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Jornalista, professor titular da
USP, é consultor politico e de
Comunicacao

AR

POR GAUDENCIO TORQUATO

-

A POLITICA NO PANTANO

este domingo, 30 de outubro, o Brasil deu um dos passos

mais aguardados de sua trajetoria. Escolheu o Chefe de Es-

tado e o governante que comandarao o pais nos proximos
quatro anos, ao longo de um ciclo politico de transicdo, como o que
sera instalado a partir de janeiro de 2023.

" Que pilares sustentardo o edificio da politica nos proximos tempos?
O edificio sera sustentado por uma base institucional mais resistente
as crises, menos tensionada, mais s6lida e mais resistente as intem-
péries ou continuaremos a padecer abalos de instabilidade? Quan-
..0 que se fﬂ.z do as placas tectonicas da politica se acomodardao? Ou, para usar a
expressao da professora Angela Alonso, da USP, viveremos sob o
necessﬁrio império de um “nacionalismo beligerante, um moralismo hierarqui-
. A zador, uma retérica fragmentada, aforistica, virulenta, reiterativa de
erepﬂg'lnﬂl' binarios primarios” ou sob a égide de um pacto politico, a se im-
e por em nome da governabilidade, o que deve resultar em programas
a pOllthﬂ, agregadores de atendimento as demandas sociais?

puxundo-ﬂ. do O fato é que seria inviavel esticarmos o ciclo de intensa tensao, esse
A em que o Poder Judiciario, até entdo exercendo o papel de poder

lOdO d'o pﬂ.ntﬂ.no € moderador, passa a ser alvo de um tiroteio voltado para macular sua
limpur sSeus vﬁos missdo de aplicador da justica. O mais sagrado dos poderes enfrenta
¥ um paredao de questionamento por parte de parcela da comunidade

e dESVﬂOS. nacional, s6 devendo resgatar sua grandeza quando os entes federa-

tivos, em harmonia, se esforcarem para resgatar uma historica cre-
dibilidade.

,, A tarefa pressupoe, é evidente, ampla mexida nos pilares da demo-
cracia representativa, a partir da propalada reforma politica, com a
recuperacao de matizes ideologicos dos partidos e clarificacao de
seus programas doutrindrios. A diminuicdao do numero de siglas,
processo em operacao, a partir de exigéncias impostas pela clausula
de barreira, e a criacao de federacoes partidarias, ajudardao a formar
escopos densos e criveis: Mas essa meta, como acentuamos, depen-
dera da vontade do poder legislativo em mudar sua estampa e voltar
a ganhar respeito do eleitorado.

Quanto ao poder executivo, impoe-se a ele um regramento que torne
claros os seus projetos e seu animus operandi, com a eliminacdo de
tumores que corroem seu corpo, como a lei do “toma la da ca” ou o
ato de lavar as maos ante orcamentos secretos.

A visao franciscana do “é dando que se recebe” nao pode continuar
a manchar as vestes do mandatario-mor. O Centrao, como espaco de
congregacdo de massas amorfas, siglas pasteurizadas, idearios va-
zios, ha de rearrumar sua moldura de conteudo. Tal exigéncia obri-
gara suas liderangas a repensar o sistema de mandos e a composicao
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das pecas orcamentarias.

Na verdade, o que se faz necessario € repaginar a politica, puxando-
-a do lodo do pantano e limpar seus vaos e desvaos. Urge reergué-la
com o fito de preservar sua missao a servico da polis, afastando-a da
seara de profissdo a servigo de pessoas e grupos.

Como é sabido, a degradacao politica se espraia por todos 0s cantos.
Aqui e alhures. A rede da representacao ndo tem passado no teste de
qualidade. Em todos os continentes, toma corpo o sentimento de que
a politica, além de nao corresponder aos anseios das populacoes,
nao é representada pelos melhores cidadaos, como estatuia o ideario
aristotélico. A fisionomia dos homens publicos se apresenta esboro-
ada. Os governos mudam dirigentes, mas nao conseguem melhorar
o cotidiano das massas.

Saint Just, um dos jacobinos da Revolucao Francesa, ja expressava
nos meados do século XVIII, uma grande desilusao: “todas as artes
produziram maravilha, menos a arte de governar, que s0 produziu
monstros”. A frase se destinava a enquadrar perfis sanguinolentos.
Mas, na contemporaneidade, canalhice, hipocrisia e mediocridade
inundam os espacos publicos.

Os mecanismos tradicionais da democracia liberal estao degrada-
dos. Basta apurar o sentimento dos eleitores. O desinteresse das po-
pulacdes pela politica se explica pelos baixos niveis de escolaridade
e ignorancia sobre o papel das instituicdes, e ainda por desinteresse
dos politicos em relacdo as causas sociais. Na primeira década do
século 20, o declinio moral da classe governante mostrou-se intenso.

A esfera publica virou arena de interesses. Deflagaram-se disputas
intestinas na esteira de discussoes violentas. A res publica bifurcou-
-se com a vereda do negocio privado. O diagnostico é de Hannah
Arendt: “A sociedade burguesa, baseada na competicdao, no consu-
mismo, gerou apatia e hostilidade em relacdao a vida publica, nao
somente entre os excluidos, mas também entre elementos da propria
burguesia.”

O que fazer para limpar a sujeira que borra a imagem do homem
publico? Resposta: basta que ele cumpra rigorosamente seu dever.
E que seja dado aqueles que saem da linha o passaporte de saida da
politica. Com a melhor arma de protecao da cidadania, o voto.

OBSERVACAO: Os artigos publicados néo traduzem a opinido do Jornal do Sudoeste. Sua publicacdo

tem como objetivo estimular o debate de ideias no dmbito politico, cultural, cientifico e social.
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De acordo com o Dr. Gleison Marinho Guimaraes, meédico

especialista em pneumologia, a Apneia Obstrutiva do Sono pode

trazer complicagoes nao so no trabalho, mas também no dia a dia

= CAROLINA LARA - ASCOM (LARA COMUNICACAO)

carolina@carolinalara.com.br

sono tem um papel fundamental no bom de-

sempenho profissional, tendo em vista que

atencdo, coordenacdo motora, ritmo mental
e, principalmente, o estado de alerta sdo influenciados
pela fadiga. A necessidade de sono varia de pessoa para
pessoa e pode levar a consequéncias tanto na Saude Fi-
sica quanto Mental, com distirbios neurais, cansaco,
sonoléncia, irritabilidade, ansiedade, depressdo, pro-
blemas sexuais e estresse.

De acordo com o Dr. Gleison Marinho Guimaraes,
Médico Especialista em Pneumologia formado pela
UFRJ e pela Sociedade Brasileira de Pneumologia e
Tisiologia - SBPT, a sonoléncia do trabalhador pode
ocorrer devido ao tempo de sono insuficiente ou a uma
maior fragmentacdo do sono. “No trabalho, esse tipo
de situacdo contribui significantemente para os erros e
aumento do risco de acidentes nos mais variados locais,
podendo afetar desde operacdes simples até mais com-
plexas, seja em escritorios, hospitais, plataformas pe-
troquimicas e sistemas de transportes. Alguns estudos,
ainda, indicam um maior nimero de acidentes durante
o periodo noturno em relagdo ao turno diurno”, relata.
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Muitas pesquisas revelam um aumento no risco de
acidentes em funcdo do tempo de trabalho. “Esse risco
aumentado seria em torno de 9 horas apos o inicio do
turno de trabalho. Ja com 12 horas de trabalho continuo
este fator aumentaria em dobro, e com 14 horas o fator
de risco aumenta em trés vezes”, pontua o especialista.

