACAO E AVALIAGAO DO CUMPRIMENTO DAS METAS
FISCAIS DO MUNICIPIO REFERENTE AO PRIMEIRO QUADRIMESTRE DE 2020

Em atendimento ao Artigo 9, Paragrafo 4°, da Lei N° 101, de 04 de maio de 2000, a
Camara Municipal de Sao Bento do Sapucai e a Comissdo de Financas e Orcamento
desta Casa, torna publico que realizara as 17:00 horas do dia 26 de maio de 2020 (terca-feira),

com transmissdo ao vivo através do facebook da Camara Municipal devido a@ Pandemia de Covid-
19, AUDIENCIA PUBLICA de cumprimento de Metas do Municipio referente ao primeiro

Ver. Mateus José da Silva - Presidente da Camara

Ver. Paulo Candido Ribeiro - Presidente da Comissdo de Orcamento e Finangas

wirlual-alicna.cam. b g
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O Fundo Social de So-
lidariedade inicia, nesta
segunda-feira (25), o pro-
jeto Reinvente a Distan-
cia, com aulas online das
oficinas que estavam para-
das devido a pandemia do
coronavirus.

As aulas voltam a ser rea-
lizadas por meio da plata-
forma do projeto Reinven-
te, acessando o link aqui.
Os alunos que faziam parte
jé foram cadastrados pelos
docentes, e poderdo aces-
sar semanalmente o link,
colocando seu login e se-
nha para ter acesso as au-
las. De acordo com a pre-
sidente do Fundo Social

de Solidariedade, Claudia
Domingues, as oficinas
terdo, futuramente, novas
turmas, que serdo divulga-
das antecipadamente para
cadastro.

“Estamos nos adaptan-
do a essa nova realidade
em que vivemos, frente
a pandemia do coronavi-
rus, e nossos alunos que
ja iniciaram seus cursos
ndo poderiam ser prejudi-
cados. Criamos essa plata-
forma para que todos pos-
sam concluir seus cursos
€, assim, mesmo em meio
a quarentena, possam con-
tinuar se qualificando para
geracdo criativa de renda.

Em breve, ao encerrarmos
essas turmas, abriremos
novas vagas e outras pes-
soas poderao se inscrever.
As oficinas Reinvente sdo
gratuitas, ja beneficiaram
milhares e pessoas em va-
rias modalidades, e pre-
tendemos continuar ofe-
recendo essa oportunidade
de qualificacdo para nos-
sos municipes”, afirmou
Claudia Domingues.

Para mais informagdes e
cadastro, os interessados
devem ligar para o Fundo
Social de Solidariedade,
no telefone 3643-2223,
das 8h as 12h e das 13h30
as 17h.

Entenda o efeito do
acucar no cérebro

Durantes tarefas trabalho-
sas, como um dia cheio
no trabalho ou o estudo
para uma prova importan-
te, muitas pessoas relatam
sentir uma vontade inten-
sa de comer doces e mais
disposi¢do e facilidade
para realizar suas obriga-
¢oes depois de consumir
sua sobremesa favorita.
Pensando nisso, precisaria
o cérebro do agucar para
funcionar melhor?

A glicose, da familia dos
agucares, €, sim, 0 maior
dos combustiveis para o
cérebro. Ela utiliza gran-
des quantidades para exer-
cer suas funcdes, usando
20% de todo o oxigénio
que chega ao corpo para
queima-la. O monossa-
carideo ainda ¢ utilizado
na producdo dos neuro-
transmissores glutamato,
GABA e de antioxidan-
tes que neutralizam os
radicais livres, derivados
da propria queima dela.
Porém, se engana quem
pensa que precisa consu-
mir alimentos ricos em
acucar para melhorar seu
desempenho cerebral. E
constatado que, mesmo
sem consumir alimen-
to algum durantes dias, o
corpo consegue manter os
niveis ideais de glicose no
cérebro de um individuo
sauddvel. Para que esse
equilibrio seja mantido,
os outros 6rgdos do cor-
po poupariam o consumo
da substancia, para que
as fungdes neurolodgicas
ndo fossem prejudicadas.
O que causa essa vontade
de comer durante momen-
tos estressantes pode ter

duas origens: uma ligada
a sensacdo de perigo e ou-
tra ao chamado sistema de
recompensa. Perigo e fuga
O pensamento de que te-
mos a responsabilidade
de concluir um trabalho
dificil faz o medo surgir
e, com ele, a necessidade
de fuga. Nosso corpo com-
preende essa situagdo e se
prepara para a defesa; as-
sim, ha a libera¢ao do neu-
rotransmissor adrenalina
e do hormdnio cortisol.
Para passar por essa possi-
vel situacdo emergencial,
0 corpo precisa de muita
energia, entdo o hormonio
da insulina faz com que o
acucar do sangue va para
dentro das células - con-
sequentemente, causando
fome. Sistema de recom-
pensa

Mas, quando os alimentos
desejados sdo os doces, e
ndo a sensa¢ao de fome no
geral, a explicagdo pode
estar muito mais ligada
a um sistema de recom-
pensa. Isto é, seu cérebro
compreende que fez tra-
balhos exaustivos e tenta
compensar 0 COrpo com a
boa sensacdo vinda da in-
gestao de agucar.

