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CONCURSO: INSCRICOES DA CAIXA PARA

VITORIA - As inscrigdes
para o concurso da Caixa co-
mecara na ultima quinta-feira
(29), a partir de 10h. Com ma-
is de 4 mil vagas para todo o
Brasil, incluindo cadastro
reserva, os interessados po-
dem se inscrever pelo site da
Fundacao Cesgranrio.

O concurso tem 12 vagas
abertas no Espirito Santo.
Para nivel médio, no cargo de
Técnico Bancéario Novo
(TBN), sdo 11 vagas, incluin-
do cadastro de reserva. Trés
sdo em Vitéria, quatro em
Cachoeiro de Itapemirim e
quatro em Colatina. A remu-
neragdo inicial é de R$
3.762,00.

J& para nivel superior, ha
uma vaga para médico do tra-
balho em Vitéria. A remune-
racdo inicial de R$ 11.186,00
e ajornada é de 30 horas sema-
nais.

O valor da inscricdo é de
R$ 50 para cargos de nivel
técnico e de R$ 65 para cargos
de nivel superior. Os candida-
tos que sdo beneficiados por
lei podem solicitar a isencdo
do valorda inscrigao.

Como sao distribuidas
as vagas do concurso da
Caixa?

Ao todo, serdo oferecidas 2
mil vagas para Técnico Ban-
cario Novo (TBN), para en-
carreiramento geral no banco,
e 2 mil vagas para TBN na
area de Tecnologia da Infor-
macao (TI), todas de nivel

médio.

Além destas, ha 50 vagas
de nivel superior, sendo 28
para médicos do trabalho e 22
para engenheiros de seguran-
cadotrabalho.

Quando as provas serao

aplicadas?

As provas serdo aplicadas
em 26 de maio e contardo com
questdes objetivas de conhe-
cimentos gerais e especificos,
além de redacao.

Para o cargo de TBN, as
cidades de realizacao de pro-
va estdo vinculadas ao polo
escolhido pelo candidato no
momento da inscricdo, ou
seja, aquele em que deseja
trabalhar.

Exclusivamente para o
cargo de TBN — Tecnologia
da Informacgdo, ha opgao por
cidade de realizacdo de prova

diferente do polo de escolha.

Concurso da Caixa tem
quantas vagas no Espirito
Santoe?

Técnico Bancario Novo
(nivel médio)Vitoria: 3 vagas
(1 cadastro dereserva)

Cachoeiro de Itapemirim:
4 vagas (1 cadastro de reser-
va)

Colatina: 4 vagas (1 cadas-
tro de reserva)

Meédico do trabalho (nivel
superior)Vitoria: 1 vaga

Provas serdo aplicadas em
quais cidade do ES?

VITORIA- Unidades de
lotacdo: Cariacica, Domingos
Martins, Guarapari, Marechal
Floriano, Serra, Viana Vila
Velha, Vitéria

— Cidades de realizacao
das provas: Colatina, Vitoria,
Vila Velha ou Linhares

MAIS DE 4 MIL VAGAS ESTAU ABERTAS

CACHOEIRO DO
ITAPEMIRIM- Unidades de
lotacdo: Afonso Claudio, Ale-
gre, Alfredo Chaves, Anchie-
ta, Cachoeiro de Itapemirim,
Castelo, Guacui, Ibatiba, Ico-
nha, Itapemirim, Itina, Mara-
taizes, Mimoso do Sul, Muniz
Freire, Muqui, Piima, Presi-
dente Kenedy, Sdo José do
Calcado, Vargem Alta, Venda
Nova do Imigrante.

— Cidades de realizagdo
das provas: Cachoeiro de Ita-
pemirim

COLATINA- Unidades de
lotagdo: Aracruz, Baixo Guan-
du, Barra Sdo Francisco, Cola-
tina, Conceicdo da Barra, Eco-
poranga, Ibiragu, Itaguacu,
Jaguaré, Joao Neiva, Linha-
res, Montanha, Nova Vené-
cia, Pinheiros, Santa Maria de
Jetiba, Santa Teresa, Sdo Ga-
briel da Palha, Sao Mateus.

— Cidades de realizacao
das provas: Colatina, Vitéria,
Vila Velha ou Linhares.

Como e quando serdo as
contratagoes?

Os aprovados serdo con-
vocados a partirde agosto de
2024 para apresentarem a
documentagdo e realizarem
os exames médicos obriga-
térios.O nimero de contra-
tagOes segue o limite estabe-
lecido pela Secretaria de
Coordenacao das Estatais
(Sest), que é de 87.544 pes-
soas. O concurso tera vali-
dade de um ano, prorrogavel
por igual periodo, a critério
da Caixa.

POLICIA CIVIL PRENDE EM FLAGRANTE HOMEM
POR TRAFICO DE DROGAS NO NORTE DO ES

LINHARES - A Policia
Civil do Espirito Santo
(PCES), por meio da Delega-
cia Especializada em Narc6-
ticos (Denarc) de Linhares e
da Delegacia Especializada
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de Investigacbes Criminais
(Deic) de Linhares, realizou
uma operagao na noite dessa
quarta-feira (28) para cum-
prir mandados de busca e
apreensao nos bairros P6 do

Shell e Juparand, em Linha-
res. Ao todo, foram cumpri-
dos cinco mandados, com o
objetivo de coibir o crime de
trafico de drogas.

Durante as diligéncias no
bairro P6 do Shell, os polici-
ais notaram que o veiculo
utilizado por um dos alvos
passou pelo local. O carro foi
abordado e no interior dele
estava um individuo, de 27
anos, e a companheira.
Ambos foram revistados,
mas nada de ilicito foi encon-
trado.

O individuo foi interroga-
do e ndo forneceu a chave do
imovel alvo das buscas. No
entanto, como havia manda-
do de busca e apreensdo para
o referido imovel, a casa foi
aberta e no interior dela fo-

ram encontrados 14 papelo-
tes e duas pedras de cocaina,
um pedaco de maconha, qua-
tro sacolas de uma substancia
ndo identificada, mas o mate-
rial nela contido reagiu quan-
do realizado o teste de cocai-
na. Além disso, foram encon-
tradas uma balanca de preci-
sdo e sacolas de chup-chup.
Segundo as investigacoes
preliminares da PCES, o indi-
viduo anunciava o tréfico de
entorpecentes em uma rede
social. O suspeito foi condu-
zido a Delegacia Regional de
Linhares e autuado em fla-
grante por trafico de drogas.
Apébs os procedimentos de
praxe, ele foi encaminhado
ao Presidio Regional de Li-
nhares (PRL), onde perma-
nece a disposicao da Justica.
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Obesidade afeta mais de

1 bilhao de pessoas no
mundo, segundo estudo
da OMS; entenda 0s riscos

SAO PAULO - Um no-
vo estudo conduzido NCD
Risk Factor Collaboration
(NCD-RisC) em parceria
com a Organizacao Mundial
de Saide (OMS) mostra que
mais de 1 bilhdo de pessoas
convivem com obesidade
ao redor do planeta. Divul-
gada pela revista cientifica
The Lancet, a pesquisa foi
baseada na avaliacdo de pe-
so e altura de mais de 220
milhdes de pessoas a partir
de 5 anos em mais de 190
paises.

Mais de 1 500 pesquisa-
dores contribuiram para o
levantamento, que analisou
o indice de massa corporal
(IMC) para entender como a
obesidade e o baixo peso
mudaram em todo o mundo
de 1990a2022.