Um levantamento realizado pelo Departamento de
Medicina Respiratoria da Universidade British Colum-
bia, publicado em dezembro de 2007, mostrou que os
pacientes com Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono
(SAOS) podem ter impacto negativo sobre sua perfor-
mance no trabalho. Neste estudo, a escala de Epworth
foi aplicada para avaliar a sonoléncia diurna, utilizando
um questionario de limitagdo para atividade no traba-
lho. “Em determinado grupo de trabalhadores, eviden-
ciou-se diferenca entre Apneicos leves e aqueles com
Apneia do Sono Grave com relacdo ao tempo de capa-
cidade administrativa. Ou seja, pacientes com escala de
sonoléncia de Epworth Nivel 5 tém menos limitacGes no
trabalho quando comparado com pacientes de Nivel 18
em termos de manejo de tempo, relacionamento inter-
pessoal-mental e produtividade”, declara Dr. Gleison.

sempre ¢ HORA DE
COMBATER a Dengue

EJ&MQ&

- Apoia essa campanha.

www.jornaldosudoeste.com
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A conclusao do estudo revelou que existe uma forte
relacdo entre sonoléncia excessiva e reducdo da capaci-
dade laborativa. Principalmente em uma populacao refe-
renciada como suspeita a ter Apneia do Sono. De acordo
com o Especialista, existem técnicas capazes de iden-
tificar alguns problemas relacionados ao sono. “A rea-
lizacdo de Screening para sonoléncia e para Disturbios
Respiratorios do Sono ja é algo que esta sendo realizado
pelas empresas e tem um enorme potencial de identificar
uma causa frequente e reversivel de perda de produtivi-
dade laboral, visto que o tratamento da Apneia do Sono
pode melhorar a capacidade de trabalho”, revela.

Outro estudo sobre o assunto foi publicado no Euro-
pean Respiratory Journal, em fevereiro de 2008, com-
parando pacientes jovens e pessoas de meia idade com
Apneia do sono. “O grupo de meia idade apresentou
maior risco Cardiovascular. A utilizacdo de cuidados de
satide em um periodo de 5 anos foi maior entre homens
jovens e de meia idade com Apneia do Sono do que o
grupo de controle, sem Apneia. A conclusao do estudo
é de que pacientes com Apneia do Sono tém uma alta
taxa de utilizacdo dos servigos de satide por comorbidade
Cardiovascular e uso de medicacOes psicoativas”, relata
o médico.

Por tltimo, um estudo publicado em fevereiro de 2008,
na “Lung”, mostra o impacto economico provocado pela
Apneia do Sono “Se ndo tratada, a doenca aumenta a uti-
lizacdo de Servicos de Saude e esta associada a baixa
performance laborativa, além de Doencas Ocupacionais.
O impacto economico da Apneia nao tratada envolve bi-
lhdes de ddlares por ano. A conclusdo do artigo sugere
que deve ser mais bem divulgado o impacto econdmico Dr. Gleison Marinho Guimaraes, Médico Especialista
que a SAOS ndo tratada pode causar para 0rgaos gover- em Pneumologia.
namentais, transportadoras, industria e companhias de
insumos, mostrando os beneficios da terapia adequada”,
finaliza Dr. Gleison Marinho Guimaraes.
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SAUDE - VACINAGAD

(FOTO: DIVULGAGAO/MS)

MINISTERIO POBLICO FAZ RECOMENDACGAO A
PREFEITURA MUNICIPAL DE ITAPETINGA APOS

BAIKA GOBERTURA VAGINAL INFANTIL

= IAN REIS - ASCOM/MP BA *

https://www.mpba.mp.br/

Ministério Publico Estadual fez recomen-
dacoes ao prefeito de Itapetinga, no ultimo
dia 24 de outubro, a fim de combater a bai-
xa cobertura vacinal infantil registrada no municipio.
Em 2021, a cidade vacinou apenas 19% das criancas
e adolescentes com a BCG e 55,4% contra a Polio-
mielite. A meta estabelecida pelo Programa Nacional
de Imunizacoes (PNI) é de 90%. Conforme a Reco-
mendacdo, o prefeito devera, nos proximos 60 dias,
determinar que Agentes de Satde realizem uma busca
ativa de criancas e adolescentes no municipio, espe-
cialmente na zona rural, para conferir se a Caderneta
de Vacinacdo desse publico esta em dia. Em caso de
falta de algum imunizante, que seja comunicado aos
pais, as autoridades sanitarias e ao Conselho Tutelar
para a devida regularizacao.
Foi recomendado, também, que a Secretaria Muni-
cipal de Educacdo determine as escolas da rede mu-
nicipal de Ensino, Creches, Bercarios e Centros de

Educagao, que, no momento da matricula ou de sua
renovacao, verifiquem a situacao da Caderneta de Va-
cinacdo do estudante e informem os responsaveis, as
autoridades sanitarias e ao Conselho Tutelar em caso
de auséncias. No ultimo ano, a cidade também apre-
sentou taxas “muito inferiores ao parametro do PNI”
das vacinas contra o Rotavirus Humano (56,4%), Fe-
bre Amarela (47,4%) e Hepatite A (47,9%).

Ao secretario municipal de Saide, o documen-
to sugere a implantacao de Grupos de Divulgacao e
Conscientizacao da Importancia da Vacinagdao, com
realizacdo de palestras, cursos, seminarios e divulga-
¢ao domiciliar, por meio dos Agentes Comunitarios de
Satide, para atingir o publico-alvo das vacinas preco-
nizadas pelo Ministério da Saide. Segundo o Promo-
tor de Justica Millen Castro, um Procedimento Admi-
nistrativo foi instaurado para acompanhar as acoes da
Prefeitura Municipal de Itapetinga voltadas a cumprir
o PNI. A Recomendacao levou em consideracdo o Ar-

www.jornaldosudoeste.com
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tigo 14, Paragrafo 1°, do Estatuto da Crianca e do Ado- rica na cobertura vacinal” da Bahia, a qual, segundo
lescente (ECA), que considera obrigatoria a vacinacao dados do DataSus, chegou a 50,47% no ano passado,
das criangas nos casos recomendados pelas autorida- em média total, tendo por base os imunizantes indica-
des sanitaria. Também foi considerada a “queda hist6- dos no referido sistema.

OUTRO LADO

A Prefeitura Municipal de Itapetinga, em Nota distribuida a imprensa, aponta que a queda da cobertura
vacinal, que vem acontecendo em todo o pais e em Itapetinga esse quadro aconteceu porque em julho, a
Secretaria Municipal de Saide recebeu uma Recomenda¢dao do Ministério da Saude para racionamento de
vacinas de BCG, porque os imunizantes ndao seriam mais enviados para a cidade neste ano.

Reforgou ainda que a notificagdo de imunizados contém distor¢des, uma vez que as gestantes itapetin-
guenses de alto risco sdao reguladas para partos em Vitoria da Conquista e seus bebés imunizados naquele
municipio. Assim, as criangas sao registradas em Itapetinga, mas sua vacinacao € registrada em Vitoria da
Congquista, o que causa uma subnotificacao.

A prevengao & um toque de amor.

