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Ainda da tempo para
organizar as finangas e
chegarem 2024 semdivida

Conlfira dicas para comecar o ano sem dividas, aprimorar a gestao financeira, estabelecer

metas e tornar o ano que vem lucrativo.
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conquistas para a cidade em 2023

Em seu segundo mandato como prefeito de Itu, Guilherme Gazzola concedeu uma en-
trevista exclusiva ao Jornal Mais Expressao para falar de suas a¢des pelo municipio. Pag. A3

Animais sofrem
com o calor,
saiba o que fazer
para ajudar

Os caes regulam a tem-
peratura do corpo através
darespiragdo. Eles respiram
para eliminar ar quente,
mas em temperaturas muito
elevadas, podem ter um
choque térmico. Pag. A6

G presente ideal

Presentes de ultima hora: separamos
dicas para agradar que cabem no bolso

O que mais importa nessa hora € buscar o presente perfeito
usando a criatividade, pois assim, vocé conseguira surpreender
e encantar, sem sobrecarregar o or¢amento . Pag. A7

Bebidas Isotonicas: especialista orienta
quem pode e quem nao pode tomar

A bebida ¢ indicada para atletas de alto impacto e deve ser
evitada por adolescentes e criangas. Saiba porqué. Pag. A9

Elias Fausto 3821-7039
& Capivari 3491-1855
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Programacao Especial de Natal tem
ultima apresentagdao amanha (23)

Cidades da regido promovem ultimos dias de programacao
especial de Natal. Em Itu, sera realizada a tradicional “Janelas
Musicais: Os Sonhos Do Natal”.neste sabado. Pag. Al

Vai ficarem casa? Saude: em
Confira quais dias quentes é

filmes estdioem  preciso redobrar

alta parao Natal 3 atencdo
Pag. A10
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! !
VIAGEM EM FAMILIA: quais cuidados devemos ter an-
tes de pegar a estrada durante as férias Pag. A5




Prioridades ao iniciar um ano novo

A medida que nos despedimos de mais um ano, é inevitavel niio mergulharmos em reflexées
sobre o que passou e em expectativas para o que esta por vir. O ano que se encerra, com todas
as suas vicissitudes e conquistas, nos ensinou li¢oes valiosas e ofereceu oportunidades de cres-
cimento. Agora, ao dar as boas-vindas a 2024, é o momento propicio para definirmos nossas
prioridades, tanto a nivel pessoal quanto coletivo.

No ambito individual, a saude continua a ser uma prioridade inegociavel. A pandemia, que
marcou os ultimos anos, reforcou a importancia de cuidarmos de nossa saude fisica e mental.
Em 2024, devemos dedicar esfor¢os significativos para promover habitos saudaveis, investir
em autocuidado e buscar equilibrio em meio as demandas diarias.

Alem disso, é fundamental refor¢ar lagos sociais. Em um mundo cada vez mais digital,
priorizar relacionamentos significativos, cultivar amizades e fortalecer os vinculos familiares
contribui ndo apenas para o bem-estar emocional, mas também para a constru¢do de uma
sociedade mais solidaria e resiliente.

No contexto global, as mudangas climdticas emergem como uma prioridade premente.
2023 foi marcado por eventos climdticos extremos e crescente preocupa¢do com o futuro do
nosso planeta. Em 2024, a sustentabilidade deve ser uma prioridade coletiva. A¢oes concretas
para reduzir emissoes, preservar ecossistemas e promover praticas sustentdveis sao imperati-
vas para garantir um futuro habitavel para as geragoes vindouras.

Outra prioridade que merece destaque é a equidade social. Ao ingressarmos em 2024, é
imperativo trabalharmos coletivamente para construir sociedades mais justas e inclusivas,
onde cada individuo tenha a oportunidade de prosperar, independentemente de sua origem ou
circunstancia.

Em suma, ao iniciarmos 2024, devemos priorizar o que realmente importa: a saude, os re-
lacionamentos, o meio ambiente, a justi¢a social e a resiliéncia economica. Que este novo ano
seja um capitulo de renovagdo, crescimento e colaboragdo, onde cada um de nos, em nossas
escolhas didrias, contribua para um mundo mais saudavel, justo e sustentavel. Que possamos
enfrentar os desafios com coragem e celebrar as conquistas com gratiddo. Bem-vindo, 2024!

Solidao: uma perspectiva psicologica

A soliddo é um estado emocional complexo, frequentemente estudado pela psicologia
devido aos seus impactos na saude mental e bem-estar. Esse fenomeno vai aléem da sim-
ples auséncia de interagoes sociais, sendo caracterizado por uma desconexdo emocional,
sensagdo de isolamento e falta de pertencimento.

Segundo a perspectiva psicologica, a soliddo pode resultar de diversos fatores, como
eventos traumaticos, mudangas na vida, dificuldades de relacionamento ou até mesmo pela
percepg¢ado subjetiva de estar sozinho, mesmo estando rodeado por outras pessoas. Esse
sentimento prolongado pode desencadear problemas como ansiedade, depressdo, baixa
autoestima e até mesmo afetar o sistema imunologico.

Pesquisas indicam que a soliddo crénica esta associada a um maior risco de desenvolver
problemas de saude fisica e mental.

A abordagem terapéutica da soliddo pode envolver estratégias cognitivas, sociais e
emocionais. O estabelecimento de conexoes significativas, pratica de empatia, autoaceitagdo
e aprendizado sobre a prépria soliddo sdo passos importantes para superar esse estado.

E crucial reconhecer que a soliddo ndo é apenas uma condigdo individual, mas também
um problema social. Portanto, a criagdo de comunidades inclusivas e a promogao de rela-
¢oes interpessoais saudaveis sdo fundamentais para combater esse fenomeno e promover
0 bem-estar psicologico e emocional.

Roner Sica- Psicologo Corporal e Sistémico (19) 99141 7910 @sicaroner

O que mudou no ITBI?

