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DICAS DE SAUDE

Mais que relaxamento:
Massagem entra na rotina de
cuidados com a saude!

A massagem €
muito mais do que um mo-
mento de relaxamento: ela
é uma forma profunda de
cuidado integral. Quando
olhamos para o corpo hu-
mano sob as dimensdes
fisica, mental e espiritual,
percebemos que o toque
consciente tem um poder restaurador que vai
além do que muitas vezes conseguimos explicar,
mas que certamente conseguimos sentir.

No aspecto fisico, a massagem atua di-
retamente sobre musculos, fascias e circulagao.
Com o passar do tempo, € natural que o corpo
acumule tensdes: dores nos ombros, rigidez na
cervical, desconfortos lombares, peso nas per-
nas e até limitagdes de movimento. Essas dores,
muitas vezes, néo surgem de um dia para o ou-
tro — elas s&o construidas ao longo de habitos
repetitivos, ma postura, estresse e sedentarismo.
A massagem ajuda a liberar essas tensdes, me-
Ihora a circulagdo sanguinea e linfatica, favorece
a oxigenacgao dos tecidos e contribui para a redu-
céo de inflamagdes e dores cronicas.

No campo mental, o impacto é igual-
mente significativo. Vivemos em um ritmo ace-
lerado, com excesso de estimulos e cobrangas
constantes. Isso gera ansiedade, irritabilidade,
insbnia € uma sensagdo continua de cansago.
Durante a massagem, o sistema nervoso desace-
lera. O corpo entra em um estado de relaxamento
profundo, reduzindo os niveis de estresse e pro-
movendo maior clareza mental. Muitas pessoas
relatam, inclusive, melhora na qualidade do sono
e maior capacidade de concentragéo apos ses-
sOes regulares.

Ja na dimensé&o espiritual, o toque ga-
nha um significado ainda mais sutil. A massagem
pode ser vista como um convite ao retorno para
si mesmo. E um momento de pausa, de presenca
e de reconexdo. Quando realizada com intengao
e consciéncia, ela harmoniza a energia do cor-
po, ajudando a liberar bloqueios emocionais que,
muitas vezes, se manifestam como dores fisicas.
Né&o é raro perceber que regides mais tensas do
corpo guardam histdrias, emogoes e experiéncias
nao elaboradas.

Com o passar dos anos, o corpo fala —
e fala através de sinais: dores recorrentes, cansa-
GO excessivo, rigidez, perda de vitalidade. Escutar
esses sinais € um ato de cuidado. A massagem
entra como uma ferramenta preventiva e terapéu-
tica, que ajuda ndo apenas a tratar sintomas, mas
a restaurar o equilibrio do ser como um todo.

Cuidar do corpo é também cuidar da
mente e do espirito. E, as vezes, tudo o que pre-
cisamos & parar... e permitir-se ser tocado com

presenga, respeito e intengéo.

(*) Joana Cassia de Lima Costa é formada em Educa-
¢do Fisica, com Pos-Graduacdao em Plantas Medicinais
e Especializa¢io em Terapias Compl tares. C

(12) 3666-1386 / 99752-2610 / 99706-7028/ joana_cas-
sia@hotmail.com

J/
* Joana Cadssia

Educagao Ambiental & Desenvolvimento Sustentavel
Diario do inicio d(e um)o novo mundo (35)

“Deus criou a guerra para que 0s americanos aprendessem geografia”, ironizou Mark Twain (1835-1910, america-
no). Nao deu certo, digo eu. Estes seréo artigos de transicdo entre duas séries: elenco aqui os fatos (que de tdo abundantes
esta dificil seleciona-los); € com base neles que cada um de nds pode tirar suas proprias conclusdes a respeito deste embate
final entre civilizacdo e barbarie. E uma questdo existencial (vida ou morte); e ndo ha como alegar “estar fora disto”. Entéo,
sem ilusdes, vamos a dura realidade.

A perfidia como método:

(@) um conhecido adagio diz que numa guerra a primeira vitima é sempre a verdade. No caso do ataque ao Ira, sob a cortina
de fumacga das “negociagdes”’, foram também 175 meninas pré-adolescentes da escola primaria em Minab, assassinadas pelos EUA-Israel
sionistas (2 misseis Tomahawk, americanos, flmados segundos antes de cairem); mais de 1.300 civis ja foram mortos, entre estes 400 criangas,
em ao menos 20 escolas e 10 hospitais. O mundo todo j& sabe: os sionistas em Israel e EUA escolhem criangas como alvo principal, como ja foi
demonstrado em Gaza;

(b) Israel sionista hoje comanda os EUA e forga sua entrada na guerra (ndo que eles ndo a desejassem; mas o Secretario de Estado dos EUA,
Marco Rubio, admitiu o fato), que é na verdade, pelo lado anglo-americano sionista, uma guerra ao BRICS, na esséncia uma guerra contra China,
Russia, Ird, Brasil (sim!) e todo o Sul Global;

(c) tendo previamente causado grande avaria na economia do Ird por meio de ataque a moeda apds décadas de sangdes econdmicas (0 que
provocou inflagdo e desvalorizagdo da moeda e do trabalho), os EUA e aliados, dirigidos pela gangue sionista (o “Sindicato Epstein” internacional),
apostaram que o bombardeio provocaria a queda do governo iraniano; obtiveram o contrario;

(d) Israel sionista quer arrastar o mundo para uma guerra total. O ataque a escola de meninas no Iré n&o foi “acidente”, nem “efeito colateral’, &
tatica deliberada de guerra, terrorismo: buscou provocar o maior grau de indignagao e revolta na populagéo iraniana acreditando que ela derrubaria
0 préprio governo; o efeito foi 0 exato oposto;

(e) Trump (confortavel e seguro em sua casa de campo em Mar-a-Lago) ordenou o bombardeio, a decapitagéo da lideranga iraniana, e apenas duas
horas depois ja pedia um cessar-fogo, dada a resposta do Ird. Em junho de 2025, surpreendido pela trai¢éo e ataque, o Ird levou 4 dias para se
reorganizar e comegar a responder; nos restantes 8 dias da “Guerra dos 12 dias” o Ira levou Israel a beira do colapso e ruina total — e entdo parou,
gragas a ética xiita. Neste 28 de fevereiro, o Ird levou menos de 1 hora para iniciar a resposta;