{ Jorrat o
Sudoeste

www.jornaldosudoeste.com
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SAUDE MENTAL: PESQUISA REALIZADA PELA NOVA
ESCOLA, EM PARCERIA COM 0 INSTITUTO AME SUA
MENTE, REVELA QUE 70% DOS PROFESSORES NAO
CONTAM COM APOIO PSICOLOGICO

(FOTO: DIVULGAGAO)

Estudo, que esta em sua terceira edicao, mostra que 60% dos
educadores percebem sentimentos intensos e frequentes de
ansiedade, e mais de 30% ja pensaram em se afastar do trabalho
nos ultimos meses por problemas relacionados a Saude Mental

= THAIS ARAUJO - ASCOM/NOVA ESCOLA (TIDE SOCIAL)

thais@tidesocial.com.br

ma pesquisa realizada pela Nova Escola, orga-

l \ nizacdao de impacto social que tem como mis-
sao fortalecer educadores para transformar a
Educacao publica brasileira, em parceria com o Instituto
Ame a Sua Mente, revela que 70% dos professores de
todo o pais ndo contam com apoio para Saiude Mental,
ainda que tenham experienciado quadros de ansiedade e

depressao.
Para os professores, a pandemia mudou a rotina e in-

tensificou algumas questdes associadas a Saude Mental.
Para 60% dos respondentes, sentimentos intensos e fre-
quentes de ansiedade ficaram mais intensos, ja 48% ale-
gam que sentem cansaco excessivo ou baixo rendimento e
42% tem problemas com o sono (insonia ou sonoléncia).
Outro ponto de atencgao € o sentimento intenso e frequen-
te de tristeza, observado em 36% dos educadores. Ainda
assim, 70% dos educadores alegam que nao contam com
suporte de psicdlogos ou psiquiatras para a Saide Mental.

www.jornaldosudoeste.com
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Todo esse cenario fez com que, nos ultimos meses,
33% dos educadores pensassem em se afastar do trabalho
por conta da Saude Mental.

O estudo também mostra que para mais de 74% dos
respondentes, os problemas de Saude Mental agrava-
dos com a pandemia, ainda permanecem nos dias atu-
ais. Para tentar melhorar esse quadro, 30% recorrem a
psicoterapia ou terapias alternativas, realizam ativida-
de fisica (40% deles), participam de grupos religiosos
(29%), cuidam da alimentacao (33%) ou se mantém co-
nectados com os amigos e a familia (36%).

Desde 2020, com o inicio da pandemia, a Nova Esco-
la vem acompanhando a Saude Mental dos educadores
do Brasil com essa pesquisa anual sobre o tema. Esse é
o terceiro levantamento, que ouviu 5.203 professores de
todo o Brasil, majoritariamente da rede publica de en-
sino. Mais de 47% lecionam em escolas na area urbana
central, 41,3% estdo na area urbana periférica e 11,2%
na zona rural.

Segundo a pesquisa, os educadores da rede privada
tém mais apoio psicolégico que os da rede publica, con-
tudo, a diferenca ndo é alarmante: apenas 5% entre 0s
professores de escola privada (40%) e os da escola pu-

EDUCACAD

blica (35%).

Em comparacgdo a edicao anterior do estudo, que traz
dados de 2021, houve um aumento significativo na pro-
porcao de educadores que alegam ter tido algum tipo de
apoio advindo da propria escola sobre a Satide Mental.
Em 2021, 21,9% disseram que contaram com suporte da
escola. No levantamento atual (2022), esse indice subiu
para 36,5%. Ja o indice de educadores que consideram
sua Saude Mental boa ou excelente apresentou oscila-
coes. Em 2020, eram apenas 26%, em 2021, o numero
subiu expressivamente para 47,8% e, em 2022, 33,3%.

“Com a Pandemia, a Saide Mental passou a ser as-
sunto das conversas em casa, na escola, no trabalho... e
a melhor forma de combater o preconceito e o estigma
em relacdo a esse tema € por meio da disseminacao do
conhecimento”, afirma o psiquiatra e presidente do Ins-
tituto Ame Sua Mente, Rodrigo Bressan.

Ja o indice de educadores que seguem sem suporte
profissional para cuidar da Saide Mental se manteve es-
tavel. Em 2020, 72% ndo tinham apoio psicologico, em
2021, 73% e em 2022, 70%. Entre os motivos para nao
buscar ajuda, citam a falta de condicOes financeiras ou
indisponibilidade de tempo.

Saude Mental no contexto escolar

Assim como os educadores nao tém recebido apoio para suas proprias demandas relacionadas a Satide Mental,

muitos deles afirmam que ndo se sentem preparados para lidar sobre esse tema com os alunos. Em uma escala de
0 a 5, onde 1 é nada preparado e 5 é totalmente preparado, apenas 5,8% optaram pela escala 5. A maioria, cerca de
60,8%, escolheram a escala 2 e 3, o que significa pouco ou moderadamente preparado. Mais da metade (55%) dos
entrevistados tém interesse em participar de formagoes em Saude Mental.

“O professor é quem esta na linha de frente da Educacao e, portanto, um dos principais agentes de transforma-
cao social. Nao é possivel zelar pela educacdo do pais, sem zelar pela saide deles. Esses profissionais precisam
de apoio e ferramentas para que as criancas tenham as melhores condicGes de aprendizagem”, comenta Ana Ligia
Scachetti, pedagoga e Diretora da Nova Escola.

As consequéncias da pandemia no rendimento escolar também se relacionam com a Saude Mental dos estudan-
tes. Para 58% dos professores, houve um aumento da diferenca entre os niveis de conhecimento dos alunos, além
de menor motivacao em relacao as atividades escolares, problemas de relacionamento entre os alunos e familiares,
e maior introspeccao por parte das criangas e jovens.

“Com o acesso desigual a internet e com condi¢Oes sociais tao distintas — que fazem com que alguns alunos
possam estudar em casa, enquanto outros ndo possuam as ferramentas necessarias — o nivelamento educacional
foi seriamente comprometido no periodo de escolas fechadas. Com isso, agora é importante promover estratégias
de recomposicao das aprendizagens, o que também inclui um olhar atento para a Saude Mental no ambiente esco-
lar, tanto dos alunos, como dos professores”, completa Ana Ligia.

Metodologia

O levantamento trata-se de uma pesquisa espontanea, com 5.203 professores de todo o Brasil via formulario
online. Dos respondentes, 49,2% dos educadores sao da regido Sudeste, 21,7% do Nordeste, 14,7% do Sul, 7,5%
do Norte e 6,9% do Centro-Oeste. 86,5% dos educadores que responderam ao estudo sao do sexo feminino; 13,4%
masculino.

Entre as idades, a maioria tem entre 31 e 40 anos (39%), em seguida, a faixa dos 21 aos 30 anos (24,9%) e 41 a
50 anos (23,7%). Um pouco menos de 8% tem de 51 a 60 anos, e 4,2% sdao menores de 20 anos.

O estudo ouviu majoritariamente profissionais da Rede Ptblica de ensino, que corresponde a 84,6% dos respon-
dentes. Os outros 15,3% sao da rede privada. A maioria sdo professores/as (81%), em seguida coordenadores/as
(14%) e diretores/as (5%).

1 e —
www.jornaldosudoeste.com
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Cancer: fatores emocionais podem contribuir
para os tipos mais invasivos da doenca

Entenda como o autoconhecimento e a inteligencia emocional
podem ajudar a controlar o estresse e a ansiedade, algumas das
condicoes preditivas para o surgimento e progressao da doenca

= ANA PAULA GIORGETTI - ASCOM (ATITUDE COMUNICACAO)

anapaula@atitudecom.com.br

ados das autoridades de Satide Ptiblica nacional apontam uma
Dcmscente na incidéncia de diferentes tipos de Cancer na popu-
lacdo brasileira. De acordo com o Inca (Instituto Nacional de
Cancer), somente os Tumores de Mama, que sao os tipos mais comuns
de Cancer a acometer as mulheres, estdao presentes em mais de 60 mil
diagnosticos anuais. Numeros praticamente equivalentes aos Tumores de
Prostata, que acometem mais de 65 mil homens todos os anos. Com o
intuito de reverter este cendrio, principalmente por se tratar de uma enfer-
midade tratavel e com chances de cura quando descoberta precocemente,
diversas campanhas mensais, como o proximo Novembro Azul, aconte-
cem ao longo do ano sob o proposito de conscientizar sobre a importancia
das consultas e exames de rotina preventivos.