A incidéncia de ITBI na integralizacdo do capital social presente estudo analisou aspec-
tos do julgamento do Supremo Tribunal Federal (STF) referente ao Recurso Extraordinadrio
(RE) 796.376/SC, que tratou da imunidade de Imposto sobre a Transmissdo de Bens Imo-
veis (ITBI) na transferéncia de imoveis para integralizagdo de capital de sociedades, sendo
o objeto de julgamento da Suprema Corte a controvérsia advinda do Tribunal de Justica
de Santa Catarina (TJSC), a qual versava sobre a aplicabilidade da imunidade especifica
prevista no Art. 156, § 2° I da Constituicdo Federal sobre as transferéncias de imoveis de
socios a pessoa juridica a que eram associados, no bojo da realizacdo de capital. Em sede
de Repercussao Geral (Tema 796), o Plenario do STF manteve a decisdo do TJSC e negou
provimento ao Recurso Extraordinario, fixando que a imunidade em rela¢do ao ITBI, previs-
ta no inciso I do § 2°do Art. 156 da Constitui¢do Federal, ndo alcanga o valor dos bens que
exceder o limite do capital social a ser integralizado. Em andlise do referido julgamento, a
luz das técnicas de interpretagdo literal e teleologica do texto constitucional, constatou-se a
necessidade de revisdo de entendimento por parte do STF, tendo em vista a imprecisdo con-
ceitual ora aplicada, cujos efeitos poderdo resultar em desestimulo ao empreendedorismo
e a formalizacdo de atividades empresariais em todo o territorio nacional. Ao argumento
teleologico (ou finalistico) como fundamento da imunidade do ITBI em operagoes societd-
rias, Leonardo Freitas de Moraes e Castro adiciona dois outros de significativa relevancia.
Em primeiro lugar, assevera que inexiste, juridicamente, transmissdo de propriedade habil a
configurar a hipotese de incidéncia tributaria nas operagoes de integralizagdo de imovel no
capital social de pessoa juridica, sob o fundamento de que —o que ha na integralizagdo de
imovel em sociedade ¢ uma substituicdo dos bens imoveis (terrenos ou prédios) detidos pe-
los socios, por bens moveis (quotas representativas do capital social de sociedade)” (2013,
p- 253). Em segundo lugar, argumenta que, ainda que se entenda pela transmissdo, esta ndo
se da por ato oneroso. Para tanto, argui que ndo hd onerosidade ao transmitente, uma vez
que a ele ndo sdo impostos deveres e obrigagoes.

Flavia Thais de Genaro Machado de Campos é advogada especialista em direito tributario, pés-graduada em Direito do
Consumidor e especialista em Gestio Trabalhista e Previdenciaria
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OUTROS RESIDUOS

REMEDIOS VENCIDOS
Unidades basicas de salde

PNEUS USADOS

Entregar na subprefeitura
da Zona Leste.

Praca Gaspar Ricardo, sn
Centro

ENTULHOS DE CONSTRUGCAO, PODAS
DE ARVORES E MOVEIS VELHOS:

ECOPONTOS

BAIRRO SAQ JUDAS: Av. Antonio Almeida Sampaio, 201
BAIRRO AEROPORTO: Av. Abilic Piunti, 300

JARDIM SANTA ROSA: Rua Antenor Faustino, 567

JARDIM PADRE BENTO: Av. Carolina Cardin Piunti, 251
CIDADE NOWVA: Av. Esperanca, 1287 (Pg. Ecol. Chico Mendes)
JARDIM UNIAD: Av. Ernesto Rodrigues, B0

1D. PLAZA ATHEMEE: Pg. Almeida Ir, Av. do Pargue, 251

DISK COLETA

(11) 2429-6793
e-mail: comarei@uol.com.br
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A MALDICAO DO QUEEN MARY

Neste filme de terror, a producdo mostra a historia da
dupla de fotografos Anne e Patrick que, acompanhados
de seu filho mais novo, Lukas embarcam em um luxuoso
navio conhecido como Queen Mary. Porém, esperando
uma viagem divertida em familia, ndo demora até que
eles percebam que, por tras de todo o status, o iconico
navio esconde uma série de segredos extremamente
sombrios e violentos. O filme ja estd em cartaz no
Topazio Cinemas.

GODZILLA MINUS
ONE- Outro filme que ja
estd em cartaz no Topazio
Cinemas ¢ o Godzilla:
Minus One. No longa, o ja
conhecido kaiju aterroriza
a cidade japonesa que se
encontra devastada apos
a Segunda Guerra Mun-
dial, na qual o pais saiu
perdendo e vai do zero ao
negativo com a chegada
do gigante. O filme tem
dire¢ao Takashi Yamazaki

BERLIM- O famoso vi-
lao da série “La Casa de
Papel”, Berlim, agora se
encontra com um grupo em
Paris para planejar uma de
suas missdes mais ambi-
ciosas: roubar 44 milhdes
de euros em joias em uma
noite. A série vai mostrar
as origens de seus assal-
tos, que sdo uma tradi¢ao
familiar, assim como os
mistérios. Berlim estreia
no dia 29/12.
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Prefeito Guilherme Gazzola faz balang¢o
dos seus sete anos de mandato em Itu

Chefe do Executivo destaca a implantagdo da Rede Saber e os investimentos realizados no setor hidrico

DENISE KATAHIRA

aenisekatanirc

m seu segundo man-
Edato como prefeito de
Itu, Guilherme Gazzo-
la concedeu uma entrevista
exclusiva ao Jornal Mais

Expressao. Confira:

NQisexpressao.com.br

Mais Expressiao: Qual é
o balanc¢o de sua gestdo em
2023?

Guilherme Gazzola: O
balango ¢ muito positivo. Es-
tamos entrando no ultimo ano
de um segundo mandato com
a sensacao de dever cumprido
na grande maioria das deman-
das da cidade. Rumo aos 8
anos deste governo, estamos
acabando com o fantasma da
falta d’agua, melhoramos a
saude publica, aprimoramos
a educacdo da rede publica
municipal, investimentos em
seguranga e colocamos Itu,
depois de décadas de ostra-
cismo, de volta no rumo do
desenvolvimento industrial.
Nosso projeto tem dado muito
certo e torcemos para [tu con-
tinuar nesse caminho.

ME: Quais foram os
principais desafios?