O trabalho aponta que, na
populacao adulta, a taxa de
obesidade mais do que do-
brou entre mulheres e quase
triplicou entre os homens
nesse periodo. No total, 879
milhdes de adultos podiam
ser considerados obesos em
2022 — um salto de 350%
em comparagao com 1990.

Ao focar em criancas e
adolescentes, os dados tam-
bém sdo alarmantes. De
1990 a 2022, os indices de
obesidade cresceram quatro
vezes nessa parcela da popu-
lagdo. Em 2022, 159 mi-
Ihdes de criancgas e adoles-
centes eram obesos — 303%
amais do que em 1990.

A obesidade é considera-
da uma doenga crénica e um
dos maiores problemas de
saude publicano mundo. De
acordo com Associagao Bra-
sileira para o Estudo da Obe-
sidade e da Sindrome Meta-
bolica (Abeso), esse quadro
reduz a qualidade de vida do
individuo, além de predis-
por a uma série de outras
doencas, como problemas
cardiovasculares, diabetes
do tipo 2, asma, gordura no
figado e até alguns tipos de
cancer.

“A obesidade é a base
inflamatdria, oxidativa, que
leva a uma série de altera-
¢Oes metabolicas e que con-
tribui para o desenvolvi-
mento das doencas que mais
matam a populacao brasilei-
ra e mundial, que sdo as car-
diovasculares e o cancer”,
afirmou Négila Raquel
Teixeira Damasceno, pro-
fessora associada do Depar-
tamento de Nutricao da Fa-
culdade de Saide Publicada
Universidade de Sao Paulo
(USP), durante o Summit
Satde & Bem-estar 2023,
evento promovido pelo Esta-
dao.

Além da obesidade, o
estudo também examinou a

perado no numero de adul-

tos afetados. Em 1990, eram

45 milhoes de mulheres abai-
x0 do peso, um nimero que

passou para 183 milhdes em

2022. Quanto aos homens, o

salto foi de 48 milhdes para

164 milhdes no mesmo pe-

riodo.

Cabe destacar que, se-
gundo a OMS, tanto a obesi-
dade quanto o baixo peso
sdo encarados como formas
de desnutricdo, resultando
em diversas repercussoes
negativas para a saide.

Em contrapartida, obser-
vou-se uma reducao mundi-
al de criancas e adolescentes
abaixo do peso de 1990 a
2022, indicando avango nos
programas de combate a
desnutricdo infantil. Entre
meninas, as taxas cairam de
10,3 para 8,2% e, entre meni-
nos, foram de 16,7% para
10,8%.

Combate a obesidade

Em comunicado, Tedros
Adhanom, diretor-geral da
OMS, afirmou que as metas
globais de contengao da obe-
sidade exigem trabalho de
governos e comunidades,
apoiados por politicas base-
adas em evidéncias da OMS
e de agéncias nacionais de
satide ptblica, além de uma
cooperacdo do setor priva-
do, responsavel pelo impac-
to que seus produtos causam
asaude.

“Esse novo estudo desta-
ca aimportancia de prevenir
e gerenciar a obesidade des-
de a primeira infancia até a
idade adulta, através da ali-
mentacao, atividade fisica e
cuidados adequados, con-
forme necessario”, comple-
tou.

Obesidade no Brasil

Um estudo conduzido em
2023 pelo Observatorio de
Satide na Infancia (Observa
Infdncia - Fio-
cruz/Unifase), apontou que,
no Brasil, o nimero de cri-
ancas e adolescentes com
excesso de peso aumentou
no pais entre 2019 e 2021,
periodo que abrange a pan-
demia de covid-19. Houve
crescimento de 6,08% no
grupo das criancas de até 5
anos de idade. Entre aqueles
com 10 a 18 anos, o cresci-
mento foi de 17,2%. O ex-
cesso de peso inclui tanto os
casos de sobrepeso como 0s
de obesidade.

J& a partir dos 20 anos, a
Pesquisa Nacional de Satide
2019, divulgada pelo Insti-
tuto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (IBGE), mos-
trou que a proporc¢ao de indi-
viduos obesos mais do que
dobrou entre 2003 e 2019,
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26,8%.
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ES-318: DER REUNE MORADORES E DISCUTE
PROJETO DO CONTORNO DE SAD MATEUS

SAO MATEUS - O De-
partamento de EdificacGes e
de Rodovias do Espirito San-
to (DER-ES) reuniu mora-
dores, comerciantes e lide-
rangas de diversos municipi-
os do norte capixaba para
discutir o projeto de implan-
tacdo da Rodovia ES-318, o
Contorno de Sdo Mateus. O
encontro aconteceu na noite
desta segunda-feira (26), em
Guriri. A exposicao do proje-
to foi feita pelo proprio Frei-
tas e por engenheiros da em-
presa que vai realizar a obra.

O projeto do contorno é
amplo, complexo e vai bene-
ficiar moradores e comerci-
antes ndo s6 de Sao Mateus,
mas também de cidades vizi-
nhas, principalmente aque-
les que tém negdcios em Gu-
riri, ou quem visita o balneé-
rio nos feriados e finais de
semana, segundo informou o
diretor-presidente do DER-
ES, José Eustaquio de Frei-
tas.

A nova Rodovia ES-318
vai ter mais de 24 quildme-
tros de extensdo, e contara
com um investimento do
Governo do Estado da or-
dem de R$ 165 milhoes, com
um prazo de 870 dias corri-
dos para sua execugao.

0 encontro aconteceu na noite destas
jetofoifeita pelo proprio Freitas e por engenheiros da empresa que vai ealizar a obra.

“0O Contorno de Sao Mate-
us vai mudar a vida das pes-
soas. Vamos construir uma
nova rodovia: a ES-318, que
vai do entroncamento da
BR-101 ao entroncamento a
ES-315, seguindo até o en-
troncamento da ES-010 e
indo até o binario de Guriri.
O projeto sera feito em eta-
pas e tera ainda a construgao
de duas pontes sobre o rio
Mariricu”, explicou Freitas.

Com o objetivo de definir
as diretrizes e normatiza-
¢des, o encontro teve o obje-
tivo de reunir as comunida-
des direta e indiretamente
afetadas pelo empreendi-

-

o

mento rodoviario e de infra-
estrutura que esta por vir.
Sera feito ainda um estudo
de impacto ambiental que
visa diagnosticar o meio fisi-
co, biolégico e sécio econd-
mico das areas de influéncia
dos empreendimentos, iden-
tificando os possiveis impac-
tos gerados, bem como to-
mar as medidas necessarias
no sentido de mitigar ou po-
tencializar e fortalecer as
solugoes logisticas de enge-
nharia e infraestrutura.

IMPORTANCIA DO
EMPREENDIMENTO
O municipio de Sdo Mate-

egunda-feira (26), em Guriri. A exposicao do pro-

us, que sera diretamente favo-
recido pelo trecho em estu-
do, tem populacdo de
123.752 habitantes (2022)
com 2.346,049 quilémetros
quadrados de érea total, se-
gundo IBGE.

A maior parte da area ter-
ritorial do municipio é com-
posta por zona rural, desem-
penhando um papel funda-
mental na economia, com
plantacées, fazendas e culti-
vos contribuindo significati-
vamente para a producao
agricola local. A diversidade
agricola pode incluir o culti-
vo de café, frutas, cereais e
outros produtos.