Entretanto, um fator pouco comentado acerca do assunto sao o0s as-
pectos emocionais que podem estar atrelados ao surgimento e avango
da doenca. E sabido que fatores ambientais e hereditérios podem ser de-
terminantes para o desenvolvimento de diversos tipos de Cancer. Mas
condi¢Oes como o estresse e a ansiedade podem ter peso consideravel no
decorrer da vida. Ao menos é o que algumas pesquisas tém mostrado nos

ford, nos Estados Unidos, e realizado com camundongos, apontou que
a ansiedade e o estresse podem estar ligados ao surgimento de tipos de
Cancer mais graves. No experimento, 0s animais passaram por uma Si-
mulacdo equivalente a exposicao humana ao sol. Os que apresentavam
caracteristicas mais evidentes de ansiedade, tiveram mais tumores e fo-
ram os Unicos a serem acometidos por formas invasivas da doenga. Além
disso, eles mostraram uma resposta imunolégica mais fraca em frente ao
Cancer do que os outros.

“Algumas pesquisas apontam que 70% das nossas doengas apresen-
tam fundo emocional. A medida que vamos estudando e compreenden-
do que somos um sistema complexo e que temos varias inteligéncias,
gue ndo somos mente separada de corpo, percebemos que tudo que pen-
samos e sentimos, gera vibracoes que vao afetar nossas células para o
bem e para o mal. Podemos emocionalmente ampliar nossa disposicao,
bons pensamentos, prece, fé, tudo isso ja esta comprovado que aumenta
a satide e longevidade das pessoas. A fé, por exemplo, ndo pode ser racio-
cinada, so pode ser sentida, € completamente emocional e tem um poder
imenso sobre como enfrentaremos as adversidades”, explica Heloisa Ca-

ultimos anos.
A titulo de exemplo, um estudo conduzido por pesquisadores de Stan-

pelas, escritora, palestrante e uma das maiores especialistas do pais em
Autoconhecimento e Comportamento Humano.

Entre os fatores preditivos para evitar o surgimento e progressao do Cancer e tantas outras
doencas, no ambito das emocoes, Heloisa Capelas propde uma jornada profunda de autoconhe-
cimento, identificando e reciclando o “lixo emocional” que acumulamos ao longo da vida. De
acordo com a Especialista, é preciso inovar emocionalmente, transformando todas as impressoes,
sentimentos e crencas adquiridas desde a infancia, que ja ndo nos servem mais, em algo novo, util
e positivo, partindo para uma caminhada mais leve e livre dessa bagagem pesada. Raiva, ressen-
timento, vinganca, sensacao de incapacidade e inseguranga, sao0 comportamentos e sentimentos
due vao contra nés mesmos, acabam com nossa autoestima e podem desencadear as condicoes
de ansiedade e estresse.

“Quando reciclamos nosso emocional, reciclamos nosso fisico também”, comenta Heloisa,
que complementa, “o autoconhecimento é sempre o caminho, ele vai fazer com que vocé des-
cubra que é uma fonte de amor. Apds essa descoberta, vocé tem tudo. Vocé nasce com todos os
recursos que precisa para viver sua vida, vocé tem todas as capacidades, toda a competéncia para
ter uma vida boa, esta tudo dentro de vocé. O autoconhecimento faz com que vocé se aproprie
dessa fonte que vocé €.

Alcancar este grau de consciéncia pode trazer muitos beneficios, inclusive as pessoas que ja
se encontram na luta contra um Cancer. Entretanto, pode ser um caminho dificil de ser avistado
quando se recebe tal diagnostico e tratamentos, por muitas vezes, debilitantes. “Nenhum de nos
esta sozinho, busque uma rede de apoio, uma ajuda psicologica e caminhos para se fortalecer
emocionalmente, isso é fundamental para encontrar muitas respostas, alcancar e identificar com
mais clareza esses fatores emocionais que podem contribuir para a vitdria nesta luta. Quando o
Cancer ja esta instalado é preciso remédio, sim, para que se cure, mas as pessoas que mantém
acesa a chama da esperanca e do bom astral, se recuperam mais rapido que aquelas que se entris-
tecem, que perdem a motivacao”, conclui Heloisa.

(FOTO: DIVULGAGAO).

Heloisa Capelas, escritora, palestrante,
Especialista em Autoconhecimento e
Comportamento Humano.
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DE PINDAI

MOGAO DE APLAUSOS 004/2022

Camara de Vereadores de Pindai, no uso de sua representatividade conferida
pela comunidade, insere em seus anais, Mocdao de aplausos ao PROJETO:
“MAIS VIVIDAS”.

O isolamento social devido a pandemia pela COVID-19, foi a peca chave para o surgi-
mento do projeto mais vividas, pois com a pandemia da Covid-19, mudamos nossa rotina
para ficarmos confinados dentro de casa, como forma de reduzir a proliferacdo do virus.
Com as academias fechadas e a recomendacdo de se ficar em casa, como praticar exerci-
cios e manter uma rotina de vida saudavel?

A qualquer momento e independentemente da idade, a adocdo de habitos saudaveis
tende a trazer longevidade e qualidade de vida. Quanto maior o nivel de atividade fisica,
maior o efeito protetor sobre eventos cardiovasculares e mortalidade. Além da melhora
na funcdo cardiovascular e imunol6gica, exercitar-se contribui com a saide mental, aju-
dando a reduzir sentimentos como estresse e ansiedade, comuns em tempos de isolamento
social.

Assim sendo, a orientacdo de um profissional capacitado, quer seja fisioterapeuta ou
educador fisico, é importante para que haja coeréncia e equilibrio nas atividades prescri-
tas. Além disso, cada um conhece suas capacidades e limitacdes, e é muito importante que
sejam respeitadas as condi¢des fisicas individuais.

Nesse intuito, O PROJETO: “MAIS VIVIDAS” foi idealizado por Fernanda Alves,
uma fisioterapeuta, com mais de 5 anos de experiéncia com o publico maduro, para quem
gosta de exercitar e viver uma vida cheia de energia e saude.

Teve inicio em agosto de 2021 (dois mil e vinte e um) incialmente com 18 (dezoito)
mulheres e hoje conta com mais de 40 (quarenta) mulheres. Todas com desejo de viver
uma vida com mais saide, movimento, energia e alegria!

A metodologia do projeto, baseia em aulas de danca faceis, animadas e divertidas, sem-
pre com musicas que faz suar, sorrir e cantar.

Saindo da academia tem um calendario de atividades muito especiais para complemen-
tar o trabalho corporal, cuidar da mente e fortalecer vinculos, como almogar com as ami-
gas, conhecer pontos turisticos, passear, realizar intercambio com grupos vizinhos, curtir
uma piscininha, comemorar a chegada da NOVA IDADE, relembrar os bailes e curtir uma
festa de arromba. Toda programacao é pra encher de inspiracao e vontade de viver, bus-
cando sempre um envelhecimento ativo e saudavel.

E hora de buscar um jeito feliz de viver a vida.

Ante o exposto, ouvido o Plenario e atendida as formalidades regimentais, requer que
seja aprovada a presente MOCAO DE APLAUSOS, ao PROJETO: “MAIS VIVIDAS”.

Que seja dado ciéncia do reconhecimento e da justa homenagem prestada por esse le-
gislativo.

PINDAI, Estado da Bahia, em 25 de outubro de 2022.