GG: Quando se leva a
vida publica a sério, ela ¢ feita
por uma séria interminavel de

"

Cidade tem se destacado também no cenario industrial

desafios, sempre com o obje-
tivo de melhorias em areas
essenciais. Mas o principal,
sem sombra de duvidas, foi
o0 abastecimento de agua, que
Jj& comecgamos a atuar logo no
primeiro dia do primeiro man-
dato, isso la em 2017, quando
criamos a CIS (Companhia
Ituana de Saneamento). Essa
atitude corajosa trouxe a ges-
tdo e os investimentos nessa
area de volta para o Poder
Publico Municipal, que deu a
cara para bater e ousou numa
infinidade de melhorias e
obras. Algo muito diferente
do que ocorreu, por exemplo,
no ano de 2014, quando a
cidade ficou sem agua com-
pletamente, estando refém
de uma desastrosa concessao
para uma empresa particular,
escolhida, talvez, pela incom-
peténcia dos governantes da
época que ndo deram conta do
recado no passado e hoje tém
a pretensao de voltar.

ME: Quais foram as suas
maiores conquistas?

GG: Além da CIS, que
trouxe a seguranga hidrica
para Itu e fecha esse ciclo
atual com a chegada do gi-
gantesco sistema Utu-Guagu,
temos uma lista de conquistas
para celebrar. Todo nosso
implemento na Saude, que

resultou no Hospital Munici-
pal, no Hospital da Crianga,
no Nucleo do Autista e em
outras incontaveis melhorias
na estrutura dessa area em Itu,
pode ser relacionado como
uma conquista importante.
Nossa preocupagdo com as
criancas ¢ com a Educacdo,
refletida na implantacdo da
Rede Saber de Ensino Integral
e na vasta agenda em bene-
ficio da Primeira Infancia,
engloba acdes que também
nos enchem de orgulho.

ME: Quais foram as
principais obras e acdes
realizadas nesse ano?

GG: Dentre tantas, pode-
mos dar um destaque a Estra-
da do Pinheirinho que, apds
uma espera de 50 anos pela
populagdo da zona rural, foi
entregue em agosto de 2023.
E uma obra que contou com
um aporte do Estadual signi-
ficativo, que teve a anuéncia
do governador Tarcisio de
Freitas, se mostrando, desde o
inicio, um grande parceiro de
nossa gestdo em Itu. Por falar
em estradas, nos nossos dois
mandatos, somamos mais de
130 quilémetros de asfalto se
consideramos pavimentagdes,
recapeamentos, aberturas de
ruas e avenidas. Mas voltando
a falar especificamente do ano
de 2023, temos a implantagao
da Central de Tratamento de
Residuos, que ¢ o caminho
para a reducdo do impacto
ambiental e passar a trazer
um modo mais inteligente
de tratar e reutilizar as cerca
de cinco mil toneladas de
lixo mensais produzidas no
municipio.

ME: Quais sdo os proje-
tos e planos para 2024 que
envolva saude, educacao,
seguranca, mobilidade ur-
bana, entre outros setores?

GG: Vamos entregar mais
uma Unidade Bésica de Sau-

b
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tu despertou novamente e mais uma vez se destaca no cendrio, diz prefeito

de, seraa 17" da cidade e ficara
no Parque Nossa Senhora da
Candeléria. Também cons-
truiremos, em 2024, uma
UPA 24horas para o Pirapitin-
gui em um terreno estratégico
para a populacdo da regido. A
expansao da Rede Saber tam-
bém esta nos planos, assim
como implementos na Mura-
lha Eletrénica com o aumento
de cameras de vigilancia. No
ano que vem, passaremos
a sentir os bons efeitos de
nosso programa habitacional
“Morar Melhor”, que permite
a Prefeitura a fazer reformas,
ampliacdes e outras atividades
para a realizagdo de obras
de melhorias em unidades
habitacionais das familias
residentes em Itu.

ME: Em 2024, sera o
ultimo ano de sua segunda
gestao como prefeito de Itu.
Qual o balanco que o senhor
faz desses tltimos 3 anos?

GG: Perceber que a po-
pulagdo voltou a ter orgulho
da cidade e passou a acreditar
novamente em seus gestores
¢ o melhor balango que se
possa ter. As criticas surgem,
vez ou outra, motivadas por
questdes pessoais ou por mera
desinformacdo. Quem acom-
panha tudo o que fazemos ou,
melhor ainda, quem depende

e se utiliza dos servigos publi-
cos atesta que a cidade respira
novos ares € estd no rumo
certo. Temos um projeto de
continuidade e esperamos que
ele se consolide pelo bem da
cidade.

ME: Qual foi a principal
diferenca entre a primeira e
a segunda gestiao? Os desa-
fios foram maiores?

GG: No primeiro manda-
to, tivemos que arregacar as
mangas logo que chegamos
a Prefeitura no sentido de re-
cuperar as finangas e colocar
a casa em ordem. Pegamos
uma cidade quebrada, com
um rombo gigantesco, contas
que ndo fechavam. Foi um
trabalho arduo, mas o resul-
tado é incontestavel, tanto
que subimos quatro degraus
no Indice de Efetividade da
Gestao Municipal do Tribunal
de Contas. Os quatros pri-
meiros anos de nossa gestao
foram fundamentais para a
moralizagdo e credibilidade
de Itu. Jano segundo governo
de nossa equipe, passamos a
colher os frutos desse ajuste
interno e conseguimos tirar
obras importantes do papel,
fazendo uma administragdo
mais atuante, mais agil, mais
efetiva e, acima de tudo, abso-
lutamente transparente”.
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Como organizar as finang¢as paracomecar
O ano hovo com todas as contas em dia

SEXTA-FEIRA, 22 DE DEZEMBRO DE 2023

Pesquisa revela que mais da metade dos brasileiros pensam em planejar as finangas para o futuro

FOTOS: DIVULGAGAO

DA REDACAO

Jo0@maisexpressc

\
medida que mais
um ano se encerra,
surge a oportunidade

de reavaliar a saude finan-
ceira e estabelecer metas
para o proximo ano. Com
o endividamento atingindo
niveis historicos no Brasil, é
crucial organizar as finangas
para evitar comegar 2024
com passivos acumulados.
Aqueles que estdo em dia
com suas obrigacdes podem
aproveitar a oportunidade
para acumular recursos e
iniciar investimentos.

De acordo com André
Minucci, mentor de empre-
sarios, independentemente
do desempenho anterior, ha
sempre espago para apri-
moramento. “Um novo ano
representa novas oportunida-
des, aprendizados e chances
de evolugdo”, comenta. Mes-
mo em situac¢des financeiras
estaveis, a tarefa de colocar

as coisas em ordem e planejar
a melhor abordagem, seja
pessoal ou para a empresa de-
manda esforg¢o significativo.