(f) Netanyahu ordenou o bombardeio ao Iré e entdo fugiu com seu avido para Berlim, longe dos misseis iranianos e préximo do nazista Friedrich
Merz, hoje chanceler alemé&o (que é neto de Josef Paul Sauvigny, ex-prefeito de Brilon (1917-1937), filiado ao partido nazista NSDAP). A depender
de Netanyahu, o povo que o elegeu que se dane, o que importa € criar uma situagéo (a guerra) que o0 mantenha, e a sua gangue sionista, longe
dos tribunais e processos a que respondem;

(9) pela segunda vez (v. junho/2025) EUA-Israel atacaram o Ird enquanto fingiam negociar; o Ird, que acertava os termos do “acordo” junto ao
mediador Om4, foi atacado a traigéo e desta vez néo vai parar;

(h) na véspera do ataque ao Ird (membro pleno do BRICS), Narendra Modi, de extrema-direita e primeiro-ministro da india (fundadora do BRICS), foi
efusivamente recebido em Israel para firmar “parceria estratégica” que abrange “sistemas de defesa” (para escandalo de intelectuais indianos, Modi
em sua traigo ao BRICS chegou a se referir & “india como bergo do judaismo”). A india vai exercer a presidéncia do BRICS em 2026...

Respostas e consequéncias:

(i) o Iré ja destruiu praticamente todas as bases americanas e principais radares instalados pelos EUA nos paises do Golfo Pérsico (atentaram para
o0 nome?!), monarquias e reinos governados por sunitas americandfilos (Bahrein, Catar, Kuwait, Emirados Arabes Unidos, Arabia Saudita, Jordania
e Siria). A sede da Quinta Frota da Marinha dos EUA no Bahrein n&o existe mais; ali a maioria da populagéo (mais de 70% xiita) saiu as ruas para
comemorar a expulsao dos americanos;

(j) a defesa antiaérea iraniana abateu varios jatos F15 baseados no Kwait, principal base americana no Golfo. Os EUA alegam que foram abatidos
por engano, “fogo amigo” kwatiano (se vocé acredita nisso, entdo tenho uma bela ponte pra te vender na entrada de Santo Ant6nio, com linda vista
para o Vale). Os EUA admitiram a “queda” de 3 cacas; agora ja sdo 5. Sua frota aérea foi deslocada para a ilha de Chipre (base distante), enquanto
seus porta-avides, para ndo serem afundados (um foi atingido), fugiram para o Oceano indico;

(k) ndo foram apenas 6 militares dos EUA mortos e 8 feridos (sabe-se que passam de 150). Apds 7 dias de combates, o Centro Médico Regional
de Landstuhl, Alemanha (maior hospital do Dept® de Defesa — hoje Guerra — dos EUA no exterior e centro de evacuagéo para militares feridos da
Europa, Oriente Médio e Africa), tem recebido tantos feridos que suspendeu o habitual servico de partos; e isto sem que tropas tenham pisado
no Ira. Se houver o desembarque em solo, o trauma de quase 60 mil militares mortos (600 mil feridos) no Vietna parecera um domingo de ver&o;
(I) o Ird aprendeu a ligéo de junho de 2025 e age de acordo: esgota a defesa antimissil inimiga com drones e misseis antigos e ainda ndo empregou
suas melhores armas, reservadas para a agéo final. Trump, Netanyahu etc estdo em panico;

(m) a “protegao” mafiosa dos EUA as monarquias petroliferas, que sustentou o petrodolar desde 1974, se foi e os EUA ndo tem mais como cobri-las;
se quiserem voltar a operar, elas terdo que negociar com o Ira (via Russia) e manter os EUA longe, bem longe da regido;

(n) 0 BRICS e a traigao da India sob o governo de extrema direita: ou Modi cai ou Modi cancela o “acordo” ou a india sera excluida do BRICS. Mais
de 85% do petréleo da india é importado (40% do Ir); com o bloqueio do Estreito de Ormuz e a destruigao nos portos das monarquias, a torneira
se fechou e a Russia, sem o procurar, tornou-se reguladora do petréleo da Asia, gragas ao “jénio” sionista sintetizado na dupla Trump-Netanyahu (e
ora Modi). Antes do ataque sionista ao Ird, a Russia vendia petréleo & india com desconto (US$10-13 por barril) sobre os pregos internacionais (a
india faturava alto ao revendé-lo a terceiros). Hoje, se a india quiser esse petroleo, tera que pagar um agio & Russia (US$5-7/barril). Assim, Modi,
mais um "jénio” de extrema direita, conseguiu enfiar a cabega num cabresto;

(0) ha 40 anos os EUA agridem o Iré alegando que este estaria “a semanas da criagédo de uma bomba nuclear’. Pensem: se os iranianos tivessem
uma arma nuclear (e eles tém condi¢des de cria-la), EUA-Israel jamais atacariam o Iré. O aiatola Ali Khamenei, a Constitui¢éo iraniana e sua
ética xiita eram garantias de que o Ird jamais teria uma arma nuclear. Seu assassinato pelo combo anglo-sionista pode ter mudado isto (Mojtaba
Khamenei, filho ora lider, foi ferido e perdeu toda a familia, pai, mae, esposa, filho e filha bebé).

Arrogancia suprema e nada mais

Ser de direita ja revela pouca inteligéncia; ser de extrema direita é ser extremo em ignorancia, arrogancia, burrice e irresponsabilidade.
Os EUA mais e mais atolam num beco sem saida (“quando estiver no fundo do pogo, pare de cavar’). Trump e sua aparente “loucura” aceleram a
ruina e mesmo a imploséo dos EUA como pais.

Duas saidas racionais poderiam ser realizadas: (1) uma reagdo popular liderada pelo que resta de lucidez em parte das elites e da
populagéo (John Kennedy: “Fagamos a revolugéo antes que o povo a faga.”); ou (2) uma admiss&o do estado doentio do pais e um pedido de
ajuda ao mundo para recuperagdo (tenham a certeza: os principais paises emergentes respirariam aliviados e nenhum se recusaria a empreita-
da). Porém, nenhuma destas opgdes tem chance de se tornar real, pois (a) a
politica externa dos EUA é dominada por nichos psicopatas (o internacional
“Sindicato Epstein” de pedofilos, viciados e satanistas) e, em especial, pelos
psicopatas sionistas no poder em Israel, que ora lutam por sua sobrevivéncia,
e (b) a politica interna dos EUA esta dominada por uma luta fraticida entre
nichos de poder, cada qual com sua viso ilusionista de supremacia (hubris).

