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Corpo de Bombeiros realiza
exercicio de campo
no Pico dos Marins

Ainda na Tultima quar-
ta-feira (10), o 11° Gru-
pamento de Bombeiros
realizou um exercicio de
campo com a participagao
de 19 militares, oficiais e
pracas. Eles escalaram o
Pico dos Marins, um dos

pontos mais altos do Es-
tado de Sao Paulo, com
2.420 m. Ao todo, foram
8h30 de caminhada duran-
te o treinamento.

Além do reconhecimen-
to da trilha, os bombeiros
avaliaram vdarios pontos

do trajeto e fizeram o ge-
orreferenciamento  deles
para a cologdo de placas
de orientagdo aos turistas.
O trabalho também facili-
ta a localizacao de vitimas
em eventuais operacoes de
salvamento.

Vou de cinto acontece na
balanca de Queluz

Motoristas e passageiros
de onibus de turismo que
passarem pela balanca de
Queluz, no Vale do Para-
iba nesta sexta-feira (12),
serdo orientados sobre a
obrigatoriedade do uso do
cinto de seguranca durante
a viagem.

A iniciativa faz parte do
calendario de acgdo da
campanha Vou de cinto,
realizada pela Agéncia
Nacional de Transportes
Terrestres (ANTT), em
parceria com a CCR No-
vaDutra na via Dutra.

Desde 1999, o uso do
equipamento de seguranga
e obrigatorio nos Onibus
de turismo. “Infelizmente,
muitos passageiros dei-
xam de usar o cinto ao via-
jar de 6nibus, mesmo apos
orientagdo do motorista.
Um passageiro, numa si-
tuagdo de acidente, nao
coloca somente a sua vida
em risco, mas a dos demais
passageiros também”, ex-
plica Leandro Guimaraes,
Coordenador de Interagao
da CCR NovaDutra.
Orientacao

Agentes da ANTT irdao
abordar e orientar moto-
ristas e passageiros, para
reforgar sobre a impor-
tancia do uso do cinto de
seguranca durante a via-
gem, obrigatorio desde
1999. Na sequéncia, to-
dos receberdo um folheto
com informagodes e dicas
de seguranca. Pesquisa
da Agéncia Nacional de
Transportes Terrestres
mostra que 6 em cada 10
passageiros nao utilizam o
cinto de seguranga em via-
gens de Onibus.

EDP realiza palestras
educativas sobre consumo
consciente e seguro da energia

Contribuir para a utiliza-
cao eficiente e segura da
energia faz parte da atua-
¢ao da EDP, distribuidora
de energia elétrica de Gua-
rulhos, Alto Tieté€, Vale do
Paraiba e Litoral Norte de
Sao Paulo. E para estar
ainda mais perto da socie-
dade levando esta tema-
tica, a companhia langa
o projeto Cliente , com
palestras educativas para
escolas, comunidades e
empresas. Os interessados
podem se inscrever pelo
e-mail (cliente (@edpbr.
com.br).

As apresentagdes sdo re-
alizadas pelos proprios
colaboradores de diver-
sas areas da EDP, que de
forma voluntaria, levam
conhecimento sobre tema-
ticas relevantes relaciona-

das a energia elétrica. As
palestras sao adaptadas de
acordo com o perfil publi-
co, do infantil a adultos
em comunidades locais,
escolas, e empresas com
seus funcionarios.

“A EDP tem como seu
principio a responsabi-
lidade pelo todo e com-
partilhar informagdes de
qualidade com a popula-
¢do ¢ uma das formas de
construir uma sociedade
mais justa e segura para
todos. A energia elétri-
ca ¢ um servico essencial
que tem impacto direto na
vida das pessoas e ¢ mui-
to importante utiliza-la de
forma consciente”, ressal-
ta Vilmar Abreu, gestor de
exceléncia ao cliente da
EDP.

