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Quem mora ou visita a Vila
Pantanal, no Alto Boqueirao,
aprovou o novo itinerario da
linha de 6nibus 533-Erico
Verissimo/Pantanal, que liga a :
h"'
regiao ao Terminal Boqueirdo
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A pressao pela beleza ideal e resultados

imediatos

Nos dias atuais, o mercado da
beleza, aliado ao apelo da midia e
ao marketing agressivo, exerce uma
influéncia poderosa sobre o cotidiano
das pessoas. Estabelece comporta-
mentos e transforma a busca pelo
corpo perfeito em uma obsessdo. A
pressdo para atender a um padrao de
beleza estimulado pela sociedade tem
gerado consequéncias significativas,
especialmente para as mulheres que,
ao longo das ultimas décadas, tém
se deparado com exigéncias cada
vez mais rigorosas em relagdo a sua
aparéncia.

Essa pressdo, que antes estava
mais restrita aos meios de comunica-
¢do, se reflete nas redes sociais, onde
a imagem pessoal é muitas vezes
vista como sinénimo de sucesso. A
equacdo entre beleza e sucesso tem
se mostrado falaciosa. A autoimagem,
guando excessivamente vinculada ao

fisico, pode distorcer a percepgdo de
identidade e de valor proprio.

A emancipag¢do feminina no
mercado de trabalho, embora tenha
proporcionado maior independéncia
financeira e acesso a direitos, também
trouxe um novo desafio: as mulheres
passaram a ser cobradas ndo apenas
pelo seu desempenho profissional,
mas também pela sua aparéncia.
Além disso, o culto ao corpo perfeito,
promovido por academias e estudios
de estética, alimenta a busca constan-
te por umidealinalcancavel, com pro-
messas de bem-estar e sucesso em
troca de uma aparéncia impecavel.

Entretanto, a busca pela beleza
perfeita tem se tornado uma corri-
da desenfreada, onde os limites da
vaidade estdo sendo ultrapassados a
qualquer custo. As cirurgias plasticas,
por exemplo, tém se tornado cada
vez mais populares, e muitas vezes

sdo encaradas como uma solugdo
rapida para corrigir imperfeicdes. A
promessa de resultados instantaneos
e a pressao por resultados imediatos
tém levado muitos individuos a recor-
rerem a procedimentos sem avaliar
adequadamente os riscos.
Infelizmente, a alta demanda
tem gerado um mercado onde pro-
fissionais ndo qualificados acabam
explorando essa vulnerabilidade,
realizando cirurgias plasticas sem
a devida competéncia. Além disso,
muitos pacientes negligenciam os
cuidados pré e pds-operatorios
necessarios, com o objetivo de
alcangar o "corpo ideal" sem con-
siderar as implica¢Bes para sua
saude fisica e mental. O que parecia
ser uma escolha para aumentar a
autoestima pode, muitas vezes, se
tornar um pesadelo, com resultados
frustrantes e complicacGes médicas.

No fundo, a verdadeira reflexao
que se deve fazer é sobre os limites
que cada um estd disposto a aceitar
para atender aos padrdes impostos
pela sociedade. A beleza deve ser
entendida como algo que vai além
da aparéncia fisica, e o autocuidado
deve envolver também a preserva-
¢do da saude mental e emocional.
As pessoas precisam ter mais caute-
la ao seguir tendéncias ditadas por
influenciadores digitais ou pela mi-
dia, e lembrar que, no fim, a busca
por um corpo perfeito ndo pode se
sobrepor ao cuidado com asaude e
o bem-estar integral.

Neste contexto, é urgente que
o mercado da beleza evolua para
promover uma visdo mais realista
e inclusiva da aparéncia humana,
respeitando a individualidade de
cada um, sem causar danos a saude
ou ao equilibrio emocional.

Por Eduardo Sucupira, cirurgido
plastico, membro titular da
Sociedade Brasileira de Cirurgia
Plastica

A importancia da transparéncia na gestao do

condominio

Aelaboragdo e a apresentacdo
do balancete mensal sdo praticas
essenciais para garantir a transpa-
réncia na gestdo do condominio.

A transparéncia financeira é
um dos pilares da boa adminis-
tragdo, pois permite que todos
os conddominos acompanhem
de perto a situacdo financeira e
participem ativamente das deci-
soes do condominio. Além disso,
a transparéncia contribui para a
confianga entre os moradores e a
gestao condominial.

