l Ano 24 — Edigcao 292 | Novembro/Dezembro 2025

v, Fo Co

GRATUITO fe0o

l|ll
willy
Ny

Como o crime organizado dominou o pais e como acabar com ele
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Recado ao leitor

O que assistimos no Brasil em relagdo ao crime organizado é mais do que um avango; é uma verdadeira
metéstase social, econémica e politica, e o mais revoltante é a sensacdo de impoténcia diante da sua
incontrolavel expansdo. Ndo se trata mais apenas de violéncia nas periferias, mas de uma infiltracdo
sistémica que corrdi as bases da nossa nagdo, transformando a seguranga publica em uma quimera e a
justica em um luxo para poucos.

Lembro-me da época em que o crime organizado parecia um problema isolado, circunscrito aos muros dos
presidios. Ou que pelo menos, parecia isso. No maximo, algumas rebelies isoladas antes da ‘parada-geral’
decretada pelo PCC em 2006. Que ingenuidade!

Hoje, as grandes fac¢des, nascidas no caos carcerario, agem como empresas transnacionais do ilicito, com
tentaculos que se estendem do tréfico de drogas e armas a lavagem de dinheiro, passando pela extorsdo e
pelo dominio territorial. O PCC e o Comando Vermelho, para citar os mais notérios, j& ndo se limitam a
competir; eles ditam regras, imp8em uma "pax mafiosa" em certas regides e desafiam a soberania do
Estado de forma aberta e organizada.

O cinismo do sistema é outro fator que agrava essa revolta. Vemos a facilidade com que bilhdes de reais
provenientes de atividades criminosas sdo "lavados" e reintroduzidos na economia formal, contaminando
mercados e corrompendo agentes publicos em todas as esferas. A impunidade se torna o combustivel
desse motor perverso. A dificuldade em desmantelar essas estruturas complexas, muitas vezes blindadas
por sofisticados esquemas de corrupgdo e intimidagdo, nos leva a questionar: até que ponto o Estado
ainda tem o controle?

O crime organizado ndo mata apenas com balas; ele mata a confianca, a liberdade de ir e vir, a perspectiva
de um futuro justo para as novas geracdes. Ele se instala nas brechas da fragilidade institucional e na
auséncia do poder publico, cooptando jovens e se tornando, ironicamente, uma forma distorcida de
"governo" em comunidades carentes, onde o amparo social estatal falha.

E imperativo que a sociedade civil se mobilize e exija das autoridades uma resposta a altura da ameaga.
N3o basta a retérica de guerra ou a simples prisdo de alguns lideres. E preciso um esforco coordenado e
de longo prazo, focado na inteligéncia financeira, na reforma penal que vise o desmantelamento
econdmico das fac¢des e no combate implacavel a corrupgdo que lhes serve de escudo.
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Também é preciso parar de romantizar as favelas ou a favelizagdo do Brasil, lugares em que o
Estado ndo consegue entregar nenhum servico e onde as facgdes prosperam. Ninguém gosta
de ser pobre e morar em favela, mas aqui, como o governo ndo conseguiu dar conta e
resolver, o que a midia fez? Romantizou e até tornou a favela turistica. Chega dessa balela!
Contudo, além de todas as medidas propostas por especialistas e expostas na matéria de capa
desta edicdo, é preciso que a JUSTICA pare de soltar bandidos que a policia prende. O
judiciario, hoje, ¢ um dos poderes que tem maior rejeicdo por parte da populacdo brasileira, ja
que usa as leis ndo para punir, mas sim para abrandar, politizando questdes inclusive que ndo
competem a ele.

A luta contra esse monstro de mil cabegas é, na verdade,
uma luta pela prépria alma do Brasil, e ndo podemos
nos dar ao luxo de perdé-la por omissdo ou descrenca.
A sensacdo é de que estamos em um barco a
deriva, e o tempo de apenas lamentar a
tempestade j& passou; é hora de remar

com toda a forga contra essa maré de

crime e revolta.

%’mm@?/m@

Aponta a
camera
do celular!




naice

[E507

Geragao 2 en <%
a5 ‘\!
g BN
)‘ AN
quinferior

Leo Pinheiro

. De administrador a Rel
N oxCorsaynert

PG. 18

Empreendedorismo

Projeto ME: referéncia no empreendedorismo feminino

: PG. 19

PG.5 Geragao Zen

Mundo

FF,: So'logia A mascara de oxigénio

Cinema Um pai para Lily

IF:’ilggi.a 8e9 A triade Légia, Raz&do e Emogao
PGs. 11 e 12

Personalidade

Leo Pinheiro

PG. 13 Na Basilica de Santa Maria Maior, a reliquia da
ViagensiFé manjedoura de Jesus
EG' 14 Acelerado (a)?
omportamento
PG. 15 Abra-se ao novo!

Autoconhecimento

e inFoco Society

PG. 20 Autofagia, segredo para viver mais?

;ﬁagﬂ Por que a frustracéo faz bem?

PG. 22 Uma historia tecida por muitas maos

: Especial

gﬁe 23 Vitamina D3 Vegana, uma opg&o para a longevidade
i PGs.24e25  Jilia Maua Pedry Aimeida

i Especial

' PGs.26a30 T4 tudo dominado

Expediente

Publicacdo mensal de AAK-ME
CNPJ: 04.484.915/0001-70

Registrado sob n ° 3147 no Cartério Oficial de
Registro de Pessoas Juridicas da Comarca de Avaré

L . [Py "

Direcio Distribuicao / ~ \5

Cida Koch ( MTB 44. 331) . . Direcionada e Gratuita ‘
Diagramacao

L ad

Depto Comercial SIS Contato
(14) 99148.3715

Os informes publicitarios ndo expressam a opinido do jornal/revista in Foco. Nao é permitida a reproducdo total ou parcial das matérias, imagens e pecas publicitarias sem a prévia autoriza¢do da dire¢do; Imagens: Pinterest, GDart e Francois le Moyne

Olhou né?
Imagine se fosse

sua empresa aqui!

Alie sua marca & credibilidade!
Afinal, agui, todo mundo vé!

wFeco

Fale conosco!




Geracao

Por que a atual geragéo tem perdido
algumas habilidades intelectuais e tem o
QI menor que dos pais?

A Geragdo Z, composta pelos nascidos entre meados dos anos 90 e o inicio dos anos 2010,
encontra-se no epicentro de uma revolu¢gdo informacional que remodelou
fundamentalmente os processos cognitivos humanos, gerando um debate acalorado sobre
a profundidade e a natureza de seu aprendizado e intelecto.

As inovagdes digitais estdo fazendo com que essa geragdo abandone ndo apenas a
capacidade de escrever, mas também o conhecimento basico para se expressar com maior
clareza - fato que ndo é recente e tem sido comprovado por pesquisas. A dlvida é se isso
faz parte da transformacdo que a sociedade vive ou se é um problema da Geragdo Z que
deve ser enfrentado. O fato é que a Gen Z estd perdendo o que a humanidade veio
desenvolvendo ha 5.500 anos.

De acordo com diversos estudos em inUmeras universidades, os jovens da Geragdo Z
ficaram tdo acostumados a usar teclados que acabaram "entrando em choque" ao saltar
da escrita digital para a tradicional. Como qualquer habilidade que é lentamente perdida
pelo ndo uso, os alunos agora demonstram uma perda consideravel na caligrafia, muitas
vezes torta na pagina e exibindo uma letra ilegivel.

Um estudo realizado na Universidade de Stavanger, na Noruega, mostrou que em apenas
um ano focando exclusivamente na escrita digital, 40% dos alunos perderam fluéncia na
escrita manual. Porém, os responsaveis pelo estudo garantem que ter uma “caligrafia ruim”
ou ficar mais cansado do que o necessario ao escrever no papel ndo é o pior que pode
acontecer por conta da digitalizagao.

Motivados pelo uso das redes sociais como meio de comunicagdo, os alunos muitas vezes
evitam frases longas ou ndo conseguem construir paragrafos significativos. A Gen Z ndo sé
tem mais dificuldade em escrever e se comunicar de forma eficaz, mas
independentemente de fazé-lo manualmente ou com teclado, ndo consegue criar
paragrafos com frases independentes, o que torna mais cadtico e dificil a tentativa de
compreensdo de seus textos.

A boa noticia é que a capacidade de sintese para tentar explicar qualquer conceito em
menos de 10 palavras melhorou significativamente, mas a longo prazo torna o
aprofundamento em tépicos mais complexos especialmente dificil para eles. Entre a perda
de certas normas ortograficas e a capacidade de estruturar corretamente o que pretendem
transmitir, a preocupag¢do com o caminho que a escrita tomara a medida que a tecnologia
continua a crescer é, cada vez mais, uma realidade tangivel.

Uma das mudancas mais notaveis é o que os educadores chamam de declinio da leitura
profunda. A leitura de um livro ou de um artigo académico longo exige uma disciplina
mental especifica: a concentragdo sustentada, a sintese de argumentos complexos e a
construcdo de modelos mentais elaborados.

Outro ponto de critica é a externalizagdo da meméria. Com o acesso instantaneo a
qualquer dado via Google ou assistentes de voz, a necessidade de memorizar fatos ou
reter processos complexos diminui. Enquanto defensores argumentam que isso libera o
cérebro para o pensamento criativo e a resolu¢do de problemas de ordem superior,
criticos alertam que essa dependéncia digital pode atrofiar a memdria de trabalho e,
crucialmente, a estrutura de conhecimento interna que serve como base para a inovagdo e
o raciocinio. Afinal, a criatividade é muitas vezes a combinacdo de informag&es
preexistentes de maneiras novas; se essas informagdes ndo estdo internamente
disponiveis, o pensamento se torna um conjunto interminavel de buscas em vez de uma
sintese original.

A multitarefa, frequentemente celebrada como uma habilidade digital, é outra fonte de
preocupacdo. Pesquisas em neurociéncia sugerem que o que chamamos de multitarefa é,
na verdade, uma troca rapida de tarefas (task switching), que imp&e um custo cognitivo
significativo, diminuindo a eficiéncia e a qualidade do foco em cada atividade. Essa troca
constante, impulsionada pelas notificacdes e a arquitetura viciante das redes sociais, tem
sido associada a niveis mais altos de ansiedade e a uma diminui¢do na capacidade de
autorregulacdo da atengdo, o que, no ambiente educacional, se traduz em dificuldades em
se envolver com material denso.
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Ql inferior

‘A Fdbrica de Cretinos Digitais’. Este é o titulo do livro lancado pelo neurocientista
francés Michel Desmurget, diretor de pesquisa do Instituto Nacional de Satide da Franga,
em que apresenta, com dados concretos e de forma conclusiva, como os dispositivos
digitais estdo afetando seriamente — e para o mal — o desenvolvimento neural de
criancgas e jovens.

"Simplesmente ndo ha desculpa para o que estamos fazendo com nossos filhos e como
estamos colocando em risco seu futuro e desenvolvimento", alertou anos atras o
especialista. Segundo ele, as evidéncias sdo palpaveis: ja ha um tempo que os testes de QI
apontam que as novas geragdes sao menos inteligentes que anteriores.

Desmurget acumula vasta publicacdo cientifica e j& passou por centros de pesquisa
renomados como o Instituto de Tecnologia de Massachusetts (MIT) e a Universidade da
Califérnia, nos Estados Unidos.

Ele afirma que os jovens de hoje sdo a primeira geragdo da histéria com um QI (Quociente
de Inteligéncia) mais baixo do que a de seus pais. “E verdade que o QI é fortemente
afetado por fatores como o sistema de salde, o sistema escolar, a nutricdo, etc. Mas se
considerarmos os paises onde os fatores socioeconémicos tém sido bastante estaveis por
décadas, o 'efeito Flynn' comeca a diminuir. Nesses paises, os "nativos digitais" sdo os
primeiros filhos a ter QI inferior ao dos pais. E uma tendéncia que foi documentada na
Noruega, Dinamarca, Finlandia, Holanda, Franca, etc”, frisa.

O especialista exemplifica que uma criangas de 2 anos passa em média trés horas por dia
no celular; criangas de 8 anos, cerca de cinco horas e adolescentes, mais de sete horas - o
que compromete o desenvolvimento cerebral. “Isso significa que antes de completar 18
anos, nossos filhos terdo passado o equivalente a 30 anos letivos em frente as telas ou, se
preferir, 16 anos trabalhando em tempo integral!”.