Neste contexto desafiador

de pandemia, as palestras
do projeto Cliente sdo re-
alizadas de forma virtual,
com materiais especificos
e personalizado a cada
tipo de publico, apresen-
tando dicas de seguranga
e economia de energia, ex-
plicagdes sobre consumo e
a conta de luz, orientagao
sobre a Tarifa Social de
Energia Elétrica (TSEE),
entre outras necessidades
relacionadas ao tema.

O projeto iniciou em 2019
na area de concessdo da
EDP no Espirito Santo e,
desde entdo, foram reali-
zadas 715 palestras, im-
pactando diretamente mais
de 24 mil pessoas. Agora a
iniciativa se expande para
Sao Paulo com atuagao
nos 28 municipios atendi-
dos pela Distribuidora.

GCM de Pindamonhangaba
prende em flagrante acusado
de furto na regiao central

A Guarda Civil Metro-
politana da Prefeitura de
Pindamonhangaba partici-
pou, na madrugada desta
quarta-feira (10), da prisao
de um homem de 25 anos
acusado de furto a estabe-
lecimento comercial na re-
gido central do municipio.
Ap0s ser acionada por po-
pulares relatando o furto
a uma concessionaria de
moto, localizada na Awv.
NS Bom Sucesso, a GCM
identificou na regido cen-
tral elemento com as ca-
racteristicas semelhantes
e apos realizar abordagem,
encontrou com o indiciado
dois aparelhos de telefone
celular, um par de san-
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dalias e a quantia de R$
382,00.

Inicialmente, o indiciado
nao soube informar a pro-
cedéncia dos objetos e em
seguida apresentou ver-
soes desencontradas sobre
a origem. Em contato com
o representante da empre-
sa, 0 mesmo afirmou que
foi acionado pela empresa
que opera 0 monitoramen-
to de seguranca e que ao
chegar ao local presenciou
que a porta de vidro havia
sido arrombada e percebeu
a auséncia dos objetos fur-
tados.

Segundo ele, logo em se-
guida os agentes da GCM
estiveram no local e apre-

sentaram o0s objetos fur-
tados, sendo reconhecido
prontamente pela vitima
como de sua propriedade.
GCM e vitima dirigiram-
-se ao Plantdao Policial da
Policia Civil e apresenta-
ram os objetos e o indi-
ciado, que apos ser entre-
vistado pela autoridade
policial manteve-se em
siléncio, deixando para se
manifestar apenas em jui-
Z0.

Diante dos fatos, o de-
legado Dr. Jorge Miguel
Andrade reiterou a voz de
prisdio em flagrante pela
pratica do crime previsto
no artigo 155, paragrafo 4°
do CPB.
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M ZS C e a n e a Camara Municipal de Monteiro Lobato
Estado de Sdo Paulo
Curiosidades

Confira algumas dicas importantes para manter a motiva¢ao em alta, se-
guir uma alimentacdo equilibrada e perder peso de forma saudavel. Es-
tabeleca objetivos a longo prazo e acompanhe cada progresso. Se a idéia
¢ perder alguns quilos, o ideal ¢ determinar metas de trés a cinco quilos,
por exemplo. Planeja uma rotina alimentar em hordrios regulares com
trés refeigdes principais (café da manha, almogo e jantar) e dois pequenos
lanches. Isso ajuda a manter o metabolismo em pleno funcionamento e
garante maior saciedade ao longo do dia. Livre-se de dietas com restri-
cdo excessiva. Prefira uma reeducagao de forma gradativa e com cardépio
saudavel e variado. Evite ter chocolates, balas, biscoitos recheados, doces
e salgadinhos nos armarios de casa ou no trabalho para ndo se render a
tentagdo facilmente. Pratique atividades fisicas, pelo menos trés vezes por
semana. Outras atitudes também contribuem para o bem estar, como usar
escadas em vez de elevador e dispensar transporte nos percursos curtos e
aproveitar para caminhar.

Humor
Geografia da mulher

Entre 18 e 25 anos, a mulher e como o Continente Africano, uma metade
ja foi descoberta e a outra metade ainda esconde belezas.

