Tabloide Nacional ¢

TERGA-FEIRA, 25 DE FEVEREIRO DE 2025 | ANO IV | NUMERO 40 | SP | WWW.TABLOIDENACIONAL.COM.BR

Foto: Reprodugaol/internet

oy

Neymar reforca desejo de ser convocado
para a selecao brasileira; ‘Estou ai

Camisa 10 teve mais uma boa atuacao pelo Santos no Campeonato Paulista

Ap(’)s mais uma grande
atuacao pelo Santos, com
um gol olimpico e duas as-
sisténcias na vitéria por 3
a 0 sobre a Inter de Limei-
ra no Campeonato Paulis-
ta, Neymar reforcou o de-
sejo de retornar a Selecao
Brasileira. O camisa 10 nao
joga pelo Brasil desde outu-

bro de 2023, quando sofreu
uma grave lesdao no joelho
esquerdo. Em entrevista a
‘CazéTV’, ele afirmou: “Es-
tou indo jogo a jogo, me
sentindo cada vez melhor
fisicamente. Nao vou voltar
a ter meus 19 anos, mas es-
tou mais solto, a vontade.”

Neymar também expres-

sou seu amor pela Selecado:
“Sempre foi uma honra para
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mim, sempre me doei 100%
pela selecao. E o lugar onde
gosto de estar. Se tiver a
oportunidade, ficarei feliz.”

Pelo Santos, ele ja soma
dois gols e trés assistén-
cias em seis partidas.

Dorival Junior, técnico da
Selecao Brasileira, esteve
recentemente na Vila Bel-
miro para observar o cra-
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LENTES EM RESIMA SEM DESGASTE
TRAZEHNDO COMFORTO COM
TECHICA DIFERENCIADA NO MERCADO y

que. Neymar se prepara
para_a convocacao para a
proxima data Fifa, em mar-
co, quando o Brasil enfren-
tara Colombia e Argenti-
na pelas Eliminatérias da
Copa do Mundo de 2026.

A Selecdo ocupa atualmente
a quinta posicao na tabela,
com 18 pontos.
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JUSTICA

GIRO DE NOTICIAS

Pé-de-Meia
FERNANDOFRAGA

Criado em janei-
ro de 2024, o Pé-
de-Meia é destina-
do a estudantes do
ensino médio e da
Educafﬁo de Jovens
e Adultos (EJA) de
escolas publicas
ue integram fami-
lias inscritas no Ca-
dastro Unico para
Programas Sociais
do governo federal
(CadUnico). A pou-
(planqa tem o objetivo
e promover a per-
manéncia dos alu-
nos e a conclusao
dessa etapa de ensi-
no.

Ao comprovar ma-
tricula e frequéncia,
o estudante recebe o
pagamento de incen-
tivo mensal de R$
200, que pode ser
sacado em (()1ualquer
momento. benefi-
ciario do Pé-de-Meia
ainda recebe R$ 1
mil ao final de cada
ano concluido, que
s6 pode ser retirado
da poupanca apos
a formatura no en-
sino médio. Adicio-
nalmente, os alunos
aprovados no tercei-
ro ano em 2024, que

articiparam oS

ois dias da altima
edicio do Exame
Nacional do Ensino
Médio (Enem), rece-
berao mais R$ 200.

Considerando as
parcelas de incen-
tivo, os depositos
anuais e o adicional
de R$ 200 pela par-
ticipacao no Exame
Nacional do Ensino
Médio (Enem), os
valores chegam a R$
9,2 mil por aluno.

Farmacia Popular

Recentemente, o
governo anunciou
a total gratuidade
do Farmacia Popu-
lar, com todos os 41
itens do programa,
entre farmacos, fral-
das e absorventes,
sendo distribuidos
de graca nas farma-
cias credenciadas.

Com a ampliacio,
fraldas geriatricas,
por exemplo, pas-
sam a ser fornecidas
de graca para o pu-
blico elegivel, como
pessoas com 60 anos
ou mais e individuos
com mobilidade re-
duzida, incluindo

acientes acama-

os ou cadeirantes.
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Lula anuncia parcela do Pe-de-Meia e
ampliacio do Farmacia Popular

Em pronunciamento em rede
nacional de radio e televisao na
noite desta segunda-feira (24|),
o presidente Luiz Inacio Lula
da Silva falou sobre os progra-
mas sociais Pé-de-Meia, voltado
a estudantes do ensino médio, e
Farmacia Popular, que distribui
remédios de graca para a popu-
lacao.