(fontes BBC, Superinteressante e Reuters)
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Psicologia

A mascara
d Igeni

Caso vocé ja tenha viajado de avido, provavelmente ouviu o viso de seguranca: “Em caso de
despressurizacdo da cabine, mascaras de oxigénio cairdo automaticamente do compartimento
acima de sua cabeca. Por favor, coloque a mascara de oxigénio primeiramente em vocé antes
de auxiliar criangas pequenas e outras pessoas que precisem de ajuda.” Ela faz parte dos avisos
de seguranca aos passageiros em caso de uma emergéncia no avido, se vocé ndo colocar a sua
mascara primeiro, ndo tera félego para ajudar ninguém.

Esse aviso, ao ser analisado pela psicanalise, pode ser interpretado como uma metafora que
se aplica a saude fisica e mental, servindo para lembrar que o autocuidado ndo é egoismo e
sim a base para poder apoiar as outras pessoas. Além do autocuidado, questiona o perigo
do altruismo irrestrito, a origem da nossa necessidade de ajudar e o que acontece quando
negligenciamos nosso proprio cuidado, tanto fisico como psiquico.

A psicandlise desmistifica essa ideia ao mostrar que cuidar da prépria saude fisica e
emocional é a base para qualquer relacionamento saudavel, primeiro é preciso o autocuidado
para depois cuidar do outro, oferecendo assim melhores recursos. A capacidade de dizer ndo,
sem culpa, estabelecer limites, ajuda a entender que além de ndo ser egoismo é uma forma
de autoprote¢do. Ao ndo se exaurir, fica garantido que se tenha recursos e demandas que
realmente importam.

A psicanalise explora a dinamica de quem se doa incessantemente, muitas vezes, é uma
forma de se sentir amado ou aceito, essa doa¢do é insustentdavel, levando ao esgotamento
emocional e fisico. Ao negligenciar as préprias necessidades emocionais, fisicas e psicolégicas,
a pessoa ndo consegue mais oferecer apoio genuino, constante e duradouro, acaba tornando-
se incapaz de cuidar do outro e de si mesmo. A tentativa de ser um super-heréi, ignorando as
préprias necessidades, leva ao colapso, embora essa atitude seja moralmente nobre, ndo vai
ter eficacia, e muitas vezes pode ser uma forma de fugir das proéprias vulnerabilidades.

Pais, educadores e até alguns profissionais que lidam com a area da saude, tém a tendéncia
de cuidar dos outros e sentem culpa, colocando-se como egoistas ao cuidar de si proprios,
precisam trazer para a consciéncia que o autocuidado é um ato de sobrevivéncia e de amor
préprio. S6 é possivel cuidar de alguém de forma real, verdadeira e saudavel se a prépria pessoa
estiver inteira, com recursos emocionais e energia para isso. A terapia funciona, nesse contexto,
como uma forma de cuidado pessoal, pois aprender a “colocar a prépria mascara”, permite que
o individuo lide com seus conflitos, traumas, necessidades e, ai sim, consiga apoiar e relacionar-

se com os outros de maneira mais saudavel e eficaz. E ai, consegue colocar a mascara primeiro
em vocé?

Cinema

(2024, @netflixbrasil)

Logo nas primeiras cenas de “Um Pai para Lily” ja nos sensibilizamos com a protagonista:
Lily acabou de levar um fora do namorado e foi jantar com o pai num restaurante decadente;
|a ela tenta falar um pouco sobre esse momento triste, mas o que ela ouve desse homem
egocéntrico sdo as duvidas dele sobre as pretendentes do aplicativo de relacionamentos.

Depois de uma das tantas brigas, Bob para de falar com Lily, e um dia, depois de busca-
lo no Facebook, ela vira amiga do Bob Trevino, um homdnimo do seu pai que curte uma
postagem sua.

Uma amizade improvavel surge entre esses dois solitdrios, uma filha a procura de um
pai e um pai a procura de uma filha, pecas de um quebra-cabeca que se encaixam com
perfeicdo.

Lily vive de migalhas emocionais: ela foi tdo, mas tdo rejeitada na vida, que faz de tudo
para agradar a todos, qualquer gesto de afeto ou de aprovagdo bastam. Por isso ela é o
tipo de pessoa que ndo sabe dizer “ndo” pra ninguém, que ndo chora, ndo reclama e jamais
coloca pra fora as tantas agruras pelas quais passa, pelo contrario, ela tem sempre palavras
de otimismo pra compartilhar.

A vontade que da é de dar um abraco bem apertado em Lily e dizer: “Vocé merece tudo
de melhor que a vida tem!”. E quem chega para dizer isso é o pai que ela escolhe, ele é
acolhedor com a menina, mostrando-lhe que tudo tem um viés positivo e que mesmo uma
vida simples pode ser boa.

Anarrativa apenas cita os eventos do passado, o que deixa uma brecha paraimaginarmos
0 quanto eles pesaram nas feridas emocionais da protagonista. Os didlogos sdo simples
porém fortes, e dizem muito do sofrimento interno da garota, que por fora sempre exibe
um sorriso.

O turbilhdo de sentimentos evocados na trama, soliddo, amizade, caréncia, amor e
revolta, sdo universais, por isso conversam com todos os espectadores.

A vida de Lily ndo é sé tragédia, ela também tem momentos divertidos com sua amiga
Daphne, que apesar dos problemas de satide, tem sempre uma boa tirada.

E depois de conhecer seu “novo pai” seu quotidiano quase sempre cinza ganha cores.

Atrajetéria da protagonista é agridoce, como a vida é, com momentos tristes e outros de
pura alegria, e é por eles que se deve seguir em frente. “Um Pai para Lily” deixa um nd na
garganta, um bom né, e é uma grata surpresa no catalogo da Netflix.

Karina Massud

Formada em Direito, cinéfila desde os 5 anos,
transformou essa paixao em profissao tornando-
se crilica de cinema e séries. Escritora em
constante evolucao, descobriu recentementeseu
talenlo pra comunicadora e apresentadora e hoje
trabalha também na TV e radio, trazendo
informacao e entretenimento.
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A Triade
Légica, Razao
e Emocao.

Na complexa tapecaria da existéncia humana, a triade formada pela légica, pela razdo e
pela emocdo se apresenta ndo como forcas antagbnicas, mas como pilares
interdependentes que moldam a experiéncia de ser. A légica nos oferece o fio condutor
das ideias, estruturando o mundo em parametros compreensiveis; a razdo, como nos
lembra Immanuel Kant, é a faculdade que permite ao homem transcender o instinto,
refletindo sobre o que é justo, verdadeiro e possivel; e a emogdo, alerta Friedrich
Nietzsche, é o pulsar que da vida a acdo, o sentimento que colore o universo das
escolhas com intensidade e sentido.

Viver exige caminhar nessa intersecdo delicada. A légica fria, quando isolada, paralisa; a
razdo rigida nos distancia da vida; e a emocdo desenfreada nos cega. Martha Nussbaum,
filésofa contemporanea, nos lembra que as emoc¢8es ndo sdo inimigas da racionalidade,
mas instrumentos de compreensdo moral, vitais para o discernimento do outro e para a
construcdo de vinculos humanos profundos. Byung-Chul Han, em suas reflexdes sobre a
sociedade digital, alerta que o excesso de eficiéncia e racionalidade nos empobrece
emocionalmente, transformando individuos em seres conectados, mas desconectados de
si mesmos.

No Brasil, pensadores como Luiz Felipe Pondé refletem sobre o impacto da crise da
subjetividade contemporanea, mostrando que o homem moderno, imerso em escolhas e
informacdo, tende a confundir liberdade com sobrecarga, e razdo com mera eficiéncia. Ja
Marilena Chaui nos alerta sobre a importancia de manter a consciéncia critica diante da
l6gica imposta pela sociedade e pelo poder, lembrando que a razdo ndo é neutra; ela é
sempre atravessada por valores, cultura e emocdo.

A triade exige equilibrio. Sentir sem pensar é naufragar; pensar sem sentir é existir como
espectro; raciocinar sem ldgica é divagar sem direcdo. O ser humano pleno é aquele que
compreende a sinfonia dessas forcas, que reconhece que cada gesto, cada decisdo, cada
pensamento carrega a marca de sua prépria humanidade. E na integracdo dessas
dimensdes que a vida revela seu sentido profundo: na coragem de enfrentar dilemas, na
empatia que aproxima, na clareza que ilumina caminhos e na intensidade que nos faz
sentir vivos.

Vivemos em tempos de extremos: a sociedade valoriza o célculo frio e a produtividade
incessante, mas despreza a profundidade das emocGes; exalta a razdo e a argumentacao,
mas diminui o espaco da experiéncia sensivel. E nesse contexto que a triade se torna
urgente, ética e revolucionaria. Paulo Freire, ao refletir sobre educa¢do e consciéncia
critica, nos lembra que pensar e sentir ndo sdo opostos, mas praticas transformadoras;
que s6 quando unimos reflexdo e empatia somos capazes de criar pontes entre o
individuo e a coletividade, entre a mente e o coragdo, entre o real e o sentido.
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Podemos ainda estender essa reflexdo a filosofia da mente e a psicologia
contemporanea. Daniel Kahneman, em seus estudos sobre pensamento rapido e lento,
nos lembra que somos moldados por processos automaticos e intuitivos (emocionais)
e por processos deliberados e ldgicos (racionais). Assim, compreender a triade é
também compreender nossos vieses, nossas escolhas e nossos limites. No Brasil,
fildsofos como Clévis de Barros Filho destacam a importéncia do prazer consciente, do
envolvimento emocional e da ética no cotidiano, lembrando que a vida plena ndo se
limita a eficiéncia ou ao sucesso, mas a experiéncia genuina de existir, com todas as
contradi¢des que nos definem.

Além disso, a triade se manifesta em cada a¢do concreta: a légica nos orienta a
planejar; a razdo nos instrui a decidir com responsabilidade; e a emocdo nos
impulsiona a agir com paixdo. Ignorar qualquer uma dessas dimensdes é fragmentar a
experiéncia de ser. Como sugere o neurocientista Antonio Damasio, nossas decis6es
mais complexas ndo podem prescindir da integracdo entre mente e corpo, entre
pensamento e sentimento, mostrando que a triade ndo é apenas filoséfica, mas
bioldgica, existencial e pratica.

A triade também se revela na arte, na literatura e na musica — nas obras que nos
fazem sentir o mundo e, ao mesmo tempo, pensar sobre ele. Ao ler Clarice Lispector,
percebemos a légica da linguagem, a razdo de suas reflexdes existenciais e a emocdo
intensa que atravessa cada frase. Na musica de Chico Buarque ou Caetano Veloso,
sentimos a melodia (emoc¢do), reconhecemos a critica social (razdo) e admiramos a
estrutura lirica (l6gica). Tudo isso nos ensina que a triade ndo é um conceito abstrato,
mas uma realidade viva e pulsante, presente em tudo que nos conecta ao humano.

Portanto, a triade nos convida a um exercicio diario: refletir sobre nossas escolhas,
entender o mundo a luz da légica, tomar decisdes guiadas pela razdo e, acima de tudo,
sentir com profundidade. Porque a vida, em sua esséncia mais pura, ndo se resume a
sobreviver: ela se revela na intensidade de existir, na coragem de se expor, na
responsabilidade de compreender e na beleza de se emocionar.

Entre a mente e o corag¢do, entre o calculo e o impulso, entre o pensar e o sentir,
encontra-se o espaco mais humano que possuimos — e é nesse espago que a
verdadeira liberdade, o verdadeiro sentido e a verdadeira plenitude se manifestam. E
nesse ponto que o homem moderno, inquieto, encontra ndo apenas respostas, mas
perguntas capazes de transcender a rotina e tocar o que ha de mais profundo em sua
propria consciéncia.

www.jornalinfoco.com.br @



A triade ndo é apenas conceito, é pratica, é vida. Légica, razdo e emogdo caminham juntas,
entrelacadas, exigindo coragem para integra-las, sabedoria para equilibrd-las e humildade para
reconhecer que, em sua unido, reside a mais auténtica forma de humanidade.

E é nesse caminho que percebemos a urgéncia de cultivar atengdo, presenca e sensibilidade. O
filésofo brasileiro Renato Janine Ribeiro nos lembra que a educagdo, a reflexdo e a ética devem
caminhar lado a lado com a afetividade, Ja a psic6loga Suzana Herculano-Houzel nos lembra que
nosso cérebro, em sua plasticidade, é capaz de aprender, sentir e organizar pensamentos
simultaneamente — um convite bioldgico a integracdo da triade.

A triade nos ensina, enfim, que viver é um ato complexo: é pensar e sentir, planejar e arriscar,
calcular e se entregar. E aceitar o conflito, abracar a contradicdo e reconhecer que a profundidade da
existéncia reside na capacidade de unir razado, l6gica e emog¢do em harmonia. Ndo existe plenitude
sem risco, nem sabedoria sem emoc¢do, nem logica sem sentido. Cada um desses elementos nos
desafia, nos molda e nos torna verdadeiramente humanos.

