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GOVERNO ENVIA AQ CONGRESSO
PROJETO DE LEI QUE ACABA COM A
ESCALA 6X1 SEM REDUGAQ DE SALARIO

O presidente Luiz Inacio Lula da
Silva assinou, nesta terga-feira (13),
mensagem presidencial, formali-
zando o envio ao Congresso, com
urgéncia constitucional, de projeto
de lei que reduz o limite da jorna-
da de trabalho de 44 para 40 horas
semanais, garante dois dias de des-
canso remunerado e proibe qualquer
reducdo salarial. Na pratica, o texto
coloca fim a escala 6x1. A mensa-
gem foi publicada em edi¢do extra
do Diario Oficial da Unido.

O projeto estabelece uma nova
referéncia para o mercado de tra-
balho brasileiro, com impacto dire-

Camara de
Padua aprova
novas honrarias e
discute melhorias
em infraestrutura
e estradas rurais

Na ultima segunda-feira, 13 de abril
de 2026, a Camara de Santo Antdnio
de Padua realizou mais uma sessdo
ordinaria marcada pela aprovacao de
matérias administrativas ¢ uma série
de reivindicagdes voltadas a manuten-
¢do urbana e ao apoio ao setor rural.
Os vereadores Elton Brum e Torinho
abordaram a situa¢do da iluminagdo
no municipio. Brum trouxe esclareci-
mentos sobre a instalagdo das novas
lampadas de LED, informando que a
manutengdo das unidades com defei-
to ocorrerd logo apds a conclusdo das
novas instalagdes. Pagina 3

to sobre milhoes de trabalhadores,
e promove ajustes na Consolidacao
das Leis do Trabalho (CLT) e em le-
gislagdes especificas para assegurar
a aplicacdo uniforme das novas re-
gras.

Hoje ¢ um dia importante para a
dignidade da familia, de quem cons-
tréi o Brasil todos os dias. Encami-
nhei ao Congresso Nacional, com
urgéncia constitucional, um projeto
de lei que acaba com a escala 6x1 e
reduz a jornada de trabalho para 40
horas semanais E, importante, cem
reducdo de salario,

O texto fixa novo limite de jorna-

Proposta amplia

o descanso
semanal, melhora
a qualidade de vida
dos trabalhadores
e mantém a renda
integralmente
preservada
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GOVERNADOR TROCA
COMANDO DA CASA GIVIL E
NOMEIA FLAVIO WILLEMAN

O governador em exercicio do
Rio de Janeiro, Ricardo Couto,
promoveu nesta terca-feira (14)
uma troca no comando da Casa Ci-
vil do estado. Marco Antdnio Ro-
drigues Simdes foi exonerado do
cargo. Para o lugar dele, foi esco-
lhido Flavio de Aratjo Willeman,
que passa a chefiar a principal pas-
ta de articulacdo do governo.

Flavio Willeman acumula ex-

periéncia consolidada na area ju-
ridica, com atuagdo tanto no setor
publico quanto no privado. Ele in-
tegra a Procuradoria-Geral do Es-
tado ha mais de duas décadas ¢ ja
ocupou o cargo de vice-presidente
juridico do Flamengo entre 2013
e 2019. Willeman também atuou
como desembargador eleitoral no
Tribunal Regional Eleitoral do Rio
(TRE-RJ) entre 2014 ¢ 2016.

Veja os videos que estdo em alta
no glSegundo os atos publicados
no Diario Oficial do Rio de Janei-
ro, Willeman assume a Casa Civil
sem deixar suas fungdes na Pro-
curadoria-Geral do Estado. Ja Si-
moes, que ocupava o cargo desde
o fim da gestdo anterior, foi des-
locado para o gabinete do gover-
nador, mantendo status de Secre-
tario.

da em 40 horas semanais ¢ mantém
as 8 horas diarias, inclusive para tra-
balhadores em escalas especiais, as-
segura dois dias de repouso semanal
de 24 horas consecutivas — prefe-
rencialmente aos sdbados e domin-
gos — e consolida o modelo de
cinco dias de trabalho para dois de
descanso, superando a logica predo-
minante da escala 6x1. Os dias de
repouso poderdo ser definidos em
negociacdo coletiva, respeitando as
peculiaridades de cada atividade.