Eliene Pereira da Silva Rodrigues
Vereadora

1 e —
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Atitude dos pais diante
de telas e desafios da
atualidade

Livro aborda os pilares da parentalidade saudavel
perante a demasiada exposicao de criancas e
adolescentes em telas e internet

= DEBORA LUZ - ASCOM (LITERARE BOOKS INTERNATIONAL)
deboral @literarebooks .com.br

COORD ENA';;JO EDITORIAL =
Adriana Tonelli
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LITERATURA

ivemos em um mundo veloz, com mudancas e

informacodes nos rodeando 24 horas por dia, nos

sete dias da semana. Talvez, educar nossos fi-
lhos como fomos educados nao seja a melhor ou a uUnica
maneira de exercermos a parentalidade. Por isso devemos
nos ater aos pilares da parentalidade saudavel e, a partir de
entdo, nos aprofundar e aprender sobre os erros e acertos
que podemos cometer.

Poderiamos ter feito melhor? Poderiamos ter trabalhado
menos? Poderiamos ter respondido as curiosidades nor-
mais das criancas? Poderiamos ter participado mais no
momento da comunhdo? Poderiamos ter estado mais pre-
sentes e “instagramado” menos?

Esses e varios outros questionamentos fazem da paren-
talidade um desafio. E, com muita expertise, as autoras da
obra “Parentalidade moderna e saudavel: telas e outros
desafios dos pais”, com coordenacao editorial de Adriana
Tonelli e publicada pela Literare Books International tra-

zem referéncias literarias e pessoais para pais e cuidadores
sobre como trilhar esse caminho de forma sabia e dirigida,
porém nao menos objetiva e realista.

Dentre os temas da obra, estdao: O impacto da violén-
cia e da negligéncia contra criancgas e adolescentes: como
transformar essa dura realidade; As telas como aliadas de
familias atipicas; Construindo memorias afetivas; Cyber-
bullying; Traumatismos dentarios na infancia; Alienacao
parental: uma forma de violéncia que pode ser evitada;
Alimentacado no século XXI: ainda estamos evoluindo?; A
atitude dos pais diante dos desafios.

Neste livro, o leitor entendera que ndo existe uma “re-
ceita de bolo” para educar, mas existem pontos relevantes
para esse processo. Escrevem nesta obra: Adriana Czelus-
niak, Adriana Tonelli, Carol Carrilo, Eloisa Baissardo Ga-
gliardi, Luciana Rayes, Marcia Candida Rocha Vilaca de
Barros, Melina Cortegoso Ferreira e Prisla Fernandes Jean
Tranjan.

Sobre a Coordenacao Editorial

Adriana Tonelli — Médica graduada pela Faculdade Evangélica do Parana (2001). Pds-graduada em Genética Hu-
mana pela Pontificia Universidade Catolica do Parana (2002). Especializada em Pediatria no Hospital Infantil Darcy
Vargas (2006) e subespecializada em Pneumologia Pediatrica pela Faculdade de Medicina da Universidade de Sao

Paulo. Atuante no SUS e em consultorio particular.

Ficha técni

Parentalidade moderna e saudavel: telas e outros desafios dos pais

Coordenacao editorial: Adriana Tonelli

Editora: Literare Books International — 1* edicdo — 88 paginas — 2022 — Preco de capa sugerido: R$ 34,90

Formato: 13,5 x 20,8 cm
Categoria: Nao ficcao

ISBN do fisico: 9786559224166
ISBN Digital: 9786559224173

Loja Literare Books: https://bit.ly/loja-parentalidade-moderna

Amazon: https://amzn.to/3AVtjwe
E-book: https://amzn.to/3TnSX41

A venda nas principais livrarias fisicas e plataformas digitais.
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ENEM: mantero sonoemdiae
|
essencial para garantir um bom

Exame Nacional do Ensino Medio acontece nos dias
13 e 20 de novembro

= VAGNER LIMA - ASCOM (AGENCIA IDEAL H+K STRATEGIES)

vagner.lima@jidealhks.com

Enem (Exame Nacional do Ensino Médio), principal porta de entrada dos brasileiros a Universidades Pu-

blica e Privadas, contara com mais de 3,3 milhdes de candidatos em 2022. Com a proximidade do grande

dia, muitos estudantes podem passar noites em claro estudando, o que segundo o Coordenador do curso
de Educacao Fisica da Faculdade Anhanguera, Dr. José Gustavo Tavares, ndao ajuda na preparacdo para a prova.

(FOTO: FREEPIK)

De acordo com o Especialista, ¢ importante separar um periodo para o descanso, respeitando o horario estipula-
do para os estudos sem sobrecarregar a mente, passo fundamental para controlar também a ansiedade que costuma
aparecer nos dias que antecedem a prova.

“O indicado é que o ser humano durma oito horas diariamente, para que suas funcoes biolégicas funcionem cor-
retamente. Além disso, o sono impacta diretamente na criatividade, concentragao e no lado emocional do individuo.
Para um bom desempenho no Enem, portanto, é preciso que o estudante respeite os limites fisicos e necessidades
do corpo”, acrescenta o professor.

O Especialista alerta ainda que estipular periodos de estudo e respeitar a Satide Mental é fundamental para evitar

www.jornaldosudoeste.com
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crises de ansiedade e assim conseguir manter a calma com a pressao da hora da prova.
O Enem contara no primeiro dia com 40 questdes de Lingua Portuguesa, 5 de lingua estrangeira (Inglés ou Espa-

nhol), 45 questdes de Ciéncias Humanas e redacao; enquanto no segundo domingo serdao 45 questoes de Matemati-
ca e 45 perguntas de Ciéncias da Natureza.

A seguir, o especialista elenca outras dicas para a
ajudar os candidatos na reta final de preparacao e
no dia da prova.

- Prepare-se bem para a prova: é fundamental uma preparacao antecipada e planejada, pois quanto mais bem
preparado voce estiver, menos ansioso se sentira.

- Pratique exercicios fisicos: uma rotina de exercicio fisico moderada é fundamental para aliviar a tensao e ali-
viar a mente, além de melhorar a memoria, foco e a resisténcia.

- Faca exercicios de respiracao: essa técnica ajuda no alivio da Pressao Cardiorrespiratoria e aumenta a circu-
lacdo de oxigénio no Cérebro; inspire pelo nariz e solte pela boca, de maneira gradual e lentamente.

- valiacao: um di va, u i . i - -
Descanse bem antes da avaliacao: um dia antes da prova, tenha uma boa noite de sono. Dormir bem é o “remé
dio” para combater a ansiedade. Quando dormimos melhor acordamos com a mente e corpo descansados e prontos
para os proximos desafios.

P
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PUBLICA

(FOTO: ASCOM - SSP/BA)

Governo do Estado inaugura
Complexo de Seguranca Publica de

Barra do Choca

= ANNA BARBARA ALMEIDA

jornalismo@jornaldosudoeste.com

Governo do Estado, através da Secretaria de

O Estado de Seguranca Publica da Bahia, inau-
gurou na quarta-feira, 26 de outubro, o Com-

plexo de Seguranca Publica de Barra do Choca. A nova
estrutura, que vai abrigar as sedes do 4° Pelotdao da Po-
licia Militar, Unidade da 79* Companhia Independente
de Policia Militar, e a Delegacia Territorial da Policia
Civil vai contribuir para reducao dos indices de crimi-
nalidade no municipio. O ato inaugural contou com as
presencas do secretario de Estado da Seguranca Publi-
ca da Bahia, Ricardo Cesar Mandarino; do Comandante

CONTABILIDADE

Geral da Policia Militar da Bahia, Cel. PM Paulo José
Reis de Azevedo Coutinho, e da Delegada Geral da Po-
licia Civil da Bahia, Bel* Heloisa Campos Brito.