Quando os condéminos tém
acesso as informagdes financeiras
de forma clara e regular, sentem-
-se mais seguros e confiantes na
gestdo do sindico ou da adminis-
tradora.

Isso reduz a possibilidade de
conflitos e desentendimentos,
promovendo um ambiente mais
harmonioso e colaborativo no
condominio.

Expediente
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Beneficios de um
balancete bem
elaborado

Um balancete bem elaborado
oferece diversos beneficios para a
gestdo do condominio. Primeira-
mente, porque proporciona uma
visdo clara e detalhada das finangas,
permitindo que o sindico identifique
possiveis problemas. Isso inclui a
identificacdo de despesas excessivas,
necessidade de ajustes no orcamento,
entre outros.

Além disso, um balancete deta-
Ihado facilita a prestagdo de contas
nas assembleias. Os condéminos po-
dem acompanhar de perto as receitas
e despesas, questionar e discutir os
dados apresentados.

Entendendo a prestagdo de con-
tas do sindico os condéminos tendem
a participar de forma mais ativa nas
decisGes financeiras do condominio.
Isso fortalece a relagdo entre a admi-
nistragdo e os condéminos, promo-
vendo um ambiente de confianga e
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colaboragdo.

Outro beneficio importante é a
possibilidade de planejamento e pro-
jecdo financeira. Com um balancete
detalhado, o sindico pode planejar
melhor as despesas futuras, prever
possiveis aumentos nas taxas con-
dominiais, e preparar-se para investi-
mentos e melhorias no condominio.

Assim, garantira uma gestdo
mais eficiente e organizada, evitando
surpresas e problemas financeiros.

Concluindo, o balancete de
um condominio é uma ferramenta
essencial para a gestdo financeira,
proporcionando uma visao clara e
detalhada das receitas e despesas.
Sua elaboragdo e apresentacgdo de
forma transparente e objetiva sdo
indispensdveis para garantir a con-
fianga dos condéminos e promover
uma administragdo eficiente e har-
moniosa.

Todos os condéminos tém o
direito de acessar o balancete, garan-
tindo a transparéncia e a participagao
nas decisGes financeiras do condo-

minio. A elaborac¢do do balancete
deve seguir um processo organizado
e preciso, garantindo a exatiddo dos
dados e facilitando a compreensao
por parte dos condéominos.

Um balancete bem elaborado
nao so facilita a prestacdo de contas,
mas também proporciona uma base
soélida para o planejamento e a proje-
¢ao financeira, garantindo uma admi-

nistragao mais eficiente e organizada.

Investir na elaboracdo de ba-
lancetes detalhados e transparentes
€ um passo essencial para uma ges-
tdo condominial de sucesso e que
realmente atenda os interesses dos
condéminos.

E no seu condominio, vocé sabe
como é realizado o balancete mensal?

Simone Gongalves - Advogada e Consultora Especialista em Direito Imobiliario

E-mail:contato@simonegoncalves.com.br |
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Linha 707-Tatuquara/

Centro tem mais um

ponto de parada

A linha 707-Tatuquara/Cen-
tro ganhoua mais um ponto de
parada. O novo local de embar-
gue e desembarque fica na Rua
Jovenilson Américo de Oliveira,
no trecho entre as ruas Juarez
Tavora e Tenente Antonio Emilio
Vaz Lobo, no bairro Tatuquara, e
vai atender aos passageiros que
seguem nos dois sentidos.

Lancada em 19 de agosto de
2024 pela Urbanizagdo de Curitiba
S.A. (Urbs), empresa gestora do
sistema de transporte coletivo
da capital paranaense, a linha
707-Tatuquara/Centro percorre
um trajeto de 46,9 quilometros e
proporciona aos seus passageiros
uma economia de tempo de 15
minutos no total do trajeto. An-
tes dela, os moradores da regiao
tinham que se deslocar até o
Terminal Pinheirinho, para depois
seguirem para o Centro.

Tendo como partida o Termi-
nal Tatuquara, o ligeirinho da linha

/.

Linha Tatuqura - Centro, saida do terminal do Tatuquara

707 passa a iniciar suas paradas
pelo novo ponto na RuaJovenilson
Américo de Oliveira, seguindo
entdo pelas estagbes-tubo Xaxim
e PUC—ambas naLinha Verde, Te-
atro Paiol e, por fim, a Praca Rui
Barbosa.