A redugdo da jornada ndo pode-
ra implicar corte nominal ou propor-
cional de salarios, nem alteracdo de

pisos e vale tanto para contratos em
vigor e contratos futuros. A veda-
cdo se aplica a todos os regimes, in-
cluindo trabalho em regime integral,
parcial e regimes especiais.

O objetivo central da proposta
¢ garantir mais tempo para a vida
além do trabalho, tempo com a fa-
milia, para o lazer, para a cultura e
para o descanso. A garantia do des-
canso ainda tem potencial impacto
positivo sobre a economia, estando
alinhada com uma visdo moderna
de desenvolvimento, que combina
produtividade, bem-estar e inclusao
social.

Cristina
Oliveira
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A lenda dos trés macacos
sabios, ou trés macacos mis-
ticos como também sdo co-
nhecidos, ilustra o provérbio
“Mizaru, Kikazaru e Iwaza-
ru”. Em bom portugués quer
dizer: “Nao olhe para o mal,
ndo escute o mal, ndo pro-
nuncie o mal”.

Segundo a lenda, essas trés
criaturas foram enviadas pe-
los deuses como observado-
res e como mensageiros. Os
macacos tinham a missao de
registrar todos os atos de mal-
dade cometidos pela humani-
dade para, mais tarde, levar
ao conhecimento das divin-
dades. Os macacos, entdo,
seguiam a seguinte ordem:
Kikazaru, o macaco surdo,
era quem observava todas as
pessoas que cometiam mas
acdes. Depois, ele repassa-
va o que via a Mizaru, o ma-
caco cego, por meio da fala.
Ja Mizaru transmitia as men-
sagens que ouvia ao maca-
co mudo, Iwazaru. Iwazaru,
por sua vez, recebia as men-
sagens do macaco cego e vi-
giava o cumprimento da pena
imposta pelos deuses aos se-
res humanos, ja que era ele

quem decidia a puni¢do que
eles deveriam receber.

Uma lenda, varias inter-
pretacoes!

Mizaru, Kikazaru e Iwa-
zaru, literalmente, significa:
miru=olhar, kiku=ouvir, iu=-
falar e zaru=negar, que pode
ser traduzido como “Nao
olhe para o mal, ndo escute
o mal, ndo pronuncie o mal”.

Embora existam diversas
interpretagdes para esta len-
da, o significado mais bem
difundido pelo mundo diz so-
bre ndo praticar o mal aos ou-
tros para mantermos as mal-
dades bem distantes de nos.

Os macaquinhos, por sua
vez, ilustram o ditado popu-
lar com um gesto diferen-
te: um tampa os olhos, outro
tampa os ouvidos e o ultimo
tampa a boca. Assim, o pro-
vérbio “ndo veja o mal, ndo
ouga o mal, ndo fale o mal” é
chamada no Japao de “regra
de ouro”, fonte dos ensina-
mentos que ajudam a promo-
ver harmonia entre as pes-
soas.

Em linhas gerais: “ndo faga
aos outros o que ndo gostaria

A%

que fizessem com vocé”.
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Diante de dificuldades, o
mais logico deveria ser: eli-
minar obstaculos e somar for-
cas para alcangar os objetivos,
num movimento coordena-
do em um movimento natu-
ral. Seria, concordam? porém
alguns preferem arranjar en-
frentamentos desnecessarios,
criando atritos, principalmente
na esfera politica, o que pode
ser observado quando promo-
vem discordias, sem explicitar
suas reais intengdes.