Trump demite os que n&o Ihe dizem o que ele quer ouvir. Assim, 0s
que querem manter seus gordos salarios mentem; este procedimento entéo se
espalha por todos os extratos da hierarquia. A combinagéo de incompeténcia
com arrogancia sempre foi e sempre sera fatal. Os psicopatas sdo mestres
nesta arte do autoengano.

(*) Fabio Ortiz
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INDICACOES AO PODER EXECUTIVO:
N° 18/2026: Indica manutengéo na ponte da Rua Benedito Marcelo de Mello,
Bairro do Lageado.
N°19/2026: Indica passar a maquina e cascalhar a Estrada Municipal Artemizio
Anténio de Morais, Bairro do Sertdozinho; e passar a maquina e cascalhar as
ruas do Bairro dos Mouras.
N° 20/2026: Indica a realizagdo dos seguintes no Bairro do Joaquim Alves: Ma-
nutengdo na ponte localizada na Rua Maria Ferreira de Lima; Finalizagdo da
calgada na Rua Geraldo Ferreira de Lima; Manuteng¢ao no escadéo; e Troca de
lampada de iluminagao publica na Rua Pedro Paulo de Lima.
N°21/2026: Indica desemtupir as bocas de lobo e realizar melhorias nas laterais
da Estrada Municipal Massato Yamada, Bairro do Rendpolis.
N° 22/2026: Indica a realizagdo dos seguintes: Desobstrugdo dos bueiros lo-
calizados na Estrada do Bairrinho, Rio Preto; Estudos e Visita Técnica na rua
principal do Bairrinho, Rio Preto, para substituicao das tartarugas por lombadas
fisicas.
N° 23/2026: Indica colocagéo de placa “Proibido Jogar Lixo” na lateral da Rua
José Roberto de Oliveira, no Bairro José da Rosa; e Rogada nas laterais da
referida rua.
N° 24/2026: Indica a realizagdo dos seguintes: Manuten¢do da Drenagem na
bifurcagdo da Rua José Egidio Moreira com a Estrada Municipal Artemisio An-
ténio de Morais, localizada no Bairro do Sertdozinho; Instalagao de Grelha em
substituicdo aos tubos em frente do ponto de 6nibus; e Instalagao de brago de
iluminagéo em 03 (trés) pontos da Rua José Egidio Moreira.
N° 25/2026: Indica passar a maquina e rogar a Estrada Municipal Otavio Teodo-
ro da Silva, localizada no Bairro do Cassununga; rogar, e realizar tapa buracos
nas estradas e ruas do Bairro dos Mouras.
N° 26/2026: Indica vistoria e imediata manutengéo de iluminagao publica locali-
zado na Praga da Matriz.
N°27/2026: Indica disponibilizagao de banheiro quimico feminino para as servi-
doras que exercem atividades de rogada no Municipio.
N° 28/2026: Indica melhoria e pintura na prote¢do da ponte localizada na Estra-
da Municipal Francisca dos Santos Silva; e troca de lampada queimada, proxi-
ma a residéncia da Sra. Fatima.
N° 29/2026: Indica realizagéo dos servigos de limpeza do bambuzal na Estrada
Municipal Pedro Joaquim Lopes, Bairro do Lageado.
N° 29/2026: Indica avaliagéo técnica de um poste de energia elétrica com risco
de queda, no Bairro do Cassununga; e manutencao em poste de energia elétri-
ca, localizado na Estrada Municipal Pedro Joaquim Lopes, Bairro do Lageado.
N° 30/2026: Indica construcdo de ponto de 6nibus na entrada da Vila Nossa
Senhora Aparecida; melhorias na Rua José Francisco Alvarenga; rocada e me-
Ihorias nas bocas de lobo na Estrada Municipal do Pico Agudo.
N° 31/2026: Indica instalacdo de lombada na Rua Marcolino de Oliveira e troca
de ldampadas na Rua Wilson Benedito dos Santos.
N° 32/2026: Indica a realizacao de pintura e reforma dos brinquedos do par-
quinho infantil localizado na area de lazer, préximo ao Clube Pinhalense, bem
como colocacao de bancos e bebedouros para populagao.
N° 33/2026: Indica realizagdo de manutengéo geral (limpeza, pintura, etc) na
Rua Mario Tavares (Trilha das Cruzes), bem como em toda area do Mirante do
Cruzeiro.
N° 34/2026: Indica colocagao de bancos ao longo de toda avenida principal.
N° 35/2026: Indica troca ou melhoria da iluminagéo da praga da rodoviaria.
N° 36/2026: Indica colocagéo de holofotes ao redor da E. M. Prefeito Noé Alves
Ferreira, bem como a libera¢do do acesso com uma portaria.
N° 37/2026: Indica a realizagdo dos seguintes no Cemitério Municipal, como
corte de arvore com risco de queda; troca de lampadas queimadas; agilidade
na aquisi¢do de soprador e rogadeira para a realizagdo de servigos essenciais
no Cemitério.
N° 38/2026: Indica a realizacdo dos seguintes no Bairrinho do Rio Preto, como
retirar as madeiras das laterais da rua; manutencg&o geral no ponto de 6nibus na
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entrada do referido bairro e qual a previsao de melhoria definitiva da rua.

N° 39/2026: Indica ro¢ada e manutencgéo geral no Postinho de Saude do Bairro
do Reno; rogada na Rua Talismé; e colocagao de tampa na boca de lobo.

N° 41/2026: Indica instalagao de lombadas no trecho de pavimentagéo em blo-
quetes, na estrada localizada no Bairro do Rend.

N° 42/2026: Indica a manutencdo na Estrada Municipal Sebastido Joaquim de
Mello, no Bairro do Lageado.