Entre 26 € 35 anos, a mulher € como a América do Norte, moderna, desen-
volvida, civilizada e aberta as negociagdes.

Entre 36 e 40 anos, a mulher é como a India, muito quente, segura de si e
consciente de sua propria beleza.

Entre 41¢ 50 anos, a mulher ¢ como a Franca, suavemente envelhecida,
mas ainda desejavel de se visitar.

Entre 51 e 60 anos, a mulher é como a Iugoslavia, perdeu a guerra, ¢ ator-
mentada por fantasmas do passado, mas empenha-se na reconstrucao.
Entre 61 e 70 anos, a mulher ¢ como a Russia, esperangosa com fronteiras
sem patrulha e a camada de neve ocultando tesouros.

Entre 71 e 80 anos, a mulher ¢ como a Mongélia, com um passado glorio-
so de conquistas, mas com pucas esperangas no futuro.

Depois do 80 anos, a mulher ¢ como o Afeganistdo, quase todos sabem
onde estd, mas ninguém quer ir 4.

Geografia do homem

Entre 18 e 80 anos, o homem ¢ como Cuba, sempre governado por um sé
membro.

kksk

Fazia horas que o menino estava sentado na poltrona da sala com a cabega
apoiada numa das maos. A mae, preocupada, perguntou:

- Meu filho, em que vocé estd pensando tanto?

E o garoto responde:

- Mamae, me explique uma coisa: Se ¢ Deus quem nos d4 o que comer,
se € a cegonha que traz as criancinhas recém-nascidas e se € o Papai Noel
quem nos traz os brinquedos, a senhora poderia me explicar pra que € que
serve o papai aqui em casa?

Mensagens

Falara vocé da bondade a todo instante, mas se nao for bom, isso sera
inutil para a sua felicidade. Sua mao escrevera belas paginas atendendo a
inspiragdo superior, no entanto, se voc€ nao estampar a beleza delas em
seu espirito, ndo passara de estafeta sem inteligéncia. Lerd maravilhosos
livros, com emocgao e lagrimas, todavia, se ndo aplicar o que vocé leu, serd
como tao somente um péssimo registrador. Cultivard convicgdes sinceras,
em matéria de f€, entretanto, se essas convicgdes nao servirem a sua re-
novagao para o bem, sua mente estara resumida a um cabide de maximas
religiosas. Sua capacidade de orientar disciplinard muita gente, melhoran-
do personalidade, contudo, se vocé nao disciplinar, a lei o defrontard com
o0 mesmo rigor com que ela se utiliza de vocé para aprimorar os outros.
Vocé conhecera perfeitamente as licdes para o caminho e passara entre os
olhos mortais do mundo, a galeria dos herdis e dos santos, se ndo praticar
os bons ensinamentos que conhece, porque as Leis Divinas recomecara
sempre o seu trabalho e cada vez mais dificilmente, vocé chamara a Jesus
de Mestre, se ndo quiser, porém, aprender a servir com Ele, suas palavras
soardo sem qualquer sentido.

Pensamentos, provérbios e citagdes

Nunca estamos preparados para o que ndo esperamos.

Um hoje vale por dois amanhas.

Diga a verdade apenas a quem esta disposto a ouvi-la.

A unido do rebanho obriga o ledo dormir com fome.

O grande segredo dos negdcios em segredo e o grande segredo.
Se vocé quer um bom servigo, faga-o sozinho.

Com uma boa sopa as dificuldades descem melhor;

A verdadeira viagem se faz na memoria.

O homem ¢ aquilo que ele mesmo faz.

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

Em atendimento ao Artigo 92, pardgrafo 42 da Lel n® 101, de 04 de maio de 2000, a
Cdmara Municipal de Monteiro Lobato e a Comissdo de Financas e Orcamento desta
Casa, torna publico a convocaclo para que o Executivo Municipal demonstre e avalie o
cumprimento das metas fiscais do Municiplo referente ao Terceiro Quadrimestre de 2020,
em AUDIENCIA PUBLICA que serd realizada a partir das 16h do dia 23 de fevereiro de
2021 na Camara Municipal, convidando os interessados e a populacdo do municipio.