De acordo com o presiden-
te da Urbs, Ogeny Pedro Maia
Neto, alinha tem capacidade para
atender até 14,4 mil usudrios por
dia. “A criagdo deste novo ponto
de parada, localizado ainda nos

limites do bairro Tatuquara, busca
facilitar o acesso dos passageiros
alinha e as possibilidades de inte-
gracao ofertados por ela”, explica
Ogeny.

Alinha 707-Tatuquara/Centro
é atendida por 15 6nibus. Os vei-
culos circulam com intervalo de 8
minutos no hordrio de pico e de
20 minutos em hordrio de menor
movimento. O tempo total do
percurso completo, do bairro ao
centro, é de 60 minutos.

BOOUETFRAD

Vila Pantanal ganha

nova rota de onibus com

parada acessivel

Quem mora ou visita a Vila
Pantanal, no Alto Boqueirdo, apro-
vou o novo itinerdrio da linha de
dnibus 533-Erico Verissimo/Panta-
nal, que liga a regido ao Terminal
Boqueirdo. O principal motivo da
satisfagdo com a mudanga, em
vigor desde o inicio de fevereiro,
foi a instalacdo de duas paradas
na Rua Maria Josephina Monteiro
Franco, em local mais acessivel.
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Até entdo, o ponto de 6nibus
ficava na Rua Waldomiro Correa
de Matos, no alto de um barranco.
Para chegar até ele, era preciso
usar uma escada improvisada
pelos moradores. Ou entdo, era
necessario se deslocar até o ponto
final e pegar o 6nibus em frente a
Unidade de Saude Pantanal.

Edson Carpegiani Milani, pre-
sidente da Associa¢do de Morado-

al no Alto Boquéirdo tem nova linha de onibus que atende

JOSE FERNANDO OGURA/SECOM

res da Vila Pantanal.

O prefeito Eduardo Pimentel
pediu prioridade na solucdo da
questdo, que era uma demanda
da comunidade. “Era um proble-
ma para pessoas em cadeiras de
rodas, idosos e maes com bebés, e
gue agora estd resolvido”, lembra
o presidente da Associacdo de
Moradores da Vila Pantanal, Edson
Carpegiani Milani, mais conhecido
como Gordo.

A mudanca foi possivel por-
que a Prefeitura fez obras de pavi-
mentagdo e drenagem no acesso,
gue era de saibro. Por causa do
tipo de pavimento, o 6nibus ndo
podia passar pela via. A linha trans-
porta 915 passageiros por dia, de
segunda a sexta-feira.
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Linha

Barreirinha/

Sa0 José amplia

A linha de 6nibus 206-Bar-
reirinha/S3o José ganha uma
extensdo de itinerdrio com a
inauguracdo da nova estacdo-
-tubo Praca Getulio Vargas, no
Centro de S3o José dos Pinhais.
O itinerario foi ampliado em um
quildbmetro, passando para 44
quildmetros.

Inaugurada em julho do ano
passado, a linha Barreirinha/
Sdo José retomou a integracao
direta entre a capital e o mu-
nicipio vizinho, que havia sido
interrompida em 2015. Por dia,
beneficia 21 mil passageiros.

A linha, tipo Ligeirinho,
é mista, operada em conjun-
to pela Urbs, que gerencia o
transporte coletivo na capital,
e a Agéncia de Assuntos Me-
tropolitanos do Parana (Amep),
responsavel pelo transporte
metropolitano.

O itinerario liga, nos dois
sentidos, o Terminal Barreiri-
nha até o Terminal central de

itinerario

Sao José dos Pinhais. Com 14
Onibus, funciona todos os dias,
com frequéncia de oito minutos
no hordario de pico e 14 minutos
entre picos. S3o 83 hordrios em
cada sentido.

A estacdao-tubo Praca Ge-
tulio Vargas, que fica na Rua
Padre Bittencourt, 65, no Centro
de S3o José dos Pinhais, tem
sete médulos, com um total
de 10 metros de comprimen-
to. A estrutura foi reformada
a partir de uma estacao-tubo
de Curitiba que estava desa-
tivada. “Foram investidos RS
120 mil em um trabalho de 15
dias para adequacdes”, explica
Alceu Portela, gestor da drea de
manutencdo da Urbs.