Uma pesquisa realizada
pelo Datafolha, revela que
mais da metade dos brasi-
leiros (58%) pensam regu-
larmente em planejar suas
financas para o futuro. No
entanto, 18% nunca consi-
deram isso, enquanto 24%
ponderam sobre o assunto
ocasionalmente.

Os dados mais recentes
do Indicador de Inadimplén-
cia das Empresas da Serasa
Experian revelam que, em
setembro deste ano, o niime-
ro de empresas endividadas
atingiu a marca de 6,6 mi-
Ihdes. Esse valor representa
um aumento de 300 mil em
comparag¢do com o mes-
mo periodo do ano anterior.
Além disso, o montante total
das dividas acumuladas por
essas empresas alcangou a
expressiva quantia de R$
122,2 bilhdes.

Definir metas é crucial para o progresso de qualquer pessoa ou empreendimento

Dicas valiosas para aprimorar a gestao financeira em 2024 e tornar o ano lucrativo para os negocios

Controle de Gastos:

Registrar despesas dia-
riamente em um caderno
pode ser uma pratica eficaz.
O simples ato de anotar
gastos pode levar a uma re-
ducdo nas despesas, gragas
a um efeito psicologico na
gestao do dinheiro. Catego-
rizar as despesas e enten-
der os hébitos financeiros

estabelece a base para o

sucesso financeiro.

g

Investimento
em Conheci-

mento: _ e
O inves- iw
. ; -

timento ;

2

L
=
o Ao realizar com-

em conhecimento oferece o
melhor retorno. Ao investir
em sua literacia financeira,
vocé estard preparado para
0 préoximo ano, evoluindo
seus conhecimentos para
proteger seu dinheiro. Apos
estabelecer um planejamento
financeiro e garantir renda
extra, aprender a investir
torna-se crucial para multi-

plicar o patriménio, alcan-
¢ar metas financeiras e
-4, . buscar independéncia

.\QB_; _financeira.

Compare os
precos

2

pras, a comparagao de pre-
¢os € uma pratica inteligente

que permite aos consumido-
res tomar decisdes informa-
das e otimizar seus gastos.
O compromisso em gastar
menos do que se ganha,
anotar despesas didrias para
criar consciéncia financeira e,
principalmente, investir em
conhecimento, sdo chaves.

Fluxo de Caixa:

Compreender as entra-
das e saidas de dinheiro ¢
fundamental para qualquer
negodcio. Identificar areas
que necessitam de melhorias
e garantir maior estabilidade
financeira € possivel por
meio de um entendimento
aprofundado do fluxo de
caixa. Comegar uma men-
toria para empresa pode ser

uma ferramenta valiosa para
acessar oportunidades que
impulsionardo as finangas e
0s negocios.

Estabelecimento de Me-

tas:
Definir metas ¢ crucial para o
progresso de qualquer pessoa
ou empreendimento, seja
a curto ou longo prazo. As
metas servem como um guia
para o empreendedor avaliar
o progresso da empresa.
Além disso, ¢ essencial que
os colaboradores estejam
cientes dessas metas, com-
preendendo as estratégias
necessarias para atingi-las.
André Minucci destaca que,
independentemente do de-
sempenho passado, cada

novo ano traz consigo
oportunidades de apren-
dizado e evolugdo. “Ao
investir na propria literacia
financeira, as pessoas po-
dem ndo apenas proteger
seu dinheiro, mas também
pavimentar o caminho
para a multiplicagdo do
patrimdnio e a busca pela
independéncia financeira”
comenta.

Assim, encorajamos a
todos a abragar as opor-
tunidades do novo ano,
transformando desafios
financeiros em conquistas
sustentaveis ¢ construindo
um futuro mais prospero,
finaliza.
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Viagens em familia: confira dicas e cuidados
essenciais para garantir um passeio seguro

Se planejar é essenczalpara aproveltar e garantir que tudo saia da melhor forma

Deixar os animais soltos nao so6 acarreta em infragao de transito como também é perigoso

DA REDACAO

redacao@maisexpressao.com.br

fim de ano chegou
e com ele as férias
tanto esperadas para

o momento de diversao e
descanso. No entanto, antes
de pegar estrada € necessario
planejamento e organizagao
para evitar problemas e trans-
tornos durante a viajem. E
quando se viaja com criangas
e pets, a atencdo e o cuidado
devem ser redobrados.

De acordo com o Detran.
SP, criancas com até 10 anos
de idade devem ir sempre
no banco traseiro e usando
cinto de seguranca. Criangas
na faixa etaria de 4 a 7 anos
devem utilizar o assento de
elevagdo, enquanto bebés de
0 a 12 meses precisam usar
o bebé conforto, e de 1 a 4
anos, cadeirinhas.

Também ¢ recomendavel
que os pais levem medica-
mentos para longas viagens,
como antialérgicos, protetor
solar, repelente de mosquitos
e soro fisiologico. Além dis-
so, ¢ importante fazer uma
refeicdo leve antes de pegar

alimentagao e ida ao banheiro.

Horario

H4 um consenso entre
pais e pediatras de que o
melhor horario para viajar
com as criangas ¢ durante o
dia, porque existe uma pre-
ocupacao com a seguranca,
sendo que durante a luz do
sol, a visibilidade ¢ melhor,
e também porque viagens
noturnas podem atrapalhar

\
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a rotina de sono da crianga
e gerar altas crises de mau
humor.

No entanto, pegar estrada
cedo ou apos as 16h também
€ recomendado, uma vez que
0 sol e a temperatura estiao
mais baixos. Além disso, é
importante evitar horarios
de pico e congestionamento.

Refeicao
As refei¢des devem ser

levadas em conta ao planejar
uma viagem com criangas.
A medida ¢ importante para
manter a rotina alimentar
durante o trajeto. Por isso,
monte uma lancheira com ali-
mentos leves, frutas e dgua.

Animais a bordo

Assim como as criancas,
0s pets também precisam
de cuidados especiais. Para
a segurang¢a de todos, o
animal ndo poder ser trans-
portado solto ou no colo,
ele deve ser conduzido em
caixas ou utilizar cinto de
seguranga.