DENGUE: ES REGISTRA CERCA DE 2 MIL
NOTIFICAGOES POR DIA EM UMA SEMANA

VITORIA - O Espirito San-
to vive uma explosdo de casos
de dengue. Segundos dados
divulgados no Boletim Epide-
mioldgico nesta quinta-feira
(29) pela Secretaria de Estado
da Satde (Sesa), foram notifi-
cados 12.900 casos possiveis
da doenca no Estado. Os nime-
ros correspondem a Semana
Epidemioldgica 8, periodo de
18/02/2024 a 24/02/2024, o
que da cerca de 2 mil casos por
dia (1.842 em média).

Os numeros mais que do-
braram, quando comparados a
Semana Epidemiolégica 7,
periodo compreendido dos
dias 11/02/2024 a 17/02/2024,
com 6.230 registros. O total
acumulado desde a semana
epidemiolégica 1 chega a
38.414 casos.

Duas mortes foram confir-
madas pela pasta ap6s exames

realizados no Lacen-ES: um
no municipio de Laranja da
Terra e outro em Sooretama,
no interior do Estado. Outras
17 seguem em investigacao.

Ministra da Saude parti-
cipa do Dia D contra a den-
gue neste sabado no ES

Neste sabado (2), acontece
em todo o pais o Dia D de Mo-
bilizacdo Nacional Contra a
Dengue, com o tema "10 minu-
tos contra a dengue".

O principal objetivo é pro-
mover a conscientizacao de
toda a populagdo sobre a im-
portancia de colaborar com o
controle da doenga e combate
ao mosquito Aedes aegypti.
Ambos estdo entre os grandes
desafios da satide publica de
estados e municipios.

Para a mobilizacao, o Espi-
rito Santo sera referéncia para

Casos mais que dobraram na semana epidemioldgica 8,
quando foram registrados 12.900 possiveis casos da doen-
ca. Na semana anterior, notificacées nao passaram de
6.230.

a acdo e receberd a visita da
ministra da Satude, Nisia Trin-
dade, que participara da cam-
panha no municipio da Serra
na parte da manha.

Alta incidéncia de casos
de dengue em 67 municipios
do estado

O Ministério da Sadde con-
sidera trés niveis de incidéncia
acumulada das quatro ultimas
semanas dos casos de dengue:

- Baixa (menos de 100 ca-
s0s/100 mil habitantes);

- Média (de 100 a 300 ca-
s0s/100 mil habitantes);

- Alta (mais de 300 ca-
s0s/100 mil habitantes).

Considerado um importan-
te indicador de alerta, os niveis
de incidéncia colaboram nas
orientacoes de medidas a se-
rem adotadas para combater a
dengue. Ao todo, nas ultimas 4
semanas epidemiolégicas (5,
6, 7 e 8), 67 dos 78 municipios
capixabas registraram nimero
acima do maior nivel.

Laranja da Terra lidera a
lista com uma incidéncia total
de 6.082,50 casos/100 mil habi-
tantes. Veja a tabela com os 9
que apresentaram maior inci-
déncia:

Ainda de acordo com o Bo-
letim Epidemioldgico, outros
11 municipios registraram
incidéncia média, ou seja, ne-
nhuma cidade encontra-se
com baixa incidéncia de notifi-
cagdes nas tltimas 4 semanas.

Dengue ou covid?
Todo cuidado é pouco, afi-
nal, é possivel contrair dengue

e covid-19 ao mesmo tempo.
Alguns sintomas respiratorios
diferenciam um quadro do
outro, segundo a médica infec-
tologista Martina Zanotti.
“Coriza, dor de garganta,
tosse, isso estd presente na
covid, mas ndo costuma estar
presente na dengue”, finaliza.

Sintomas da dengue

* Febre alta: maior que 38°C;
*Dor no corpo e articulagoes;
* Dor atras dos olhos;

* Mal-estar;

* Falta de apetite;

*Dor de cabega;

* Manchas vermelhas no cor-

po.

Saiba como prevenir a doen-
ca e combater o Aedes aegy-
pti
1. Uma vez por semana (eleja
um dia especifico), verifique

possiveis focos de mosquito;

2. Elimine vasos de plantas
com agua e quaisquer objetos
que possa, acumular dgua;

3. Descarte embalagens;

4. Mantenha as caixas d'dgua
tampadas;

5. Userepelentes;

6. Se possivel, coloque telas
em janelas, portas;

7. Mantenha a maior parte do
corpo coberta.

8. Mantenha os quintas sempre
varridos;

9. Encha de areia os pratinhos
de vasos de plantas (até a bor-
da);

10. Nao jogue o lixo em terre-
nos baldios. Coloque em sacos
plasticos e mantenha a lixeira
sempre bem fechada.

Marco sera com
mais chuva e calor
no Espirito Santo

VITORIA — As “4guas
de marco fechando o ve-
rao” devem realmente vir,
e em quantidade maior que
ade outros anos no Espirito
Santo. Estdo previstas chu-
vas um pouco acima da
média no Estado, confor-
me previsao feita pela Cli-
matempo. A empresa de
meteorologia também pre-
vé mais calor para os capi-
xabas neste més.

A Climatempo explica
que margo é considerado
um més menos chuvoso
que janeiro e fevereiro, na
Regido Sudeste, mas mar-
cado por temporais devido
as altas temperaturas.

As projecoes de médio
prazo sinalizam um corre-
dor de umidade entre o Nor-
deste e o Sudeste do Brasil.
E possivel que um evento
de Zona de Convergéncia
do Atlantico Sul (ZCAS)
se configure na ultima
semana de margo. Esse
sistema é conhecido por
provocar chuvas intensas
no Espirito Santo.

O Noroeste de Minas

Gerais, Vale do Rio Doce,
Vale do Jequitinhonha e
grande parte do Espirito
Santo devem voltar a rece-
ber grandes volumes de
chuva como influéncia
direta dessa nova ZCAS.
O Sul capixaba e o Norte
do Rio de Janeiro serdo
menos impactados, mas
também devem sentir um
aumento no volume de
chuva em relacdo a outros
anos.

Margo sera um meés pre-
dominantemente quente e
abafado no Brasil. Sao es-
peradas até quatro frentes
frias passando pela costa
do Sul e do Sudeste, mas
devem ser quase todas ocea-
nicas.

Isso significa que o ar
frio de origem polar, que
vem naturalmente com as
frentes frias, ndo vai conse-
guir avangar pelo interior
do Brasil para provocar
queda de temperatura rele-
vante. Para o Espirito San-
to estd previsto calor um
pouco acima da média do
més.

Empresade meteorologia prevé umanovazonade con-
vergéncia e quatro frentes frias, que nao serao sufici-
entes paradiminuiro caloraonoterritério capixaba.
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NOVA PLATAFORMA DE EMPREGOS =
SERA LANGADA EM SAQ MATEUS

SAO MATEUS - Com o
objetivo de conectar empre-
sas do norte capixaba com
diversos profissionais que
estao disponiveis no merca-
do, a plataforma online de
empregos Btssola Conecta
serd lancada na quarta-feira
(6), a partir das 18h, no espa-
¢o do Bussola Hub, em Sao
Mateus. A iniciativa é uma
parceria entre o Bussola
Hub e a Suzano, empresa
que é referéncia global na
fabricagdo de bioprodutos
desenvolvidos a partir do
cultivo de eucalipto.