A partir desta terca-feira (25), 0
Ministério da Educacao ira pagar
a parcela de R$ 1 mil do Pé-de-
-Meia a estudantes que conclui-
ram um dos trés anos do ensino
médio regular em escola publica
em 2024.

“Tem direito ao valor quem
passou de ano, mas quem con-
cluiu o ensino médio ja pode
sacar a partir desta terca-feira”,
disse Lula, destacando que mais
de 90% dos jovens que estao no
programa passaram de ano.

“Essa acao extraordinaria esta

ajudando mais de 4 milhGes de
jovens a permanecerem na es-
cola, melhorando a qualidade do
ensino e aumentando a renda da
familia”, disse o presidente.

Lula também lembrou que re-
centemente o governo anunciou
a total gratuidade do Farmacia
Popular, com todos os 41 itens
do programa, entre farmacos,
fraldas e absorventes, sendo dis-
tribuidos de graca nas farmacias
credenciadas.

Em pronunciamento em rede
nacional de radio e televisao na
noite desta segunda-feira (241),
o presidente Luiz Inacio Lula
da Silva falou sobre os progra-
mas sociais Pé-de-Meia, voltado
a estudantes do ensino médio, e
Farmacia Popular, que distribui
remédios de graca para a popu-
lacao.

A partir desta terca-feira (25), 0
Ministério da Educacao ira pagar

a parcela de R$ 1 mil do Pé-de-
Meia a estudantes que conclui-
ram um dos trés anos do ensino
médio regular em escola publica
em 2024.

“Tem direito ao valor quem
passou de ano, mas quem con-
cluiu o ensino médio ja pode
sacar a partir desta terca-feira”,
disse Lula, destacando que mais
de 90% dos jovens que estdo no
programa passaram de ano.

“Essa acao extraordinaria esta
ajudando mais de 4 milhoes de
jovens a permanecerem na es-
cola, melhorando a qualidade do
ensino e aumentando a renda da
familia”, disse o presidente.

Lula também lembrou que re-
centemente o governo anunciou
a total gratuidade do Farmacia
Popular, com todos os 41 itens
do programa, entre farmacos,
fraldas e absorventes, sendo dis-
tribuidos de graca nas farmacias.
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Assessoria em Seguranca

e Medicina do Trabalho

SEGURAMNCA E ENGENHARIA DO TRABALHO

MEDICINA OCUPACIONAL
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Leia o QR Code
e saiba mais!

Centro Empresarial
Baeta Neves
Endereco: Av. Getulio Vargas, 107 -
12° Andar - Baeta Neves,

Sao Bernardo do Campo - 5P,
09751-250

Telefone: (11) 3907-6828 A
WhatsApp: (11)99617-8975 o e

E-mail: comercial@assemet.com.br T R N
S5ite; www . assemet.com.br
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BELEZA

Em Sao Bernardo Thayson Barbeiro
completa 30 anos de profissao

Entre famosos e anénimos, o profissional conta com uma selecionada carteira de clientes
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Sao Bernardo do Campo
se tornou o palco de um dos
mais renomados profissio-
nais da beleza, Thayson
Barbeiro. Com uma carrei-
ra brilhante e um talento

ue transcende os limites

o, atendimento_ tradicio-
nal, Thayson celebra trés
décadas de dedicacao, ao
mundo da estética e cuida-
do com os cabelos. Seu tra-
balho, que ja cativou diver-
sos artistas e celebridades,
é reconhecido por sua pre-
cisao, criatividade e, claro,
seu toque unico.

O espaco em que atende,
localizado no coracao de
Sao Bernardo do Campo,
Thayson nao atende ape-
nas clientes, mas verda-
deiros admiradores do seu
trabalho. Entre eles, no-
mes de peso como misicos,
acantores e influenciadores
digitais que buscam o pro-
fissionalismo e a inovacao
que ele sempre entrega.