Ultimamente, mais precisa-
mente nas ultimas gestdes, em
alguns municipios do Noroes-
te Fluminense, a imprensa, de
um modo em geral e, este jor-
nal especificamente, vém en-
frentando uma resisténcia dos
setores que “auxiliam” o go-
verno e que, como todos os
administradores, precisam de
um apoio institucional da mi-
dia local para divulgar seus
feitos, de forma republicana,
dentro dos principios da Le-
galidade, Impessoalidade (re-
ferida como imparcialida-
de), Moralidade, Publicidade
e Eficiéncia, que compdem o
Mneménicos, do grego “mne-

EDITORIAL

monikos”, que tem como sig-
nificado “o uso correto da
memoéria LIMPE, fundamen-
tando a Administragdo Publi-
ca brasileira conforme o Arti-
go 37, caput, da Constituicao
Federal de 1988.

Contudo, contrariando a
Segunda Lei de Newton, que
ao contrario, determina que:
“se aplicarmos uma forga so-
bre um objeto, esta produzira
movimento, cuja aceleracio ¢é
proporcional a sua massa”.

E como ilustragdo, pode-
mos imaginar uma composi-
¢do ferroviaria, com apenas
uma locomotiva, arrastando
50 vagoes carregados de mi-
nério de ferro. O correto de-
veria ser agregar outras loco-
motivas, puxando na mesma
dire¢do e ndo em sentido con-
trario.

Para quem ndo entendeu
essa matéria obrigatoria, em
cursos do ensino médio, vale
lembrar que ela é calculada
por meio do produto entre a
massa do corpo ¢ a sua acele-
ragdo, bem como, faz parte do
conjunto das Leis de Newton,
sendo uma das principais sus-

tentagdes da Mecanica Classi-
ca.

Ao promover a discordia
em relacdo a forca a ser em-
pregada, estaremos diante do
negacionismo dessa Lei, acre-
ditando que possa contrariar
0 “Principio Fundamental da
Dinamica” sem consequén-
cias, quando sabemos que a
forca resultante aplicada a um
corpo “¢ igual ao produto de
sua massa pela aceleragdo ad-
quirida”; Isso significa que a
forga e a acelerag@o sdo direta-
mente proporcionais, € a mas-
sa atua como a inércia do obje-
to, ou seja, 0 sucesso.

Em nosso cotidiano, encon-
tramos diversos casos da Se-
gunda Lei de Newton em agao,
como por exemplo, quando
empurramos um objeto, faze-
mos forga sobre ele a fim de
mové-lo na direcdo pretendi-
da, contudo, quanto mais mas-
sa tiver esse objeto, maior sera
a forca empregada sobre ele,
ainda mais, quando isso ocor-
re por deliberada auséncia de
necessidade, ou seja, por “ape-
nas” vaidade, ma intengdo ou
interesses inconfessaveis.

16 de abril de 2026

Antes que pensem que esta-
mos daqui reivindicando “aju-
da” para a sobrevivéncia da
imprensa, reafirmamos a im-
portancia, poucas vezes reco-
nhecida, como mais uma forca
para impulsionar as

acdes de governos e fortale-
cer o didlogo com suas respec-
tivas comunidades, propor-
cionando uma integragdo real
entre o governo de plantdo e o
cidadédo e, conforme ensina a
Lei de Newton, a unido dessas
forcas aplicadas a um corpo
gera a forga resultante, sendo
igual ao produto de um resul-
tado positivo para ambos seto-
res, imprensa livre/soberana e
o Poder.

O Editor

A regulamentacao
do caos

A deduragem sempre foi, e continua
sendo, malvista pelos brasileiros. E esta
situacdo tem a ver com a imagem que o
povo tem da Conjuracdo Mineira (1789)
e que se soma a visdo, ainda fortemente
presente na cultura popular, da figura do
traidor, traira, ou seja, do alcaguete, do
dedo-duro.

Assim, no bojo da Lava Jato, quando
o instituto da delagdo premiada passou
a simbolizar o caminho mais facil, ou o
possivel, para se chegar a verdade dos au-
tos do processo judicial, muita gente pds
em duvida os possiveis resultados a serem
obtidos através do instituto e, mais ainda,
foram levantados questionamentos de na-
tureza ética sobre o0 assunto e as proprias
fragilidades do Estado para perseguir o
bom direito pelo caminho tradicional.