A sensacao do doce na
lingua aciona a dopami-
na, que indica que um
momento de prazer sera
registrado na memoria, ja
que esse tipo de alimento
¢ ligado a boas situacdes.
Esse estimulo melhora o
humor e o desempenho em
quaisquer atividades.

O perigo do actcar

O agticar branco ¢ rapida-
mente absorvido pelo cor-
po; assim, a sensagdo de

fome vem novamente em
menos tempo. Esse ciclo
pode continuar caso o ali-
mento escolhido para co-
mer depois seja novamen-
te um doce e a ingestdo de
calorias s6 aumentara.
Esse habito pode causar
a perda de sensibilidade
a insulina. O hormonio ¢
produzido, mas as células
nao o reconhecem; as-
sim, a glicose se acumula
no sangue e pode levar a
um quadro de diabetes do
tipo 2. Essa substincia em
grande quantidade ainda
danifica o cérebro e au-
menta a probabilidade de
desenvolver Alzheimer.

A solucdo ¢ substituir os
processados por fontes de
acUcares naturais, que sao
mais benéficas a saude e
contém mais fibras, que
fazem a absorcao do copo
ser mais lenta, promo-
vendo a saciedade. Boas
opcdes sdo abacate, ace-
rola, amora, cereja, coco
framboesa e morango.
Para se aventurar nos sa-
bores mais diversificados,
pode-se prestar atencdo a
versoes mais saudaveis do
que ja € consumido comu-
mente como sobremesa. O
chocolate meio amargo ¢
preferivel quando compa-
rado com o ao leite, assim
como o agai, com menos
misturas e adi¢dao de acu-
car mais baixa, pode se
encaixar bem no lugar do
sorvete e o pao integral no
lugar do branco - sempre
pensando na quantidade
de nutrientes e fibras, que
ajudam a equilibrar os
processos de absor¢dao do
corpo
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CORONAVIRUS
COVID-19

Como posso me proteger?

Lave as maos com frequéncia, com agua e sabao,
ou higienize com alcool em gel 70%.

Ao tossir ou espirrar, cubra nariz e boca com lengo
ou com o braco, e ndo com as maos.

Se estiver doente, evite contato fisico com outras
pessoas e figue em casa até melhorar.

Evite tocar olhos, nariz e boca com as maos nao
lavadas. Ao tocar, lave sempre as maos com agua
e sabao.

Nao compartilhe objetos de uso pessoal,
como talheres, toalhas, pratos e copos.

Evite aglomeragdes e mantenha os ambientes
ventilados.

&

mu—mm&
novas conguistas!

Comstruinde

Secretaria

de Saude

Como o coronavirus (Covid-19)
é transmitido?

A transmissao acontece de uma pessoa doente para outra
ou por contato proximo (cerca de 2 metros), por meio de:

Goticulas de saliva

Toque ou aperto
de maos

E quais sdo os
principais sintomas?

Espirro Catarro

Objetos ou
superficies
contaminadas

O coronavirus (Covid-19) é =similar a uma gripe.
Geralmente é uma doencga leve a moderada, mas alguns
casos podem ficar graves. Os sintomas mais comuns so:

() Febre () Tosse ( Dificuldade para respirar

DISQUE
SAUDE

136

PATRIA AMADA

Venda de 1 grafica de médio porte completa, preco

abaixo do mercado 6tima oportunidade de negocio
Informacdes (12) 98164-2108

= ~

ATENCAO! MOTORISTA DE APP -
MOBILIDADE URBANA. Esta chegando na
sua regido algo inovador, com ganhos de 100% a

corrida e muito mais! Inscri¢des pelo link abaixo.
Contato (12) 99772-1688

A Gazeta dos
Municipios

Leia e Anuncie
Tel: (12) 3672-2257

Circulando no Vale do Paraiba
Litoral Norte e Regiao Serrana

Para o leitor: Grande contetido e informacoes confiaveis
Para empresarios: Uma vitrine de grande alcance e efeiciéncia

www.agazetadosmunicipios.com

A Comissdio do Meio Ambiente em parceria com o Ferro Velho Tremembé

implementara a coleta seletiva dos produtos reciclaveis e reutilizaveis.

(@] Projeto visa construir uma comunidade com consciéncia ambiental e incentivar os

cuidados com a natureza.
Faca parte desse Projetol

Descarte os produtos reciclados e reutilizaveis no espago ambiental que se localiza na

Casa do Advogado e na sala da OAB no forum na cidade de Tremembe.

O espago ambiental ¢ destinado exclusivamente para os Advogados(as) e seus

Familiares nesse primeiro momento.

“ Reciclar Transforma, Reutilizar ¢ Vida e Consciéncia ¢ Habito”

AR

Trememdb - SP LI

3° Reciclar

#SEUVOTO
TEMPODER

ELEICOES 2020

Campanha da Fraternidade 2020

“Viu, sentiu compaixdo e cuidou dele’

“Fraternidade e vida:

I

dom e compromisso //;-z