Em uma profissao mar-
cada pela competitividade,
Thayson se destacou ndo
sO pela técnica, mas tam-
bém pela sua habilidade
de compreender e realcar a
personalidade de cada um
de seus clientes.

Comemorando 30 anos

de trajetoria, o barbeiro se
tornou um verdadeiro _ico-
ne no _universo da beleza,
estabelecendo um império
de estilo e sofisticacdao. Sua
jornada comecou de forma
simples, mas com a dedi-
cacao e paixao pelo que
faz, rapidamente conquis-
tou uma legiao de fas. “Eu
amo o que faco, e ver que
meu trabalho foi reconhe-
cido por tantas pessoas,
especialmente por tantas
figuras publicas, é algo que
me enche de orgulho”, diz
Thayson, em uma de suas
visitas a midia local.

Ao longo dos anos, Thay-
son nao apenas cuidou das
madeixas de muitos famo-
sos, mas também se tornou
um_verdadeiro conselhei-
ro de estilo, sempre atento
as tendéncias e inovacgoes
do mundo da beleza. A
Shamah, tornou-se um
ponto de encontro para
quem busca exceléncia_ e
um toque de sofisticagao,
sendo uma verdadeira_ ex-
tensao da personalidade
dos clientes que por ali pas-
sam.

E os resultados falam
por si: para muitos, Thay-
son nao é apenas um bar-
beiro, mas um artista. As
celebridades que ele aten-

de frequentemente com-
partilham seu trabalho nas
redes sociais, exaltando a
habilidade e o profissiona-
lismo do mestre da tesou-
ra. “Thayson é simplesmente
o melhor! Nao existe ninguém
que cuide dos meus cabelos
com tanta atencdo e carinho.
Ele é um verdadeiro génio da
beleza!”

— comentou recentemen-
te um musico em suas re-
des sociais.

Com um estilo que_mis-
tura inovacdo e tradicdo,
Thayson também se desta-
ca por sua capacidade de
transformar nao apenas o
visual de seus clientes, mas
também a _autoestima. Ele
¢ conhecido por transfor-
mar cortes e penteados em
verdadeiras obras de arte,
sempre adaptando suas
criacoes as necessidades e
desejos de cada cliente, de
maneira nica.

Agora, em 2025, o bar-
beiro completa 30 anos de
carreira_com um_portfolio
invejavel, recheado de his-
torias de sucesso e clientes
gup, por onde passam, nao

eixam de elogiar seu tra-
balho.

Além disso, Thayson con-

tinua com a mesma ener-
gia e paixao que o levou ao
topo da carreira, preparado
para os proximos desafios.

“Ainda tenho muito
a aprender e a ofere-
cer para as pessodas.
A beleza é uma arte
que nunca se esgo-
ta”, finaliza ele, com a hu-
mildade que o caracteriza.

Thayson Barbeiro nao é
apenas um profissional da
beleza, mas uma verdadei-
ra celebridade no universo
dos cuidados estéticos.

Seu legado esta apenas
comecando, e a cidade de
Sao Bernardo do Campo
tem a sorte de contar com
seu talento como um icone
de estilo e exceléncia.

BARBEARIA SHAMAH

Alferes Bonilha, 14 -

Sao Bernardo - SP
CEP: 09721-230

TEL: (11) 95965-8843
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DA PLAY
COM O PREZAO.

RECARREGUE E GANHE
BONUS EXTRA:

Ganhe

10GB

BONUS POR T DIAS

NA PRIMEIRA RECARGA DIGITAL
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ECONOMIA

MOEDAS DIGITAIS

0 Mercado de Criptomoedas: Desafios,
Oportunidades e Tendéncias no Cenario Atual

O mercado de criptomoedas,
gue surgiu no final da década
e 2000, tem atraido a atencao
ﬁlobal devido ao seu potencial
isruptivo e a promessa de des-
centralizagdo financeira. Des-
de o lancamento do Bitcoin em
2009, a moeda digital pioneira
criada por um individuo ou gru-
po sob o pseudonimo de Satoshi
Nakamoto, o mercado cresceu
exponencialmente, dando ori-
gem a milhares de outras mo-
edas digitais e um ecossistema
em constante evolucdo. Com
sua proposta de criar uma moe-
da fora do controle dos governos
e bancos centrais, o Bitcoin foi a
primeira grande ruptura no sis-
tema financeiro tradicional, tra-
zendo novas possibilidades para
investimentos, transacoes e até
mesmo a forma como concebe-
mos a economia global.