Coerente com as suspeitas lancadas,
depois do denuncismo da Operacao Lava
Jato, tivemos o seu contraponto, a Vaza
Jato, que exp0s as visceras dos métodos
praticados pela Operagdo Lava Jato, in-
clusive o mar de meias-verdades da ope-
ragdo em pauta, no que resultou, em ter-
mos mais amplos, num questionamento
sobre os formalismos do préprio processo
judicial. E ai, por analogia, veio a tona a
pergunta: Assim como um gravame moral
incide sobre a feitura das leis, o que pen-
sar sobre a producdo da verdade judicial
proveniente das disputas imersas em inte-
resses os mais diversos?

Neste momento, em meio a delagao
premiada de Daniel Vorcaro, segundo
muitos, a que seria a delagdo do fim do
mundo, face o seu altissimo nivel de capi-
laridade social, entra na agenda do Supre-
mo a questdo da regulamentagdo do insti-
tuto — a regulamentacdo do caos judicial
— que soa como uma tentativa de dar con-
ta do sonho filosofico de se chegar a ver-
dade dentro das regras do processo judi-
cial. Deixando de lado a estéril tentativa
de separar o joio do trigo (a subjetivida-

de dos discursos e os interesses em jogo),
bem como a inocente visao de que o dela-
tor seria o sujeito privilegiado do proces-
so de construgdo da verdade dos fatos, ¢
que somos levados a por em divida o va-
lor maior da delag@o premiada em meio a
este imbroglio todo.

Concluindo, diante da impossibilida-
de de aplicarmos a famosa ‘“Navalha de
Ockam”, resta-nos ressaltar que a judicia-
lizagdo da politica/politizacao do judicia-
rio, no contexto do nosso presidencialis-
mo de coalizdo e ancorado em crises as
mais diversas, fragiliza o discurso da ver-
dade judicial, j& que como se costuma fa-
lar o poder e a sua verdade “ndo esta ali”
no tribunal e ¢, na verdade, uma pratica
social que se espraia por muitos lugares.

Para a elite brasileira
SO existe a economia

Antes de mais nada, cabe destacar que
a clite brasileira, através do poder que
exerce sobre os grandes meios de comu-
nicagdo e de toda a superestrutura da so-
ciedade, espalha pelo Brasil afora uma
porg¢ao de ideias de muito pouco valor ex-
plicativo da realidade. E, inclusive, res-
salte-se, tais ideias tendem a ver o socia-
lismo — e todas as formas de socialismo
—como o produto de uma gestdo autorita-
ria da politica sustentada por uma filoso-
fia materialista ¢ economicista de mundo
que seria, supostamente, a negagdo da li-
berdade ¢ dos valores cristaos.

Esta macropercepgdo da realidade se
transforma em senso comum e tem a ver
com os interesses da elite na manuteng¢ao
do status quo e, também, uma decorréncia
do fato de que ela ¢ tdo somente elite eco-
ndmica - ndo elite intelectual - ¢ herdeira
do escravismo colonial.

Assim, como fruto desta distor¢dao do

real, temos a generalizagdo de uma cer-
ta leitura que leva o cidaddo comum a fa-
lar em aparelho xing-ling, trabalho chinés
escravo e outras coisas que estdo em de-
sacordo com o atual contexto da China de
Mao Tsé-Tung, ndo refletindo o momento
do desenvolvimento do pais asiatico, hoje
marcado por avangos sociais e tecnologi-
cos incontestes.

Dito isto, ¢ interessante destacar que,
além da elite brasileira demonstrar pou-
ca aproximagdo com a cultura académi-
ca sobre o assunto, ¢ visivel a contradi-
¢do entre o discurso que rotula o “Outro”
de materialista e economicista, fomentan-
do um entendimento estereotipado do so-
cialismo, a0 mesmo tempo que s6 vé a so-
ciedade brasileira pela otica da gestdo do
modelo neoliberal, inclusive estimulando
uma candidatura a presidéncia da republi-
ca, como ¢ a do Flavio Bolsonaro, que sa-
bidamente se move, em termos politicos,
pela logica da construgao de um estado de
excecao.