De acordo com o Detran.
SP o transporte indevido do
animalzinho no carro ndo
causa apenas a perda de
pontos na carteira e multa.
Isso pode gerar acidentes

e Prepare um kit de viagem

e Evite os congestionamentos
e Conheca as estradas e rodovias por onde vai viajar

;cbf

Garanta a seguranga do veiculo e separe a sua farmacinha de viagem com kits de satde

Cuidados antes de pegar estrada

e Descanse antes de viajar de carro
e Revise o carro antes de viagem

FOTOS: DIVUI LGAQAO
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graves e colocar em risco a
seguranca de todos.

Revisido do carro

Levar o carro para uma
revisdo antes de viajar ird
garantir seguranga e tran-
quilidade para todos que
estdo a bordo. Além disso,
a manutengao preventiva ¢
um fator de economia, pois
revisar os componentes ¢é
sempre mais barato do que
resolver panes depois.

Entre os componentes
que merecem atengao, es-
tdo: sistema elétrico, luzes
do painel, pneus, alinha-
mento e balanceamento,
freios, 6leo do motor, itens
de seguranga, para-brisas
e sistema de limpeza dos
vidros e equipamentos de
seguranga.

Al - O ———— Lo Programe paradas durante a viagem de carro

E importante fazer uma refeigdo leve antes de viajar além de breves pausas

estrada e realizar breves pa-
radas, a cada duas horas, para

MODESTO

MATERIAIS PARA CONSTRUCAO

Papai Noel ]é veio
curtir nossa Praia
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ANTONIO MENIND, N48
CARDEAL - ELIAS FAUSTO - SP
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Verao: cuidados essenciais para manter
a saude dos animais nesta época do ano

Algumas racas de cdes e gatos que tém qualidades fisicas especificas sofrem mais no calor

DA REDACAO
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chegada a hora das
Eestaqf)es mais quentes
do ano e ja é possivel
perceber que teremos dias
quentes pela frente. Tem-
peraturas acima dos 30°
e clima abafado aflige os
pets. Embora se para os hu-
manos a temperatura média
saudavel oscila entre 36,1°
e 37,2° para os caes ¢ um
pouco maior: 37,5° a 39,5%
enquanto para os gatos varia
entre 38° e 39,2°. Ou seja,

0 que para uma pessoa ja
seria febre, para eles ainda
¢ o normal.

Os caes regulam a tem-
peratura do corpo através
da respiracao. Eles respi-
ram para eliminar ar quente
de dentro do organismo e
inspirar ar frio. Porém, de-
pendendo do calor, isso é
impossivel, pois o ar externo
j& estd muito quente e eles
ndo conseguem resfriar seu
proprio corpo, provocando
um choque térmico.

“No periodo muito quen-
te, o tutor deve manter o pet

Em qualquer sinal de desconforto, o tutor deve procurar o veterinario

sempre em local arejado,
sombreado e com circula-
¢do de ar, e agua fresca com
cubinhos de gelo. Quanto
aos passeios diarios com
os animais de estimacdo ¢
preciso evitar sair nos mo-
mentos mais quentes do dia.
A exposicao prolongada ao
calor pode resultar em lesdes
graves e queimaduras nas
almofadas (coxins) das patas
dos cdes devido ao contato
com superficies quentes.
Qualquer sinal de descon-
forto, o tutor deve procurar o
veterinario imediatamente”,
orienta a médica veterinaria
Camila Eckstein.

E importante também
evitar sempre ambientes
muito gelados, climatizados
com ar-condicionado, por-
que isso pode provocar uma
hipotermia séria.

Algumas racgas de caes
e gatos que tém qualidades
fisicas especificas sofrem
mais com o calor. Sdo os
casos dos animais mais obe-
sos, peludos e com focinhos
retraidos, como s3o 0s casos

dos caes das racas pug e
buldogue. “Entre os gatos,
0 persa e o exotico também
costumam apresentar difi-
culdades respiratorias que
se agravam nos meses mais
quentes do ano”, enfatiza
a ambientalista Vininha F.
Carvalho.

No verdo ¢ mais comum
a proliferacdo de parasitas,
principalmente se o animal
for passear por area de praia.

O tutor deve manter o pet sempre em local arejado e sombreado

www.ogrupobio.com.br

Que este Natal traga luz e alegria, € que o Novo Ano
seja repleto de realizagdes e novas conquistas.

FOTOS: DIVULGACAO

Por isso, ¢ importante apli-
car a medicagdo recomenda-
da pelo veterinario. Se o pet
nao estiver com a vacinagao
e vermifugacdo em dia, ha
o risco potencial dele con-
trair doengas, algumas que
podem levar o animal ao
obito. “Leve a carteirinha de
vacinagao para a praia como
comprovagao, uma vez que a
lei normalmente prevé essa
exigéncia”, conclui Vininha.
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Deixou os presentes de Natal paraa ultima
hora? Entao vocé precisa saber disso

O que importa nessa hora ¢ a criatividade e a intencdo de agradar alguém especial

BARBARA GARCIA

rmc@maisexpressao.com.br

odo ano existem aqueles
Tpresentes de Natal de

ultima hora que preci-
samos comprar. Pode ser um
amigo secreto que surgiu, um
presente que esquecemos ou
simplesmente alguém que co-
nhecemos e queremos agradar.
Independentemente do motivo,

quanto mais perto fica o Natal,
mais dificil torna-se comprar
presentes, pois, além dos sho-
ppings estarem lotados, nem
sempre encontramos o que
queremos. Mais do que isso,
¢ um estresse que pode ser
evitado. Confira essas dicas:

Renda-se ao Potinho
do amor

Provavelmente vocé ja
DIVULGAGAO

b

deve ter visto esses potinhos
de varios tamanhos. Sao po-
tes de vidro contendo varios
recados dentro. Vocé pode
fazer da maneira que quiser,
como “tire um bilhete a cada
dia do ano”, “tire sempre que
estiver triste”, etc. Ou, ainda,
faga com papel colorido, de
modo que cada cor tenha
um significado. Vocé pode
encontrar esse potinho do
amor ja pronto em algumas
lojas, mas € muito mais espe-
cial vocé mesmo fazer, pois
vocé conhece a pessoa e sabe
exatamente o que ela precisa
ler. Aproveite para decorar o
pote com coisas que a pessoa
gosta, como flores, estrelas
e outros desenhos que vocé
saiba fazer. Além disso, vocé
também pode envolvé-lo em
uma fita ou fazer pinturas
coloridas.