E, ao final, percebemos que a triade ndo é apenas um guia filos6fico, mas um espelho de nés
mesmos. Quem consegue equilibra-la se aproxima daquilo que Nietzsche chamava de “amor fati” —
a aceitagdo plena da vida em sua beleza, dor e contradicdes. Porque viver é, antes de tudo,
compreender e sentir, integrar e transcender, equilibrar a mente e o coracdo. E é nesse equilibrio
gue se encontra a verdadeira arte de existir.

© Direitos autorais registrados

Renato Goncalves
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Ele é diversdo certa com seus videos bem-humorados e a maior referéncia no universo Influencer
em Avaré (ainda ndo da Marvel rs). Com mais de 82 mil seguidores das redes sociais e quase dez
mil no YouTube, Leo Pinheiro, um geminiano de 26 anos vem ganhando projecdo cada vez mais.
Leonardo de Oliveira Pinheiro, nascido em Avaré em 1999, tem se tornado sindnimo de humor e
inovagdo no cendrio do marketing digital regional. Formado pela Unicamp e com uma base sélida
em Administracdo de Empresas, Leo Pinheiro transformou a paixdo por gravar videos em uma
carreira consolidada, destacando-se como um micro influenciador que ndo tem medo de "se
fantasiar, pular de lugares e gravar de madrugada" por um bom contetdo.

“Sou muito observador, gosto de observar o que acontece ao meu redor; acredito que a criatividade
vem disso e em sempre pensar sobre uma visdo mais positiva das coisas e situagdes do dia-a-dia”,
explica.

Filho do casal Deborah Rosa de Oliveira e Giovani Parizze Pinheiro, Leo também estudou em Avaré
até ter ingressado na Unicamp. A mudanca para Limeira e a experiéncia na republica serviram de
ponte para um ato de gratiddo aos pais, que sempre investiram em sua educacdo: ser o primeiro da
familia a se formar em uma universidade publica. “Lembro de todos os professores que tive, e levo
todos no meu coragdo como uma forma de gratidao por todo carinho e educagdo que recebi, eles
sem ddvidas tem um papel fundamental na formacdo do homem que eu sou hoje”, pontua.
"Sempre soube que ndo iria trabalhar na érea, algo me afastava daquilo," revela o influenciador.
“Desde sempre eu gostei de gravar e mostrar a minha vida, pois sempre achei muito divertido viver;
acredito que isso me faz ter uma alegria e uma visdo diferente que tento passar através dos meus
videos para animar as pessoas”, frisa.

Leo Pinheiro

De administrador a Rei

Personalidade

Conheca a trajetoria inspiradora
do Influencer Leo Pinheiro

Sua verdadeira vocagdo viria com a ascensdo do TikTok em 2020, que forneceu o
formato ideal para sua veia cémica. O ponto de virada, no entanto, veio em 2022. Ap6s
uma participagdo "estudada" e roteirizada no quadro "Vai Dar Namoro" de Rodrigo Faro,
na TV Record, Leo ganhou o reconhecimento de seu circulo, que passou a enxergé-lo
como um produtor de contetdo.

MOMENTO VIRAL

A consolidagdo profissional ocorreu em 2023. De volta a Avaré, Leo postou um video
bem-humorado e critico sobre a gestdo municipal na época, que viralizou e alcangou
mais de 80 mil visualizagdes em poucos dias. Esse sucesso chamou a atengdo do
mercado.

“Em 2023, apds terminar a faculdade voltei para Avaré para fazer um curso, e pretendia
ficar apenas 6 meses na cidade; entdo fiz um video em abril criticando a gestdo do
prefeito atual na época por conta da implementacdo de radares, e o tom humoristico
desse video viralizou conseguindo mais de 80.000 visualizagdes em menos de uma
semana, o que pra época no meu perfil era um ndmero gigantesco, e pela populacdo de
Avaré também, e por conta do texto ter sido engracado e eu ter falado muito bem,
algumas pessoas me chamaram”, relembra.

A primeira oportunidade veio com Fabricio, da agéncia TWR, para uma publicidade na
lanchonete Tuty Bom. Leo reescreveu o roteiro com seu tom de humor diferenciado, e o
resultado foi um sucesso que inovou as propagandas em Avaré.

“Nés inovamos as propagandas nas redes sociais em Avaré a partir daquele dia, pois
ninguém fazia na regido nada parecido e no tom de humor que colocamos para chamar a
atenc¢do da audiéncia, e creio que até hoje ninguém faca nada parecido do que eu fago
em relacdo a divulgacdo dos estabelecimentos”, acrescenta Leo.

Quando ele ganhou seu primeiro pagamento fazendo aquilo que amava (dois lanches,
batata frita e bebida, que foram dados a avd e a mée), teve a certeza de que era isso que
faria pelo resto da vida.

"Depois desse primeiro video, outras empresas me chamaram," explica. Em junho de
2023, quando seus ganhos com publicidade igualaram o salario que recebia em um
emprego home office de marketing, ele pediu demissdo. "Comecei a empreender e viver
apenas da minha rede social, que é minha empresa," afirma.

Outro pilar em sua carreira foi o convite do Diretor da Radio Interativa, Lucas Andrades,
para uma entrevista que o levou a ser ancora de um programa. A radio ndo sé se tornou
uma "escola de comunicacdo e timing", mas também resgatou a heranca do avd
radialista, José Carlos.

“Estar na radio sempre foi um privilégio para mim, pois eu cresci ouvindo histérias do
meu falecido avo José Carlos, que foi radialista em um determinado periodo de sua vida,
e ele dizia que tinha sido tdo feliz na radio que acredito que essa felicidade e esse desejo
por estar falando para o publico passou pra mim”, relembra.
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Personalidade

A VAQUINHA E A FORCA DA CONEXAO

O nicho de Leo é focado em comédia, entretenimento e lifestyle. O que o diferencia é o esforco empenhado em cada
producdo. Contudo, um de seus itens mais iconicos, a fantasia de vaquinha, carrega uma histéria pessoal e emocionante.
A fantasia foi um presente da mae de seu melhor amigo, infelizmente falecido. Sua relutancia inicial em usa-la foi
superada por um impulso antes da Festa do Pedo de Avaré de 2024. Vestir a fantasia foi uma homenagem ao amigo, e o
sucesso instantaneo validou a escolha.

“A fantasia era do meu melhor amigo, e ap6s ele falecer, a mée dele meu deu essa fantasia para que eu usasse para
gravar videos, ja que sempre gravei fantasiado, mas minha intencdo nunca foi realmente usar, apenas guardar de
recordagdo, até que um més depois iniciou a Festa de Pedo de Avaré em 2024. Eu estava trabalhando na radio e queria
fazer algo diferente para chamar atencdo das pessoas nas entrevistas, entdo minha companheira de radio, Camila, me
sugeriu ir de vaca; mas logo recusei, disse que era especial demais para a ocasido, mas saindo de casa para ir ao evento,
em uma atitude impulsiva eu pensei “ah quer saber, eu acho que meu amigo adoraria que eu fosse com ela brincar com
aturma’ e acredito que ele realmente gostou e estava me acompanhando porque eu jamais esperaria o sucesso que foi
aquela fantasia, e a alegria que me deu os momentos que vivi com ela animando as pessoas”.

Para Leo, o engajamento é uma "ferramenta de troca". Ele interage com a audiéncia de forma atenciosa, buscando criar
uma conexdo reciproca. O feedback mais marcante que recebe é que seus videos tornam o dia das pessoas mais felizes.

Ele fala também sobre a responsabilidade de ser uma influéncia real para sua geracdo e a proxima: “gosto sempre de
mostrar que o caminho da vida saudavel, da vida honesta, de enxergar a vida com olhares mais positivos, € o caminho
mais certo a se fazer, e fico feliz quando influencio pessoas mais jovens e até mesmo mais velhas, isso é muito
gratificante. Ao mesmo tempo que, somos humanos, e é um fardo bem grande alimentar a expectativa de alguém
através da sua influéncia”.
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DESAFIOS E FUTURO

Apesar do sucesso, Leo Pinheiro reconhece os grandes desafios da profissdo: a instabilidade financeira e
o esgotamento mental causados pela busca incessante por inovagdo e relevancia.

Pelo meu nimero de seguidores das redes sociais, ainda sou considerado um micro influenciador, e esse
titulo ainda traz muita instabilidade financeira, pois na maioria das vezes, ndo temos nada fixo, entdo
tem que estar inovando o tempo todo para que vocé possa ser visto e lembrado pelas marcas e lojas
para que sejam feitas possiveis publicidades. Isso causa um grande esgotamento mental, essa busca
incessante pela inovagdo, pelo perfeito, por agradar a todos que estdo assistindo. Isso & bem complicado,
pois temos que estar todos os dias com a cabeca no lugar e uma mentalidade inabalavel, e mesmo assim
haverd muitos dias que o choro vem e vocé se questiona “por que eu fago isso mesmo?” “Eu quero
mostrar isso pra quem? Por que eu sou assim”. Mas, acredito que isso seja normal de toda profissao,
porém por estar em contato com o publico o tempo todo e necessitar da validagdo deles, isso torna a
vida um pouco mais complicada”, relata, revelando maturidade.

Para o futuro, os planos sdo ambiciosos: "Pretendo me tornar nacionalmente conhecido entre todas as
idades" para algar voos maiores como televisdo e cinema. Seu conselho para quem esta comegando é
direto: "Arrisque, tente, faga e faca de novo. Ndo espere aprovagdo, nem das pessoas mais préximas a
vocé, pois elas vdo ser as primeiras a ter uma reagdo negativa." O segredo é transformar o negativo em
motivagdo, pois a aprovagdo sincera vira de desconhecidos. Seu maior aprendizado desde que comegou
a criar conteddo? “Resiliéncia. Nem tudo que achamos que vai ser legal realmente é legal, nem tudo que
achamos que vai ser viral realmente é viral, é um constante aprendizado com a resiliéncia que devemos
ter perante a vida", enfatiza.

Uma inspiragdo- Meu Vo José Carlos

Um lugar - A casa da minha v6

Um sonho - Ser nacionalmente conhecido e dar uma vida melhor para minha
familia

Uma frase - "Pra quem tem pensamento forte o impossivel é sé questdo de
opinido”

Adora - estar com os amigos

Detesta - ficar parado

Ser influencer é... muito gratificante e desafiador

Leo por Leo - Um cara que quer ter um impacto positivo no mundo e fazer a
diferenca como puder.
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A proximidade do Natal nos faz lembrar das idas que Regina Célia e eu fizemos ao templo
mariano por exceléncia: a Basilica de Santa Maria Maior. Situada no alto do Monte Esquilino,
ela é uma das quatro basilicas papais de Roma e ha dezesseis séculos domina a Cidade
Eterna.

Conta uma lendaria tradi¢do que a Virgem Maria indicou e inspirou a construcdo dessa
igreja na mais longa das colinas romanas. Aparecendo em sonho ao patricio Jodo e ao Papa
Libério (310-366), pediu fosse o templo erguido em sua honra num local que ela indicaria
milagrosamente.

Todos os anos, no dia 5 de agosto, o “Milagre da queda da Neve” é reconstituido através
de uma solene celebracdo. Durante a liturgia, uma chuva de pétalas brancas cai do teto,
criando uma unido quase ideal entre a assembleia e a Mde de Deus.

O conjunto arquitetdnico do templo é bem definido e compacto. A fachada principal foi
erguida para o Ano Santo de 1750 pelo arquiteto florentino Ferdinando Fuga (1699-1782). O
seu teto é decorado com o primeiro ouro que Colombo levou da América. Com 75 metros de
altura, o campanario de tijolos é o mais alto de Roma.

Nessa basilica é venerado o mais importante icone mariano, a Salus Populi Romani.
A tradi¢do atribui a imagem ao evangelista Sdo Lucas, patrono dos pintores. Importante
lembrar que o Papa Francisco (1936-2025) colocava as suas viagens apostolicas sob a
protecdo da Salus, e ia visita-la antes e depois de suas peregrinac¢des.

L& se acha a reliquia do Santo Berco, a manjedoura onde repousou o0 Menino Jesus, que
recorda a importancia de Santa Maria Maior como a “Belém do Ocidente”. Foi levada a Roma
por Santa Helena, a mée do imperador Constantino. No templo também sdo veneradas as
imagens de um antigo presépio de marmore, e 1a foi celebrada a primeira Missa da Noite de
Natal por muitos séculos pelos papas.