N° 43/2026: Indica melhorias da infraestrutura de drenagem da Vila de Fatima,
a fim de mitigar os impactos do acumulo e escoamento de aguas pluviais.

N° 44/2026: Indica troca de lampada queimada na Estrada Municipal Kantaro
Umezu.

N° 45/2026: Indica corte de arvore localizada nas proximidades da SABESP, na
Avenida Anténio J. de Oliveira.

OFiCIOS ENCAMINHADOS:
N° 45/2026 a VIVO S/A, solicitando instalagao de gerador de energia, no Posto
de Controle/VIVO.
N° 46/2026 ao Departamento de Estradas de Rodagem — DER, solicitando poda
de arvores na Rodovia SP-5.
N° 47/2026 ao Poder Executivo, solicitando a regularizagdo e pagamento de
beneficios funcionais suspensos pela LC 173/2020, diante da superveniéncia
da LC 226/2026.
N° 48/2026 a Secretaria Municipal de Agricultura e Meio Ambiente, solicitando
realizacdo de visita técnica nas imediagdes do riozinho que corta o Bairro do
Joaquim Alves.

REQUERIMENTOS ENCAMINHADOS:
N° 06/2026: Requer informagdes e providéncias acerca de declaragéo publica
atribuida a Secretaria Municipal de Saude durante audiéncia publica realizada
em 24 de fevereiro de 2026.
N° 07/2026: Requer informagdes acerca da noticia de possivel irregularidade
envolvendo recursos publicos municipais.
N° 08/2026: Requer informagdes detalhadas e documentagdo comprobatoria
acerca da atual situagdo dos pagamentos a fornecedores da municipalidade,
considerando os graves fatos financeiros recentemente ocorridos.
N° 09/2026: Requer informagdes detalhadas e documentagdo comprobatéria
acerca do roubo do veiculo tipo Van utilizado para transporte de pacientes/usu-
arios da saude, ocorrido no ano de 2025, na cidade de S&o Paulo.
N° 10/2026: Requer informagdes detalhadas e documentagdo comprobatoria
acerca dos meios de pagamento utilizados pelo Bazar do Fundo Social de Soli-
dariedade, no periodo de janeiro de 2024 até a presente data.
N° 11/2026: Requer informagdes acerca da atual situagao do fornecimento de
medicamentos pela farmacia do Centro de Saude Municipal, bem como dos
medicamentos classificados como Alto Custo.
N° 12/2026: Requer informagdes acerca da Dispensa de Licitagdo n° 14/202.
N° 13/2026: Requer informagdes acerca do Quadro de Pessoal da E. M. Prefei-
to Jo&o Baptista da Motta.

PROJETOS DE LEI APROVADOS:
Projeto de Lei n° 05, de 29 de janeiro de 2026: Dispde sobre a implantagdo
do Programa de Desligamento Voluntario — PDV dos empregados publicos do
Poder Executivo do Municipio de Santo Ant6nio do Pinhal e da outras providén-
cias.

Projeto de Lei n° 06, de 26 de fevereiro de 2026: Dispde sobre o Servigo de
Inspecgao Sanitaria e Industrial de Produtos de Origem Animal no Municipio de
Santo Ant6nio do Pinhal — SP, e da outras providéncias.

Projeto de Lei n° 08, de 13 de margo de 2026: Dispde sobre autorizagdo para
alteragdes no Plano Plurianual, na Lei de Diretrizes Orgamentérias e abertura
de Crédio Adicicional Especial no orgamento de 2026.
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- Aluguel por temporada: Espago Juridico
» )‘ ASSOCIACAD Cuidados necessarios antes do antincio
e sACOMERCIAL

“A ACASAP deseja um Feliz Aniversario
aos associados e parceiros.”

Marcia Regina Scarabelli Sauberli
Massa ao Mel - 1/5

Junior Martins
JM Arquitetura e Urbanismo - 8/5

Marco Aurélio
MAI Santos Serv Engenharia - 13/5

Valdenice de Souza Santos
Pousada Chalé Sol Nascente - 10/5

Daniel Ambrogi
Café do Lago - 24/5
EM CAPUCAI MIRIM TEM

Canﬁr.la da G
Lurdinhag v

Colf-Cervice / Prato Feito / Marmitex

353655-1307

Av. Col. Pinto Carvalho, 73
Capucai Mirim - MG

(*) Leonardo

Aos proprietarios de imdveis situados em condominio que
realizam locagdes por temporada, recomenda-se consultar a con-
vengao e o regimento interno antes de anunciar o imével em plata-
formas imobiliarias ou de forma particular. Esse é o primeiro passo
para evitar prejuizos. Embora a locagéo por curta temporada possa
elevar a rentabilidade do bem, ela também aumenta a rotatividade
de pessoas e pode gerar conflitos sobre seguranga, sossego e uso
das areas comuns.

A jurisprudéncia do Superior Tribunal de Justica — STJ admite que condomi-
nios residenciais limitem ou até impecam esse tipo de locagdo quando a convengao
estabelece destinacao estritamente residencial. Por isso, ndo basta alegar que o alu-
guel é licito ou que a plataforma funciona apenas como meio de divulgagéo. O ponto
central € saber se a forma de uso do imodvel respeita as regras internas do edificio.

A luz dos precedentes do STJ, a auséncia da palavra “Airbnb” ndo autoriza au-
tomaticamente a pratica. Se houver vedagao na convengao ou no regimento interno,
o locador podera sofrer sangdes, inclusive multa. Ja se a punig¢ao for aplicada sem
fundamento claro, o proprietario deve reunir documentos e adotar as medidas cabi-
veis para resguardar seu direito. Em matéria condominial, prevenir € sempre mais
barato do que litigar.

(*) Leonardo Gutierrez Alves é mestre em Direito pela Universidade Nove de Julho (SP),
professor de pos-graduacio, autor de obras juridicas, com atuacio académica e inter-
nacional, além de membro de comissées da OAB/SP nas areas de Direito Digital e Com-
pliance. Contato: leonardo@gutierrezalves.adv.br

RESTAURANTE

TATINI

SAPUCAI MIRIM -MG

©:599974-7099

g

SIM FILM
JACKSON

INSULFILM
AUTOMOTIVO

I5 Anos de experiéncia, confie em quem entende!

e ATENDIMENTO A DOMICiLIO,

INSULFILM .
PARA CHALE

0 conforto que seu héspede merece!