O portal do Bussola Co-
necta (bussolaconecta.-
com.br/) entrou ao ar no ini-
cio de fevereiro e ja soma ma-
is de uma centena de pessoas
cadastradas e cerca de 30 em-
presas inscritas que disponi-
bilizam ali suas vagas de tra-
balho. Cerca de 70 pessoas ja
se candidataram as vagas dis-
poniveis. A plataforma, de-
senvolvida pelo Bussola Hub
com apoio da Suzano, é total-
mente gratuita, destinada ex-
clusivamente a profissionais e
empresas da regido norte do
Espirito Santo.

"O nosso intuito é aproxi-
mar os talentos e as empre-
sas da regido, impulsionar
carreiras e também fortale-
cer a comunidade local. A
plataforma vai desde a ofer-
ta das vagas de emprego pa-
ra quem busca uma oportu-
nidade, até a promocao de
processos seletivos das em-
presas inscritas", explica
uma das gestoras do projeto,
Mariana Pereira.

A plataforma atua de for-

Umainiciativa da Bassola Hub e Suzano, o Biissola Conecta
promete aproximar profissionais e empresas daregiao.

ma democratica, atendendo
todas as demandas e neces-
sidades. Permite o cadastro
de todos os perfis profissio-
nais e proporciona oportuni-
dades para todos: aqueles
que estdo ingressando no
mercado de trabalho e os
profissionais mais experien-
tes. As empresas utilizam a
ferramenta de forma estraté-
gica, para identificar talen-
tos e otimizar a busca por
candidatos qualificados.
Para a consultora de De-
senvolvimento Social da
Suzano, Rafaela Satiro de
Souza Cavalcanti, o apoio
da empresa ao projeto esta

em linha com o compromis-
so com a responsabilidade
social. "Investir em talentos
da propria regiao é uma for-
ma de impulsionar o desen-
volvimento socioeconémi-
co local. Acreditamos que a
plataforma, além de ser um
eficiente banco de curricu-
los, é também uma ferra-
menta transformadora de
vidas, aproximando quem
mais precisa das oportuni-
dades de trabalho", ressalta.
Rafaela destaca que, ape-
sar de estar aberto a toda a
populacdo, o projeto tem um
foco nas pessoas que ja pas-
saram pelos cursos de quali-

ficacdo promovidos pela
Suzano, e aquelas que estdo
abaixo da linha da pobreza.
Para esse publico, ha visitas
nas comunidades para di-
vulgacdo e apoio ao cadastro
na plataforma. Além disso, o
projeto prevé capacitagao
em soft skills (termo usado
para definir habilidades e
competéncias pessoais) para
as pessoas contratadas pela
plataforma.

Sobre a Suzano - A Suza-
no é a maior produtora mun-
dial de celulose, uma das
maiores produtoras de pa-
péis da América Latina, li-
der no segmento de papel
higiénico no Brasil e refe-
réncia no desenvolvimento
de solucdes sustentaveis e
inovadoras a partir de maté-
ria-prima de fonte renova-
vel. Nossos produtos e solu-
¢Oes estdo presentes na vida
de mais de 2 bilhdes de pes-
soas, abastecem mais de 100
paises e incluem celulose;
papéis para imprimir e es-
crever; papéis para embala-
gens, copos e canudos; pa-
péis sanitarios e produtos
absorventes; além de novos
bioprodutos desenvolvidos
para atender a demanda glo-
bal. A inovacdo e a sustenta-
bilidade orientam nosso pro-
poésito de "Renovar a vida a
partir da drvore" e nosso tra-
balho no enfrentamento dos
desafios da sociedade e do
planeta. Com 100 anos de
histéria, temos acdes nas
bolsas do Brasil (SUZB3) e
dos Estados Unidos (SUZ).
Saiba mais na pagina
www.suzano.com.br

DPERAGAO DA POLICIA CIVIL E EDP FLAGRA FURTO
DE ENERGIA ELETRICA EM MERCEARIA E APARTAMENTOS

PEDRO CANARIO - A
Policia Civil e técnicos da
EDP realizaram, na tarde
desta quarta-feira (28), ins-
pecdo em uma mercearia,
localizada no Centro de Pe-
dro Candrio, regidao Norte do

Espirito Santo. No local, os
peritos encontraram uma
ligacdo direta na rede elétri-
ca, caracterizando furto. Fi-
cou constatado que a energia
consumida ndo estava sendo
paga. Além do estabeleci-

O furto de energia é crime, pode causar graves acidentes e o
prejuizo causado pelairregularidade é parcialmente repas-
sado atodos os usuarios darede.

mento comercial, o desvio
identificado pela equipe
abastecia ainda cinco aparta-
mentos pequenos, conheci-
dos popularmente como qui-
tinetes. Técnicos da conces-
siondria desfizeram a ligacao
irregular.

A Distribuidora esclarece
que a ligacdo direta sem a
devida medicdo é um crime,
pois ndo permite o registro
de faturamento da energia
consumida. A equipe de poli-
ciais civis da Divisao Especi-
alizada de Repressdo aos
Crimes Contra o Patriménio
de Vitéria realizou os traba-
lhos de investigacdo, bem
como conduziu o responsa-
vel pelo estabelecimento
para a delegacia regional de
Sao Mateus. Ele foi apresen-
tado a autoridade policial
para adogdo das medidas
cabiveis.

O furto de energia é crime,
previsto no Artigo 155 do
Coédigo Penal Brasileiro:
"Subtrair, para si ou para ou-
trem, coisa alheia movel:
pena de reclusdo, de 1 (um) a

4 (quatro) anos, emulta".

Além do processo crimi-
nal, o proprietario ira arcar,
conforme a regra da Resolu-
¢do ANEEL (Agéncia Nacio-
nal de Energia Elétrica), com
a cobranca de toda energia
ndo faturada durante o perio-
do dairregularidade, além do
custo administrativo.

O furto de energia elétrica
traz prejuizos a todos. De
acordo com as normas da
ANEEL, a tarifa de energia
abrange também as perdas
elétricas. Sendo assim, o cus-
to da energia usada irregular-
mente pelas pessoas que co-
metem esse crime é parcial-
mente repassado a todos os
usuarios darede.

Além de ser uma prética
perigosa, as fraudes podem
provocar sobrecarga na rede
elétrica, com prejuizo para a
populacdo que sofre com a
falta do fornecimento em
suas residéncias e ruas ou,
por exemplo, com danos aos
equipamentos elétricos e
ainda devido a queda na qua-
lidade da energia.

Ainiciativa prevéa produgao agricolaeo aproveltamen-
to das areas produtivas dos complexos prisionais do
Estado, com a utilizacao de mao de obra de detentos.

Sejus lanca
projeto Semear
em Sao Mateus

SAO MATEUS - A Se-
cretaria da Justica (Sejus)
langou nesta terca-feira
(27), na Penitenciaria Regi-
onal de Sdao Mateus
(PRSM), o Projeto Semear.
A iniciativa prevé a produ-
¢do agricola e o aproveita-
mento das areas produtivas
dos complexos prisionais
do Estado, com a utilizacao
de mdo de obra de detentos.
Os alimentos cultivados
serdo utilizados nas cozi-
nhas implantadas no siste-
ma prisional do Espirito
Santo.

Uma drea de 25 hectares
da fazenda da Penitencidria
Regional de Sao Mateus
serd utilizada para o cultivo
de horta, combinado com a
fruticultura. O projeto tem
como base a producao inici-
al de hortalicas: acelga, alfa-
ce, couve, beterraba, repo-
lho, pepino, cenoura, aipim,
abobora, abobrinha, coen-
tro, salsa, cebolinha, entre
outros. Ja na fruticultura,
banana prata, tangerina e
goiaba sdo os principais
produtos cultivados.