Vereador Allan Rached Azevedo - Presidente da Cimara
Vereador Edjelson Apareddo de Souza - Presidente da ComlssSo de Finangas e Orgamento
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Oficial de Registro Civil das Pessoas Naturais da Comarca de Tremembé/SP

Livro D-25, FLS. n° 233, Termo n°® 7334

Fago saber que pretendem se casar MATEUS PETRONILHO EVANGELISTA DA FONSECA e ANA PAULA DE ALMEI-
DA, aprensentando os documentos necessario exigidos pelo artigo 1.525, incisos 1, 3 e 4 do Codigo Civil Brasileiro. O habi-
litante € natural de Pindamonhangaba-SP, nascido a 11 de maio de 1996, de estado civil solteiro, de profissdo auditor de hotel,
residente e domiciliado na Rua Maria do Carmo Ribeiro, n® 60, Sdo Vicente de Paula, Tremembé/SP, filho de BENEDITO
EVANGELISTA DA FONSECA FILHO, de 51 anos, natural de Tremembé/SP, nascido na data de 03 de fevereiro de 1970 e
de ELENICE APARECIDA MONTEIRO FONSECA, de 48 anos, natural de Campos do Jordao/SP, nascida na data de 24 de
dezembro de 1972, residentes e domiciliados em Taubaté/SP. A habilitante é natural de Cachoeira Paulista-SP, nascida a 23
de novembro de 2000, de estado civil solteira, de profissdo auxiliar de monitoramento, residente ¢ domiciliada na Rua Maria
do Carmo Ribeiro, n° 60, Sdo Vicente de Paula, Tremembé/SP, filha de JOSE MARIA DE ALMEIDA, falecido em Cruzeiro/
SP na data de 28 de janeiro de 2020 e de LUCIANA DA SILVA, de 41 anos, natural de Cachoeira Paulista/SP, nascida na
data de 28 de julho de 1979, residente e domiciliada em Sao José dos Campos/SP. Se alguem souber de algum impedimento,
oponha-o na forma da Lei. Lavro o presente para ser afixado em Cartorio e copia para a imprensa local desta cidade.
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MUNICIPIO DA ESTANCIA TURISTICA DE
SAD LUIZ DO PARAITINGA

Praga Dr. Dawalde Cruz, D3, Centbro, CNF] 46.631.248/0001-51 - Tel/Fax: |12| 3671-7000
Email: prefeitura @asoluizdoparaitings.ap.gov.br

]

.

EDITAL DE PARTICIPACAO NA AUDIENCIA PUBLICA DO CUMPRIMENTO DAS
METAS FISCAIS NO TERCEIRO QUADRIMESTRE DE 2020

Atendendo convocagdo da Camara Municipal e da Comisséo referida no Paragrafo
12 do Art. 166 da Constituigdio Federal, & o que dispe o Paragrafo 42, Artigo 9° da
Lel 101/2000, com a finalidade de promover a DEMONSTRAGAO E AVALIAGCAO
DO CUMPRIMENTO DAS METAS FISCAIS NO TERCEIRO QUADRIMESTRE DO
EXERCICIO FINANCEIRO DE 2020, a Prefeitura Municipal de S&o Lui do
Paraitinga — Estado de Sdo Paulo - torna plblico gue sera realizada as 19h00 horas
do dia 24 de fevereiro de 2021 na Camara Municipal, a AUDIENCIA PUBLICA
exigida pela legislagéo pertinente.