Entre as reliquias mais importantes, a basilica conserva os restos mortais de Sdo Matias e
de Sao Jerbnimo. E nela estdo os timulos de sete pontifices, o Ultimo deles, Francisco, que
pediu para 14 ser sepultado e isso foi atendido no fim de abril deste ano.

Os numerosos tesouros que contém fazem de Santa Maria Maior um lugar onde arte e
espiritualidade se unem em uma unido perfeita, oferecendo aos visitantes aquelas emocdes
Unicas tipicas das grandes obras do homem inspiradas por Deus.

+ Cronista e pesquisador, membro da Academia Botucatuense de Letras, é autor de 57
livros sobre a historia regional.

Viagens#Fé

Gesiel Junior*

Na Basilica de
Santa Maria
Maior, a reliquia da
manjedoura

de Jesus

Antigo presépio, Regina Célia na frente da Basilica de Santa Maria Maior,
onde é venerado o icone Salus Populi Romani e Id estd sepultado o papa Francisco.
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Comportamento

apr
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Estd sempre apressado(a)? Pode ser a Sindrome da Pressa, definida por um padrdo de
comportamento acelerado e ansioso, no qual a pessoa age com extrema urgéncia mesmo em
circunstancias que ndo exigem essa rapidez. Embora ndo seja classificada como uma doenca, essa
conduta pode desencadear sérios problemas de salde fisica e mental, como ansiedade, déficits de
concentragdo e o desenvolvimento de doencas cardiacas.

A primeira descricdo deste padrdo comportamental foi feita em 1979 pelos cardiologistas Meyer
Friedman e R. H Rosenmann. Eles notaram que pacientes com alto risco de problemas
cardiovasculares compartilhavam certas caracteristicas em comum. Conforme detalhado pelo
psiquiatra José Luis Leal de Oliveira, esses pacientes tendem a ser:

e Estressados

¢ Perfeccionistas

e Controladores

e Precipitados

e Impacientes

¢ Impulsivos

e Hiperalertas

¢ Possivelmente hostis e raivosos

Sintomas Fisicos e Psicolégicos

Além do estresse, impaciéncia, impulsividade, hostilidade, raiva, perfeccionismo, irritabilidade e
comportamentos acelerados e controladores, a sindrome pode manifestar-se fisicamente através de:
e Dores de cabeca

¢ Problemas digestivos

¢ Ins6nia

e Tensdo muscular

¢ Cansaco fisico

14

- Acelerado(a)?

Entenda a Sindrome da Pressa

Causas e Consequéncias

N&o ha uma causa Unica e especifica para a Sindrome da Pressa, mas diversos fatores sdo
considerados motivadores.

e Sobrecarga e excesso de trabalho

¢ Mudangas organizacionais constantes

¢ Metas de trabalho elevadas

¢ Hiperconectividade

O especialista também alerta para o impacto da negligéncia com o autocuidado. Algumas
pessoas veem o descanso, o tempo com familiares/amigos e a préatica de exercicios fisicos
como atividades "irrelevantes" ou que "atrapalham a produtividade no trabalho".

Consequéncias para a saude

Segundo o psiquiatra, a Sindrome da Pressa afeta o individuo de varias formas:

¢ Perda de interesse por atividades antes prazerosas

¢ |solamento social

* Lapsos de memoria

e Aumento do risco de doengas psiquiatricas

¢ Diabetes

e Hipertensdo arterial

e Cardiomiopatias

O aumento do cortisol (hormdnio do estresse) e a consequente diminui¢do da imunidade
sdo os mecanismos pelos quais o comportamento acelerado leva a essas consequéncias
fisicas.

Tratamento

O tratamento depende da gravidade e das consequéncias da sindrome.

Casos sem quadros Psiquiatricos: O foco principal é a mudanca na rotina e na forma de
encarar as situa¢Bes diadrias. O autoconhecimento e a autorregulacdo do estresse sdo
essenciais para a melhoria.

Casos com doengas Psiquiatricas: Se a sindrome levou a quadros como ansiedade e
depressdo, o tratamento deve ser mais robusto, incluindo psicoterapia e, se necessario,
medicamentos.

Em todos os cenarios, é crucial consultar um psicélogo e/ou um psiquiatra antes de iniciar
qualquer tipo de tratamento.

(Fontes O Estadao e Correio do Povo)
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Poucas pessoas sabem e observam, mas nosso paladar, nossa vontade de experimentar sabores novos, € um reflexo direto de sua disponibilidade
cognitiva e emocional para interagir com a existéncia. Ndo ha exagero nessa informacao.
Em nossa Andlise Facial pela Metodologia Duas Marias® explicamos que de forma geral, a boca - ndo por acaso - é instrumento de expressdo e
comunicagdo, como interagimos e nos expressamos no mundo. Por tabela, ela é o elo entre nossos apetites e desejos, tanto fisicos (como a comida, o
prazer) quanto materiais e emocionais.
Recentemente, compartilhei essa reflexdo, falando sobre as pessoas que tém o ‘mundo’ - mundo no sentido do que carregam. Uma pessoa que tem
mundo possui uma boca onde existe o mundo. Ela é aberta, ela quer descobrir, ela quer experimentar, ela quer se surpreender. E alguém com abertura
ao mundo palatal, alguém que se permite conhecer sabores diferentes, apreciar combinagdes inesperadas, explorar o novo sem medo.
Muitas vezes conhecemos uma pessoa pela boca. A forma como ela experimenta a comida revela a mentalidade que ela tem. Quanto mais aberta ao
paladar ela é, mais aberta também tende a ser na vida. Pessoas que provam, gostam, testam, exploram e apreciam uma variedade de coisas no prato
geralmente fazem o mesmo com ideias, culturas, estéticas e experiéncias.
O paladar é uma metdfora do pensamento. Uma boca que se fecha para o novo costuma acompanhar uma mente fechada. J& uma boca curiosa e
disponivel revela uma mente curiosa e disponivel. Por isso, observar o que alguém come, como alguém come e o quanto essa pessoa esta disposta a
experimentar diz muito sobre o mundo que ela carrega por dentro.
Essa pessoa, que eu chamo de “aberta”, é aquela que vibra na frequéncia da descoberta. Ela ndo se contenta com o previsivel ou o familiar. Ela quer
desvendar, quer experimentar, quer ser surpreendida a cada esquina da vida. E onde essa abertura se revela de forma tdo imediata e sincera? No
paladar.
E incrivel como o nosso paladar pode ser a mais eloquente das metaforas sobre a nossa mentalidade. Uma pessoa com abertura ao mundo palatal se
permite. Ela ndo hesita em provar aquele prato exdtico, aquela combinacdo inesperada. Ela explora o novo sem o medo que congela a maioria. Ela
saboreia. Ela testa. Ela aprecia a variedade. E o que eu percebi é que a atitude que ela tem diante de um prato reflete a atitude que ela tem diante da
prépria vida.
Pessoas que demonstram uma ampla disposicdo para testar e gostar de uma vasta gama de sabores, texturas e combinagGes no prato, geralmente
transportam essa mesma disposi¢do para outros dominios da existéncia.
Uma boca que se fecha para o novo sabor, que reage com aversdo imediata ao desconhecido, tende a ser acompanhada por uma mente fechada. Essa
€ uma pessoa que prefere o conforto do que ja foi validado, que tem dificuldade em assimilar o diferente.
Em contrapartida, uma boca curiosa, disponivel e ativa no processo de degustacdo revela uma mente com as mesmas caracteristicas: curiosa, disponivel
e ativa na assimilacdo da vida. No ano que se aproxima, vocé quer continuar com a boca fechada ou quer se abrir ao Novo?
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www.universidadeduasmarias.com.br

Autoconhecimento
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Empreendedorismo

Projeto ME: referéncia
no empreendedorismo
feminino

O Projeto Mulheres Empreendedoras (ME), uma iniciativa do in Foco, realizou na noite de 30 de
outubro seu evento de encerramento do ano, consolidando-se mais uma vez como um grande
movimento para o empreendedorismo feminino na regido. O encontro, realizado no auditério
da UNEDUVALE, foi um verdadeiro sucesso de publico, e proporcionou uma noite intensa de
conhecimento, aprendizado e, sobretudo, um networking de alta qualidade.

O formato escolhido, uma dindmica mesa-redonda, elevou o nivel do debate e da interacao,
reunindo quatro referéncias em suas respectivas areas. O publico presente teve a oportunidade
Unica de conhecer a experiéncia e a trajetoria de: Beth Capecci, Celi Ferreira, Cris Acosta e Juliana
Clemente.

Beth Capecci (Saude e Bem-Estar), presidente da Abova (Associacdo Beneficente Oncolégica
Voluntarios de Avaré) e apresentadora de TV, trouxe a perspectiva da saude e do voluntariado,
abordando o Outubro Rosa e o trabalho desenvolvido pela associacdo. A empresaria Celi Ferreira
(Empreendedorismo), compartilhou sua jornada da area da construcdo civil, onde ainda ha poucas
mulheres na lideranca. Ja a consultora Cris Acosta (Lideranca), Mestra em Hospitalidade e referéncia
em lideranca corporativa, ofereceu insights valiosos sobre gestdo de pessoas e desenvolvimento
profissional. A advogada Juliana Clemente Rodrigues (Direitos e Comunidade), com notavel atua¢do

comunitaria e ambiental, destacou a importancia do direito das mulheres e do engajamento social
para o desenvolvimento pleno.

A diversidade de temas - da construgdo civil ao direito, passando por lideranga e satide - garantiu
que o publico encontrasse inspiracdo e aprendizado pratico aplicavel a diferentes setores. Todas
as participantes falaram sobre seus propoésitos de vida, que sdo inspiradores para a maioria das
mulheres. A participacdo do publico tornou o evento ainda mais interativo e agregador. Alids, um
dos maiores diferenciais do evento foi a atmosfera vibrante de colaboracdo. O sucesso de publico
ndo apenas lotou o auditério, mas também potencializou a troca de cartdes, ideias e parcerias.

“O Projeto ME mais uma vez cumpriu seu compromisso: capacitar mulheres e promover a troca
de experiéncias essenciais para o crescimento dos negocios na regido,” destacou a jornalista Cida
Koch, idealizadora do projeto. “A energia de todas as participantes e a disposicdo para o networking
comprovam que o caminho para o sucesso é colaborativo. A noite foi ndo apenas marcada por
muitas presencas, mas por “presentes’ que trocamos”, ressaltou.

A iniciativa manteve seu carater solidario, reforcando o compromisso social da comunidade de
empreendedoras, comaarrecadagado de 1 litro de leite como ingresso. Aarrecadagdo foi encaminhada
a Abova. No final, houve sorteio de brindes das empresas Toque Final Bijuterias, Ederaldo Calcados
e Confecgdes, Vitalis Farmacia e Manipulacao, Santa Lolla e de diversas integrantes do projeto; o
quarteto de participantes também ganhou mimos do in Foco, Toque Final e Papelaria Criativa.

Com este evento grandioso, o Projeto Mulheres Empreendedoras encerra suas atividades de 2025
com a certeza de ter plantado sementes de crescimento, conhecimento e, acima de tudo, conexao
entre as mulheres que movem a economia local. Veja alguns momentos do evento.

E MAIS FELIZ
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O empresario e mantenedor do Centro Universitario
UNEDUVALE de Avaré, Claudio Mansur Salomdo, foi
agraciado com o Colar de Honra ao Mérito do Legislativo da
Assembleia Legislativa do Estado de S&do Paulo (Alesp) dia 17
de novembro - a maior honraria concedida pelo Estado de
Sao Paulo.

A homenagem, entregue pelo deputado Edson Giriboni
(Unido), € um reconhecimento a atuacao de Claudio Salomdo,
especialmente no interior do estado, em duas areas-chave:
comunicag¢do e educacdo, como destacou o deputado.

A solenidade contou com a presenca de amigos, familiares,
autoridades e representantes institucionais.

Essa honraria simboliza o reconhecimento de uma
trajetéria marcada pela dedicagdo a melhoria da sociedade
e ao progresso do estado, através de seus esforcos em
promover a educagdo e a informacao.

Autégrafos

Ainda falando da Livraria Contracorrente, os escritores
Gesiel Junior e Gesiel Neto fizeram uma sessdo de autégrafos
do novo livro “Avaré em relatos de pai e filho” (Editora Gril)
logo no comeco do més. A obra traz aspectos curiosos da
histéria da cidade, pouco conhecidos do grande publico. O
livro é a coletanea de artigos publicados por pai e filho no
jornal in Foco.