Emitimos nota fiscal

(12) 99637-5518 >

FIAT MMC MMC MMC
Toro Volcano TR4 HP 4x4 TR4 HP 4x4 TR4 HP 4x4
4x4, 2026 2010, Vermelha 2009, Prata 2012, Preta
Prata, Completa Completa Completa Completa
Hyundai GM GM FIAT
HB20 Confort Puz Tracker 2.0 Onix LT 1.0 Toro Volcano
1.0, 2025 2008, Preta 2025, Cinza 24,2019
Prata, Completo Completa Completo Preta, Completa
FIAT FIAT FIAT FIAT
Toro Freedom Palio Fire Mobi Like Argo Drive
1.3, 2024 2015, Vermelho 2025, Branco 2025, Cinza
Preta, Completa Basico Completo Completo
Volkswagen Volkswagen Volkswagen Volkswagen
T-Cross Confort Gol 1.0 Saveiro Robust Polo Track 1.0
2025, Branco 2012, Preto 2024, Branca 2025, Branco
Completo Dir. Hidraulica Completa Completo
Volkswagen JEEP RAM RENAULT
UP Take 1.0 Renegade Long Rampage 2.0 Kardian Evolut AT | &g *
20153, !Dreto 1.3, 2024 Laramie, 2024 2025, Branco *':': '"'“,n*n "E“nE n SE“ nnnn“
Basico Cinza, Completo Preta’ Comp|eta Completo nn"n FI"n“cln EST‘ nu“ll
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Menopausa sem tabu: Como viver essa fase com saude,
equilibrio e qualidade de vida

A menopausa ainda é cercada
por duvidas, mitos e até certo siléncio,
especialmente em cidades do interior
como Santo Antdnio do Pinhal. No en-
tanto, falar abertamente sobre esse pe-
riodo € essencial para promover saude,
bem-estar e qualidade de vida para as
mulheres que atravessam essa fase
natural do envelhecimento.

A menopausa € caracterizada
pela interrupcao definitiva da menstru-
acao, geralmente ocorrendo entre os
45 e 55 anos. Trata-se de um processo
fisiolégico, ndo de uma doenca. Ainda
assim, as mudancgas hormonais — prin-
cipalmente a queda do estrogénio —
podem provocar sintomas que variam
de intensidade entre as mulheres.

Entre os sinais mais comuns es-
tao as ondas de calor, conhecidas como
“fogachos”, suores noturnos, alteragoes
no sono, irritabilidade, ansiedade e di-
minuigdo da libido. Algumas mulheres
também relatam ressecamento vaginal
e desconforto durante as relagdes. Es-
ses sintomas podem impactar direta-
mente a rotina, o humor e a autoestima,
exigindo atengcao e, em muitos casos,
acompanhamento profissional.

Apesar disso, ainda persistem
mitos que dificultam o enfrentamen-
to saudavel dessa fase. Um dos mais
comuns € a ideia de que a menopausa
marca o “fim da vida ativa” da mulher, o
gue nao corresponde a realidade. Com
informacao e cuidado adequado, € pos-
sivel manter uma vida plena, produtiva

CONSULTORIO ODONTOLOGICO

Dra. Ivana Ruggero
CIRURGIA DENTISTA

Dra. Mariana Ruggero

()

CIRURGIA DENTISTA / ORTODONTISTA

(OF1:1:: BTN WA: (12) 99661-4601 |

e satisfatéria. Outro equivoco frequente
€ acreditar que todas as mulheres so-
frerdo intensamente com os sintomas,
quando, na verdade, cada organismo
responde de forma unica.

A qualidade de vida durante a
menopausa esta diretamente relaciona-
da a habitos saudaveis. A pratica regu-
lar de atividade fisica ajuda a controlar
o peso, melhora o humor e reduz o ris-
co de doencgas cardiovasculares e os-
teoporose. A alimentag&o equilibrada,
rica em calcio, vitamina D e fibras, tam-
bém é fundamental. Evitar o consumo
excessivo de alcool, cafeina e tabaco
contribui para a reducao dos sintomas
e para a saude geral.

O acompanhamento médico é
outro ponto essencial. Profissionais da
atencdo basica de saude podem orien-
tar sobre formas de aliviar os sintomas
e avaliar a necessidade de tratamentos
especificos, como a terapia de repo-
sicao hormonal, que deve ser indica-
da de forma individualizada e segura.
Além disso, o suporte psicolégico pode

ser importante para li- (*) Dr. Roberto Euzébio
dar com as mudancas

emocionais desse pe- &
riodo. ;

Em municipios
como Santo Anténio
do Pinhal, onde a proximidade entre as
pessoas € uma caracteristica marcan-
te, o dialogo aberto sobre a menopausa
pode contribuir para reduzir preconcei-
tos e ampliar o acesso a informacgao.
Grupos de convivéncia, acdes educati-
vas e o fortalecimento da atencao pri-
maria sao estratégias importantes para
apoiar as mulheres nessa fase.

Falar sobre menopausa €, acima
de tudo, falar sobre saude da mulher em
sua integralidade. Ao desmistificar esse
tema, a comunidade contribui para que
mais mulheres vivam essa etapa com
dignidade, autonomia e qualidade de
vida.

Informacgao, acolhimento e cuida-
do sao as melhores ferramentas para
transformar essa fase em um periodo
de novas possibilidades.

(*) Roberto Euzébio dos Santos, professor Doutor em Medicina pela Faculdade de Ciéncias Médicas da Santa
Casa de Sdo Paulo. Ginecologista e Obstetra, é Diretor de Ensino do Hospital Pérola Byinton.