A construcao do Complexo de Seguranca Publica,
que ocupa uma area doada pela Prefeitura Municipal
de Barra do Chog¢a com 2.300 m2, no Bairro Cidade
Jardim, exigiu investimentos da ordem de R$ 2,3 mi-
lhdes, foi executada pelo Governo do Estado, através
da Secretaria de Estado de Desenvolvimento Urbano,
por meio da Companhia de Desenvolvimento Urbano
do Estado da Bahia.
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PREFEITURA MUNICIPAL DE

SEGURANCA

PUBLICA

(FOTO: ASCOM - SSP/BA)

Secretario de Estado da Seguranca Publica da Bahia, Ricardo Cesar Mandarino.

O titular da Secretaria de Estado de Seguranca Publi-
ca da Bahia, Ricardo Cesar Mandarino, em sua inter-
vengao, apontou a importancia do Complexo de Segu-
ranca Publica entregue pelo Governo do Estado para o
municipio. Segundo secretario, os servigos oferecidos
de forma integrada e o trabalho preventivo das Policias
Militar e Civil é de grande importancia para essa cidade
que cresce a cada dia e consolida as politicas publicas
de Seguranca Publica do Governo do Estado.

A importancia do trabalho integrado das Policias Mi-
litar e Civil também foi destacado pelo Comandante
Geral da Policia Militar da Bahia, Coronel PM Paulo
José Reis de Azevedo Coutinho, reforcando que a nova
estrutura e a integracao entre as Policias Militar e Civil
vao oportunizar a melhoria da qualidade do atendimen-
to a populacao e do enfrentamento a criminalidade.

Esse também foi o mote da intervencdo da Delegada
Geral da Policia Civil da Bahia, Bel* Heloisa Campos
Brito, apontando que a integracdo das forcas de Segu-
ranca Publica vai permitir a otimizacdo de esforcos e
melhoria dos servigos. Para a Delegada, a parceria entre
as Policias é importantissima para a sociedade.

Presente ao evento o prefeito Oberdam Rocha Dias
(Progressistas) destacou a parceria do Governo Mu-
nicipal com o Governo do Estado que tem viabiliza-
do importantes investimentos e a¢coes no municipio. O
gestor afirmou ainda que a instalacdo do Complexo de
Seguranca Publica vai contribuir positivamente para o
combate a violéncia e a criminalidade. Oberdam Rocha
Dias ressaltou, no entanto, que o combate a violéncia
e a criminalidade precisam ser uma acdo de parceria
permanente de toda a sociedade e ndao apenas de entes
ou 6rgdos publicos. Por fim, o prefeito pontuou que o
Complexo de Seguranca Publica vai contribuir muito,
oferecendo mais dignidade e melhores condicoes de tra-
balho para os Policiais Civis e Militares e melhor recep-
tividade para os cidadaos.

Também participaram da inauguracao do Complexo
de Seguranca Publica de Barra do Choca, entre outros,
o vice-prefeito do municipio, Anaelton — Naelton — dos
Santos Freitas (PDT); os Comandantes do Comando de
Policiamento Regional do Sudoeste e da 79° Companhia
Independente de Policia Militar, respectivamente Cel.
PM Ivanildo da Silva e MJ. PM Heroney Silva Santana.

ADRIANA
CALCADOS

Ay, Lauro de Freitas, 204 centro
Vitoria da Conquista - BA
Fone: 77 34242830 ou 77 3421076

@ 77 988419912
) adrianacalcadosve/
& gadrianacalcados
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SUPREMO TRIBUNAL FEDERAL NEGA PEDIDO DA ASSOCIACAO
BRASILEIRA DE CRIMINALISTICA E MANTEM A EXIGENCIA DE
NIVEL SUPERIOR PARA CARGO DE PERITO TECNICO NA BRHIA

= DA REDAGAO *

redacao@jornaldosudoeste.com

Supremo Tribunal

Federal manteve,

na sessao do ulti-
mo dia 21 de outubro, a va-
lidade de normas do Estado
da Bahia que exigem Nivel
Superior para o cargo de Pe-
rito Técnico do Departamento
de Policia Técnica da Policia
Civil do Estado. Na decisao,
o Plenario da Suprema Corte
rejeitou a Acdao Direta de In-
constitucionalidade proposta
pela Associacdo Brasileira de
Criminalistica.

A Associagao, na Ac¢ao Di-
reta de Inconstitucionalida-
de, argumentou que os dis-
positivos das Leis Estaduais
7.146/1992 e 11.370/2009
denominam com o termo 0s

Peritos Técnicos de Policia,
e que isso abre uma margem
para apropriacdao das atribui-
cOoes e das prerrogativas da
categoria dos Peritos Oficiais
de Natureza Criminal. Para a
Associacdo Brasileira de Cri-
minalistica, o intuito foi o de
promover ascensao funcional
por etapas e equiparagdo re-
muneratoria, em violacdo ao.
Principio Constitucional do
Concurso Publico, previsto
no Inciso II do Artigo 37 da
Constituicdo Federal.

Por unanimidade, o Ple-
nario do Supremo Tribunal
Federal acompanhou o voto
do relator, ministro Edson Fa-
chin, rejeitando o pedido. O
ministro relator, em seu voto,

apontou que as Leis contesta-
das pela Associacdo Brasileira
de Criminalistica nao tratam
de Matéria Penal — privati-
va da Unido — respeitam as
disposicoes da Lei Federal
e nao estabelecem ascensdo
funcional. Para o ministro, a
exigéncia de Nivel Superior é
medida de reestruturacdao ad-
ministrativa de competéncia
estadual.

Fachin também salientou
que o Supremo Tribunal Fe-
deral ja se pronunciou sobre
a constitucionalidade da exi-
géncia de Nivel Superior para
cargos que anteriormente ti-
nham o Nivel Médio como re-
quisito de escolaridade, por se
tratar de reestruturacao da Ad-

ministracao, e ndao de provi-
mento derivado por ascensao.

O relator reforcou ainda, em
seu voto, que foi seguido pelo
Colegiado, nao haver exclusi-
vidade do termo “Perito” para
os cargos de Peritos Oficiais:
o que a Lei Federal determina
é a exclusividade do status de
Perito Oficial de Natureza Cri-
minal. “A designacao ‘Perito
Técnico de Policia’ nao fere
o status de Médicos Legistas
e Odonto-Legais do Estado da
Bahia, ainda mais consideran-
do que a atuacao daquele € su-
bordinada a destes”, observou
em seu voto o ministro Edson
Fachin.

(*) COM INFORMAGCOES DA ASSESSORIA DE
IMPRENSA DO SUPREMO TRIBUNAL FEDERAL
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*RODRIGO MARUXO E CEO

DA MARUXO CONSULTORIA E
TREINAMENTO E DA OUTSTANDING
ACADEMY, DE DESENVOLVIMENTO
HUMANO E AUTOR DO LIVRO “A
MAGIA DA EXCELENCIA” www.maruxo.

POR RODRIGO MARUXO

W

A exceléncia é
exceder, ir além,
fazerum pouco
mais que o basico
que todo mundo
entrega ou que é
pago pra fazer.

9

PROSPERE COM A EXCELENCIA

abe quando alguém fez uma coisa pra vocé e imediatamente vocé pensou: “puxa, ela nem

precisava me fazer isso!”.

Aquela surpresa agradavel, que faz um bem danado ao perceber o carinho de alguém com
sua necessidade ou problema, em uma instancia que a pessoa aparentemente sequer ganha pra
isso, 0 que causa até uma estranheza... Sorria, vocé acabou de vivenciar a exceléncia!

A exceléncia é exceder, ir além, fazer um pouco mais que o basico que todo mundo entrega ou
que é pago pra fazer. O resultado disso? Conex0es emocionais poderosas geradas pela gratidao,
seguranca e relacionamento continuo. Na ultima linha, vendas, recorréncia, fidelizacao e muito
amor envolvido.