‘ UIIIRY T

Show inédito

O musico Paulo Novaes, vencedor do Grammy Latino,
fez sua primeira apresentacdo em Avaré em novembro,
embora seja descendentes de avareenses, da conhecida
familia musical Novaes. A apresentacdo inédita foi
no Projeto Corddo, dia 22. Antes do show, o musico
participou de bate-papo com o professor Emerson
Rossetti sobre o livro “Marisa Monte - Notas além da
musica”, da Editora Contracorrente. Um dos momentos
mais marcantes foi quando o artista fez dupla com o pai,
Ize Novaes e também ao lado da familia que o prestigiou.

- Parabéns aos aniversariantes
natalinos: o colunista e vovd Gesiel
Junior (dia 2); a amiga Paola Curiati
(dia 5); Marcello Zanluchi (dia 7);
Otavio Clivatti Neto (dia 7); Fabiana
Castro (dia 8); Nadja Carvalho (dia 11);
Andréia Orru Alarcao (dia 13) e ao amigo Miguel
Chibani (dia 17).

Gesiel Junior
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Curiosidade

Autofagia

gjﬂ? j segredo para viver mais?

Em testes basicos com voluntéarios, a autora afirma ter verificado diversos beneficios,
incluindo perda de peso (até 3 quilos em 15 dias), melhoria na pressdo arterial e aumento da
massa muscular magra.

O professor Rubinsztein pondera que essas recomendacdes de estilo de vida geralmente ndo
causam mal, mas devem obviamente ser acompanhadas por especialistas (0 que geralmente,
as pessoas ndo fazem). No entanto, ele alerta que um estilo de vida ruim, com "beliscos"
constantes entre as refeicdes e ma qualidade alimentar, impede a oportunidade de ativar
esse processo.

Rubinsztein se mostra otimista quanto aos beneficios futuros da autofagia para o tratamento
de doengas. Sua pesquisa revelou que a ativagdo da autofagia remove rapidamente as
proteinas agrupadas nas células nervosas de pacientes com doengas como Alzheimer e
Parkinson, o que oferece uma protecdo significativa contra a neurodegeneracdo.

A comunidade cientifica compartilha essa esperanca. Recentemente, a empresa americana
Casma Therapeutics recebeu um aporte de US$ 58,5 milhdes (cerca de R$ 198,25 milhdes)
para pesquisar novos medicamentos que intensifiquem este poderoso mecanismo de
limpeza celular, transformando a autofagia de um fenémeno biolégico em uma promessa
terapéutica global.

Evidentemente, jejuar em excesso ndo é uma boa ideia e qualquer pessoa que queira
Um processo cientifico pouco conhecido tem sido anunciado ja hé alguns anos como a nova forma fazer grandes mudancas em sua dieta ou estilo de vida deve antes consultar um
de perder peso, parecer mais jovem e prolongar a vida. Trata-se da autofagia - termo de origem médico.

grega que significa, literalmente, "comer a si mesmo".

A autofagia é um processo de regeneracdo natural essencial para a sobrevivéncia das células. Ela
funciona como um sistema de limpeza interna, pelo qual as células degradam e reciclam seus
préprios componentes danificados. Ao fazer isso, o organismo ndo apenas se livra de residuos
prejudiciais, mas também fornece combustivel para energia e componentes essenciais para
renovacdo celular, reduzindo a probabilidade de surgimento de diversas doengas.

Como funciona no cérebro

Reciclagem celular: A autofagia é um sistema de reciclagem celular que degrada e remove
componentes danificados, como proteinas mal dobradas e mitocdndrias disfuncionais, para

Do Nobel a compreensao de doencas

A relevancia fundamental deste mecanismo celular foi inegavelmente estabelecida em 2016,

quando o cientista japonés Yoshinori Ohsumi foi agraciado com o Prémio Nobel de Medicina por manter a homeostase (equilibrio).

suas descobertas cruciais sobre os mecanismos da autofagia. Suas pesquisas nos anos 90 Neurdnios e o fluxo autofagico: Os neurénios tém um fluxo autofagico muito alto e
pavimentaram o caminho para uma melhor compreensdo de doencas complexas como Parkinson precisam remover residuos de forma eficiente, pois ndo se dividem e, portanto, ndo podem
e deméncia. diluir os agregados em células filhas.

Tipos de autofagia: Existem diferentes tipos, como a macroautofagia (onde uma vesicula
dupla, o autofagossomo, engloba o material e se funde com o lisossomo), a microautofagia e
a autofagia mediada por chaperonas.

Desde o reconhecimento do Nobel, a corrida para desvendar e ativar a autofagia tem se
intensificado. Companhias farmacéuticas e estudiosos de ponta estdo mobilizados na busca por
medicamentos que possam estimular o processo. Paralelamente, o mercado de dieta e bem-estar
rapidamente surfou na onda, alegando que a autofagia pode ser induzida naturalmente através de
mudancgas no estilo de vida.

By
David Rubinsztein, professor de neurogenética molecular da Universidade de Cambridge e do UK Rela.ga.o com doenga.s

Dementia Research Institute, afirma que as evidéncias em camundongos sdo robustas. ®
"Certamente as evidéncias de experimentos em camundongos sugerem que esse seria 0 caso", diz neuroaegeneratlvas
ele, referindo-se aos beneficios de longevidade e melhoria da forma geral nos animais.

O professor explica que, ao ser ativado por jejum, ferramentas genéticas ou medicamentos, os
animais tendem a viver mais e a ter uma melhor condicdo geral. Contudo, a translacdo desses
efeitos para os humanos ainda esta envolta em incertezas. Em camundongos, os efeitos do jejum
no cérebro sdo vistos em 24 horas, e no figado, ainda mais rapidamente. "Mesmo sabendo que o
jejum é benéfico, ndo sabemos exatamente, porém, quanto tempo os humanos precisariam jejuar
para ver os beneficios", ressalta Rubinsztein.

Além de remover proteinas e organelas danificadas, o processo atua para neutralizar os efeitos
negativos do envelhecimento e, apés uma infeccdo, tem o potencial de destruir bactérias e virus.
Segundo Rubinsztein, a autofagia protege contra doengas neurodegenerativas como Parkinson,

Huntington e certas formas de deméncia, e é benéfica no controle de infec¢des e inflamacBes Fatores q“e afetam a
excessivas. “
autofagia cerebral

Sono: A privacdo de sono pode prejudicar a autofagia, e uma relacdo de feedback entre sono

Acumulo de proteinas: A autofagia deficiente pode levar ao acimulo de proteinas téxicas,
como a proteina tau no Alzheimer e a alfa-sinucleina no Parkinson.

Estagio inicial das doengas: Estudos mostram que defeitos na autofagia podem ocorrer no
estdgio inicial de doengas neurodegenerativas como o Alzheimer.

Potencial terapéutico: Ativar a autofagia pode ser uma estratégia terapéutica promissora
para retardar ou tratar essas doencas, ja que a sua ativacdo pode melhorar as alteracbes
neurodegenerativas.

Da ciéncia a modinha

O entusiasmo em torno da autofagia tem impulsionado novos livros de estilo de vida que e autofagia pode influenciar a neurodegeneracio, sugerem as pesquisas.

prometem "ativar" o processo por meio de ajustes na dieta. Um exemplo € o programa de 15 dias Jejum: A restricdo calérica e o jejum tém sido estudados por induzirem autofagia e por seus
do livro Glow 15 de Naomi Whittel - que diz ser uma "exploradora de bem-estar" -, que propde 16 efeitos neuroprotetores, como a reducdo do dano cerebral e a prevencdo da morte de
horas de jejum trés vezes por semana, redu¢do do consumo de proteina em certos dias, ingestdo neurénios.

de carboidratos no final do dia e exercicios de alta intensidade.

g"’? j W‘ Fonte BBC e Reuters
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Queremos sempre atender da melhor forma todos os desejos de nossos filhos. Mas satisfazer
cada um de seus desejos ndo os ajuda a crescer e se preparar para enfrentar a vida em
sociedade. Quem diz isso sdo especialistas em comportamento infantil.

Segundo eles, alguns pais acabam abandonando toda a nogdo de limites e restricdes na
educacdo dos filhos. Como resultado, seus filhos passam a ndo saber conviver coletivamente,
ndo sabem atender as necessidades da vida em comunidade. Didier Pleux, psicoterapeuta,
afirma que a chave fundamental para fazer uma crianga crescer e florescer, de forma sociavel e
forte: “a frustragdo”.

“Ndo estou falando sobre uma frustracdo afetiva, mas uma frustracdo em relagdo ao prazer
exacerbado. Pais que sdo muito permissivos podem ndo entender isso. Frustragdo significa
falta, desprazer, espera. Uma crianga que foi inteligentemente frustrada ndo vai achar ruim ir
para a cama no horario certo, cumprimentar as pessoas, comer novos alimentos, brincar com
outras criangas, etc”, explica.

“As criangas que se sentem reis ou rainhas tendem a ficar deprimidas. A crianca que
permaneceu centrada em si mesma, adorada pelos pais, ndo entende porque a professora ndo
a considera tdo grande e perfeita como sua familia. J& uma outra crianca muito esforcada ao
piano, em vez de trocar de instrumento a cada seis meses, sera recompensada aos 16 anos por
ter aprendido mais répido do que se espera. As restricdes devem ser inseridas nas pequenas
coisas da vida cotidiana como colocar o prato na pia apés a refeicdo, ndo deixar seus
brinquedos espalhados por toda a casa, etc. A chave é nunca renunciar a sua autoridade como
pai e mde”, especifica Pleux.

“O que vocé faz quando superprotege uma crianga? Vocé tira as possibilidades de ela
experimentar, de ficar frustrada. Um menino precisa ficar frustrado para aprender e gerar
recursos. A frustracdo é uma das grandes armas que temos”, afirma a psicéloga Maria Jesus
Alava.

@ www.jornalinfoco.com.br

Educacao

Por que a

frustracao

faz bem?

Para esta especialista, é alarmante o nimero de jovens entre 18 e 30 anos
que frequentam um centro de psicologia em busca de ferramentas para
enfrentar situagdes adversas da vida. “Saber frustrar-se é o caminho certo a
seguir”, enfatiza.

Alava acredita que a vida se baseia em experimentar e aprender com os
erros e garante que a frustracdo é o caminho para conseguir isso. Nas
palavras da psicéloga: “E a chave da inteligéncia”. Para ela, as criancas que
ndo se frustram ndo adquirem as ferramentas necessarias para a vida. “Vao
passar por circunstancias dificeis, momentos em que ndo vamos ajuda-las,
acontecimentos em que se encontrardo muito sozinhas e enquanto ndo
desenvolverem esses recursos vai ser complicado”.

Como ela diz, a frustracdo deve ser afastada da perspectiva negativa “e o
senso de humor deve ser usado para desdramatizar as situagfes que
poderiam ter gerado o fracasso”. Neste sentido, Alava recomenda
concentrar-se em todas as ligdes positivas que possam ter sido geradas
como resultado de uma situagdo frustrante.

Para a psicéloga, esta emogdo “torna-nos mais pessoas, mais humanos”.
Além disso, incentiva o desenvolvimento de certas competéncias como a
sensibilidade, o sentido de justica e a inteligéncia. Por isso, incentiva os
adultos a deixarem as criangas frustradas, embora alerte que neste
caminho devem ter companhia, aten¢do e oportunidades.

(Fontes O Globo e Neuroconecte)

DESENVOLVER HABILIDADES

Ao contrario da crenca popular que associa a frustracdo & negatividade, Alava
acredita que é um sinal de inteligéncia emocional.

“Ha quem pense que inteligéncia é sinbnimo de conhecimento, mas a verdade é
que ndo é isso. Ndo tem nada a ver com uma pessoa ser informada, ter feito duas
licenciaturas ou trés mestrados e saber quatro idiomas”. Pelo contrario, trata-se de
desenvolver competéncias e adquirir recursos para viver com sabedoria. “E
inteligéncia emocional”, comenta.

Para desenvolver esta vertente e garantir que as criancas crescam fortes e
confiantes, ela sugere que os adultos as ensinem a explorar profundamente o seu
préprio ser e, acima de tudo, a desenvolver a capacidade de amar e perdoar-se
quantas vezes forem necessarias.

Nesse caminho, destaca a importancia de
ter empatia e conhecer outras pessoas
para saber como reagir a determinadas
circunstancias. “Como pais, temos que
ensinar os nossos filhos a viver”, diz,
mencionando que uma das suas
principais preocupagdes quando

ainda sdo criancas é orienta-los

para que se aceitem como sdo e

possam tirar o melhor de si mesmos

e das pessoas ao seu redor.