ATENDIMENTO
preferencialmente por
TELEFONE, E-MAIL
OU WHATSAPP

e-mail:
Jjannaina@uol.com.br
Contabilidade

53666-1670 ©
3666-1500 99708-1030

Casa & Construcdo

U3 (12) 3666-1239 T (12) 3666-1614

|5 (12) 9 9657 6073 (@) @depositotiacsilva
Do piso ao teto o enderego certol

Av. Ministro Melson Hungria, 516 Centro
Santo Antdnio do Pinhal 5P

Supermercados

Almeida Cardoso

Entregas em domicilio

Loja 2
Av. Min. Nelson Hungria, 543
Fone: (12) 3666-1693

Loja 1
Av. Min. Nelson Hungria, 610
Fone: (12) 3666-1474

Santo Antonio do Pinhal - SP

TERAPIAS ENERGETICAS

Joana Cassia

ATENEMO 1906 / CONAHOM 1308

Reiki - Homeopatia

Auriculoterapia - Fitoterapia

Shiatsu @

(12) 3666 2800 - 99752 2610 - 98108 3376
Santo Antonio do Pinhal- Centro

CONTABILIDADE

( SOLUCOES CONTABEIS ADMINISTRATIVAS

Atendimento preferencialmente por telefone e e-mail:

Av. Ministro Nelson Hungria, 157
Centro - Santo Antonio do Pinhal - SP
Fone / Fax: (12) 3666-2300/1337/1852

contato@emicontabilidade.com.br

www.emicontabilidade.com.br

AUTO POSTO

DISQUE GAS
LIQUIGAS:
(12) 3666-1191

DISQUE AUTO PECAS: (12) 3666-1113
TUDO EM ATE 6X

Av. Ministro Nelson Hungria, 729
Santo Antonio do Pinhal - SP
Fones: (12) 3666-1191 - Fax: (12) 3666-1623

g .
SANTA

TEREZINHA
Descle 1975

Financiamentos Caixa Construcard

Banco do Brasil até 60x Bradesco até 48x

Avenida Antonio Joaquim de Oliveira, 115, Centro
Santo Antonio do Pinhal - SP - Tel: (12) 3666-1170
e-mail: saterezinha@terra.com.br
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Sapucai-Mirim recebe visita de Deputados e
anuncio de Investimentos para Infraestrutura

No Ultimo dia 19 de margo, o municipio de
Sapucai-Mirim recebeu a visita do deputa-
I do federal Rafael Simdes e do deputado
estadual Rodrigo Lopes. O encontro refor-
cou o dialogo entre as esferas municipal,
estadual e federal, com o objetivo de viabi-
lizar melhorias e novos investimentos para
a cidade.

A recepcado contou com a presenca do prefeito, vice-prefeita, vereadores, li-
derangas politicas e membros da comunidade, que participaram de um momento de
conversa e troca de ideias em um ambiente aberto e participativo. Durante o encontro,
foram discutidas demandas locais, prioridades administrativas e projetos voltados ao
desenvolvimento do municipio.

Um dos principais destaques da visita foi 0 anlincio de um investimento no
valor de R$ 2 milhdes, destinado a construgédo do trevo de acesso a Sapucai-Mirim.
A obra, aguardada ha anos pela populagéo, representa um avango significativo para a
mobilidade urbana e a seguranca viaria, além de contribuir diretamente para o fortaleci-
mento da infraestrutura local e 0 desenvolvimento econdmico da regi&o.

A Administracao Municipal segue empenhada em estabelecer parcerias e bus-
car recursos que promovam melhorias concretas na qualidade de vida da populagéo,
reafirmando 0 compromisso com o progresso e o bem-estar de todos os cidadaos.

Sapucaienses se destacam na
22 Corrida de Aniversario de Gongalves

Na categoria masculina, o grande vencedor
foi Pedro Magalhaes, da Associacéo de Corredores de
Sapucai-Mirim (ACOSM), com o tempo de 18min53s.
No feminino, a vitdria ficou com Luana Pimentel, que
concluiu o percurso em 26min32s.

Outros destaques gerais da prova: Carlos =
Roberto da Silva (2° lugar masculino) — 19min09s;
Juliano Silva Rosa (3° lugar masculino) — 19min15s ;
Alessandro Vieira dos Santos (4° lugar) — 19min58s;
Caua Cassio Costa (5° lugar) — 20min15s.

No feminino: Ana Paula Torres (2° lugar) —
27min14s; Keila Vitéria Cassia Alves (3° lugar) — 27min49s; Daniely Celina Rosa Ribeiro
(4° lugar) — 28min43s; Paula Kelly de Freitas Ribeiro (5° lugar) — 29min15s.

A competicdo premiou os cinco primeiros colocados na classificagao geral e 0s
trés melhores por faixa etaria, divididas entre 14 e 60+ anos. A organizacao foi realizada
pela Murano Eventos Esportivos, com apoio do Departamento Municipal de Esporte,
Lazer e Juventude da Prefeitura de Gongalves.

Revitalizagao da Av. Afonso Mauricio Vivolo

e Inauguragao do Marco do Peregrino
». No sabado, 4 de abril, foi inaugurada a Av.
Afonso Mauricio Vivolo, uma das principais vias
y da cidade, por onde passam diariamente centenas
i | de moradores e turistas. A avenida recebeu novo
" canteiro central com arvores da espécie cerejeira
% ao longo de todo o trajeto, novas guias, gramado
N padronizado e calgadas reformadas, seguindo o
padréo urbanistico do municipio.

, Na mesma data foi inaugurado o Marco
do Peregrino, novo ponto turistico religioso da cidade. No local foram instaladas a ima-
gem de Nossa Senhora Aparecida e duas estatuas que simbolizam os peregrinos. O
espaco foi planejado pensando no caminho da fé, ja que a cidade voltou a integrar a
rota de peregrinagdo. O monumento esté concluido e tem sido admirado pelos morado-
res; tornou-se ponto de encontro nas saidas de romarias e tem recebido peregrinos que
passam pela cidade.

A cerimbnia contou com celebragdo conduzida pelo padre Flavio e com a pre-
senga das autoridades municipais: o prefeito Nilsinho, a vice-prefeita Viviane e os ve-
readores Clebinho, Nené da Cantina, Claudnei, Bendo e Camila da Farmacia, além de
representantes da igreja e da comunidade local. A Prefeitura informa que seguird com
melhorias na area e pede a populagcdo que aproveite 0 espago e contribua para sua

preservacao.