Reuni aqui algumas dicas sobre a exceléncia para que possa aplica-la, fazendo a diferenca no
seu mercado e na sua propria vida. Vamos la:

»  Exceléncia é uma escolha pessoal. Vocé escolhe viver e praticar a exceléncia em sua vida
ou negdécio. Sair um pouco mais de si pelo proximo, produzir um pouco além nao porque al-
guém esta vendo, mas porque te faz bem. E, acima de tudo, uma atitude que transforma, eleva e
gera bons negocios com felicidade e fidelidade. Exceléncia é um estilo de vida que faz com que
sua consciéncia te aprove por nao enterrar os seus talentos e possibilidades. E com a consciéncia
em paz, vocé sera feliz. Por que entregar menos daquilo que vocé pode fazer bem?

»  Exceléncia ndo é necessariamente mais caro. A diferenca é que vocé vai focar em oportuni-
dades que a maior parte das pessoas em empresa simplesmente ndo nota ou negligéncia. Atuar
focado em exceléncia ndo custa mais. E apenas um foco diferente sobre as mesmas coisas. E
direcionar os esforcos de maneira mais proativa, mais significativa. E rentabilizar sua hora tra-
balhada com o maximo de qualidade.

»  Exceléencia mora nos detalhes. A maioria das pessoas nao € treinada para perceber os deta-
lhes das coisas. Procure exercitar o olhar sobre detalhes e as oportunidades de praticar atitudes
de exceléncia e encantamento aparecerao aos montes, surpreendendo a todos em volta. Observe
atentamente em volta e perceba as iniimeras oportunidades de surpreender e encantar que o seu
negocio ja tem condicoes hoje de gerar para seus consumidores.

. Exceléncia esta na empatia. Colocar-se no lugar do outro, entender o que o outro esta
sentindo. Todos temos em algum grau a capacidade de sermos empaticos. A diferenca acontece
quando eu quero praticar a exceléncia: sem um alto grau de empatia, ndo percebo as oportuni-
dades de surpreender e encantar. Notar claramente a alegria, a frustracdo, todos os sentimentos
que fazem o outro um ser humano como nds, é um prato cheio para a exceléncia acontecer.

»  Excelencia permeia seus processos. Reveja sempre os processos diarios de sua operacao,
perguntando-se: “posso fazer isso de um jeito melhor?”. Assim, revisite o seu jeito de agir e de
reagir sobre os processos de atendimento, logistica, relacionamento, compras, financas, marke-
ting... e procure em cada ponto pelas oportunidades de fazer algo diferente, menos oneroso e
mais satisfatério para todos os envolvidos, surpreendendo sempre!

»  Exceléncia esta no liderar. Construa junto ao seu time a cultura da exceléncia. Inspire pela
visao de futuro e pelo seu exemplo, espalhe as boas historias que acontecem dentro e fora de
casa, pratique a exceléncia com o time (servir bem seu time para que ele também sirva bem seu
cliente), criando um ciclo virtuoso de evolucao e amor em fazer o que se faz cada vez mais e
melhor.

Pratique. Inspire. Faca acontecer. Sua empresa agradece, seus clientes agradecem, sua vida ga-
nhara muito em proposito e felicidade. Viva na exceléncia vocé também!

OBSERVACAQ: Os artigos publicados ndo traduzem a opinido do Jornal do Sudoeste. Sua publicacéo

tem como objetivo estimular o debate de ideias no dmbito politico, cultural, cientifico e social.
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Expectativa € que o0 equipamento realize cerca de 60
atendimentos dia a microempreendedores do municipio

FOTOS: SECOM/PMVC)

ON-LINE EIME RESARIAL

= SECOM/PMVC

secom@pmvc.ba.gov.br

outubro), a Sala Avancada Tudo Facil Empresarial. A solenidade reuniu a prefeita Sheila Lemos, os

secretarios municipais de Desenvolvimento Econémico e de Infraestrutura Urbana, respectivamente,
Marcos Ferreira e Jackson Yoshiura, o Diretor-geral da Solos Brasil, empresa responsavel pela Plataforma
Tudo Facil, Claudio Silva, o vereador Orlando Filho e representantes do segmento empresarial, industrial e
comercial da cidade.

A Sala Avancada Tudo Facil Empresarial, que funciona na sede da Secretaria Municipal de Desenvolvi-
mento Econdmico, disponibiliza de forma presencial aos microempreendedores da cidade servicos, como
liberacdo de Licencas, Alvaras e documentos em geral, de forma agil e pratica. Antes, esses servicos ja eram
oferecidos a esses pequenos empresarios, por meio da Plataforma Online Tudo Facil.

Foi inaugurada pela Prefeitura Municipal de Vitéria da Conquista, na manha da quinta-feira (27 de

1 e —
www.jornaldosudoeste.com
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A prefeita Sheila Lemos afirmou que esse espaco é a “mao” da gestao publica auxiliando o pequeno empre-
sario a empreender. “Fico muito contente por estamos entregando esse espaco que mostra a vocacao de Vitoria
da Conquista enquanto uma cidade empreendedora. Continuaremos nessa boa relacdo com os empresarios,
buscando as ferramentas tecnoldgicas e, principalmente, implementando-as para proporcionar um atendimen-
to rapido e eficaz”, assegurou.

De acordo com o secretario municipal de Desenvolvimento Econdémico Marcos Ferreira, a Sala funcionara
como uma espécie de Servico de Atendimento ao Cidaddo (SAC), de carater empresarial. “E, ao contrario do
que pensem, uma vez que ja disponibilizdvamos esse servico de forma online, ndo é um retrocesso. Pelo con-
trario, € um servico a mais, pois, as vezes, esses empresarios tinham dificuldades de acesso a computador ou
o sinal da internet ndo era bom. Entdo, com esse espaco, solucionamos isso”, explicou.

O Delegado do Conselho Regional de Corretores de Imoveis (Creci) da Bahia, Ariosvaldo Antunes, come-
morou a implantacdo de mais essa ferramenta. “Ela é de grande importancia, ndao s6 o Tudo Facil digital, mas
também esse espaco. Hoje, nos Corretores, temos de providenciar um grande volume de documentos, e com
esse servico, a gente vai ter maior facilidade por conta da agilidade que encontramos. A gestdao municipal esta
de parabéns!”, afirmou.

A expectativa é que a Sala Avancada Tudo Facil Empresarial realize aproximadamente cerca de 60 atendi-
mentos diarios.

. ___________________________________________________________________________}
www.jornaldosudoeste.com
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*MARCO ANTONIO SPINELLI E
. MEDICO, COM MESTRADO EM
s PSIQUIATRIA PELA UNIVERSIDADE

: SAO PAULO, PSICOTERAPEUTA DE
ORIENTAGAO JUNGUIANA E AUTOR
DO LIVRO “STRESS O COELHO DE

I‘ ' ﬁ ALICE TEM SEMPRE MUITA PRESSA”

AR

POR MARCO ANTONIO SPINELLI

JEJUM INTERMITENTE

idarta Ribeiro diz que temos um Cérebro do Paleolitico vivendo no
século 21. Eu diria que ndo apenas um Cérebro, mas um metabolis-
mo do Paleolitico afundado em calorias vazias do século 21.

Nosso corpo do Paleolitico foi criado para se adaptar a longos periodos
de auséncia de comida. Longas caminhadas até se encontrar uma peque-
na fruta ou agua potavel. Gasto minimo e economia de recursos. Nosso
corpo ndo gosta de exercicios porque sabe que aquela esteira ndo vai para
lugar nenhum. E gasto de energia sem motivo. Da mesma forma, nosso
corpo é programado para estocar energia sempre que possivel. Excesso
de agucares, farinha, gordura, dao trabalho para ser metabolizados e sao
estocados na forma de Triglicerideos.