Assim, o0 que se nota ¢ que a historia
condenou a elite brasileira a ser a negagado
do cristianismo e a tornar os seus interes-
ses econdmicos o leitmotiv de sua exis-
téncia. E, mais ainda, nesse sentido, de-
vemos entdo sublinhar que a sua heranga
cristd e o compromisso com a democra-
cia do Ocidente nao passam de um mero
verniz, constantemente desmascarados
pela sua pratica materialista e pelo des-
caso que tem demonstrado em relagdo a
preservagdo da democracia como um va-
lor importante para a constru¢do de nos-
sas institui¢des.

Jansen Cunha
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Camara de Padua aprova novas
honrarias e discute melhorias em
infraestrutura e estradas rurais

Na ultima segunda-feira, 13
de abril de 2026, a Camara Mu-
nicipal de Santo Antonio de Pa-
dua realizou mais uma sessao
ordinaria marcada pela aprova-
¢do de matérias administrativas
e uma série de reivindicacdes
voltadas a manutengéo urbana e
ao apoio ao setor rural.

Expediente e Atos

da Presidéncia

Durante a sessdo, os vereado-
res aprovaram por unanimidade:

* Ato da Presidéncia n°
006/2026: Define a suspen-
sdo das atividades administrati-
vas da Casa nos dias 20 ¢ 22 de
abril, acompanhando o decreto
do Poder Executivo municipal.

* Projeto de Resolugao n°
001/2026: Concede a Medalha
de Honra ao Mérito Visconde da
Silva Figueira ao Desembarga-
dor Plinio Pinto Coelho.

Destaques da Tribuna

Infraestrutura

e [luminacao Publica:

Os vereadores Elton Brum e
Torinho abordaram a situac¢do da
iluminag¢@o no municipio. Brum
trouxe esclarecimentos sobre a
instalagdo das novas lampadas
de LED, informando que a ma-
nuten¢do das unidades com de-
feito ocorrera logo apds a con-
clusdo das novas instalagdes. Ja
Torinho solicitou atengdo espe-
cial ao bairro Cidade Nova, que
sofre com lampadas queimadas
e acumulo de entulho, além de
pedir reparos no teto do ponto de
onibus em frente ao hospital.

Estradas e Zona Rural:

A melhoria das estradas vici-
nais foi tema central. Tiago Gar-
nier ¢ Torinho destacaram a ar-
ticulagdo junto ao Deputado
Estadual Jair Bittencourt para a
obtengdo de “bica corrida”, ma-
terial essencial para a recupera-
¢do das vias, com foco inicial
no bairro Carvalho e Sao Pedro.
O vereador Ralph Kezen trouxe
noticias positivas sobre o con-
sorcio CIDENNF, anunciando a
chegada de maquinarios (patrol,
retroescavadeira e tratores) para
o dia 24 de abril, fruto de emen-
da de R$ 6 milhdes do Deputado
Federal Gutemberg Reis.

Manutencao de

Espacos Publicos:

* Alessandro de Macedo: In-

formou sobre o inicio dos traba-
lhos de manutenc¢do na quadra e
no parquinho de Marangatu.

* Luciano Baleia: Agradeceu
o atendimento de demandas de
limpeza no Maromba e reparos
na rede de esgoto e 4gua em Ibi-
tinema e Santa Cruz.

* Renan Ferreira (Presiden-
te): Solicitou uma operagao ta-
pa-buracos urgente na estrada
que liga Paraoquena ao distri-
to de Campelo, citando as mas
condigoes da via.

* Tiago Garnier: Sugeriu a
retirada da academia do bairro
Chalé por falta de seguranca e
manutencao, visando evitar aci-
dentes com criancas.

Memoria e Eventos

O vereador Ralph Kezen

também relembrou o aniversa-
rio de 34 anos de emancipagdo
de Aperibé (celebrado em 10 de
abril), destacando a importancia
histérica da Camara de Padua no
processo de criagdo do munici-
pio vizinho.

Além disso, foram citados
eventos comunitarios, como o
leildio em beneficio das paro-
quias locais e o proximo “Cami-
nhos do Agucar”, previsto para
acontecer em Padua no més de
setembro.