A nova estac¢do sera ponto
de parada entre o Terminal
Boqueirdo e o Terminal Central
de Sdo José dos Pinhais e vai
funcionar somente sentido Sao
José dos Pinhais.

" DIVULGACAO/URBS

%

Linha Barreirinha/Sdo José tem itinerdrio ampliado com nova estagdo-

tubo

Leia;
www.bebelritzmann.com.br
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Urbs alerta para conduta perigosa de

pedestres e ciclistas em espacos de

Fevereiro de 2025

circulacao de onibus

A Prefeitura de Curitiba faz
um alerta para o crescimento dos
casos de conduta perigosa de pe-
destres e ciclistas nas canaletas
e demais areas de circulagdo de
Onibus da cidade. Levantamento
realizado pela Urbs mostra que,
no ano passado, foram registra-
dos 114 acidentes nestes locais,
envolvendo ciclistas e pedestres,
com um saldo 104 feridos e duas
mortes. O volume é 21% supe-
rior ao de 2023, quando foram
94 acidentes, com 85 feridos e
trés mortes.

Os principais motivos de
acidentes nesses espagos sao a
desatencgdo, causada principal-
mente pelo uso do celular ou
fones de ouvido; atravessar arua
fora do local apropriado; e ages
proibidas: caminhar, correr ou
pedalar na canaleta e pegar “ra-
beira” nos veiculos.

De 1 de janeiro a 10 de fe-

vereiro deste ano, ja foram dez
acidentes, contra seis no mesmo
periodo do ano passado. Do
total de 114 ocorréncias no ano
passado, mais da metade foram
nas canaletas, com 70 acidentes.
“Existe uma falsa ideia de
que a canaleta é mais segura, o
que faz com que as pessoas pre-
firam pedalar ou correr nesses
espagos, mas isso nao é verdade.
O impacto de um 6nibus expres-
so ou um biarticulado é brutal,
mesmo em velocidade baixa.
Nds controlamos a velocidade
dos expressos a 30 km por hora
nas saidas e terminais em fren-
te as escolas, porém, ao longo
da canaleta eles podem chegar
até 50 km por hora. Entdo, as
pessoas precisam evitar andar,
caminhar ou se exercitar nas
canaletas", diz o presidente da
Urbs, Ogeny Pedro Maia Neto.

Canaletas exclusivas

As canaletas exclusivas para
o transporte coletivo desempe-
nham um papel fundamental na
melhoria da mobilidade urbana,
garantindo maior fluidez ao
transporte publico e contribuin-
do para areducdo do congestio-
namento nas vias da cidade. No
entanto, conforme estabelece
o Cdadigo de Transito Brasileiro
(CTB), elas sdo exclusivas para
os Onibus. Somente veiculos
gue realizam atendimentos de
emergéncia em saude e segu-
ranca publica estdo autorizados
acircular por essas vias. Ou seja,
caminhar, pedalar ou praticar
esportes nas canaletas é proi-
bido e bastante perigoso.

“E necessario prestar aten-
¢do, buscar um local seguro para
a travessia nos cruzamentos, de
preferéncia na faixa de pedes-
tres e no semaforo. Também
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contra seis no mesmo periodo do ano passado.

é importante evitar distragdes,
como celular e fones de ouvido.
Por vezes, a pessoa pode pensar
que o 6nibus estd parado na es-
tacdo, atravessar e ser atingida
por outro veiculo em ultrapassa-
gem”, alerta o superintendente
de transito, Bruno Pessuti.

Ha ainda a conduta perigosa
de pegar “rabeira” nos Onibus,
como alguns ciclistas fazem. As

fotos na canaleta também sdo
outro perigo. No outono, por
exemplo, muita gente vai paraa
Rua a Deputado Heitor Alencar
Furtado, no bairro Mossungué,
para fazer registros das arvores
avermelhadas, que sdo uma
atracdo da capital. Sé que algu-
mas pessoas se deitam no asfal-
to do corredor dos biarticulados
para fazer selfies.
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Cada um faz a sua parte
e a gente protege Curitiba.
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Cuidados sao essenciais

Fevereiro de 2025

para a saude e bem-estar

do pet

O passeio é, sem sombra
de duvidas, o momento mais
esperado pelos cies. “E durante
0 passeio que o pet explora seus
sentidos, desestressa, conhece
outros animais e humanos, gas-
ta a energia acumulada e, além
disso, fortalece o vinculo com
o tutor”, explica Marina Tiba,
médica-veterinaria. Porém, para
gue essa aventura exploratdria
aconteca com seguranga e sem
imprevistos, é fundamental
adotar alguns cuidados.