Ela ressalta que as pessoas devem

tirar da cabeca a ideia err6nea de que

a frustragdo é negativa e as convida a
fazer amizade com ela e a capitalizé-la
como uma li¢do de vida.




Uma historia tecida

por muilds maos

esta penultima edicéo do ano, trazemos mais trés emocionantes depoimentos de alunas do
projeto Melhor Idade da Frea (Fundagdo Regional Educacional de Avaré), além o relato de uma
professora; juntas, todas escrevem e tecem as historias destes 25 anos do projeto.

E com enorme orgulho e satisfacdo que ha 24 anos
sou parte integrante desse Projeto “Melhor Idade -
FREA/FIRA, que tem mediado a aproximacdo entre
as geracBes em acgdes de ensino-aprendizagem:

troca de experiéncias importantes através do Meu nome & Helenil Castilho. Tenho 85
contato intergeracional; abordagem de conteldos anos, sou vilva e frequento a “Melhor Idade”
voltados para o processo de envelhecimento, de desde 2003.
Desde 2011. frequento a “Melhor Idade” forma a eliminar preconceitos, quebrar paradigmas N .
como chamarTllos gs encontros de tercas e, e atualizagdo e aquisi¢cdo de novos conhecimentos. s Sa'?e”dO bl curso atraves
] ) s Visa a promocdo da saude, do bem-estar de uma amiga nadadora, Inira, quando
quintas-feiras, na FREA. psicologico e social e da cidadania dos seus aprendia a nadar, aos 60 anos.
Quando enviuvei, minha nora deu- participantes. Na minha matéria, na area da Ela me convidou, fui, gostei e fiquei.
me a ideia de conhecer o ja bastante P.sc;cologla, e objetlvg geral elﬁbqrdara qgalldade 3e Sou atleta de nata¢do desde essa época
. ol vida e o processo de envelhecimento, destacando
movimentado curso. Gosto muito, sinto-me ) Lo X ~ y 5 i i
feliy desde enta a importancia de informagdes corretas sobre a também a convite de outra amiga.
elizaesde en.tao. _ ) velhice e 0 nosso comportamento diante dela. Participo até hoje de jogos regionais
Tenho muitos amigos, aprendo coisas Sabendo que em Ultima andlise a visdo que temos de idosos, de competicBes estaduais e
novas, relembro as antigas, o tempo passa do mundo e de nés mesmos é que norteara nosso municipais.

PENSAR/SENTIR/AGIR em nossa evolucdo enquanto

rapido e as horas sdo bem aproveitadas. a
seres humanos em todas as fases da vida.

Ha dois meses competi o Estadual em

ESESENE L G S E LS SO Nessa diredo, os principais motivos que levam Santos e consegui a medalha de prata.
professores. os idosos a participar de “Programas de Educa¢do” Cada medalha é comemorada por todos

Divertimo-nos muito, temos momentos sao aumenpar 0s conhecimentos gerais,‘investir no 0s amigos que fiz na “Melhor Idade”.
alegres & muito riso. Felages Signifiatias - com pessoss. da’ meoma 530 muitas e 0s amigos também. Estar
) Alguns passelos, msica, darjga, exercicios idade, comprometer-se com as préximas geracées com esse grupo € muito gostoso.
fisicos, sarau, confraternlzagao nas datas e ocupar o tempo livre. Assim sendo, temos uma Venha conhecer vocé também.
especiais, tornam nossos dias saudaveis. nova imagem do processo de envelhecimento:

Aqui ndo sentimos tristeza. Com quase, oportunidade de aprendizagem para ﬁodos; adogao HELENIL CASTILHO
quase 90 anos sou feliz e pretendo continuar de novos valores; crencas e expectativas e a forma
até quando Deus quiser de encarar a \(lda e o préprio envelheumento.

’ Pode-se afirmar que todos os envolvidos com L )
0s idosos no espaco institucional tém tido um

NAILDE SANTOS DE saldo positivo: quebrar preconceitos e estigmas;
VASCONCELOS exercicio da cidadania; busca de qualidade de vida;

autocuidado; a politica da prevencdo (doengas,

\ ) acidentes); atuacdo da familia; cultura e lazer; MEIHOR IDADE
proatividade diante da vida, com experiéncia,
sabedoria, dignidade e esperanca. N&ao resta
duvida de que a sociedade deve estar sensibilizada
com seu processo de envelhecimento que, afinal, é
um fendmeno universal. Para que tal ocorra, todos
devemos participar ativamente.

“E gracga divina comecar bem; graca maior persistir
na caminhada certa, Mas a graca das gracas é nao
desistir nunca.”

 NELBEA MARIA FEREZIN - Professora ) 25 Onas |
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Né&o compre medicamento
sem orientagdo médica!
Mas conte conosco

para tirar davidas!

A dose ideal de Vitamina D3 vegana pode variar
entre 1.000Ul e 10.000Ul ao dia, dependendo
das suas necessidades individuais. Mas lembre-
se, diva: a palavra final é sempre do seu médico
ou nutricionista. Eles sdo seus melhores aliados
nessa jornada de autocuidado e saude!

L

r

Vitamina D3 Vegana
uma Ofagdo para a /ong,ev[c/aafe

A Vitamina D3 (Colecalciferol) é um nutriente crucial para a salde, mas sua principal fonte alimentar (peixes
gordurosos, gema de ovo) é de origem animal, o que pode causar deficiéncia em dietas vegetarianas e veganas. A
boa noticia é que Vitalis Drogaria, Manipulagdo e Homeopatia trouxe para Avaré e regido, outra inovagdo: a
Vitamina D3 vegana, uma alternativa 100% de origem vegetal que oferece todos os beneficios da versdo animal.
Extraida de liquens, a Vitamina D3 vegana é uma forma de vida fascinante que é resultado da simbiose natural
entre um fungo e uma alga. “Certos tipos de liquens, encontrados em regiées da América do Norte, Asia e
Escandinavia, sdo capazes de sintetizar a Vitamina D na forma D3 (Colecalciferol). Essa é a mesma forma bioativa
do nutriente encontrada em fontes animais, garantindo a mesma eficacia’, diz a farmacéutica Fernanda T. de C.
Vicentini (CRF-SP 22.874).

D3 x D2: a vantagem da opc¢ao vegana

Existe outro tipo de vitamina D de origem vegetal, a Vitamina D2 (Ergocalciferol), encontrada em cogumelos. No
entanto, ela é absorvida de forma mais baixa pelo organismo humano quando comparada a Vitamina D3. Por
possuir a mesma estrutura quimica do colecalciferol de origem animal, a Vitamina D3 extraida do liquen é a
melhor opgdo para garantir a maxima absorcdo e eficacia para veganos e vegetarianos.

Voceé sabia...

..que a Vitamina D3, ou colecalciferol, é uma das pecas-chave para um corpo e mente em pleno
funcionamento? Ela é a grande heroina da nossa imunidade, a guardid dos nossos ossos e até uma
aliada na manuten¢do do bom humor - adeus, bad vibes! Além disso, estudos fresquinhos indicam
sua participagdo na perda de peso (Quem ndo ama?), na prevencdo do diabetes e até para uma
gestacdo mais tranquila e saudavel. Uma verdadeira multitaksing para sua beleza e vitalidade!

A maior parte dessa vitamina magica (cerca de 80%!) é produzida pelo nosso préprio corpo quando
nos expomos a luz solar. Por isso, um bom banho de sol controlado é sempre bem-vindo! O restante?
Ah, geralmente vem de alimentos como peixes gordurosos e gema de ovo. E é ai que entra o dilema
para quem opta por uma alimentacdo plant-based.

Pon que a Uitamina D3 € impoentante?

Conhecida por ser essencial para a salide 6ssea e a imunidade, a Vitamina D3 tem uma atuacdo muito mais ampla no
organismo. Seus beneficios comprovados estdo ligados a longevidade e incluem:

Mente Brilhante: Protege contra a deméncia, ajuda na prevencdo de desordens psiquiatricas e é uma aliada contra
a esclerose mdltipla e o autismo.

Imunidade Imbativel: Fortalece suas defesas, diminuindo o risco de infec¢des e te deixando pronta para enfrentar
qualquer desafio.

Coragdo Forte: Contribui para a satide cardiovascular, otimizando a fun¢do cardiaca e reduzindo o risco de AVC.

Ossos e Musculos de Ago: Uma verdadeira armadura contra a osteoporose e uma ajuda extra para reduzir a fadiga
muscular, especialmente na melhor idade.

Escudo contra o Cancer: Estudos incriveis mostram que ela pode reduzir a mortalidade de diversos tipos de cancer,
como o de mama, colorretal, linfoma, pulm&o e préstata. Um verdadeiro agente de protegdo!

italis’ .

Drogaria e Manipulacao

Funcionamento segunda a sexta : o
das 8 as 20h e aos sabados das 8 as 18h g’\/{;;:l 1 99600.2188 @vitalis.avare

Vital pra vocé!

Observacdo: Nosso corpo produz cerca de 80% da Vitamina D3 de que precisamos através da exposicdo solar a luz
ultravioleta, mas a suplementacdo ainda é fundamental para manter os niveis ideais, especialmente para quem tem
pouca exposicdo ao sol ou segue uma dieta restritiva.

Aponte sua

Aqui tem
@ Farmadcia
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Av. Pinheiro Machado, 1134 | Jardim Sao Paulo | Avaré (SP)



Especial

Lancamento de biografia
imortaliza legado pioneiro de

Julia Maua Pedry Almeida

| 7 A
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A data de 7 de novembro de 2025 serd eternizada na memédria dos
avareenses e na historia da ACIA (Associacdo Comercial, Industrial e
Agropecudria) e da cidade com o esperando lancamento da biografia “Jualia
Maué Pedry Almeida: Uma Dama na Liderangca Comercial” , que conta a
impressionante trajetdria da mulher que foi a primeira no Brasil a presidir
uma Associacao Comercial na década de 70 no municipio.

Em uma noite comemorativa, familiares, amigos, convidados e autoridades se
reuniram na sede da ACIA para a noite de autégrafos, que contou também com
a presenca diretores da instituicdo, que foi presidida por Dona Julia (como era
carinhosamente chamada) - uma noite marcada por homenagens e forte
emocao.

A obra, assinada pelo renomado escritor e pesquisador Gesiel Junior , que
alcanca 58 livros publicados com este titulo, imortaliza a vida da
empreendedora e visionaria Julia Maua Pedry Almeida (1910-2005).

Conhecida carinhosamente como Dona Julia , ela se mudou para Avaré por volta
de 1950 e demonstrou sua veia empreendedora ao fundar a Casa Regina, um
ponto de referéncia comercial. O marco histérico de sua lideranca veio no inicio
da década de 1970 , quando foi eleita presidente da ACIA. Este feito ndo foi
apenas um marco local, pois Julia se tornou a primeira mulher a assumir o
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Sua gestdo na ACIA foi caracterizada pela modernidade e pela busca em fortalecer os
negocios locais, sendo responsavel por inovagdes cruciais, como a introducdo do Servico de
Protecdo ao Crédito (SPC) e o estabelecimento de parcerias com o SENAI e SENAC para
qualificacdo profissional. Foi ela também quem atraiu os industriais, mudando o nome e
estatuto para transformar a instituicdo na atual ACIA.

Emocao de Filho

A cerimdnia, organizada pela familia da biografada, atingiu seu apice emocional com o
discurso do filho, Dulcidio Pedry de Almeida. O momento foi considerado o mais marcante
do evento, reforcando o impacto duradouro da lider e mde, que dedicou sua vida a familia, ao
empreendedorismo, a lideranga e a filantropia.

Com o sucesso do lancamento, a biografia assegura que a memoria de Julia Maua Pedry
Almeida perdure. A obra imortaliza sua trajetéria ndo apenas como a de uma empresaria de
sucesso, mas como a de uma mulher de fé, empreendedora e lider. O livro ja é considerado
uma referéncia para todas as mulheres e avareenses que se espelham neste mulher
inspiradora, eternizada agora oficialmente nesta obra. Confira alguns registros deste evento
inesquecivel.
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Capa

Foi preciso que o governador do Rio de Janeiro, Claudio Castro (PL) decretasse uma mega
acdo contra o crime organizado, para que o Brasil - através da “midia - “descobrisse” o qudo
grave é a situacdo do dominio das facgdes. O estado carioca - e isso ndo é novidade - ha
décadas vem sendo subordinado ao Comando Vermelho. Depois da operacdo, Congresso e
governo se apressaram em mostrar que estdo fazendo algo concreto pela seguranca do pais:
aprovar projetos abstratos anti-fac¢des e enquanto politicos e jornalistas debatiam se fac¢des
eram comparaveis a terroristas, os lideres do crime continuam a agir, imunes e impunes.