Préxima Sessiio

As atividades legislativas se-
guem O cronograma regimen-
tal, observando-se os pontos fa-
cultativos e feriados da proxima
semana conforme discutido em
plenario.

cnel

DESLIGAMENTO PROGRAMADO
BRASIL

A ENEL avisa aos seus clientes a interrupgéo temporaria do fornecimento de energia ocasionada
pela necessidade de execucdo de servigos de manutengéo/obras nos seguintes horarios e locais:

Dia: 19/04/2026

Horério Enderego N° Deslig.
ITALVA
12:00 s 18:00 Avenida Portela Salles - Centro - Italva 28379025
12:00 &s 18:00 Avenida Coronel Luiz Salles - Centro - Morro Grande - Italva 28379025
12:00 as 18:00 Rua Ana Aguiar - Parque Industrial - Italva 28379025
12:00 as 18:00 Rua Antbnio Ferreira da Fonseca - Altos - Centro - Italva 28379025
12:00 as 18:00 Rua Avelino Louvain - Centro - Italva 28379025
12:00 as 18:00 Rua Francisco José - Altos - Centro - Italva 28379025
12:00 as 18:00 Rua Manoel Ferreira Santos - Centro - Saudade - Italva 28379025
12:00 as 18:00 Rua Manoel Macedo dos Reis - Morro Grande - Italva 28379025
12:00 as 18:00 Rua Margem da Linha - Centro - Italva 28379025
12:00 as 18:00 Rua Maria Ayd José - Centro - Altos - Morro Grande - Italva 28379025
12:00 as 18:00 Rua Maria José Ayres - Alto - Centro - Italva 28379025
12:00 as 18:00 Rua Olivia Faria - Centro - Italva 28379025
12:00 as 18:00 Rua Portela Salles - Centro - Italva 28379025
ITAOCARA

12:00 as 18:00 Correio da Olaria - Engenho Central - ltaocara 28400109
12:00 as 18:00 Engenho Central Laranjeiras - Agua Preta - Itaocara 28400109
12:00 as 18:00 Fazenda Cassio Passos - Laranjais - Itaocara 28400109
12:00 &s 18:00 Fazenda Laranjeiras - Engenho Central - Itaocara 28400109
12:00 &s 18:00 Rua Olaria - Engenho Central - ltaocara 28400109
12:00 as 18:00 Rua Projetada - Engenho Central - Centro - Zona Rural - Itaocara 28400109
Dia: 20/04/2026

Horério Enderego N° Deslig.

ITAOCARA

12:00 as 18:00 Lug Serra Vermelha - Portela-Z-Rural - ltaocara 28400469
12:00 as 18:00 Lug Valdo do Papagaio - Portela-Z-Rural - Itaocara 28400469
12:00 as 18:00 Rua Projetada - Centro - Itaocara 28400469
12:00 &s 18:00 Sitio Ambrusina - Portela-Z-Rural - ltaocara 28400469
12:00 &s 18:00 Sitio Sdo Pedro - Portela-Z-Rural - Itaocara 28400469
12:00 &s 18:00 Sitio Serra Vermelha - Zona Rural - Itaocara 28400469
12:00 as 18:00 Sitio Valao Preto - Valdo do Papagaio - Itaocara 28400469
12:00 as 18:00 Sitio Vista Alegre - Valdo do Papagaio - ltaocara 28400469

Saiba mais em enel.com.br

AGENDAMENTO DE CONSULTAS
Ambulatorio de Saude Mental

O agendamento das consultas no Ambulatoério de
Saude Mental de Santo Anténio de Padua é por

regulac
Whatsapp (22) 3851-0474

(apenas mensagem de texto)

a0 e pode ser realizado por:

Informacoes necessarias

para agendar:

Telefone 0800 19 123 16

Presencial das 8h as 17h

Novos pacientes sdo avaliados na Estratégia da
Saude da Familia do bairro ou distrito e se necessario
encaminhados para o CAPS.