O mercado de criptomoedas
se caracteriza pela alta volatili-
dade e pela constante inovacao.
Embora o Bitcoin tenha sido
0 pioneiro, outras criptomoe-
das como Ethereum, Litecoin,
Ripple (XRP) e muitas outras

também se destacaram, criando
um cenario plural com moedas

ue atendem a diferentes neces-
sidades. O Ethereum, por exem-
plo, trouxe a ideia de contratos
inteligentes, permitindo que os
desenvolvedores criassem apli-
cativos descentralizados em sua
blockchain. Ja o Ripple, com seu
foco em transacoes rapidas e de
baixo custo, atraiu a atencao de
grandes instituicOes financeiras
ao redor do mundo.

Com esse crescimento, os in-
vestidores se depararam com
uma nova classe de ativos fi-
nanceiros, que, a0 mesmo tem-
po que oferece altos retornos,
também impoe riscos significa-
tivos. A volatilidade das cripto-
moedas tem sido um dos prin-
cipais fatores que atraem tanto
entusiastas quanto céticos. Em
2017, por exemplo, o preco do
Bitcoin atingiu o valor recorde
de quase 20 mil dodlares, antes
de sofrer uma queda acentuada
no ano seguinte.

No entanto, o mercado se re-
cuperou, atingindo novamente

novos patamares de preco e es-
tabilidade nos tltimos anos.

Apesar de sua popularizacao,
as criptomoedas ainda enfren-
tam desafios significativos. A
falta de regulamentacao clara
em muitos paises é uma preo-
cupacao constante. Em alguns
lugares, como a China, houve
uma repressao severa ao uso de
criptomoedas, com o governo
groibindo transacoes e ativida-

es relacionadas ao setor. Em
contrapartida, outras nacoes,
como El Salvador, tomaram a
dianteira, tornando o Bitcoin
uma moeda de curso legal, o
que gerou tanto interesse quan-
to controvérsia. A regulacao do
mercado de criptomoedas, por-
tanto, ainda é um tema quente
de debate, com diferentes abor-
dagens adotadas por diversos
governos, o que acaba criando
Incertezas para investidores e
empresas do setor.

Outro fator que impacta o
mercado é a questdo ambien-
tal. O processo de mineracao de
criptomoedas, especialmente o

= i
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Bitcoin, é altamente intensivo
em termos de consumo de ener-
gia. A rede de Bitcoin, por exem-
plo, utiliza um método de con-
senso conhecido como “Proof of
Work” (Prova de Trabalho), que
exige uma quantidade substan-
cial de energia para validar as
transacoes e criar novos blo-
cos na blockchain. Isso levou a
criticas de ambientalistas e go-
Vernos que veem o impacto am-
biental da mineracao como um

obstaculo para a adocao em lar-
ga escala das criptomoedas.

Por outro lado, a evolucao tec-
nologica tem buscado solucoes
para minimizar esses impactos.
Alﬁumas criptomoedas, como o
Ethereum, estdo implementan-
do um novo mecanismo de con-
senso chamado “Proof of Stake”
(Prova de Participacao), que é
significativamente mais eficien-
te em termos de consumo de
energia. Além disso, iniciativas
que buscam tornar a mineracao
mais sustentavel, como o uso
de fontes de energia renovaveis,
estao se tornando cada vez mais
comuns no setor.

ANUNCIE NA ABC BRASIL @ (11) 98577-5493
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5. BERNARDD - Av. Tabodc, 3830 - V. 5ta. Luiza - F: 4178-6297
SANTO ANDRE - R Valentim Magalkbes, 1004 - Ceatre Ville - F.: 4458-0513
SANTO ANDRE - Ao She Pauln, 918 - Ciade Sho Jorge - F.: 44581151

™12 2136.0100

IMPORTANTE

h. rar né ||||:||| +1

[. &= 1| SNCia C

om !:Hlli )} Y

S0 PAUAD - Aua Costa Basvos, 666 - Vila Alpina - F: 2017-2755 (CHIBANA)