Para inicio das ativida-
des, foram adquiridos trés
tratores, especificos para
pulverizacdo, colheita e
manutencao da area de pro-
dugdo. Nesta fase, esta sen-
do realizado o preparo da
terra para o plantio das se-
mentes. O projeto também
prevé a construcao de gal-
ples para armazenamento
de materiais e qualificagdo
profissional de internos,
além da construgao de vive-
iro de mudas. O processo de
aquisicdo dos materiais esta
em fase final de contrata-
cao.

“O Projeto Semear prevé
0 aproveitamento das areas
produtivas dos complexos
prisionais, a capacitacao de
internos e a utilizagdo dos
alimentos cultivados nas
cozinhas instaladas nas uni-
dades prisionais do Estado.
Temos parcerias que contri-
buem muito para a forma-
¢do profissional das pessoas
privadas de liberdade e seu
ingresso ao mundo do tra-
balho. Investimos em um
novo modelo de producao

aplicavel a detentos, que
passa por um processo con-
tinuado de observacao, ex-
perimento e andlise. Pensa-
Mmos em uma proposta que
torna o sistema prisional
autossustentavel. A agricul-
tura é mais do que o cultivo
de alimentos, é uma semea-
dura de oportunidades que
transformam vidas e contri-
buem para um sistema de
justica mais produtivo e
humano”, disse o secretario
de Estado da Justica, Rafael
Pacheco.

Inicialmente, o projeto
serd desenvolvido no Com-
plexo Penitenciério de Séao
Mateus e, posteriormente,
no Complexo de Xuri, em
Vila Velha, com implemen-
tagdo prevista para o segun-
do semestre deste ano.

CAPACITACAO

A Secretaria da Justica
(Sejus) tem como parceiros
no Projeto Semear o Institu-
to Capixaba de Pesquisa,
Assisténcia Técnica e
Extensdo Rural (Incaper) e
o Sistema Nacional de
Aprendizagem Rural (Se-
nar), 6rgao responsavel pe-
la formacao profissional de
trabalhadores da area agri-
cola.

Para o desenvolvimento
das frentes de trabalho, vari-
os cursos aplicados pelo
Senar estdo programados
para este ano, entre eles:
Tratorista; Agricultura orga-
nica; Olericultura; Aplica-
¢do de defensivos; Rogadei-
ra; Eletricista; Comando
Elétricos; Poda e desbrota
de café conilon; Praga e do-
encas do café.

Internos da Penitencidria
Regional de Sao Mateus
(PRSM) e Penitenciaria
Semiaberta de Sao Mateus
(PSSM), ao todo 12, ja fo-
ram habilitados para curso
de agricultura organica em
parceria com o Senar e Sin-
dicato Rural de Sao Mateus.

O trabalho conta com a
assessoria técnica de servi-
dores do Incaper e com um
coordenador de projetos,
também policial penal, com
formagdo em técnica agri-
cola.
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SOLTAR PIPA AGORA E ESPORTE NO ES

VITORIA — O governador
do Estado, Renato Casagran-
de, sancionou na dltima terca-
feira (27) a lei n°® 12.035, que
reconhece a soltura de pipa
como esporte em todo territo-
rio capixaba e também esta-
belece as regras para a prati-
ca.

A nova lei em vigor prevé
que a soltura de pipas devera
ser praticada em local aberto,
distante de redes elétricas e de
telefonia. As linhas utilizadas
nas pipas deverdo ser com-
postas exclusivamente de
algodao, em cor visivel.

Os praticantes da modali-
dade passam a ser denomina-
dos “pipeiros”. A pipa é um
brinquedo tradicional que faz
parte da cultura brasileira ha
séculos.

Apesar da prética ser uma
forma de socializacdo e pro-
porcionar beneficios a satde,
a atividade ainda é motivo de
preocupacao devido ao uso
ilegal de cerol nas linhas.

Para o secretdrio de Estado
de Esportes e Lazer, José Car-
los Nunes, o reconhecimento
da pratica como modalidade
esportiva é positivo. “A soltu-
ra de pipa faz parte da nossa
identidade cultural e a nova
sancao é um marco histérico.
J& existem outros estados que
também reconhecem a pipa
como esporte, além dos cam-
peonatos que ja sdo organiza-
dos”, diz.

“A brincadeira ja foi moti-
vo de grande preocupacdo
pelo uso do cerol e acredito

Rita de Cassia Capelinie o filho Carlos Mateus Ferreira, de 11
menino conta que ama soltar pipa e quer ser pipeiro.

que a regulamentacao é um
passo importante para incen-
tivar a pratica de forma segura
tanto para os praticantes quan-
to paraapopulacdo”.

Moradora de Cachoeiro de
Itapemirim, a autdnoma Rita
de Cassia Capelini, 41 anos, é
mae de Carlos Mateus Ferrei-
ra, 11, e comemora a nova lei.
Ele ama soltar pipa e quer ser
pipeiro.

Os municipios poderdo
contar com espacos exclusi-
VOS para que pipeiros possam
soltar pipas sem oferecer ris-
cos a populacdo. Durante uma
audiéncia publica da Comis-
sdo de Constituicdo e Justica
da Assembleia Legislativa foi
consenso que a criacao de

“pipédromos” seria alternati-
va para evitar acidentes com
motociclistas.

MULTA DE MAIS DE
R$ 20 MIL PARA QUEM
USAR CEROL

Um projeto de lei estadual
apresentado em agosto do ano
passado impde multa de mais
de R$ 20 mil para quem fabri-
car, comercializar ou utilizar
cerol e linha chilena para sol-
tar pipano Estado.

A proposta estd em trami-
tacdo na Assembleia Legisla-
tiva do Espirito Santo e pro-
move alteracdo na lei 8.092,
de 5 de setembro de 2005, que
trata sobre o tema.

O que o projeto do deputa-

do estadual Mazinho dos
Anjos acrescenta a norma
vigente é a imposi¢do do pa-
gamento de multa em dinhei-
ro por parte de quem descum-
prir as regras, além de fiscali-
zagao realizada pelas polici-
as Militar e Civil nos locais
onde houver pessoas soltan-
do pipa.

Na justificativa do projeto,
o deputado afirma ter recebi-
do relatos de pessoas preocu-
padas com acidentes envol-
vendo o uso de cerol e linha
chilena. “A Associacao Brasi-
leira de Motociclistas calcula
que sdao 500 acidentes por
ano, sendo que 50% deles
causam ferimentos graves e
25% sdo letais”, afirma.

MULHER E PRESA SUSPEITA DE ENVENENAR
MARIDO PARA FICAR COM PENSAQ

FUNDAO — Uma mulher de
53 anos foi presa em flagrante
suspeita de envenenar e matar o
companheiro idoso, de 66 anos,
na cidade de Funddo, Regido
Metropolitana do Espirito San-
to. A motivacdo do crime, se-
gundo a Policia Civil, era rece-

ber uma pensdo que a vitima
tinha direito. As informacoes
foram divulgadas pela corpo-
ragdo, mas sem os nomes dos
envolvidos.

O delegado titular da Dele-
gacia de Policia de Fundao,
Rodrigo Pecanha, explicou que

De acordo com a Policia Civil, a suspeita, de 53 anos, feza
vitima assinar uma procuracao umasemana antes do crime
que atornavabeneficiaria direta em caso de morte.