Tendo em vista as medidas de combate ac COVID-18, com restrigéio de acesso
presencial aos atos municipais, inclusive Audiéncias Plblicas, o Demonstrativo das
Metas Fiscais estd A disposigdo dos interessados, que poderfo fazer sugestdes
e/'ou solicitar explicagtes a respeito do atendimento & legislagéio, nos sites da
Frefeitura Municipal e da Camara Municipal, pelo Sistema Eletrénico do Servigo de
Informag&o ao Cidaddo e-51C ou nos seguintes enderegos:

https:saoluizdoparaiting a.sp.gov.bricontato,
httpsJ//'www.camarasacluizdoparaitinga.sp.gov.br'paginas/portalouvidoria/inicio

Havera ainda, no hordrio acima estabelecido, transmissdo ao vivo da Audiéncia
Plblica, pelo aplicative “Microsoft Teams”. O link para participar da Audi&ncia
Plblica estarda disponivel 30 minutos antes do horaric marcado para a Sessao
Pilblica nos sites da Camara Municipal e da Prefeitura Municipal.

O link para o Demonstrativo das Metas Fiscals estd disponivel no site da Prefeitura
- hitps’/www. sacluizdoparaitinga. sp. gov.br/pesquisar/?g=audiéncias

ANA LUCIA BILARD SICHERLE
Prefeita Municipal

Pindamonhangaba inicia hoje
aplicacao da segunda dose da
vacina contra covid-19

MUNICIPIO DA ESTANCIA TURISTICA DE
SAO LUIZ DO PARAITINGA

Praga Dr. Oawalde Cruz, 03, Centro, CHNP] 46 631.248/0001-51 - Tel/Fax: |12| 3671-7000
Email: prefeiture@sscluvizdoparaitings.sp.gov.br
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EDITAL DE REALIZACAQ DE AUDIENCIA PUBLICA
DOS SERVICOS DE SAUDE.

TERCEIRO QUADRIMESTRE DO EXERCICIO AINANCEIRO DE 2020.

Atendendo o que dispde o Art. 36 da Lei Complementar n® 141, de 13 de janeiro de 2012,
com a finalidade de proporcionar a transparéncia necessaria do MONTANTE E FONTES DE
RECURSOS APLICADOS NO PERIODO, bem cOmMO & OFERTA E PRODUCAC DE SERVICOS DE SAUDE
PREsTADSS PELO Municipio, a Prefeitura Municipal de 580 Luiz do Paraitinga — Estado de
Sdo Paulo torna pablico que serd realizada as 19:30 horas do dia 24 de fevereiro de
2021, na Camara Municipal, a AUDIENCIA PUBLICA da prestagdo de contas do

TERCEIRO QUADRIMESTRE DO EXERCICIO FINANCEIRO DE 2020.
Tendo em vista as medidas de combate ao Covid19, com restrigdo de acesso presencial

aos atos municipais, inclusive audigncias publicas, o Demonstrativo do MONTANTE E
FONTES DE RECURSOS APLUICADOS NO PERIODO, bem COmMO a OFEATA E PRODUCAD DE
SERVICOS DE SAUDE PRESTADOS PELO Muwicipio, esta & disposigio dos interessados, que
poderdo fazer sugestbes efou solicitar explicagbes a respeito do atendimento &
legislagéio, nos sites da Prefeitura Municipal @ da Camara Municipal, pelo Sistema
Eletronico do Servigo de Informacio ao Cidadéo - e-SIC ou pelo Fale Conosco, da
Prefeitura Municipal e da Camara Municipal ou nos seguintes enderegos:
https:/sacluizdoparaitinga.sp.gov.br/contato,
hitps:/Awww.camarasaocluizdoparaitinga.sp.gov.br/paginas/ portal/ouvid orialinicio

Havera ainda, no hordrio acima estabelecido, transmissdo ao vivo da Audiéncia Puablica,
pelo aplicativo "Microsoft Teams”. O link para participar da Audiéncia Pablica estard
disponivel 30 minutos antes do hordrioc marcado para a Sessdo Pdblica nos sites da
Camara Municipal e da Prefeitura Municipal.