Confira:

Sempre utilize guia e co-
leira com identificacdo: esses
acessorios sao indispensaveis
para garantir sua seguranga. A
coleira com identificacdo facilita
o reencontro caso ele se percae
ajuda a protegé-lo de situacdes
de risco, como aproximacao de
insetos perigosos ou desniveis
no caminho.

T

Um momento de lazer que exige atengdo para garantir seguranga e

diversdo

Varie os trajetos do passeio:
mudar o lado da rua, explorar
um quarteirdo diferente, visitar
uma praga ou um parque nas
redondezas sdo formas simples
de evitar a monotonia.

Cuide da saude preventiva
do pet: manter as vacinas, a
vermifugacdo e o uso de anti-
parasitdrios externos (contra
pulgas, carrapatos, mosquitos
e flebotomos) sempre em dia
é essencial para garantir ndo
apenas a saude e seguranca do
animal.

Escolha os horarios adequa-
dos, especialmente no verao: o
ideal é passear antes das 9h e
apo6sas 17h, quando o chdo esta
mais fresco. Um truque simples
para testar a temperatura do
solo é encostar o dorso da mao
por alguns segundos: se estiver
guente para vocé, também es-
tard para o pet.

HOSPEDAGEM

petelin

www.petclin.com.br

DIVULGACAO

Leve dgua e petiscos: em
dias quentes ou caminhadas
mais longas, oferecer agua ao
pet durante o passeio é essen-
cial para evitar a desidratacdo.
Os petiscos sdo uma otima
opg¢do para repor a energia e
podem ser usados como refor-
¢o positivo em atividades ao
ar livre.

Permita que o pet aproveite
0 passeio: para os caes, passear
vai muito além de caminhar.
Eles marcam territorio, explo-
ram cheiros, interagem com
outros animais e liberam o
estresse do dia a dia. Sempre
gue possivel, escolha trajetos
onde o pet tenha liberdade para
cheirar, interagir e explorar o
ambiente.

Respeite os limites do
cdo: ndo ha um tempo ideal de
passeio —cada pet tem suas proé-
prias necessidades. Em alguns
dias, ele pode querer caminhar
mais; em outros, uma volta cur-
ta pode ser suficiente. Observar
e respeitar o ritmo do cdo torna
O passeio mais prazeroso para
ambos.

Cuide da higiene ao voltar
para casa: as patas dos caes
acumulam sujeira e micror-
ganismos do chdo, podendo
abrigar fungos e bactérias. Por
isso, apds o passeio, lave-as com
agua e xampu neutro especifico
para caes, limpando bem entre
os dedos e sob as unhas. Em
seguida, seque completamente
para evitar problemas de pele.
Manter os pelos das patas apa-
rados também ajuda na higiene.
Lembre-se: lavar sem secar
adequadamente pode favorecer
a proliferacao de fungos.

OPINIAO

MRABANOSENEDSEO

Parceria garante

saude de gatos

de vida livre

As colbnias de gatos de vida
livre - aqueles semtutores e que vi-
vem em ambientes externos - pas-
saram a ser acompanhadas mais
de perto e estdo recebendo um
trabalho especifico feito pela Rede
de Prote¢do Animal da Prefeitura
de Curitiba em parceria com a Or-
ganizacdo da Sociedade Civil Crazy
Cat Gang. Os servigos sao com-
plementares as a¢Ges da Rede de
Protecdo eincluem aidentificagdo
das col6nias dos gatos chamados
de asselvajados, a captura desses
animais, a castragdo com técnica
especifica e a soltura apds de cas-
trados. O termo de parceria para
o trabalho foi firmado em agosto
do ano passado pela Prefeitura e
a organizacdo. A intencdo é cuidar
da saude e do bem-estar animal
dos gatos de vida livre.

O trabalho feito pela ONG
envolve o monitoramento e o
levantamento de onde existem as
colbnias de gatos ferais. “Muitos
sdo gatos que, em algum mo-
mento, foram abandonados e se
estabeleceram em determinadas
regides, vivem ali de uma forma
asselvajada. A captura desses
gatos é feita com uma ferramenta
adequada, preconizando os prin-
cipios de bem-estar animal, para
possibilitar a castracdo e, assim,
a interrupgdo do nascimento de
novas ninhadas”, explicou diretor
de Pesquisa e Conservagao da
Fauna, Edson Evaristo.