A questdo principal na verdade é entender como as fac¢8es proliferam no pais e como - de
fato - se pode combaté-las - se é que ndo chegamos a um ponto irreversivel, ja que as
maiores tornaram-se internacionais. Hoje, o nimero exato de fac¢des criminosas no Brasil é
incerto, variando conforme a fonte e a metodologia de contagem, mas estudos recentes
indicam um ndmero que pode variar de cerca de 64 a mais de 88 fac¢des. Dentre elas, o PCC
(Primeiro Comando da Capital) e o CV (Comando Vermelho) sdo as duas com maior alcance
nacional.

Amigos dos Amigos, Terceiro Comando, Primeiro Comando da Capital, Primeiro Comando
Mineiro, Paz, Liberdade e Direito, Comando Norte/Nordeste. S3o algumas das facgdes
criminosas espalhadas de Norte a Sul do pais. N&o é preciso muito estudo para se perceber
que o crime organizado vem crescendo no Brasil: basta acompanhar o noticiario. Mas é um
pouco mais dificil entender os motivos que levaram ao fortalecimento das fac¢des criminosas,
especialmente no eixo Rio-Sao Paulo.

Os nuimeros sdo muito vagos quando o assunto é crime organizado no Brasil. Ndo existem
estatisticas precisas de quanto dinheiro as fac¢des criminosas movimentam no pais, mas

26

sabe-se que os valores sdo milionarios. Estima-se que anualmente sejam mais de 300 bilh&es,
dos quais 15 sdo de cocaina. Segundo o deputado Zacharias Calil (Unido), um criminoso, no
Estado de Sdo Paulo, tem uma renda média de 46 mil reais por més.

Sim, o crime no Brasil compensa e ndo sé pela questdo financeira, mas também pela 6tica da
impunidade, impulsionada por penas brandas e a morosidade da Justica. A sensacdo de que
o risco de ser pego é minimo, combinada com a possibilidade de um ganho financeiro
significativo, leva criminosos a tomar a decisdo racional de cometer crimes, uma vez que o
custo percebido é baixo em relacdo ao beneficio.

Impunidade e baixa probabilidade de punigdo: A percepcdo de que o crime compensa esta
diretamente ligada a baixa certeza de que o criminoso sera efetivamente punido.

Penas brandas e flexiveis: Para muitos crimes, as penas sdo leves ou passiveis de serem
substituidas por medidas alternativas, como cestas bésicas ou servicos comunitarios, e ndo
levam a prisdo imediata, mesmo para crimes que resultam em prejuizos financeiros
significativos.

Sistema judicidrio lento: A morosidade dos processos e a possibilidade de recursos até o
limite favorecem quem tem recursos para se defender, enquanto o cidaddo comum, vitima
do crime, assiste impotente.

Cultura de "garantismo": A interpretacdo de que o sistema juridico foca excessivamente nos
direitos do criminoso, em detrimento do sofrimento da vitima e da seguranca da sociedade,
também contribui para a percep¢do de que o crime compensa.

Atratividade do crime como "negécio": Para alguns, especialmente quando o crime ndo é
violento ou envolve grandes somas de dinheiro, ele se torna uma alternativa atrativa e
lucrativa ao trabalho honesto, que pode ser visto como um caminho de frustracdo e
abandono.

Muito se fala sobre o sistema prisional e as medidas que precisam ser tomadas para que a
seguran¢a aumente no Brasil. Porém, os fatores que rondam a seguran¢a publica sdo
inimeros, e envolvem muito mais do que o cidaddo comum seguro em casa e a criagdo de
novos presidios.

O aumento numérico de presos e a falta de estrutura para esse volume de pessoas culminou
na criagdo e no fortalecimento de fac¢des criminosas no pais. Mas como funcionam essas
facgdes? Como foram criadas e cresceram de maneira tdo rapida?

PRIMEIRO COMANDO DA
CAPITAL (PCC)

Conhecida popularmente como PCC, a fac¢do criminosa paulista teve inicio na tarde do dia 31
de agosto de 1993, durante um jogo de futebol na Casa de Custédia “Pinheirdo”. O livro-
reportagem O sindicato do crime, de Percival de Souza, conta: “Eram 8 presos, transferidos da
capital por problemas disciplinares, para ficar em Taubaté - até entdo, temido pela classe
carceraria’. Os detentos permaneciam 23 horas ininterruptas dentro da cela. Os oito estavam
sendo punidos pela mé conduta no antigo presidio e pelo fato de ter vindo de Sao Paulo o time
foi chamado de Comando da Capital.”

A faccdo é considerada por muitos a mais perigosa do Pais. Apesar de seu surgimento ter
ocorrido neste dia, jornais de grande circulagdo, como a Folha de S. Paulo, s6 comecaram a
mencionar o grupo posteriormente. Até o dia 22 de maio de 1997, o veiculo se referia a Sigla
PCC como ‘Plano de Classificacdo de Cargos'. No dia 25, o jornal citou pela primeira vez o titulo
Primeiro Comando da Capital, no caderno Cotidiano, validando assim o nome pelo qual o grupo
seria conhecido. !
Entre uma conversa e outra, discutiu-se
a criacdo de uma fraternidade de presos,
com um Unico objetivo: evitar que se
repetissem eventos como o
‘massacre do Carandiru’ - como
ficou conhecida a rebelido no
pavilhdo 9 da extinta Casa de
Detencao do Carandiru, no dia 2

de outubro de 1992, um dos
episédios mais sangrentos da
histéria penitenciaria mundial.
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Com o passar dos anos e com um numero crescente de presos filiados a fac¢do, pertencer ao
PCC deu um novo ‘patamar’ ao mundo do crime e aos que o compunham. Nos primeiros anos, o
PCC contava com oito mil integrantes. Em 2006, contabilizando apenas nos presidios, o grupo
registrava 120 mil integrantes. Hoje, comandada por presos e foragidos, em especial no estado
de Sdo Paulo, estima-se que a facgdo conte com 130 mil membros e tem até estatuto préprio, que
funciona mais do que as leis brasileiras.

O PCC, Primeiro Comando da Capital, foi o responsavel pelas rebelides e ataques que causaram
mais de uma centena de mortos em Sdo Paulo. Antes disso, em 2001, a fac¢do organizou
rebeliGes em mais de 20 presidios paulistas e, no ano seguinte, em sete penitenciarias.

Tendo sido responsaveis por eventos de grande repercussdo, como as megarrebelides em
presidios, ataques simultaneos a érgdos publicos, incéndios a 6nibus, sequestro de jornalista e
até a suspensdo da rotina na cidade de Sdo Paulo - que ocorreu em maio de 2006 -, o PCC
chamou a atencdo ndo s6 da midia e do publico, mas também de outras fac¢des criminosas,
conquistando inimeros inimigos ao longo dos anos.

Com base na Operacdo Echelon - que investigou em ambito nacional o PCC, prendeu inUmeros
membros e obteve cartas e celulares de integrantes da facgdo -, o portal UOL apontou que: “O
PCC tem, ao menos, dez fac¢Bes inimigas e 14 aliadas no Brasil. Quem se associa ao PCC recebe
vantagens como a possibilidade de comprar carregamentos de armas e cocaina a custos
inferiores do que o praticado pelos concorrentes, por exemplo.”

(...) Apesar de inspiradas no modelo paulista, gangues estaduais passaram a disputar com o PCC
o dominio dos carceres e das rotas e pontos de vendas de drogas. A amazonense Familia do
Norte e a paraibana Okaida surgiram nesse panorama”.

Porém, entre os seus adversarios, o Comando Vermelho é o que mais se destaca. Ambas eram
parceiras, porém, em 2013, conflitos fizeram com que as duas fac¢des criminosas rompessem
definitivamente em 2016.

Capa

COMO FUNCIONA?

Desde o seu inicio, a faccdo cobra mensalidade de seus ‘associados’, tendo criado e ampliado
com o passar dos anos uma rede de apoio aos presos, o que inclui a contratacdo de advogados e
apoio financeiro as suas familias. Com o passar dos anos, o grupo criminoso se espalhou por
todo o sistema prisional e impds regras de condutas aos detentos, como, por exemplo, a
proibicdo do uso do crack nas cadeias e de assassinatos por dividas de drogas.

De acordo com Graham Willis - professor da Universidade de Cambridge e também autor do livro
‘The Killing Consensus’, que trata da violéncia homicida em S&o Paulo - e o préprio PCC, as regras
teriam diminuido os indices de morte nas penitencidrias. Porém, de acordo com a Pastoral
Carceréria, ndo ha a divulgacdo de dados oficiais que retratem a evolugdo da mortalidade nos
presidios. Os dados existentes, retirados de um levantamento realizado pela entidade nos
presidios de Sdo Paulo entre 1999 e 2006, apontam que as mortes cairam de 522 (o equivalente a
1% da populagdo carcerdria na época), em 1999, para 377 (0,3%), em 2006. No entanto, a
Secretaria de Administracdo Penitencidria de Sdo Paulo ndo confirmou esses nimeros, e quando
questionada pela BBC Brasil, ndo enviaram novos dados.

Além das regras impostas de maneira oral, a faccdo tem sua atuagdo norteada por um estatuto.
Criado em 2001, de acordo com a obra de Percival de Souza, o documento possui 16 itens que
preveem os principios da organizacdo. Um trecho do livro O Sindicato do Crime diz que o “crime
organizado construiu seu formato, estabeleceu seus cddigos, criou uma nova linguagem, avangou
sobre funcionarios de presidios, sobre juizes, policiais, promotores, advogados e sobre
jornalistas”. Tanto é que o modelo que a faccdo segue serviu de inspiragdo e contribuiu para a
formacdo de outras organizagdes criminosas nos presidios paulistas, que em contrapartida se
dedicam até hoje a fazer frente ao poder do PCC.

0S ‘NEGOCIOS’

Em 15 de junho de 2016, com o assassinato de Jorge Rafaat - conhecido como o “Rei da fronteira”,
o “chefdo” do crime organizado na fronteira com o Paraguai - o PCC alcangou a hegemonia do
tréfico de drogas e armas a partir da regido, tornando-se assim o primeiro cartel internacional de
drogas com sede no Brasil, nomeado de Narcossul.

De acordo com a edigdo 2498 de outubro de 2016 da Revista Veja, se a faccdo criminosa fosse uma
empresa, seria uma das maiores do pais: “Se fosse uma empresa, o PCC seria hoje a décima sexta
maior do pais, a frente de gigantes como a montadora Volkswagen. Trata-se de um império
corporativo em que os produtos sdo as drogas ilicitas. Os clientes sdo dependentes quimicos. Os
fornecedores sdo criminosos paraguaios, bolivianos e colombianos. Os métodos sdo o assassinato,
a extorsdo, a propina e a lavagem de dinheiro. As areas de diversificagdo sdo os assaltos a bancos, o
roubo de carga e o tréfico de armas.Apenas com a venda de drogas para o consumo no territério
nacional, a organizacdo alcanca um faturamento anual da ordem de 20,3 bilhdes de reais, sem
incluir as receitas com roubo de cargas e assalto a banco.”

Tendo, de fato, a prética de negdcios inspirada em modelos empresariais, o grupo tem o trafico de
drogas como um de seus principais negécios desde a sua fundagdo, sendo considerado hoje o
“carro-chefe” do PCC.

Ainda de acordo com a Veja, a organizagdo controla mais da metade do comércio de entorpecentes
no Brasil e alcanca um faturamento anual de 20,3 bilhdes de reais, sem incluir as receitas com
roubo de carga e assalto a banco. Em 2015, cerca de 3000 caixas eletrénicos foram explodidos no
pais. Suspeita-se que o PCC esteja por tras de pelo menos um terco dos ataques.

O levantamento da revista aponta que o dinheiro dos narcotraficantes do PCC é destinado a
propinas (para pagar policiais, juizes e politicos); patrocinar execu¢8es e remunerar todos os filiados
que atuam neste “ramo” da faccdo. Ainda segundo a Veja, uma parte consideravel do lucro da
facgdo é utilizada nas operagdes de lavagem de dinheiro e em empresas de fachada, para ocultar a
origem do dinheiro do poder publico. Os custos podem ser altos, mas a margem de lucro do trafico
é imbativel. A diferenca de prego entre 1 quilo de cocaina na Bolivia e 1 quilo da droga no Brasil é de
1.500%.
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COMANDO
VERMELHO

A facgdo Comando Vermelho Rogério Lemgruber (CV), tida como o segundo maior grupo criminoso
do Brasil, teve sua criacdo na prisdo Candido Mendes em 1979, na llha Grande, em Angra dos Reis,
no Rio de Janeiro.