O link para o Demonstrativo da Audiéncia Pablica esta disponivel no site da Prefeitura —
https:/‘www.saoluizdoparaitinga. sp.gov.bripesquisar/ ?g=audiéncias

AMA LUCIA BILARD SICHERLE

Prefeita Municipal COMUS

Bancos nao terao expediente
durante feriado de carnaval
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Em razdo da pandemia de
covid-19, muitos estados
e municipios brasileiros
revogaram seus pontos
facultativos e cancelaram
suas festas e desfiles de
carnaval.? Apesar disso,
a Federagao Brasileira de

Bancos (Febrabab) infor-
ma que, de acordo reso-
lucdo do Banco Central, o
calendario de feriados ban-
carios estd mantido € nos
dias 15 e 16/02 - segunda
e ter¢a-feira de carnaval -
nao havera atendimento ao

publico nas agéncias.

Na quarta-feira de cinzas
(17) o inicio do expediente
sera as 12h, com encerra-
mento em horario normal
de fechamento das agén-
cias.

Fonte: Agencia Brasil

Pindamonhangaba inicia,
nesta quinta-feira (11), a
segunda dose da vacina
contra a covid-19 de acor-
do com a data que estd na
carteirinha daqueles que
tomaram a primeira dose.
A vacinagdo sera somente
no Shopping Pétio Pinda,
sendo quinta e sexta-feira
das 13h as 18 horas, € sa-
bado, das 9h as 13 horas.

Segundo a Secretaria de
Saude, ¢ muito importan-
te que o vacinado tome a
segunda dose da vacina
na data que estd escrita
na carteira de vacinagao.
Também ¢é obrigatéria a
apresentacdo da carteira
de vacinagdo no momen-
to da vacinagdo. Enquanto

a vacinagdo da segunda
dose estiver sendo realiza-
da, estara suspensa tempo-
rariamente a vacinagao da
primeira dose, até que a ci-
dade receba mais doses do
Governo do Estado.
Vacinagao de Idosos

A vacina¢ao da primeira
dose para idosos maiores
de 85 anos continua sendo
realizada nas cinco uni-
dades: Cisas Moreira Cé-
sar, ESF Ipé 2, ESF Nova
Esperangca, ESF Cidade
Nova (das 8h as 11h30) e
CIAF (das 8h as 16h).

Na sexta-feira (12), tera
inicio a vacinagdo para
maiores de 80 anos, nos
mesmos locais e horarios.
Para se vacinar, o ido-

so deve levar carteira de
identidade. O termo de
cadastro sera preenchido
no local das vacinas, com
ajuda da equipe de Saude.
No sabado (13), na par-
te da manhd, as equipes
volantes da Secretaria de
Saude fardo a vacinagdo da
segunda dose nos idosos
internos nas institui¢cdes
de longa permanéncia.
Parceria com a Unimed

A Prefeitura também esta
com uma parceria com a
Unimed Pinda, que vai
aplicar as doses em seus
conveniados, respeitando
as determinacgOes acima
definidas pela nota técnica
do Governo do Estado de
Sao Paulo.

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 conteddo e informacgdes confiaveis
Para empresarios: Uma vitrine de grande alcance e efeiciéncia

www.agazetadosmunicipios.com
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Como manter seus
0sso0s saudaveis

Manter os ossos saudaveis
¢ a chave para prevenir a
osteoporose, doenca de-
finida pela baixa densi-
dade Ossea. Deixando os
ossos mais frageis e com
um aumento na porosida-
de, a doenga afeta princi-
palmente as mulheres na
menopausa, mas ambos 0s
sexos podem ser vitimas,
J& que ¢ normal a deterio-
racdo dos tecidos na faixa
dos 60 anos.

O envelhecimento da po-
pulagdo, as mudancas na
alimentacdo e no estilo
de vida estdo acenden-
do um alerta no mundo
todo. Por ser uma doenga
assintomatica, muitas ve-
zes, 0 paciente sO desco-
bre quando quebra algum
0sso. Entdo, apesar de os
dados serem altos, eles po-
dem estar defasados. No
Brasil, aproximadamente,
dez milhdes de pessoas
tém osteoporose, segundo
a Fundagdo Internacional
da Osteoporose.