SAD PALILO - A, Prof. Lufs Indicio A. Melo, 5441 - V. Ema - F- 2916-6344

SAO PALLO - Via Anchieta, 1781 - Sacomi - F.: 2969-6171

A0 PALLD - Av. Mateo Bel, 2478 - Slo Mateis - F: 2919-2648

SAO PAULD - Rua Anmy, N*1010 - S50 Jobo CHmaco - F: 2045-4401 fHevs Laju
BAALA - Est. Adutora do Rio Clare, 1138 - J. Mova Maud - F2 4511-5022 RIBEIRAD PIRES - Aw. Francisco Montel, 1311 - Santana - F: 4823-4806
§ BERRARDD - R.Tiradeates, 1.701 - lardim [ragd - F- 4335-3400 MADCMA - R, bosé Banificia, 849 - Serraria - F-4092-311]

ACETTAMOS CARTDES: Bl oo wave B 8 CARTAD ALIMENTACAD B ) @verocheque
'Vlﬂt,mgaﬂnﬂ::emmmliﬂm?& @ﬂlﬁumﬁf-’@.
s INFORME [ E L DA X 'l CURAREM M STOQUES
ininsupemMmercados =

& CAETANO DOSUL - R Oswaldo Cnu, 1363 - Oswaldo Cruz - F- 4232-4624

5. CAETANO DO SUL. - B Nelly Pefegring, 644 - Nova Gerty - - £238-4568

S CAETAND DO SUL - R. Oswaldo Cruz, 280 - Sta. Pauda - F- 41294889

5, CAETARD DO 501 - Rua Mamoed Coelho, 472 - Centro - F- 4229-5822

§. CAETAND DO 511 - Rua Heloksa Pamplosa, 360 - Fendaglo - F 4126-1475
& CAETAND DO SHL - AL, Sdo Caetano n® 1581- Santa Maria -F2 11 2311-5429

facebook.comfjoaninsupermercados / Instagram: @jos Consumidor ) 0800 0192 066




TABLOIDE NACIONAL, TERCA-FEIRA - 25 DE FEVEREIRO DE 2025

O

NOTICIA DA REGIAO

{ Maturatta

E CHURRASCO
“EPONTO

GRANDE ABC

Volks confirma a Marcelo Lima
R$ 7,2 bi em investimento na planta

o
{as]
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A Volkswagen confirmou in-
vestimento no patamar de R$
7,2 bilhoes até 2028 na planta
Anchieta, em Sao Bernardo, a
primeira unidade fora da Ale-
manha. Esse foi o compromisso
assumido por representantes
da multinacional alema, em
encontro nesta segunda-feira
(24/2) com o prefeito Marce-
lo Lima, no gaginete do Paco,
apresentando a producao de
dois novos veiculos na fabri-
ca da cidade, sendo o primeiro
com lancamento estimado em
2026 e 0 outro para 2027. A ini-
ciativa é fruto também de nego-
ciacdo do Sindicato dos Meta-
largicos do ABC.

O montante anunciado pela

Volks integra pacote de R$ 16
bilhoes no Brasil dentro do
Beriodo. Deste volume, R$ 13

ilhoes serao destinados exclu-
sivamente para as fabricas da
empresa no Estado de Sao Pau-
lo. Ou seja, o valor concentrado
em Sao Bernardo representa o
equivalente a mais de 55% do
aporte previsto pela montadora
na esfera de Sao Paulo — a mul-
tinacional tem duas fabricas de
veiculos no Estado, sendo Sao
Bernardo e Taubaté, além da
unidade de 8rodugﬁo de moto-
res, em Sao Carlos.

Grande parte dos investimen-
tos para a planta Anchieta sera
destinada ao uso de tecnologia
e inovacao na producao e na en-

genharia. Durante o encontro
em Sao Bernardo, com a parti-
cipacao do diretor executivo da
Volks, Luiz Ricardo Santiago,
foi antecipado também a chega-
da do Polo Track para o més de
abril deste ano.

Carro de passeio mais vendi-
do em 2024, o modelo, confor-
me decisdo da Volks, se juntara
a planta Anchieta. Além disso,
esta previsto lancamento do Ni-
vus GTS, estilo esportivo, tam-
bém neste ano.