. ! Um conceito importante para se falar de Jejum Intermitente é o de Hor-
mese. Diante de dificuldades, nosso organismo mobiliza seus recursos:
aumenta a sensibilidade a Insulina, com melhor aproveitamento da ener-

AS dietas CIdSSicus gia. Aumento Sle horm()ni?s do esFresse, quandq estElo dentrg da capacida-

de de adaptacdo e obtencdo de alimento, também sao benvindos, ao con-

sempre insistiram trario do estresse que se cronifica. Nosso corpo Paleolitico tinha que usar

SR ] com extrema eficacia os recursos de energia, vitaminas e oligoelementos.

em dlmlnuu‘ﬂ Esse corpo mobilizava esses recursos para achar alimento, cacar, colher

L e alimentar o grupo. Hormese é a dificuldade que faz nosso organismo

Cﬂrgu. de energlﬂ. gastar energia para adaptacdo ao meio e aprimoramento de estratégias

dﬂ. dieta eo para conseguir melho'res condigées,de s.obrevivé.ncia. A'prende.r a usar o

fogo e cozinhar os alimentos também ajudou a tirar mais nutrientes dos

alimentos, o que contribuiu para o crescimento diferenciado de nossos

aumento do gG'Sto' Encéfalos (mesmo que muitos humanos ndao facam bom uso desse Encé-

cl-iar um balango falo aumentado e continuem usando seu Cérebro de Paleo Primata). Sim-

4 plificando, precisamos de Estresse e de Desafios para viver e para manter
energ'etlco nosso organismo saudavel.

Ilegutlvo Os indices de obesidade tém crescido exponencialmente desde os anos

70. Desde essa época, a Associacao Americana de Cardiologia colocou
a culpa nas doencas cardiacas e infartos que se ampliavam na época na
gordura de origem animal: carnes, ovos e outras fontes de gordura foram
demonizadas e os carboidratos “absolvidos”. O que acontecia na época
era o habito de se fazer 3 refeicoes por dia, sem comer nos intervalos. A
Industria comecou a produzir nas pessoas o habito de lanches. Comer de
maneira constante e quase o dia inteiro foi criando organismos que lutam
para estocar aquela quantidade de energia, ao mesmo tempo que tenta
de defender do excesso de oferta de comida, diminuindo a sensibilidade
a Insulina, por exemplo. SO que isso acaba sendo um tiro que sai pela
culatra. Para ficar “surda” a Insulina e tentar parar de produzir gordura,
0 que acontece é o aumento dos niveis da mesma Insulina deixa a pessoa
com fome e vontade de comer o tempo todo, até isso virar um circulo in-
finito de comer, lanchar e procurar agicar e gorduras, sem saciedade. A
parte mais perversa desse ciclo, que é o acumulo de gordura visceral e a
somatoria de citocinas inflamatorias, vao estar implicadas na maioria das
doencas que matam as pessoas, do Diabetes tipo II até o Cancer.

As dietas classicas sempre insistiram em diminuir a carga de energia da
dieta e o aumento do gasto. Criar um balango energético negativo. Isso
pode ter alguma eficacia, mas o custo é muito alto e muita gente, apos
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interromper a dieta, recupera o peso perdido com lucro. As dietas restri-
tivas acabam virando dietas de engorda. O corpo interpreta o periodo de
reducdo de aporte calérico como uma espécie de inverno ou de fome e
corre a recuperar o peso perdido quando tudo volta ao normal. Durante o
periodo de restricao caldrica, o corpo reduz o gasto de energia e a quebra
de gorduras, levando a grandes sacrificios e resultados muito ruins, pois
0 corpo se recusa a perder suas reservas. A guerra contra a gordura acaba
virando a promoc¢ao de mais gordura.

A dieta de Jejum Intermitente se baseia em periodos progressivos de pau-
sa alimentar, como uma forma de quebrar o habito deletério de comer em
intervalos cada vez mais curto, ou comer o dia inteiro. Quando a pessoa
passa muito tempo sem comer, 0 COrpo se prepara para a adaptagao a essa
condicdo do ambiente. No comeco, um sistema de alarme é acionado,
com a sensacao de risco ou de fome: a Insulina sobe, as reservas de acu-
car do corpo sdao mobilizadas e a sensacdo é desconfortavel. Depois de
um periodo, ha a liberacdo da Leptina, e o corpo comeca a funcionar da
maneira que foi programado no Paleolitico: o apetite diminui, as gorduras
comecam a ser mobilizadas, o corpo comeca a ficar mais agucado: agora
preciso cacar e buscar alimento. A gordura precisa ser queimada porque
vou precisar estar mais leve para sobreviver. Ha relatos de melhoras da
Cognicao, da eficdcia cardiaca e metabdlica, porque o corpo, adaptado
pela vida moderna a ser sedentario e acumulador de gordura, agora preci-
sa buscar o alimento e fugir dos predadores. O exercicio fisico e a muscu-
lacdo ajudam nessa sinalizacdo. Esta na hora de sacudir a poeira e voltar
a caga. O jejum intermitente é uma das manobras para tirar o corpo do
modelo acumulador/inflamatério que lota nossos hospitais.

E muito importante transmitir a ideia que isso se d4 numa maratona, nio
numa corrida de tiro curto. O imediatismo para resultados criam ganho
de peso rebote, como ja explicado. Para comecar, podemos evitar comer
nas trés horas antes de dormir e duas horas depois de acordar. Ja da uma
janela de doze a treze horas sem comer. Isso pode ir se estendendo, por
exemplo, eliminando o café da manha. Isso deve ser feito todo dia? Pode
ser feito em dias alternados. Ou dois dias sim, um ndo. O importante € o
corpo ativar os mecanismos de Hormese, com ativagdo do sistema de oti-
mizacgdo de fungdes corporais, geradas pelos intervalos. O processo pode
ir sendo ampliado até uma janela de alimentacdo de menos horas por dia.
A férmula mais proposta é de 16 horas sem comer e 8 horas comendo: por
exemplo, jantar as 18 horas e voltar a comer no almoco do dia seguin-
te. Pelo menos 3 dias por semana. Dr Jason Fung, um nefrologista que
cansou de perder os Rins de seus pacientes para o Diabetes e a Obesida-
de, aplica protocolos de dois dias por semana de jejum ou de ingesta de
menos de 500 calorias o dia inteiro, com cinco dias de alimentagao com
cuidados com carboidratos. Os resultados foram impressionantes, ja que
0s pacientes estavam na luta para salvar seus rins. Mas os beneficios nao
se restringem a perda de peso. Alguns tipos de Cancer regridem com o Je-
jum Intermitente, assim como muitas doencas inflamatdérias, que incluem
doencas cardiovasculares e deméncias.

Jason Fung se utiliza da pressdo em entrar na fila de Transplante para im-
plementar seu regime de jejum duas vezes por semana. A grande dificul-
dade é criar um sistema que mobilize esse tipo de motivagao nas pessoas
que estdo com sobrepeso sem condi¢cOes tdo dramaticas.

A Medicina e a Psiquiatria devem se aprofundar na dificil tarefa de res-
taurar a Hormese perdida na vida moderna, e combater o habito mortal
de mastigar o dia inteiro. E criar motivacdo para implementar dietas que
ativem a Hormese. Isso leva tempo antes dos resultados aparecerem, o
que leva a muitas desisténcias. Entendendo como funciona é mais facil de
estabelecer estratégias.

OBSERVACAQ: Os artigos publicados n&o traduzem a opiniéo do Jornal do Sudoeste. Sua publicacdo

tem como objetivo estimular o debate de ideias no dmbito politico, cultural, cientifico e social.
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