0 envenenamento OCOITeU NO
dia 19 de fevereiro e, apds pas-
sar mal, a vitima foi levada pela
filha ao Pronto-Socorro da
cidade, mas foi diagnosticada
com dengue e retornou para
casa.

“No dia seguinte, quando
amanheceu, a vitima ja estava
tendo convulsodes, babando
muito. Ja deu entrada no Hospi-
tal Estadual Jayme Santos Ne-
ves, na Serra, onde ndo resis-
tiu”, disse o delegado.

Ainda de acordo com Peca-
nha, ele recebeu uma ligacao de
outro policial no dia em que o
homem morreu. Na ocasido, o
outro profissional informou
que, no momento da liberacao
do corpo, a filha da vitima disse
que suspeitava de assassinato.

“Acionei minha equipe, pe-
gamos um laudo que indicava
uma intoxicagdo exdgena nessa
vitima, ou seja, envenenamen-
to. Também descobrimos que a
autora do crime j4 estaria em-
preendendo fuga para Minas
Gerais. No mesmo dia, conse-
guimos interceptar o Onibus”,
destacou o delegado.Pecanha
disse ainda que a mulher tentou
se esconder no dnibus intercep-
tado, mas logo foi identificada e
presa em flagrante por homici-
dio qualificado. Apesar de ter
negado o crime, a prisdo da sus-
peita, segundo o delegado, ja
foi convertida para preventiva

pelo Poder Judiciério.

Relacdo conturbada e procu-
racdo assinada

O delegado explicou que
vizinhos da casa onde o casal
morava e também a propria
filha da vitima disseram aos
policiais que o relacionamento
entre os dois era conturbado.

A suspeita, de acordo com o
delegado, é a de que a mulher
era amante do homem e passou
a morar com ele em novembro
de 2023, quando a ex-mulher
dele morreu.

“Ela trancou as fechaduras e
afastou ele da familia. A relacao
passou a ser conturbada e a viti-
ma sofria agressoes fisicas e
verbais da companheira”, disse
odelegado.

Pecanha destacou também
que outro fator relevante na
investigacao foi a descoberta de
uma procuracdo assinada pela
vitima uma semana antes do
crime. O documento tornava a
suspeita a beneficiaria direta de
uma pensdo que o homem ti-
nha, proveniente da morte da
ex-mulher do casamento anteri-
or.

“Ele era mestre de obras,
tinha alguns bens, alguns imé-
veis alugados, vivia disso. Ele
estava em processo de aposen-
tadoria pelo INSS, mas ja tinha
uma pensdo por causa da morte
da ex-mulher”, disse.
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Projeto Tamar Guriri
seleciona 15 voluntarios

SAO MATEUS - Os
estudantes ou profissionais
formados que tiverem inte-
resse em atuar como volun-
tdrios do Centro
TAMAR/ICMBio na ilha de
Guriri, municipio de Sao
Mateus-ES, ndo podem per-
der esta oportunidade. De hj
até o dia 15 de margo estdo
abertas as inscri¢cdes — para
15 vagas ao todo — por meio
da Pagina do ICMBio - Seja
um Voluntario.

O voluntariado sera exer-
cido pelo periodo de 1 ano,
com carga hordria 4 horas
semanais. Os interessados
devem estar cursando ou
terem graduagdo, ou cursos
técnicos em uma das seguin-
tes areas: Biologia, Oceano-
grafia, Veterinaria, Enge-
nharia Ambiental, Ecologia,
Educagdo, Turismo ou Co-
municacao Social. Ideal que
tenham exercido trabalhos
ou pesquisas em Bases do
Centro TAMAR, em institu-
icbes de monitoramento,
manejo e pesquisa de tarta-
rugas marinhas, na UFES
(com biodiversidade mari-
nha) ou em algum programa
de monitoramento de praias;
e estejam cursando ou te-
nham finalizado o ensino
médio na rede publica ou
particular de Sdo Mateus ou
Conceigdo da Barra, no ES e
residam em um desses dois
municipios.

O periodo de inscricdo
vai de 29 de fevereiro a 15
de margo, com entrevistas
de 18 a 23 de margo e a di-
vulgacdo do resultado dia 25
de marco de 2024. Os 15
selecionados comegam a
atuar na Base a partir de dia
02 de abril de 2024.

"Os voluntarios que serdo
selecionados vdo somar a
equipe ja existente atual-
mente, auxiliando nas acdes
de educacdo ambiental e
sensibilizacdo ambiental
junto a comunidade local,
além de cuidar da nossa co-

municacdo com o publico,
por meio do nosso Insta-
gram (@centrotamarguriri",
explica a analista ambiental
e gestora da Base, Kelly Bo-
nach.

Entre os objetivos do pro-
cesso seletivo estdo auxiliar
no planejamento, organiza-
cdo e execucao de eventos
periddicos de visitacdo, edu-
cacdo ambiental, sensibili-
zagdo e interface com o pu-
blico, dentro e fora da Base;
na criacao, producdo e manu-
tencdo de materiais voltados
a essas atividades de educa-
¢do ambiental e de visitacdo;
na criacdo de artes e publica-
¢oes destinadas a comunica-
¢do com o publico.

A equipe de 15 seleciona-
dos ajudarad, ainda, na elabo-
racdo e producao/execucao
de apresentacoes, videos,
materiais técnicos, lidicos,
teatros, dinamicas educati-
vas relacionadas a educagao
ambiental e visitagdo publi-
ca; na elaboracdo e execu-
¢do de projetos técnicos e
relatérios; na elaboragao e
participacdo em projetos de
pesquisa e monitoramento
nas areas de desovas de tar-
tarugas marinhas; na partici-
pacdo em eventos e articula-
¢Oes socioambientais nas
regides proximas as dreas de
desovas de tartarugas mari-
nhas; e participacdo em even-
tos publicos relativos a con-
servacao do bioma costeiro-
marinho.

O candidato interessado
deve se cadastrar como vo-
luntario na Pagina do
ICMBio - Seja um Volunté-
rio e ap6s seu cadastro (Cli-
cando no botao Cadastre-se)
deve optar pela chamada
001/2024 CENTRO
TAMAR ICMBio. Ideal que
anexem o curriculo a ficha
de inscricdo ou encaminhem
e-mail para: kelly.bo-
nach@icmbio.gov.br ou
mensagem de texto para
WhatsApp: (71) 8188-9409

0 voluntariado sera exercido pelo periodo de 1 ano, com
carga horaria 4 horas semanais.

NOTICIAS

NOROESTE E
NORTE DO ES

Fonte: alexa.com
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APOS 24 ANOS, SELECAOD VOLTA A TER
DOIS CAPIXABAS NA MESMA CONVOCAGAC

VITORIA - Saiu a pri-
meira convocacao de Dori-
val Junior como treinador da
Selecdo Brasileira. A lista
dos 26 jogadores que vao
disputar os amistosos contra
Inglaterra e Espanha em mar-
co foi revelada na tarde des-
ta sexta-feira (1) e apresen-
tou muitas novidades. Entre
elas, os atacantes capixabas
Richarlison, do Tottenham,
e Savinho, do Girona.

A tltima vez em que o
Espirito Santo foi represen-
tado por dois atletas em uma
convocacao da Selecao Bra-
sileira foi ha 24 anos. O gole-
iro Carlos Germano e o ata-
cante Savio foram chama-
dos pelo entdo técnico do
Brasil, Vanderlei Luxem-
burgo, para disputar a parti-
da contra o Uruguai, pelas
Eliminatérias da Copa do
Mundo de 2002, no dia 28 de
junho de 2000.