Presenteie com

copos com canudo

Sim, essa moda ainda ndo
passou e parece que nao vai
passar tdo cedo. Eles sdo

+
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Que este Natal lhe traga muita
esperanca para todos
0s dias do ano!

S
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@ @seja oficial

super faceis de encontrar e
existem varios modelos e co-
res. O mais legal ¢ que vocé
encontra os mais diferentes
temas: se a pessoa gosta de
heroéis, um modelo da Marvel
ou DC ia dar super certo. Mas
ela gosta de gatos ou signos?
Nao tem problema. Vocé en-
contra também. Para dar um
toque mais criativo, aproveite
e encha o copo com algo que
apessoa goste: bombons, car-
tado-presente, recadinhos, uma
cartinha. Vai ser uma surpresa
agradavel quando ela abrir.

Dé um Gift card

Nao sabe mesmo o que
dar? Entdo, que tal um gift
card (também conhecido
como vale compra ou cartdo-
-presente)? S6 descubra o que
apessoa prefere, por exemplo,
ela gosta de ler? Logo, um gift
card de uma livraria seria inte-
ressante. Porém, se ela prefere
roupa, as grandes varejistas
também oferecem essa op¢ao.
Voc¢ apenas escolhe o valor
e carrega o cartdo, como se

fosse um cartdo pré-pago de
telefone. E possivel escolher
até cartdes personalizados,
dependendo da loja. Assim,
a pessoa pode ir na loja e es-
colher o que quiser diante do
valor do cartdo.

Além disso, também
existem cartoes-presente de
plataformas online, como
Netflix, Spotify e App Store
que podem ser interessantes
se a pessoa usa bastante esses
servicos. Quem ndo gostaria
de um gift card do iFood para
escolher o que mais gostaria
de comer em determinado dia.

A sempre bem-

vinda caixa de chocolate

E claro, ndo podemos dei-
xar de fora as classicas caixas
de chocolate. E algo simples,
mas muitas lojas ja capricham
na caixa, deixando-as mais
estilosas e bonitas. Descubra
qual o chocolate preferido da
pessoa. Vocé também pode
fazer a sua propria caixa, co-
locando diferentes chocolates
de diferentes marcas.
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Onda de calor: nutricionista revela
estratégias para manter a saude no verao

Cuidados com alimentacdo e ingestao de liquidos sdo essenciais para evitar desidratacdo

DA REDACAO L
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em sempre extremos
sdo bons. As tempe-
raturas sdo exemplos
disso. Tanto as muito altas
ou as muito baixas podem
fazer muito mal a saude. O
Brasil tem graves ondas de
calor, e a previsao ¢ que as
temperaturas ultrapassem os
40°C, podendo chegar a 45°
em alguns lugares, com sen-
sa¢do térmica muito maior.
Esse calordo pode impactar
o organismo de diversas ma-
neiras, desde a desidratacgdo
até a perda de apetite. Com
as festas e viagens de final
de ano e férias € preciso
redobrar a atengao.

A nutricionista Fabiana
Freire, destaca que para
manter a boa satde e o
bem-estar fisico é preciso
prestar atencdo na alimen-

tacdo e ingestdo de liqui-
dos. Segundo ela, em dias
mais quentes precisamos
consumir alimentos de facil

magras, € aumentar o con-
sumo de agua, chas gelados
¢ sucos. “No verao, ao con-
trario do inverno, sentimos

menos vontade de comer
e perdemos liquidos e sais

digestdo, como verduras,
frutas, legumes e carnes

FOTOS: DIVULGAGAO

Com as festas de final de ano e viagens, é preciso redobrar a atengdo

minerais, devido ao aumen-
to da temperatura corporal
e a transpiracdo excessiva.
Dai a importancia de uma
alimentacdo mais leve ¢ da
hidrata¢do”, afirma.

7 dicas para de alimenta¢ao para
enfrentar bem o calor intenso

* Consuma a vontade fo-
lhas verdes e legumes. A
preferéncia ¢ que sejam
crus, mas precisam ser bem
higienizados. Esses ali-
mentos, geralmente, pos-
suem altos niveis de agua
e ajudam a hidratar o corpo.
* Evite maionese ¢ molhos
prontos para temperar sa-
ladas. Prefira os naturais
como azeite, limao e vina-
gre, que sdo Otimos para
combater os radicais livres,
prevenir os radicais livres
e até doencas do coracgao.
* Dé preferéncia para car-
nes magras grelhadas, pois
sdo mais facilmente digeri-
das evitando desconfortos
gastricos, além de serem
mais saudaveis.

 Evite as carnes verme-
lhas e com gorduras em
€XCessO0.

* Escolha sobremesas mais
refrescantes, como frutas

ou doces a base de frutas.
Os mais indicados sio:
sorvete de fruta no palito,
saladas de frutas, flans, fro-
zen, smoothies e gelatinas.
* Beba agua, muita agua.
E também chas gelados,
sucos.

* Modere o consumo de be-
bidas alcodlicas, pois além
de serem ricas em calorias,
possuem efeito
diurético, o

que compro-

mete a hidra- {5

tagdo e sdo l(;'
pobres em 1 =0
valor nu- l ' e
ritivo. LA~
tritivo =8 r _

7 dicas para conseguir um bronzeado perfeito e duradouro no verao
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Curso supenn'tenswu

Para garantir um bronzea-
do bonito e saudavel, algumas
dicas sdo fundamenatis.

1.Esfoliar a pele

O processo de esfoliacao ¢
muito importante porque ele
remove as células mortas e
ajuda o acelerador de bronze-
ado a penetrar melhor na pele.

2.Coma alimentos com
betacaroteno

O betacaroteno € um com-
posto rico em vitamina A,
e esta presente em varios
alimentos, como cenoura,

beterraba, abobora, etc.

© (19) 99310-9634

Agesse nosso site @ consulte a
unidade mais préxima

& www.draedna.com.br

3. Pele hidratada

Quando a pele esta resse-
cada ela descasca com mais
facilidade depois da exposi-
¢ao ao sol. Por isso, ¢ preciso
hidrata-la.