“Para nos, é uma satisfacao
termos essa confirmacao de in-
vestimento robusto da Volkwa-

em, montadora tradicional de
ao Bernardo e que demonstra

TE_ap e
. =

toda a confianca que tem na
nossa cidade e no Pais. Nao a
toa anuncia um aporte tao sig-
nificativo.

Esse anuncio é a certeza do
fortalecimento da industria au-
tomotiva no municipio, além de
compromisso com a tecnologia
e inovacao, contribuindo com a
sustentabilidade”, frisou o pre-
feito Marcelo Lima.

A producao da unidade da
Volkswagen em S3ao Bernardo
tem se pautado por mais tecno-
logia e menos combustao. “Aqui
na planta Anchieta, atualmente,
sao produzidos, em média, 800
veiculos por dia.
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QUE MEDO!

“O Retorno dos
Malditos” (titulo ori-

inal: “The Return of

e Living Dead”) é
um classico do cine-
ma de terror e comé-
dia lancado em 19835,
dirigido por Dan
O’Bannon. O filme é
notério por reinven-
tar o género zumbi,
misturando humor e
elementos de horror
de forma inovadora.

A trama comeca
quando dois fun-
cionarios de um de-

Osito de materiais

ospitalares, Frank
e Fll)‘eddf’ acidental-
mente ii)eram um
gas que reanima os
mortos. O resultado é
uma invasao de zum-
bis famintos por cére-
bros, levando a uma

luta pela sobrevivén-
cia. O filme destaca-se

por sua critica social,

satirizando a cultura

pop dos anos 80 e a
aranoia da Guerra
ria.

Os zumbis, diferen-
temente de outras
representacoes, sao
mais inteligentes e fa-
lantes, acrescentando
uma camada de hu-
mor acido. A famosa
cena em que 0S zZum-
bis gritam “Cérebro!”
se tornou iconica,
destacando a mistura
de terror e comédia.

Além de seu enredo
cativante, “O Retorno
dos Malditos” tam-
bém se destaca pela
trilha sonora, que in-
clui bandas punk e
rock da época, como
The Cramps e The
Damned, capturan-
do a esséncia rebelde
dos anos 8o.

A estética do fil-
me, com seus efeitos
praticos e maquia-
gem impressionante,
estabeleceu um pa-
driao para filmes de
zumbis futuros. Sua
influéncia perdura,
tornando-o um mar-
co cult que continua a
ser apreciado por fas
de terror e comédia.
Com humor sombrio
e momentos memo-
raveis, o filme per-
manece relevante e
divertido, mesmo dé-
cadas apos seu lanca-
mento.

“0 Retorno dos Malditos™ Um Thriller de
Terror Que Promete Surpreender

O universo do cine-
ma de terror é vasto e
cheio de reviravoltas,
e “O Retorno dos Mal-
ditos” se destaca como
uma adicdo impactante
a esse géenero. Lanfgado
recentemente, o filme
promete nao apenas
assustar, mas também
grovocar reflexdes so-

re temas como culpa,
redencao e os fantas-
mas do passado.

Dirigido por um ci-
neasta que ja fez nome
na industria, o longa-
metragem combina
elementos classicos do
terror com uma narra-
tiva inovadora. A trama
gira em torno de um
grupo de amigos que,
em uma viagem para
uma remota cabana na
floresta, acaba desper-

tando forcas malignas
adormecidas. O que
come¢a como um fim
de semana de diversdo
rapidamente se trans-
forma em um pesadelo,
a medida que segredos
obscuros e traumas do
passado vém a tona.

Um dos pontos fortes
do filme é a construcao
dos personagens. Cada
membro do grupo ca-
rrega suas proprias ci-
catrizes emocionais, 0
que torna a experiéncia
mais intensa e realis-
ta. As atuacoes sao ou-
tro destaque, com um
elenco talentoso que
traz uma profundidade
emocional as suas per-
formances, elevando
a tensao e o medo que
permeiam a narrativa.

Visualmente, “O Re-
torno dos Malditos” @
impressionante. A ci-
nematografia captura
a beleza e, a0 mesmo
tempo, a inquietacao
da floresta, criando um
ambiente claustrofo-
bico que intensifica a
sensacao de desespero.
Os efeitos sonoros e a
trilha sonora também
desempenham um pa-

el crucial, contribuin-

o para a atmosfera de
tensao que se mantém
ao longo do filme.