Agora, Richarlison e Savi-
nho tem a missdo de repre-
sentar o Estado nas proxi-
mas partidas com a Amareli-
nha. O primeiro é velho co-
nhecido da torcida brasilei-
ra. Foi o centroavante da
Selecdao na Copa do Mundo
do Catar, em 2022, e é figura
carimbada nas convocagdes.

Os atacantes Richarlison, do Tottenham, e Savmho, do
Girona, foram chamados por Dorival Janior. Ultima
vez havia sido em 2000, com Carlos Germano e Savio.

J& o Mateense é uma das no-
vidades da primeira lista de
Dorival. O atacante do Giro-
na ja atuou nas categorias de
base do Brasil, mas nunca
havia sido chamado para a
equipe principal.

o0 entanto, com o destaque
que vem tendo no futebol
espanhol, o atacante foi lem-
brado pelo novo comandan-
te e terd uma oportunidade
de ouro.

O pombo também tem

motivos para comemorar a
convocacdo. Passou por
uma fase muito ruim na car-
reira recentemente, e che-
gou a procurar ajuda psico-
légica. Porém, o momento
recente de Richarlison é mui-
to bom. Sdo 9 gols marcados
nos ultimos 12 jogos pelo
clube inglés. Apesar disso, 0
atacante se lesionou no ulti-
mo jogo e vai desfalcar sua
equipe. Mesmo assim, foi
convocado por Daorival, que

garante que o jogador estara
adisposicao.

OUTRAS
NOVIDADES

Além dos capixabas, ou-
tros nomes chamaram a aten-
¢do nesta convocacdo. Rafa-
el (Sao Paulo), Beraldo
(PSG), Murilo (Palmeiras),
Pablo Maia (Sdo Paulo) e
Endrick (Palmeiras) recebe-
ram as suas primeiras opor-
tunidades na Selecao Brasi-
leira. A convocagdo do ata-
cante de 17 anos, do Palmei-
ras, era muito aguardada
pelos torcedores por conta
das boas atuacgoes e pela ex-
pectativa criada em torno do
futuro do jovem.

Outros nomes que ja fo-
ram convocados em outro
momento, mas que estdo
retornando ao time, também
chamaram a atenc¢do. Yan
Couto (Girona), Ayrton Lu-
cas (Flamengo), Wendell
(Porto), Andreas Pereira
(Fulham), Douglas Luiz
(Aston Villa), Raphinha
(Barcelona) e Lucas Paqueta
(West Ham), que volta a ser
convocado ap6s ficar afasta-
do por conta das investiga-
¢Oes relacionadas a esque-
mas de aposta.

DIFICULDADE PARA ACORDAR GEDO? VEIA
DICAS DE ESPECIALISTAS DO QUE FAZER

SAO PAULO - Dificuldade
para acordar cedo? Veja dicas
de especialistas do que fazer

Quando o despertador toca
ela manhd vocé logo levanda
da cama ou ativa o modo sone-
ca até que fique tarde e vocé se
atrase? Para muitos, acordar
cedo é um estilo de vida, para
outros, o dia ficaria perfeito se
s6 comecasse depois do almo-

co.

O que é relégio biologico?

Responsavel por regular os
ciclos de sono e vigilia ao lon-
go do dia, o nosso relégio bio-
légico (ou ritmo circadiano) é
controlado por uma regidao do
cérebro chamada nticleo supra-
quismatico, localizada no hipo-
talamo.

“A principal funcdo do rel6-
gio biolégico é sincronizar as
atividades fisiolégicas e com-
portamentais do nosso corpo
com as variacdes ambientes,
como a alternancia entre o dia e
a noite. Ele influencia direta-
mente a producdo de hormoni-
0s, a temperatura corporal, o
metabolismo e outros proces-
sos do organismo”, explica a
Dra. Marcia Assis, neurologis-
ta e vice-presidente da Associa-
¢do Brasileira do Sono (ABS).

Conforme chega o anoite-
cer, a producao de melatonina,
um horménio que induz o sono,
aumenta, nos ajudando a rela-
xar e preparar para dormir. Ao
amanhecer, a producao de mela-

tonina diminui, enquanto a de
cortisol aumenta, promovendo
o estado de alerta e o despertar.
Com base nessas informagdes,
é possivel seguir algumas dicas
que podem facilitar o seu des-
pertar mais cedo.

Dicas de especialistas para
driblar a dificuldade em acor-
dar cedo

Confira alguns passos indi-
cados por especialistas para
levantar cedo com mais facili-
dade.

1. Tenha uma rotina do
sono

Estabelecer uma rotina de
sono é o passo essencial para
dormir com qualidade. Crie o
habito de se preparar para dor-
mir, estabelecendo rotinas a
noite, como ndo consumir bebi-
das estimulantes (cafeina, bebi-
das alcodlicas, dentre outras) e
evitar utilizar a cama ou dormi-
tério para outras atividades nao
relacionadas a dormir (trabalho
ou estudo).

A psicologa Antonia Vani-
elly Feitosa Mota complemen-
ta para o site Unimed : “Além
disso, evitar contato com tele-
visdo, computador e celular e
manter um ambiente mais si-
lencioso, auxiliara na prepara-
¢dodosono”.

2. Defina um horario para
dormir

Para que vocé consiga acor-

dar cedo, é preciso ter em men-

te que o seu corpo necessita de
descanso. Definir um horario
para dormir é importante para
que vocé tenha um sono repara-
dor. Sabemos que nem sempre
serd possivel dormir exatamen-
te no horario definido, mas
quanto mais préximo vocé se
aproximar desse horario, me-
lhor serd a qualidade do seu
sono.

“Outra dica para quem acor-
da cedo é, se possivel, tirar um
cochilo de 20 a 30 minutos de-
pois do almoco, que é o mo-
mento em que o metabolismo
desacelera e vocé pode sentir
mais sonoléncia. A soneca vai
revigorar e dar mais disposi-
cdo. E importante ndo ultrapas-
sar esse tempo para nao preju-
dicar o sono noturno”, reforca a
profissional.

3. Evite comer alimentos

pesados antes de dormir

O melhor é jantar com pelo
menos 2 horas de antecedéncia
antes de ir se deitar. Além dis-
so, opte por alimentos leves,
pois o metabolismo é mais len-
to durante a noite e isso podera
inibir o inicio do sono.

4. Venca o modo soneca

Para acordar cedo é preciso
vencer um dos maiores obsta-
culos: o modo soneca. O des-
pertador precisa ser seu aliado
nessa situacao, por isso, desati-
ve a opcao de mais cinco minu-
tinhos. “Cada ciclo do sono

dura em média 90 minutos.
Quando ativamos o modo sone-
ca pode acontecer de entrarmos
em um novo ciclo, dificultando
ainda mais o processo de des-
pertar”, explica a psicéloga
Antonia Vanielly.

5. Deixe a luz entrar

Se a sua meta é acordar ce-
do, abra um pouco as cortinas e
deixe aluz entrar. A auséncia de
luz faz com que o corpo conti-
nue adormecido, quando entra-
mos em contato com a luz o
corpo desperta. Uma dica sim-
ples que faz uma grande dife-
renca.