4.Use vitaminas C e E

Em seu ritual de cuidados
com a pele, escolha sempre
usar cosméticos que conte-
nham essas vitaminas.

5.Evite banho quente

Se quer uma pele bonita
e saudavel, esse habito deve
se tornar rotina, pois a agua
quente pode deixar a pele

o g .-&L L
N
¢ uwm g’h \l\
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ressecada e prejudicar o bron-
zeado.

6.Evite excessos

Para evitar queimaduras
na pele ¢ importante nao fi-
car rnulto tempo exposto ao
sol.E recomendando ficar no
maximo de 2 a 3 horas ao sol.

7.Descanse a pele

Uma vez que as celulas ja
foram estimuladas a iniciar o
processo de bronzeamento,
o ideal ¢ descansar a pele,
na sombra. Dessa forma, ira
contribuir para alcangas o
bronzeado desejado.

e '
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s isotdnicos sao

facilmente encon-

trados nas maos de
pessoas correndo no parque
ou fazendo exercicios na
academia, mas eles podem
mesmo ser consumidos
assim, sempre que pratica-
mos um exercicio? A nu-
tricionista Regina Lorenzi,
especialista em nutrigao
esportiva, metabolismo e
emagrecimento alerta que
ndo. “De acordo com estu-
dos, as bebidas isotOnicas

Isotonicos ndo sdo indicados para criangas e adolescentes

sdo indicadas para ativi-
dades intensas e de longa
duragdo (acima de 1 hora),
com o objetivo de melhorar
o desempenho, evitando a
fadiga muscular”.

A especialista destaca
ainda que os isotonicos sao
utilizados por praticantes
de atividade fisica, para re-
por liquidos e sais minerais
perdidos pelo suor durante
a transpiragdo. A bebida,
por ser composta por agua,
vitaminas, minerais como
sodio e potassio, além de
carboidratos de répida ab-
sor¢ao ¢ recomendada, por

DIVULGACAO
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exemplo, para praticantes de
maratonas, ciclismo e exer-
cicios aerdbicos intensos.
“Para a musculagdo os be-
neficios nao sdo tdo signifi-
cativos, porém, vale analisar
cada caso individualmente,
desta forma, consulte um
nutricionista ou profissional
qualificado para melhores
orientagdes”, destaca.

Para atividades de baixo
impacto o mais indicado ¢é
manter a hidratagdo com
agua mesmo, uma vez que
compostos isotonicos au-
mentam a concentragdo de
sais no organismo € isso
pode levar a hipertensao
arterial, problema nos rins
e, em alguns casos, a dia-
betes. “Enquanto a ingestao
de 4gua ndo possui nenhum
efeito colateral”.

Criancas e adolescentes

Uma pesquisa britanica
revelou que um grande
numero de criancas e ado-
lescentes estdo correndo
risco de ficar com os dentes
enfraquecidos ou desenvol-

esporte s

---------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------

Bebidasisotonicas: todos os praticantes
de atividades fisicas podem toma-las?

Nutricionista indica quando e para quem essa bebida deve ser indicada para evitar prejuizos a saude

fisicas intensas e de longa duragao

ver obesidade por consumir
bebidas isotdnicas com alto
teor de actucar. A Universi-
dade de Cardiff entrevistou
criangas entre 12 e 14 anos
e constatou que 68% disse-
ram usar o produto uma vez

A %
Vi
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Nutricionista alerta que isoténicos devem ser usados para atividades

por semana.Os pesquisado-
res afirmaram que a maioria
dos pais e criangas nao sabe
que esse tipo de bebida ndo
¢ adequada para criangas
nem adolescentes e que
devem ser evitadas.

Agéncia Elias Fausto
R. XV de Novembro, 221 - Centro
Tel.: (19) 3821-8090

Celebreavida,

espalhe o amore
semeie a esperanca
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Vai ficar em casa curtindo um filme? Que
tal uma programacao especial de Natal

Separamos diversas opg¢oes de filmes sobre o Natal para aproveitar as festividades

DIVULGAGAO
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clima natalino ja
esta tomando conta
de todo mundo. E

para dar um play nas suas
festividades, confira esta
lista com filmes de Natal
dos mais diferentes géneros
cinematograficos para vocé
assistir sozinha, com a fami-
lia ou com os amigos.

1 — Uma Quedinha

de Natal

Uma comédia romantica
cheia de clichés que todo
mundo adora. Esse filme ori-
ginal Netflix conta historia
de uma herdeira que sofre
um acidente de esqui um dia
antes do Natal. Ela s6 ndo
contava que apos o acidente
sua memoria se perderia € o
seu Natal tomaria um rumo
completamente diferente.
Onde Assistir: Netflix.

2- Um menino

chamado Natal

Baseado no livro homo-
nimo de Matt Haig, o filme
conta a historia de Nikolas,
um menino que parte em
busca de seu pai e acaba em-
barcando em uma aventura
magica. Com duendes, elfos

Para os amantes de filmes, separamos alguns com temas natalinos para acompanhar em casa

e animais falantes, o longa
original da Netflix ¢ perfeito
para quem ndo dispensa uma
boa fantasia. Onde assistir:
Netflix.

3 —Um Crush
para o Natal
Peter ¢ um homem gay

solteiro, pressionado pela
familia para arranjar um
namorado. Para evitar que
1sso aconte¢a durante a
temporada natalina na casa
dos pais, ele convida o
melhor amigo para se pas-
sar por seu par. Como um
bom cliché, a farsa nao

dura muito tempo e resulta
num belo romance. Onde
assistir: Netflix

4 — A princesa

e a plebeia

Classico conto em que
um membro da realeza e
um plebeu idénticos fisi-

camente trocam de lugar
para mudar de vida fica
ainda mais envolvente
quando se passa durante o
Natal. Estrelando Vanessa
Hudgens, o filme ¢ repleto
de romance. Uma opgdo
perfeita para essa época do
ano! Onde assistir: Netflix

5 - O Grinch

Baseado no universo
criado por Dr. Seuss, este
classico natalino conta a
histéria de um monstro —
o Grinch — que quer fazer
de tudo para acabar com o
Natal na Quemlandia. Seu
plano corre bem até ele
conhecer Cindy Lou, uma
garotinha que decide virar
sua amiga. Onde Assistir:
Globo Play.