INFORME PUBLICITARIO

Boletim Informativo da Prefeitura de Sapucai-Mirim

Parque Municipal recebe novas arvores e
reforca cuidado com os espagos publicos

"-’ﬂ A Prefeitura de Sapucai-Mirim realizou

0 plantio de 25 novas arvores no Parque
Municipal de Esportes e Lazer Robertinho
do Bar, contribuindo para tornar o espago
ainda mais agradavel para moradores e
=4 visitantes. A iniciativa tem como objetivo
ampliar as areas verdes do local, proporcio-
nando mais sombra, beleza e conforto para
quem utiliza o parque para atividades esportivas, lazer e convivéncia.

Além de melhorar o ambiente do espago publico, o plantio das arvores tam-
bém reforca 0 compromisso com a preservacéo ambiental e com a qualidade de vida
da populagdo. De acordo com a administragdo municipal, outras melhorias também
estdo sendo planejadas para o parque, buscando valorizar cada vez mais 0 espago e
incentivar seu uso pela comunidade.

A acéo faz parte das iniciativas da Prefeitura de Sapucai-Mirim voltadas ao
cuidado com a cidade e ao investimento em espagos que promovam bem-estar para
todos. Prefeitura de Sapucai-Mirim: Cuidando do presente, plantando o futuro.

Sapucal Fest Car 2026

No dltimo dia 15 de margo, Sapucai-Mirim

foi palco de um grande espetaculo sobre

rodas. Aconteceu o tdo aguardado Sapucai

¥ Fest Car, evento que reuniu apaixonados
= por carros de toda a regiao.

A Praca de Eventos ganhou vida com vei-
culos antigos, personalizados, rebaixados e
projetos exclusivos, que chamaram a aten-
¢do do publico ao longo de todo o dia. Familias, amigos e visitantes aproveitaram o
ambiente de lazer, diversao e valorizagéo da cultura automotiva.

O evento vem apresentando crescimento expressivo. Em sua primeira edi¢éo,
realizada no ano passado, reuniu aproximadamente 200 veiculos. Ja em 2026, na se-
gunda edi¢ao, 0 numero ultrapassou a marca de 450 participantes.

Além do sucesso de publico, o0 Sapucai Fest Car movimentou a cidade, forta-
leceu 0 comércio local e proporcionou momentos especiais para a populagdo. Mais do
que um evento, o Sapucai Fest Car se consolida como uma grande celebracao, que ja
deixa saudade e expectativa para as proximas edicdes.

Cursos Gratuitos em Sapucai-Mirim

Quer aprender, se qualificar e crescer no
campo? Essa é a sua chance! Sapucai-Mirim esta
com inscrigdes abertas para diversos cursos gra-
tuitos em parceria com o Senar Minas. Sao capa-
citagdes praticas, com certificado e voltadas para =
o dia a dia no campo. Cursos como operador de SiEaw
maquinas, primeiros socorros, brigadista, trabalho
em altura dentre outros!

Importante: cada curso precisa de no mi-
nimo 10 inscritos para acontecer. Nao perca essa
oportunidade! Garanta ja sua vaga. Uma parceria
entre Prefeitura Municipal de Sapucai-Mirim/MG, SENAR — MG, e Sindicato Rural de
Paraisdpolis-MG. Informagdes: 12997211215 (Silvia), ou 35992720039 (EMATER)

Os cursos sao gratuitos, mas
precisam de no minimo 10
inscritos para acontecer.

.+Para mais
informagoes:

Silvia : (12)-99721-1215
Emater : (35) 99272-0039

Sapucai-Mirim avanga com agoées que
cuidam do Presente e garantem o Futuro

; O Projeto Nascentes de Sapucai tem como objetivo
88 proteger nossas aguas, preservar a biodiversidade e
melhorar a qualidade de vida da populagéo. Em par-
@ ceria com a Agéncia das Bacias PCJ, com o Instituto
= 8 IPE por meio do programa Semeando Aguas e com a
Copasa através do programa Pro-Mananciais, 0 mu-
nicipio inicia a busca de recursos para a adequagéo
ambiental de propriedades rurais, recuperagéo de
areas nativas, protecdo de nascentes e melhoria da qualidade da agua.

Como parte dessa iniciativa, foi realizado um encontro com produtores rurais e
interessados, com 0 objetivo de apresentar os projetos, promover o aprendizado e for-
talecer parcerias. Além disso, também foram realizadas visitas técnicas a propriedades
rurais dos interessados no projeto, aproximando ainda mais as agdes da realidade do
campo. Esse é apenas 0 comego — 0 municipio seguira em busca de novas parcerias
para ampliar os investimentos na preservacdo ambiental. Prefeitura de Sapucai-Mirim,
cuidando hoje para garantir o amanha!
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Anténio do Pinhal se prepara para 17 DE ABRIL A

03 DE MAIO
2026

Das 11h as 23h

receber mais uma edicao do tradi-
O Festival

Mais Saboroso
da Mantiqueira!

cional Festival da Truta e do Pinhao,

um dos eventos gastronomlcos mals CentrcidaEvartos

do Clube Pinhalense

Evento Aberto
Publico

8° Festival da

Truta e Pinhédo
de Santo Anténio do Pinhal

aguardados da Serra da Mantiqueira.
Com entrada gratuita, o festi-
val acontece de 17 de abril a 3 de

. . . SEXTA-FEIRA SEXTA-FEIRA SABADO SABADO
maio, reunindo moradores e turis- 17/04 as 12h 17/04 s 18h 18/04 as 12h 18/04 3s 18h
~ PROGRAMAQAO
tas em uma grande celebracdo dos H “ g

#VEMPROFESTIVALDATRUTAEPINHAO

sabores regionais. O publico pode-

DEBORAH SAMNA

SYNERGY BAND CASA 80 IGOR HENRIQUE "~ TRIO

ra apreciar pratos especiais a base

DOMINGO
19/04 as 12h

DOMINGO
19/04 as 18h

SEGUNDA-FEIRA
20/04 as 12h

SEGUNDA-FEIRA

TERCA-FEIRA
20/04 as 18h

21/04 as 12h

TERCA-FEIRA
21/04 as 18h

de truta — peixe tipico das aguas

frias da serra — e pinhdo, ingredien- : Plas v s RleVe.

te marcante do outono, preparados
por chefs e restaurantes locais.