A cirurgia de castracdo especi-
fica para esses gatos permite uma
recuperacao mais rapida. “Esse
trabalho é uma forma de comple-
mentar as agdes que 0 municipio ja
desenvolve, como os mutirbes de
castracdo gratuita e as ag¢es clini-

EXAMES
E MUITO MAIS...

(41) 3015-5551

DIVULGACAO

Parceria entre a Rede de Protegcdo

Animal e ONG Crazy Cat Gang
garante bem-estar animal para
gatos de vida livre em Curitiba

cas nos bairros”, concluiu Evaristo.

Como é feito

A captura desses gatos ferais
é feita com arapucas pelos vo-
luntarios da Crazy Cat Gang. Os
gatos de vida livre também sdo
uma questdao de saude publica,
pois podem passar doengas para
outros gatos e seres humanos,
como a esporotricose.

De acordo com a coordenado-
ra do setor de Capturas da Crazy
Cats Gang, Raquel D. de Oliveira, a
parte mais dificil € conseguir pegar
0s gatos, que s3o muito ariscos.

“Este é o diferencial do proje-
to, conseguir levar em seguranga
para a clinica animais que ndo se
deixam tocar ou sequer se apro-
ximar. Normalmente, sdo gatos
bravos e estdo em locais de dificil
acesso, o que torna cada castragao
um evento”, explicou Raquel.

Pelo site da Crazy Cats Gang
é possivel aprender dicas de
como socializar gatinhos assusta-
dos. A ONG é formada majorita-
riamente por mulheres e busca
instruir a sociedade em relagdo ao
abandono, cuidados com os felinos
e 0 bem-estar animal. Também é
possivel acompanhar e se tornar
um voluntario da ONG seguindo @
crazycatgang no Instagram.

PET SHOP

PET TAXI

Rua Baltazar Carrasco dos Reis,2288
esquina com Nunes Machado
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Passos importantes para Nutricionista

desintoxicar o figado

O figado é um dos 6rgdos
mais importantes do corpo hu-
mano, sendo responsavel pelo
processamento de nutrientes
absorvidos pelo intestino, regu-
lagdo da composicdo do sangue
e metabolizacdo de toxinas.
No entanto, maus habitos ali-
mentares, estresse e consumo
excessivo de substancias preju-
diciais podem sobrecarrega-lo,
comprometendo sua funcao.

Alguns sintomas podem
indicar que o figado estd sobre-
carregado: gases e ma digestao,
refluxo e azia, intestino preso
(constipacdo), pele amarelada,
suor excessivo e perda de apeti-
te. Caso apresente esses sinais,
o ideal é buscar orientagdo
médica.

Se o objetivo for manter o fi-
gado saudavel e evitar sobrecar-
ga, a nutricionista, pesquisadora
Aline Quissak preparou uma
lista com 15 passos essenciais
para ajudar na desintoxicagao
e no melhor funcionamento do
figado.

De acordo com Aline Quis-
sak, uma detox eficaz dura, em
média, de 7 a 10 dias, permi-
tindo que o organismo absorva
0s nutrientes essenciais e res-
tabeleca o equilibrio do figado.
“Podemos e devemos usar a
alimentagdo a nosso favor, mas
é fundamental contar com o
acompanhamento de um pro-
fissional qualificado para um
diagndstico preciso e persona-
lizado".

1. Retire da alimentacgao
alimentos que conte-
nham corantes e con-
servantes;

2. Tome sucos de vegetais,
como couve, cenoura,
espinafre, pepino, gen-
gibre e macg;

G "ah* )

Manter um fi, gado saudavel ¢ essencial para o bem-estar geral

3.

Consuma alimentos ri-
cos em potassio, como
meldo, melancia, dgua
de coco, mamao e len-
tilha;

Consulte um nutricio-
nista para avaliar a do-
sagem adequada de
suplementos;

Inclua pelo menos dois
ovos na sua alimenta-
¢do ao longo do dia;
Utilize apenas azeite de
oliva extravirgem para
cozinhar e preparar os
alimentos;

Consuma alimentos ala-
ranjados, como manga,
clrcuma, cenoura, pi-
mentdo amarelo (orga-
nico), péssego, mamao
e laranja;

Ingira ao menos um
dente de alho cozido e
1/4 de xicara de cebola
roxa diariamente;
Coma trés colheres de
sopa de abacate (pode
ser com mel ou em for-
mato de guacamole);

10.