6 — Meu papai é Noel

O Papai Noel sofre um
acidente enquanto entrega
presentes na casa dos Cal-
vin e por isso fica impos-
sibilitado de exercer sua
fungdo no proximo Natal.
E assim que Scott Calvin é
escolhido para se tornar o
novo bom velhinho em um
ano: com direito a barba
branca, barriga e roupa
vermelha! Onde assistir:
Disney+.

Quarteirao das Criangas € uma op¢ao para brmcadelras ao ar livre

O Quarteirao das Crian-
¢as na Avenida Ernesto
Favero, no Rancho Grande
¢ destinado a infancia e foi
transformado com pinturas
ludicas no solo, para que a
caminhada seja um momen-
to de diversao. O local con-
ta com brinquedos, como
pula-pulas, escorregador e
balangos, banheiros com
fraldario e uma area desti-
nada a realizagdo de pique-

niques com 0s pequenos,
por haver muitas arvores e
um gramado.

O Quarteirao das Crian-
cas estd em uma area que
em breve se tornard um
Polo Turistico e Gastrono-
mico, com 1.200 metros de
ciclovia, pista de caminhada
e diversas op¢oes alimenta-
¢do em quiosques. Um novo
Espago Crianca sera inau-
gurado na Subprefeitura do

Pirapitingui e o segundo
Quarteirdo das Criancas
com parquinho, nos moldes
do que foi inaugurado no
Rancho Grande, esta sendo
implantado no CEA (Centro
de Educagdo Ambiental)
“Miguel Lorente Villa”,
que esta recebendo obras de
melhoria, como iluminagdo
com lampadas LED, pista
de caminhada, espaco pet e
ciclovia.

CONTE COM A ALPS FUNDAGOES PARA GARANTIR
SEGURANCA E ESTABILIDADE PARA SUA OBRA!

GARANTA UM SERVICO DE QUALIDADE, DENTRO DO PRAZO

ESTABELECIDO!
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Cidades da regiao promovem ultimos
dias de programacao especial de Natal

Entre as atracoes, hd visita do Papai Noel, decoracoes ilumi

RAYANE LINS*

rayanelins@maisexpressao.com.or

ezembro chegou com
Ddiversas atracdes na-

talinas para os mora-
dores da regido de Campinas
(SP). E para comemorar essa
data tdo especial, quem ainda
ndo visitou as decoragdes de
natal, ainda da tempo. Entre
as atragdes na regido, ha visita
do Papai Noel, decoragdes
iluminadas, concertos e pa-
radas com carros alegoricos,
apresentacdo de orquestras e
muito mais.

Em Salto, o Papai Noel
recebe as criancas na Casinha
do Papai Noel instalada na
Praga XV, hoje e amanha (22
e 23) das 19h as 22h.

A Praga também esta toda
iluminada com diversos itens
natalinos, em especial um
tinel de luz de 50m de com-
primento, 4,25m de altura
e 8,25m de largura, ainda
maior que em 2022, quando
possuia 3,25m altura x 7,10m
de largura. E seu palco sera
o cendrio de apresentagdes

artisticas de danga e musica,
de mais de 300 artistas nesta
sexta (22) as 1%h.

Em Itu, a magia do Natal
sera celebrada com ilumina-
¢d0 e decoragdo das Pracgas
Padre Anchieta, Padre Miguel
e Independéncia. A tradi-
cional Janelas Musicais “Os
Sonhos Do Natal”, no Espaco
Fabrica Sdo Luiz, acontece

amanha (23), as 19h30.

J& Itupeva, conta com um
Ttnel Iluminado e Decoragio
Natalina, que ficara até o final
do més, além da Casinha do
Papai Noel nesta sexta-feira
(22), das 18h30 as 21h30.

Em Campinas, o0 més esta
recheado de atracdes, entre
elas a decoragdo e visitas ao
Papai Noel nos shoppings

9h as 12h
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centers da cidade, consertos
e paradas com carros alego-
ricos. A Carreta passara hoje
(22) pelo bairro Shangai,
Arena do Shangai (Rua Nor-
berto Lopes).

Além da edicao especial
de Natal na Feira do Centro
de Convivéncia, que contara
com mais de 80 barracas com
varias op¢Oes de presentes,

nadas e muito mais

lembrancinhas e comidas.
A programagdo conta com
cantatas de Natal, corais na-
talinos, duplas sertanejas,
Orquestra de Viola, apresen-
tacdo teatral e muito mais. O
evento acontece no Centro
de Convivéncia Cultural de
Campinas (Praga Imprensa
Fluminense, s/n°, Cambui),
até o dia 22 das 16h as 22h.

Finalizando por Holam-
bra, a Cidade das Flores se
transformou na Terra de Papai
Noel. A cidade conta com
Parada de Natal, repleta de
enfeites, flores e personagens,
apresentacdes musicais para
diversos tipos de publico,
com géneros variados como
samba e pagode, pop rock,
voz e violdo, classico e coral,
enfeites ¢ iluminacgdo. A de-
corac¢do da cidade conta ainda
com mais de 100 quilometros
de cordoes de LED e 4 mil
unidades de cascatas de luz
instalados em troncos e galhos
de arvores da regido central,
além da arvore de Natal de
15 metros de altura, no portal
principal da cidade.

Festival VOZES DE NATAL - Praca da Matkriz

MATAL DAS CRIANCAS NO PIRAPITINGUI -

Subprefeitura do Pirapitingui
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Espetaculoinfantil "A BELA E A FERA" —

Praca da Matriz

‘ FEIRA DE MATAL — Mercado Municipal de Itu

PARADA DE MATAL - Banda Marcial Municipal de Itu
Praga da Independéncia / Praga da Matriz

CONVERSE COM O PAPAI NOEL - Praca da Matriz

CONCERTO DE NATAL com a Banda Uniao
dos Artistas - Praca Pe. Anchieta (frente da lgreja

do Bom Jesus)

Janelas Musicais "0O5 SONHOS DO NATAL" -

Espaco Fabrica Sao Luiz

Outros eventos poderdo ser inseridos nesta
programacio no periodo de 11 a 23 de dezembro.
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Que os sinos de Natal sejam
mensageiros de Boas Festas e
que o Ano Novo seja repleto

de realizacoes

‘Boas ‘Festas!
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