Além de seus elemen-
tos de terror, o longa
também provoca uma
reflexdo sobre os erros
do passado e as _conse-
3uén01as que eles po-

em ter no presente. O
espectador € convidado
a questionar até onde

as pessoas vao para en-
frentar seus demonios
internos e os efeitos
que isso pode ter nas
relacOes interpessoais.

“O Retorno dos Mal-
ditos” ndo_ ¢é apenas
mais um filme de te-
rror; € uma experién-
cia cinematografica
que desafia o puablico a
confrontar seus medos
mais profundos.

Com uma narrativa
envolvente, persona-
gens bem construidos e
uma atmosfera de sus-
ge_nse, o filme promete

eixar uma marca du-
radoura na memoria
dos espectadores. Para
os amantes do género,
essa ¢ uma producdo
gue nao deve ser perdi-

a.
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SONO

SAUDE

A falta de sono e seus efeitos prejudiciais
na saide: Um alerta necessario

As trabalhadoras mul-
heA privacao de sono é
uma questao crescente
em nossa sociedade mo-
derna, afetando milhoes
de pessoas e trazendo
consequéncias alarman-
tes para a saude. Estudos
apontam que a maioria
dos adultos necessita de
7 a 9 horas de sono por
noite, mas muitos nao
conseguem atingir essa
meta, resultando em
efeitos prejudiciais tanto
fisicos quanto mentais.

Os impactos imediatos
da falta de sono sao facil-
mente reconheciveis. A
fadiga, a dificuldade de

concentracao e a irritabi-
lidade sao sintomas co-
muns que afetam a quali-
dade de vida. A privacao
do sono compromete a
funcao co%nitlva, levan-
do a problemas de me-
moria, raciocinio lento e
dificuldades na tomada
de decisoes. De fato, pes-

uisas mostram que o

éficit de sono pode ser
comparavel ao consumo
excessivo de alcool em
termos de comprometi-
mento das habilidades
cognitivas.

A longo prazo, os efei-
tos dafaltadesonosetor-
nam ainda mais graves.

A privacao cronica esta
associada ao aumento do
risco de doencas cardio-
vasculares, diabetes tipo
2 e transtornos mentais,
como depressao e ansie-
dade.

O sono adequado é
crucial para a regulacao
do sistema imunoldgico;
sua falta pode enfraque-
cer as defesas do corpo,
tornando-o mais susceti-
vel a infeccgoes.

Além disso, a relacao
entre a falta de sono e a
obesidade é preocupan-
te. Estudos indicam que
a privacao do sono alte-

ra os hormonios que re-
gulam o apetite, levando
ao aumento da ingestao
caldrica e, consequente-
mente, ao ganho de peso.
A dificuldade em manter
habitos alimentares sau-
daveis ¢é exacerbada pela
fadiga, que pode levar a
escolhas alimentares in-
adequadas.

Em um mundo onde a
produtividade é frequen-
temente priorizada em
detrimento do descanso,
é essencial que as pes-
soas reconhecam a im-
portancia do sono para
uma vida saudavel. Es-
tabelecer uma rotina de
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sono, criar um ambiente

yropicio ao descanso e
imitar o uso de eletr6-
nicos antes de dormir
sao algumas das estraté-
gias que podem ajudar a
melhorar a qualidade do
Sono.

Em suma, a falta de
sono é um problema sé-
rio que nao deve ser ig-
norado. Investir em um
sono de qualidade é fun-
damental para a saude
fisica e mental, e essa é
uma prioridade que to-
dos devemos considerar
em nossas vidas cotidia-
nas.

@innove HA 10 ANOS LEVANDO

studio de pilates

STUDIO DE PILATES COMPLETO

PILATES - FISIOTERAPIA - RPG
E MASSAGENS

(&) FJamnoveriates (B m) s7es4-0088

AV, CAP. CASA, 1469 - SALA 01
._ BAIRRO DOS CASA,
SAOQ BERNARDO DO CAMPO - 5P

SAUDE E MOVIMENTO!

ALiVIO DAS DORES E MELHORA DA QUALIDADE DE VIDA!
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