TOKERENDO

SEXTA-FEIRA

GIO FERREIRAE
BANDA

SEXTA-FEIRA

RENATO FREIRE

o

THE 4 GLASSES

BAND LUIS SALES

CICERO MOURA

Além da gastronomia, o even- DOMINGO

26/04 as 18h

SABADO
25/04 4s 12h

SABADO
25/04 as 18h

DOMINGO
26/04 as 12h

¢ &

24/04 as 12h 24/04 as 18h

to conta com musica ao vivo, feira

4'.‘, E
de artesanato e diversas atragles ¥ ¢

culturais, proporcionando uma ex-

NICOLAU ACUSTICO CASSIE JONES FEIJAD SOCIAL CLUB IG ROCK BAND MICHELE E GABRIEL NICOLAU DUO

periéncia completa em meio ao cli-

SABADO
02/05 as 18h

SABADO
02/05 as 12h

SEXTA-FEIRA
01/05 as 12h

SEXTA-FEIRA
01/05 as 18h

fia\

THE HITROCKERS

DOMINGO
03/05 as 12h

DOMINGO
03/05 as 18h

ma acolhedor da montanha.
Realizado no Centro de Even-

v NN

e

SOM BARAO

tos do Clube Pinhalense, o festival

BANDA OVERBEAT

acontece diariamente, das 11h as

ARG CHATURAL

23h, e ja se consolidou como um im-

\ . . g& : * snrmrrou;:h e
portante impulsionador do turismo e @ ﬁ n EPINHALSS® suossiow ﬂy_ﬁw FB@A&L@PW‘M

da economia local.

17 DE ABRIL A
03 DE MAIO
2026

Das 11h as 23h

(*) Por Matheus Dionisio - Assessoria de Co-
municacdo da Prefeitura Municipal de Santo
Antonio do Pinhal.

Prof. Dr. Roberto Euzebio dos Santos
Médico
Ginecologia Geral - Obstetricia

Professor Doutor em Medicina pela Faculdade de Ciéncias Médicas
da Santa Casa de Séo Paulo

Diretor de Ensino do Hospital Pérola Byington

Centro de Eventos

do CIubePinhaIense

Evento Aberto
Publico

v Prevencgéo do cancer ginecoldgico

8° Festival da
Truta e Pinhdo

de Santo Anténio do Pinhal

Coleta do Papanicolaou, colposcopia, bidpsia
v Avaliagdo das mamas
v Planejamento Familiar

Orientagéo e colocagao de DIU

REALIZAGAO: CO-REALIZAGAO:

v Endometriose
v Atengao a Menopausa e Climatério
v Pré-Natal

Kaizen Espago Saude - R. Gov. Carvalho Pinto,810
Santo Antonio do Pinhal

&5

W 2 ™ (12) 99137-7127
&“@%"”

(12) 3666 - 2385

ESPACO SAUDE
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A @PREFSANTOANTONIODOPINHAL
PREFEITURA DE SANTO ANTONIO DO PINHAL

SECRETARIA DE EDUCACAO REALIZA CULMINANCIA DA SEMANA DA AGUA NAS ESCOLAS MUNICIPAIS

No dia 27 de marco de 2026, as escolas da rede municipal realizaram a culminancia da Semana da Agua, promovendo um
momento de integracéo entre os estudantes por meio de atividades ludicas, educativas e de conscientizagdo ambiental. A
acao faz parte da Lei Municipal n° 1.322/2015, que institui a Semana da Agua no calendario escolar e reforca a importancia do
uso consciente dos recursos naturais e da preservacao do meio ambiente.A Secretaria Municipal de Educagao parabeniza
toda a comunidade escolar pelo compromisso com a proposta pedagégica e pelo trabalho de conscientizagc&do desenvolvido
com os estudantes, fortalecendo a educagao ambiental no mun|C|p|o

FUNI]U SOCIAL DE SULII]ARIEDAI]E REALIZA DECURAGAUI]A PASCUA ENL‘ANTADA NAS PRA(;AS CENTRAIS

O Fundo Social de Solidariedade - SSSSIREIREN ' b ] "’“‘”‘f""'
realizou mais um ano da decoracéo da g = Y j ' g e
Pascoa Encantada, levando beleza e t_:.; !

organizacdo as pracas centrais da g

cidade. A iniciativa utilizou materiais
reutilizaveis e reciclaveis, reforcando o _
compromisso com a sustentabilidade e a
valorizacdo dos espacos publicos.Aacéo |
transformou as pracas em cenarios
tematicos, encantando moradores e &£}
turistas durante o periodo pascal e
proporcionando um ambiente acolhedo
paratoda acomunidade.

MUNICIPIO RECEBE VAN E SERA CUNTEMPLAI]U CUM\AMBULANCIA POR MEIO DA SEBRETARIA I]E SAU[IE Dl] ESTAI]O

O municipio foi contemplado, por intermédio da Secretaria de Saude, com a entrega de uma van destinada ao fortalecimento
dos atendimentos e do transporte na area da saude. O veiculo contribuira para melhorar os servigos oferecidos a populacgéo,
garantindo mais qualidade e agilidade no atendimento. Além da van ja recebida, o municipio também sera contemplado, em
breve, com uma ambulancia, que sera retirada junto a Secretaria de Saude do Estado, ampliando ainda mais a estrutura de
atendimento e suporte aos pacientes. A agao reforca o compromisso da gestao municipal com a melhoria dos servigos de
saude, buscando oferecer mais estrutura seguranca e eficiéncia no atendimento a populacéo.
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llUIPE DE ZELADORIA E MANUTENCAO REALIZA TRABALHO CONTINUO NO MUNICIPIO

A equipe de zeladoria e manutencao segue realizando um importante trabalho de cuidado com os espacos publicos do
municipio, garantindo mais organizacdo, limpeza e conservagao das areas urbanas.As ag¢des envolvem servigos de
manutencao, limpeza, organizagao de vias e cuidados com os espacos publicos, contribuindo diretamente para o bem-estar
da populacédo e a melhoria da qualidade de vida na cidade. A administragédo municipal agradece a equipe de zeladoria e
manutencao pelo empenho, dedicacao e trabalho incansavel, reconhecendo a importancia dos profissionais que diariamente
atuam para manter o municipio organizado e acolhedor para moradores e visitantes.