Ao contrario do PCC, o CV descende da Falange Vermelha, criada por Rogério Lemgruber na década
de 1970. A prisdo, que antes era destinada a doentes de célera e febre tifoide chegados da Europa e
da Africa, se transformou em uma prisdo de presos politicos, opositores da ditadura militar,
guerrilheiros, criminosos, assassinos e estupradores cariocas.

Com o lema “Paz, Justica e Liberdade”, nascia a Falange Vermelha - que posteriormente seria
conhecida como Comando Vermelho - a partir da convivéncia de criminosos e presos enquadrados
na Lei de Seguranca Nacional, o que incluia de pessoas comuns contrarias a ditadura a
sequestradores e ladrdes de banco.

Tendo como primeira regra o “respeito ao companheiro”, a faccdo iniciou o assalto a bancos e o
sequestro de empresarios e personalidades, porém, com o passar dos anos, 0 grupo passou a ter
como foco o narcotrafico e o roubo de cargas.

O livro-reportagem Comando Vermelho: A histéria secreta do crime organizado, de Carlos Amorim,
revela que, em 1990, 90% das favelas do Rio pertenciam a facgdo criminosa, tendo, inclusive,
financiado escolas de samba e campanhas politicas. Porém, o dominio no Rio tem como ameaga ex-
membros da facgdo, que fundaram o Terceiro Comando Puro (TCP) e a faccdo Amigos dos Amigos
(ADA).

CV e PCC sdo consideradas as maiores fac¢des criminosas do pais, disputando o dominio em inimeros
estados, motivados pelo dominio das rotas de drogas e dos proprios presidios.

De acordo com um mapeamento realizado pelo NEV/SP (Nlcleo de Estudos da Violéncia da
Universidade de S&o Paulo), dentre os estados mais disputados estdo: Acre, Amapa, Alagoas, Ceara,
Par4, Rio Grande do Norte, Rondénia, Roraima e Tocantins.

Para os pesquisadores do NEV/SP, Camila Nunes Dias e Bruno Paes Manso, o confronto pelos estados
se da também pelo projeto de expansao da fac¢do paulista pelo Brasil, o que fez com que PCC, CV e
facgBes locais se chocassem. Fato este que contribui também para o aumento de homicidios nestas
regides e as chacinas que foram recorrentes no comego de 2018, por exemplo.

De acordo com o UOL, a rixa entre o Primeiro Comando da Capital e o Comando Vermelho se
estabeleceu em 2016, quando lideres da fac¢do paulista enviaram a clpula do CV um comunicado,
através de um bilhete: “Tem algumas fac¢Ses nos estados, que estdo querendo bater de frente com nés
[PCC], e elas dizem que fizeram uma alianga com vocés [CV]".

A faccdo paulista esperava que os traficantes cariocas intermediassem um acordo, o que nao
aconteceu, pois, segundo as regras da faccdo carioca, cada “filial” do Comando Vermelho possui
autonomia.

Entre os inimeros confrontos que se desenrolaram depois dessa negativa, 0 maior foi o Massacre de
Manaus no inicio de 2017. Na ocasido, membros aliados do CV assassinaram 56 presos, destes, 26 eram
filiados ao PCC.

28

www.jornalinfoco.com.br @



Capa

“MODELO” ECONOMICO

O crime organizado esta se infiltrando e crescendo em diversos setores da
economia brasileira, gerando um faturamento ilicito de quase R$ 350
bilhdes nos ultimos trés anos. Este montante alarmante ganha ainda mais
destaque no cenério atual.

O setor de combustiveis € um dos mais impactados, onde a Unido e os
estados perdem cerca de R$ 29 bilhdes anualmente por conta de
ilegalidades, segundo o Instituto Combustivel Legal (ICL).

Detalhamento das perdas anuais:

RS 14 BILHOES
FRAUDES TRIBUTARIAS.

Exemplos: Sonegacdo (declaragdo ficticia de tributos, venda sem
; nota fiscal, desvio em importagdes/exportacdes), inadimpléncia,
2 0 empresas de fachada e lavagem de dinheiro.

" RS 15 BILHOES
. FRAUDES OPERACIONAIS

Exemplos: Roubo e furto de cargas, adulteracdo e fraude de
qualidade, fraude volumétrica, postos piratas e
produtoras/formuladoras clandestinas

O capital ilicito é continuamente reinvestido na compra de redes de postos, distribuidoras e até refinarias, dificultando o rastreio e possibilitando a lavagem de dinheiro.Apesar de novas legisla¢gdes, como a da
monofasia do diesel e da gasolina, terem dificultado a fraude tributéria, o presidente do ICL, Emerson Kapaz, aponta que a fraude operacional tem aumentado.

FATURAMENTO

AREA DE ATUACAO CRIMINOSA FATURAMENTO ESTIMADO
- o o (Nos ULTIMOS ANOS)
Um levantamento do Férum Brasileiro de Seguranca Publica (FBSP) mapeou as
principais movimenta¢Ges financeiras ilicitas no periodo recente, totalizando
aproximadamente R$ 347,8 bilhdes: L. ” .. S
o 5 Comercializacao llegal de Combustiveis R$ 61,5 bilhdes
o W 7
6‘: N
¥ Comercializacéo llegal de Bebidas R$ 56,9 bilhdes
Extracdo e Producdo llegal de Ouro R$ 18,2 bilhdes
Comeércio llegal de Tabaco e Cigarros R$ 10,3 bilhdes

Trafico de Cocaina R$ 15 bilhdes

(estimativa conservadora)

Cassio Thyone, especialista do FBSP, ressalta o imenso desafio de combate ao . . .
crime organizado sob o prisma econdémico, notando que o setor ilicito é Crimes Virtuais e Furtos de Celulares (Jul/23 a Jul/24)
naturalmente propenso a sonegagdo, pois "um crime a mais, um crime a menos,

R$ 186 bilhoes

ndo faz diferenca”.
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O socit6logo da Universidade Estadual do Rio de Janeiro e especialista no assunto, Ignacio Cano, explica que as
facgdes brasileiras surgiram dentro dos presidios, como maneira de reivindicar um melhor tratamento dentro
das penitenciarias. Elas conseguem arregimentar muitos membros porque os presos, ao entrar nas
penitencidrias, se unem aos grupos por prote¢do. Eles pagam essa protecdo com mensalidades e servigos.
Segundo o sociélogo, o agrupamento dos presidiarios por si s6 ndo é um problema.

"Na minha avaliacdo, o fato de os presos se organizarem, terem lideres coletivos etc, ndo é negativo, acontece
em todas as prisdes do mundo. Inclusive é positivo para poder negociar com os presos em caso de tensdo. O
problema é essa vinculagdo com as redes criminosas de fora, e as organizagdes de presos dentro dos presidios."
Ignacio Cano afirma que, enquanto as fac¢des criminosas do Rio de Janeiro estdo envolvidas basicamente com o
traéfico de drogas, as de Sdo Paulo trabalham, principalmente, com roubos. Ele acredita que ndo é possivel
comparar, por enquanto, o crime organizado brasileiro com o internacional, como a méfia italiana. Segundo ele,
enquanto a mafia é extremamente organizada, as fac¢des brasileiras s6 conseguem se organizar efetivamente
dentro das prisGes. Mas, diz o sociélogo, o nivel de organizacdo dos ataques de maio em Sdo Paulo ndo torna
dificil descartar a possibilidade de, no futuro, o crime organizado brasileiro atingir o nivel das organiza¢bes
internacionais. Inacio Cano também acha dificil prever que, no curto prazo, as facgdes criminosas brasileiras se
transformem em uma organizagdo como as Forcas Armadas Revolucionarias da Colémbia, as Farc.

"Acho que existe no Brasil um medo muito grande de que a violéncia, a delinqliéncia, adquiram um componente
politico. Acho que hd um medo de que a exclusdo social, tradicional no Brasil, venha a se traduzir em violéncia
politica, como o que acontece na Colédmbia. Acho que estamos muito longe dessa situagdo. Os grupos
criminosos no Brasil ndo aspiram a tomar o poder, ndo tém um projeto politico, eles querem o lucro, e eles
trabalham parasitando o estado, corrompendo o estado, e ndo derrubando o estado"

Para combater o crime organizado no Brasil, Ignacio Cano afirma que ndo basta neutralizar os supostos lideres
dessas fac¢des, como Marcos Camacho, o Marcola, e Luiz Fernando da Costa, o Fernandinho Beira-Mar. O
sociblogo defende a necessidade de se desvendar liderangas ainda superiores que, segundo ele, sdo
responsaveis, por exemplo pela venda de sentencas judiciais, e que permitem que o crime continue a se
organizar impunemente no Brasil.

Hoje, ao ponto em que chegamos, o combate efetivo ao crime organizado no Brasil exige uma abordagem
multifacetada que combina inteligéncia, cooperagdo entre forcas de seguranca e desarticulacdo financeira das
organizagdes criminosas, segundo especialistas.

A GEOPOLITICA DAS FACGOES CRIMINOSAS
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As principais estratégias e a¢des envolvem:

1. Desarticulagdo Financeira

O crime organizado movimenta grandes somas de dinheiro, e o confisco de bens é
uma estratégia crucial para enfraquecé-lo.

Combate a lavagem de dinheiro

Medidas para rastrear e bloquear ativos ilicitos sdo essenciais. A Lei n°® 9.613/1998
dispde sobre os crimes de lavagem de dinheiro e criou o COAF (Conselho de
Controle de Atividades Financeiras), que desempenha um papel fundamental
nesse processo.

Confisco de patrimdnio

Reverter bens adquiridos ilicitamente em favor da Unido para investir em politicas
de seguranca publica e prevengdo.

2. Integragdo e Inteligéncia
A troca de informag¢Bes e a a¢do conjunta otimizam os recursos e aumentam a
eficacia das operacdes.

* Cooperagdo entre agéncias: Fortalecimento da integracdo entre as policias
Federal, Civil e Militar, além de outros 6rgaos de Justica, por meio de estruturas
como a Forca Integrada de Combate ao Crime Organizado (FICCO).

¢ Uso de tecnologia: Investimento em sistemas de dados integrados e
ferramentas tecnolégicas para mapear atividades criminosas e agilizar
investigacdes.

¢ Inteligéncia compartilhada: Planos de metas e troca continua de informagdes
entre diferentes 6rgdos.

3. Fortalecimento Institucional

Garantir que as instituicdes responsaveis tenham os recursos e o suporte
necessarios.

Efetivo e capacitagdo policial: Aumentar o nimero de policiais e investir em sua
formagdo continuada.

Combate a corrupgdo: Medidas internas rigorosas para prevenir e punir a
corrupgdo dentro das forcas de seguranga, que compromete os esforgos de
combate ao crime.

Reforma prisional: O sistema prisional € um ponto critico, muitas vezes servindo
como centro de comando para fac¢es. Reformas que fortalecam o controle e a
ressocializagdo sdo necessarias.

4. Prevencdo e Ac¢des Sociais

O combate ao crime organizado também passa por politicas de longo prazo que
abordam as causas estruturais da criminalidade.

Protecdo de comunidades vulnerdveis: Oferecer assisténcia psicolégica, social e
juridica para minimizar o impacto do crime em areas afetadas.

Educacdo e desenvolvimento: Investir em educacdo e oportunidades de trabalho e
estudo para retirar jovens da influéncia do crime.

Em suma, o enfrentamento eficaz do crime organizado no Brasil requer uma
resposta estratégica, coordenada e continua que va além da repressdo pontual,
atacando as estruturas financeiras, a corrupgdo e as vulnerabilidades sociais que
permitem sua proliferagao.
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Consulte disponibilidade e condigdes para sua regiao em www.desktop.com.br. Instalagao sujeita a disponibilidade técnica. Taxas de instalagao e adesao isentas mediante critérios promocionais vigentes. Planos com fidelidade de 12 meses. Oferta valida por tempo indeterminado,
sujeita a alteragdo a qualquer momento e sem aviso prévio. Os valores dos pacotes podem variar de acordo com a regido. As velocidades nominais maximas dos planos disponibilizados estao sujeitas a variagdes e devem ser medidas por meio de conexdo cabeada. O desempenho
do Wi-Fi pode sofrer variagao decorrente de obstaculos e distancia do equipamento. As condigées contratuais do servigo adquirido podem ser consultadas no Contrato de Prestacao de Servigo de Comunicagao e Multimidia, disponivel em nosso site. Para mais informagoes, entre
em contato com nossa Central de Atendimento 0800 33 33 100.
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