CODIGO 035
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Especialistas da Secretariade
Saude do Rio de Janeiro orientam
sobre consumo seguro do café

O caf€ esta presente na rotina de mi-
lhdes de brasileiros, seja para comegar
o dia, manter a disposi¢@o ao longo do
trabalho ou acompanhar momentos de
pausa. Mas, afinal, a bebida tdo popu-
lar € uma aliada da satide ou pode tra-
zer prejuizos ao organismo? Neste Dia
Mundial do Café¢ (14/4), a Secretaria
de Estado de Saude do Rio de Janeiro
(SES-RJ) traz as contribui¢des de pro-
fissionais de saude que explicam como
o consumo pode trazer beneficios e,
em alguns casos, ndo ser indicado.

Para quem ndo abre mao de uma
xicara ao longo do dia, a ciéncia traz
boas noticias, mas com ressalvas. “O
café faz bem para a saide, sim, desde
que consumido dentro da quantidade
maxima de 400 mg de cafeina por dia,
o equivalente a cerca de trés a cinco xi-
caras”, explica a nutricionista Alessan-
dra Torres.

Segundo ela, os beneficios estio di-
retamente ligados a acdo da cafeina no
cérebro. “O café bloqueia a acdo da
adenosina, substancia que da sono. Por
isso, aumenta a atengdo e o foco”, con-
sidera. A nutricionista acrescenta que
a bebida também pode contribuir para
o desempenho em tarefas cognitivas e
até fisicas: “estimula o sistema nervo-
so central e pode melhorar a resistén-
cia e a forga”.

Mas o efeito estimulante que ajuda
durante o dia pode atrapalhar a noite,
conforme explica a médica Monique
Fazzi. “O impacto da cafeina no sono
vai além da dificuldade para pegar no
sono. Mesmo quando a pessoa conse-

gue dormir, a qualidade do sono fica
prejudicada”, diz.

Isso acontece, segundo a médica,
porque a substincia continua agin-
do no organismo por horas. “Quando
isso acontece, o corpo ndo entende que
¢ hora de dormir. O ideal ¢ respeitar
um intervalo seguro. Em geral, reco-
menda-se consumir café em até 10 ho-
ras antes de dormir”, orienta. Na prati-
ca, isso significa evitar a bebida apos
o0 inicio da tarde, especialmente para
quem tem mais sensibilidade.

E claro que essa sensibilidade va-
ria. “Existem pessoas que metaboli-
zam a cafeina mais rapido, por ques-
toes genéticas. Outras ndo, e acabam
indo dormir ainda sob efeito da subs-
tancia”, completa.

ATENCAO
PROPRIETARIO

de lotes, terrenos e imoveis
abandonados!

CORAGAQ

Quando o assunto ¢ coragdo, o
café ja foi visto como vildo, mas
essa visdo mudou. A cardiologis-
ta Wanessa Abner destaca que o
consumo moderado ndo € necessa-
riamente prejudicial, mesmo para
quem tem hipertensdo. “O café
pode aumentar a pressdo arterial
apenas em casos de exagero. Nao
ha comprovagao cientifica de que
piore a pressdo quando consumido
de forma moderada”, diz a médica.

Segundo Wanessa Abner, pa-
cientes com doencas cardiovas-
culares podem consumir a bebida
com seguranga, desde que sigam
orientacdes médicas. “O preconi-
zado ¢ de trés a quatro xicaras por
dia, especialmente se o pacien-
te estiver com a pressdo controla-
da ¢ mantendo mudangas no esti-
lo de vida.”

Ainda assim, ha excegdes im-
portantes. “O café pode ser vildo
em pacientes com arritmia, por
exemplo. Se a pessoa sente palpita-
coes, aquela sensacdo de ‘batedei-
ra’ no peito, o ideal ¢ evitar, porque
pode piorar esses quadros”, susten-
ta. A cardiologista também alerta
quem tem historico familiar. “Pa-
cientes com casos de morte subi-
ta na familia, desmaios ou suspeita
de arritmia devem evitar o consu-
mo até fazer investigacao cardiolo-
gica”, reforca.

‘ |

A obrigacao de manter esses
locais limpos é sua!

A A1D
PREFEITURA
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