A saitde dos ossos deve
ser priorizada desde muito
cedo, pois, a partir dos 26
anos, 0 0rganismo comeca
a perder mais tecido 0sseo
do que produzir. Mesmo
que as fraturas ndo ocor-
ram, ossos fragilizados po-
dem gerar dores, perda de
mobilidade e desvios pos-
turais que podem afetar a
respiracdo, por exemplo.
Prevenir o enfraquecimen-
to dos ossos ¢ essencial
para uma vida equilibrada
e saudavel.

A idade ndo ¢ o Unico pro-

(A

blema de interferéncia na
satde Ossea: excesso de
alcool, pouca exposi¢do
ao sol e genética também
influenciam - doencas in-
testinais podem prejudicar
a absor¢do de calcio pelo
organismo.

O sedentarismo, além de
afetar a satde de outras
formas, também € um ini-
migo da saude dssea. A
pratica de exercicio fisico
¢ uma aliada na preveng¢ao
da osteoporose e de outras
doencas. Além dos exerci-
cios fisicos, listamos ou-
tros habitos que devem ser
incorporados na sua rotina
para ossos mais fortes e
saudaveis.

Praticar atividade fisica

A atividade fisica auxilia
0s 0ssos colocando-os sob
tensdo e com diferentes
tipos de impacto. Estu-
diosos acreditam que cada
solavanco envia sinais as
células Osseas, que as im-
pulsionam para um cres-
cimento mais forte. Com
a pratica, o 0sso responde
diretamente ao musculo
local, que também auxilia
na formacao das células.
Caminhada, dan¢a ¢ mus-
culacdo sdo as modalida-
des mais indicadas para
uma fixacdo de calcio nos
0ssos. Para um conforto
maior, ¢ importante usar
o calcado ideal - nada de
comprar o primeiro ténis
masculino que aparecer na
vitrine. O objetivo de um
sapato proprio para exerci-
cios € que ele minimize as
consequéncias da pisada

errada no solo e da sobre-
carga gerada pelo impacto,
evitando acidentes, lesOes
e fraturas nos pés, joelhos,
quadris e vértebras.
Consumo de célcio

As principais fontes do
mineral sdo leite e deriva-
dos, e ¢ indicado o consu-
mo de mais de uma porcao
diaria. Intolerantes podem
encontrar leites vegetais
ou sem lactose enriqueci-
dos com célcio - versdes
caseiras de leites vegetais
ndo possuem calcio.
Fosforo, zinco, magnésio,
proteinas e vitamina K sdo
também muito importan-
tes para o tecido Osseo e
podem ser encontradas em
graos, vegetais verde-es-
curos, castanhas e frutas.
Exposi¢ado solar

Tomar sol ¢ a maneira ide-
al de obter vitamina D,
essencial para o aprovei-
tamento de calcio pelos
0ss0s. Quinze minutos por
dia de exposi¢do solar sdo
suficientes, e ¢ importante
que seja sem o protetor so-
lar. Pode ser durante uma
caminhada pela manha ao
ar livre, com o rosto co-
berto e os bragos e as per-
nas recebendo a exposi¢ao
solar. Apesar do nome, a
vitamina D ¢ um hormd-
nio e pode ser encontrada
em alguns alimentos em
quantidades insuficientes
para uma boa absorgao.
Opte, sempre que possi-
vel, pela exposicdo solar e
apenas faca a complemen-
tacdo com a prescri¢ao de
um médico.

Conselho de Patrimoénio Historico
tem papel fundamental na

preservacao da his

Atuante na preservacao da
histéria do municipio, o
CMPHCAAP (Conselho
Municipal de Patrimdnio
Historico, Cultural, Am-
biental e Arquitetonico de
Pindamonhangaba) traba-
lha com diversas frentes
e comissdes para acom-
panhar, fiscalizar, apoiar e
sugerir melhorias, sobre-
tudo, aos espagos coleti-
VOs.