6. Faca exercicio fisico
regularmente

A pratica de exercicio fisico
regular esta diretamente relaci-
onada com a saude, isso acon-
tece porque colocar o corpo em
movimento contribui para o
equilibrio do sono e para aregu-
lagao do metabolismo. Os estu-
dos indicam praticar atividade
fisica respeitando uma janela
de pelo menos 4 horas antes do
horério de ir dormir.

7. Capriche no café da
manha

Naéo basta s6 acordar cedo, é
preciso ter energia para realizar
todas as atividades ao longo do
dia. Por isso, tomar um café da
manha reforcado, rico em vita-
minas e nutrientes é muito im-

portante para seu organismo.

Coluna

do Pedro f 4
0 mundo livre

Dia desses fiquei a
lembrar do mundo que vi
quando crianca. Havia a
"Cortina de Ferro", ou o
"Império do Mal", no qual
a repressao do Estado era
impiedosa. Em contraste,
0 "lado de ca" era o "Mun-
do Livre". Palavras como
"privacidade", "direitos
humanos" e outras de idén-
tico valor, sagradas para o
"lado de ca", ndo existiam
nos dicionarios do "lado
dela".

Recordo-me dos filmes
daquela época. As cenas
"do lado de 1" eram sem-
pre cinzentas, palidas, qua-
se sem cor, mostradas sob
trilhas sonoras capazes de
deprimir o mais renitente
dos otimistas. Ja as do "la-
do de cd" destacavam-se
pelo colorido intenso, com-
pondo, com musicas sem-
pre alegres, uma mensa-
gem de amor pela liberda-
de.

Minha infancia, assim
como o "lado de 18" e o
"lado de ca", acabou.
Trombeteia-se, sobre os
escombros do Muro de
Berlim, a vitoria do "Mun-
do Livre".

Enquanto todas essas
coisas maravilhosas vao
acontecendo um jornalista
da BBC, retornando para
seu hotel de madrugada,
teve a infeliz ideia de atra-
vessar, fora da faixa, uma
rua deserta da cidade de
Adelaide, na Australia -
acabou submetido por na-
da menos que quatro zelo-
sos policiais. Descobri
que naquele pais quem
perturba um casamento
pode acabar condenado a
dois anos de prisao.

Nos EUA é proibido

alimentar mendigos -
quem o fizer passara uma
temporada em alguma ce-
la. Na Franga, em Calais,
tera igual destino quem
doar comida para imigran-
tes famintos - que sequer
de banheiros dispoem, ja
que a policia ameacou car-
regar voluntarios que ins-
talavam alguns.

Na Europa descobriram
que as salas utilizadas pe-
las delegacoes da Unido
Européia em Bruxelas esta-
vam "grampeadas". No
Reino Unido denunciou-
se que 25% das informa-
coes recolhidas pelo go-
verno sobre a populacdao
violam direitos constituci-
onais basicos. Nos EUA
descobriram que uma s6
agéncia governamental
armazenou nada menos
que 151 milhdes de regis-
tros telefonicos em 2016.

Ndo nos esquegamos,
finalmente, daquela "cul-
tura de seguranca" que
empurra-se pela goela aba-
ixo da populacao, no mais
das vezes para mascarar os
pecados dos Estados. Foi
assim que aquelas "sinis-
tras barreiras policiais" do
"lado de 14" se transforma-
ram em "blitz" do "lado de
ca”, cujos alvos, tanto "1a"
como "cd", sdo quase sem-
pre pacatos cidadaos.

Que estranho! Sera que,
ao final das contas, o
"Mundo Livre" perdeu?
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Anuncie aqui:

Classificados ..

COMUNICADO
ADILSON BONOMO, torna publico que obteve da SEMMA, através do processo n°
15785/2022 Licenga Ambiental de Operagéo para atividade de Terraplenagem, na

localidade Rodovia Othovarino Duarte Santos, km 05, Rio Preto, no municipio de Sdo
Mateus-ES.

ESTADO DO ESPIRITO SANTO
PODER JUDICIARIO

Juizo de Sao Mateus - 12 Vara Civel
Avenida Jogo Nardoto, 140, Férum Desembargador Santos Neves, Jaqueline, SAO MATEUS - ES - CEP: 29936-160

Telefone:(27) 37638980
EDITAL DE CITACAO AOS
AUSENTES, INCERTOS E
EVENTUAIS INTERESSADOS
PRAZO DE TRINTA (30) DIAS

N° DO PROCESSO: 5007205-49.2023.8.08.0047

REQUERENTE: HENRIQUE MENDES DO VALE NETTO, NADIA BAPTISTA MENDES DO VALE

Advogados do(a) REQUERENTE: SEBASTIAO LUIZ DA SILVA - ES4699, BRENO MENDES VIEIRA DA SILVA -
ES25623

INTERESSADO: HENRIQUE MENDES DO VALE NETTO, NADIA BAPTISTA MENDES DO VALE
REQUERIDO: HELENA ELENITA SODRE FURINI

MM. Juiz(a) de Direito da SAO MATEUS - 12 VARA CIVEL do Estado do Espirito Santo, por nomeagio na forma

FAZ SABER e DAR PUBLICIDADE a todos que o presente Edital virem ou dele conhecimento tiverem, que perante|
este Juizo processam os autos da Agdo de Usucapido proposta pelo(s) :REQUERENTE: HENRIQUE MENDES DO
VALE NETTO, NADIA BAPTISTA MENDES DO VALE em face do INTERESSADO: HENRIQUE MENDES DQ
VALE NETTO, NADIA BAPTISTA MENDES DO VALE e REQUERIDO: HELENA ELENITA SODRE FURINI , com)|
fundamento no artigo 259, | do CPC, tendo como objeto o bem abaixo descrito, ficando, pois, o (a) Srs.(a) REUS
AUSENTES, INCERTOS E EVENTUAIS INTERESSADOS, TERCEIROS, AUSENTES E
DESCONHECIDOS CITADOS de todos os termos da presente agdo para, querendo, oferecer(em) contestagao .

Um imoével denominado Sitio Liberdade — com area de 43.486,38 m?, porém constando a area de 61.107,35 m?, no
Contrato de Compra e Venda , situado na “Estrada do Nativo, s/n, Bairro Liberdade em Sao Mateus/ES”, sendo que|
seu enderego a época da compra era Chacara do Humberto Empreendimentos Imobiliarios, na estrada do Nativo, Zona|
Rural do Bairro Liberdade em Sao Mateus/ES,

RTENCIAS
a) PRAZO: o prazo para contestar a presente agéo é de 15 (quinze) dias, finda a dilagao assinada pelo juiz;
b) REVELIA: ndo sendo contestada a agéo, presumir-se-do aceitos pela parte requerida como verdadeiros os fatos|
alegados na inicial, salvo no que diz respeito aos direitos indisponiveis.
c) Sera nomeado curador especial em caso de revelia, de conformidade com o art. 257, inciso IV do CPC.

E, para que chegue ao conhecimento de todos, o presente edital vai afixado no lugar de costume deste Férum e|
publicado na forma da lei.

SAO MATEUS,26 de fevereiro de 2024

QUEILA QUARESMA GOMES OLIVEIRA
Analista Judiciaria
Aut. pelo Cédigo de Normas

Assinado eletronicamente por: QUEILA QUARESMA GOMES OLIVEIRA - 26/02/2024 17:11:34
https://pje.tjes.jus.br/pje/Processo/ConsultaDocumentollistView.seam?x=24022617113407600000036912293
Ntmero do documento: 24022617113407600000036912293
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Venha morar em
um lugar com
Infra-estrutura
completa!
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