Tem sido assim com as
comissoes formadas para
acompanhamento de locais
como: igreja Matriz Nossa
Senhora do Bom Suces-
so; Capela de Sant’Ana;
Chafariz do Padre To-
bias/Tabau; Usina Izabel,
trés edificios da Fazenda
Coruputuba  (tombados)
e o Solar da Tia Rosita.
Além da igreja Sao José
da Vila Real - que passara
por obras de reparo emer-
gencial. “Recebemos com
grande satisfacdo esta no-
ticia; pois podemos ver
que o esfor¢o do grupo foi
coroado com éxito”, disse
a presidente do CMPH-
CAAP, Ana Maria Corréa
Guimaraes Iadeluca. O
Conselho, que tem a fun-
¢ao de fiscalizar os bens
histéricos tombados do
municipio, criou uma co-

missdo para acompanhar
“diuturnamente, por mais
de cinco anos, a evolugao
frente ao estado precario
da edificacdo da igreja,
por ser um bem tombado
e com historico de colapso
parcial nos anos 70. Uma
construgdo em taipas, de-
mandando, ao longo do
tempo, cuidados espe-
ciais”, explicou Ana Ma-
ria. Ela acrescentou que
a comissdo “formada por
conselheiros tendo enge-
nheiros especializados na
sua formacao, fez um tra-
balho intenso e detalhado
da situacao da igreja, com
mais de 350 imagens inter-
nas e externas e concluiu
com um relatério encami-
nhado a Prefeitura; a Mitra
Diocesana; ao MP, entre
outros, onde corriam o0s
processos encaminhados
pelo Conselho; resultando
por parte da Mitra Dioce-
sana a contratagdo de em-
presa especializada para
levantar dados referencias
quanto ao estabelecimento
de valores para a licitagao
publicada”, destacou a
presidente.

A Prefeitura de Pindamo-
nhangaba receberd, no
proximo dia 12, a docu-
mentacdo para a Tomada

téria do municipio

[
i

de Preco n°® 01/21, que
definird a contratacao de
uma empresa especializa-
da para obras na igreja Sao
José. A interven¢ao visa
a garantir a conservacao
emergencial do imodvel
histérico, que necessita fu-
turamente de uma restau-
racdo interna e externa.
“Nosso agradecimento ao
secretario do Conselho:
Jos¢ Luis Gandara Mar-
tins que, com a sua cola-
boragdo e dedicagdo, te-
mos conseguido realizar
grandes feitos. Também
agradecemos ao secreta-
rio Municipal de Cultura
e Turismo, Alcemir Pal-
ma, pela colaboragdo tao
valiosa junto a Prefeitura.
Agradecemos aos conse-
lheiros, que incansaveis
fazem o Conselho ser o or-
gulho do nosso municipio.
A todos, nossos sinceros
agradecimentos!”, finali-
zou Ana Maria.

As reunides do Conselho
sdao realizadas sempre na
primeira terca-feira do
meés, as 14 horas, na sede
do Conselho - Palacete 10
de julho - rua Deputado
Claro César, 33. Mesmo
sendo através de platafor-
ma virtual, o acesso € libe-
rado ao publico.

0 MOSQUITO NAO

RESPEITA DISTANCIAMENTO

DEIXAR GARRAFAS VIRADAS
COM A BOCA PARA BAIXO:
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MANTER LIXEIRAS BEM

TAMPADAS;

TAMPAR 05 TONEIS £ CAIXAS
D°AGUA;

W/

\Y

\ |/

MANTER AS CALHAS
SEMPRE LIMPAS;

DEIXAR RALOS LIMPOS E
COM APLICACAD DE TELA;

LEMBRE-SE: COMBATER O AEDES AEGYPTI , _
E RESPONSABILIDADE DE TODOS NOS! YR ntomenten

PREENCHER PRATOS DE VASOS
DE PLANTAS COM ARELA;

FICAR ATENTO COM PLANTAS
QUE PODEM ACUMULAR AGUA.