11.
12.

13.
14.

15.

) Produtor
PET SHOP

Consuma trés casta-
nhas-do-Para por dia
antes de dormir, acom-
panhadas de kefir ou
iogurte natural;

Beba bastante dgua ao
longo do dia para au-
xiliar na eliminagao de
toxinas;

Prefira cha verde du-
rante o dia e cha de
camomila ou erva-doce
antes de dormir;
Reduza o consumo de
alcool e cafeina, pois
podem prejudicar o
funcionamento hepati-
co;

Pratique atividades fisi-
cas regularmente para
estimular a circulagao
sanguinea e ajudar na
eliminac¢do de toxinas;
Invista em boas noites
de sono, pois o figado
realiza processos im-
portantes de detoxifi-
cacdo enquanto dor-
mimos.

PIXABAY

orienta sobre

suplementacao

de vitaminas e

minerais

A suplementacdo de vitami-
nas e minerais vem ganhando
espaco no dia a dia das pessoas,
seja por motivacdes ligadas a
salde, estética ou desempe-
nho esportivo. No entanto, seu
uso indiscriminado pode trazer
consequéncias. Para esclarecer
sobre o uso adequado desses
suplementos, a nutricionista
Cintya Bassi explica os beneficios,
indica¢Ges e cuidados necessarios
para um consumo seguro e eficaz.

Segundo Cintya, a suplemen-
tacdo é recomendada quando a
alimentacdo ndo atende as ne-
cessidades diarias do organismo,
podendo gerar deficiéncias nu-
tricionais identificadas por sinais
clinicos ou exames laboratoriais.
“A suplementacdo visa corrigir de-
ficiéncias especificas e os benefi-
cios variam conforme o nutriente
suplementado”, explica.

Apesar de estar acessivel
a todos, o uso de suplementos
deve ser orientado. “O consumo
de vitaminas e minerais sem uma
necessidade comprovada pode
nado atingir o resultado esperado,
pois cada nutriente tem formas

Apesar de estar acessivel a todos,
o uso de suplementos deve ser
orientado

de absorcdo e fungbes distintas.
Ainda que os suplementos sejam
Uteis em alguns casos, o ideal é
que uma alimentagao diversi-
ficada seja a principal fonte de
nutrientes. Bassi recomenda que
a suplementacao seja persona-
lizada e acompanhada por um
profissional, com o tipo, quanti-
dade e tempo de uso ajustados
as necessidades individuais.

Confira alguns suplementos

populares e seus efeitos, segundo
a especialista:

e Colageno: contribuipara
a elasticidade dos teci-
dos e ganho de massa
magra.

e Magnésio: ajuda a redu-
zir o desejo por doces,
aliviar o estresse e me-
Ihorar o desempenho es-
portivo, sendo encontra-
do em alimentos como
sementes de abdbora,
castanhas e cacau.

e Creatina: conhecida pelo
suporte a forca muscu-
lar, reducdo da fadiga
mental e melhora da
memoria, € um dos su-
plementos com mais
comprovagoes cientificas
e pode beneficiar varias
pessoas.

e Vitaminas do complexo
B e Biotina: auxiliam em
fungbes variadas; a bioti-
na, por exemplo, é eficaz
na reducdo da queda de
cabelo.

NOVA LOJA!

Av. Ver. Toaldo Tulio, 4110
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Mobilidade urbana é referéncia na conducao de projetos
estruturantes

Foi concluida a missdo de desempenho do Programa de Aumento da
Capacidade e Velocidade do BRT nos eixos Leste/Oeste e Sul de Curitiba.
Durante trés dias, especialistas do New Development Bank (NDB), o banco
dos Brics, realizaram visitas técnicas e reunides estratégicas para avaliar o
andamento das obras financiadas pela instituicdo na capital paranaense. A
missao do NDB reforgou o alinhamento técnico entre o banco e o municipio,

e destacou Curitiba como referéncia na conducao de projetos estruturantes.
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Missao do NDB encerra semana de avaliacoes do projeto do BRT Leste-Oeste e Sul

Insights sobre o futuro do varejo

0 Grupo OM OM Comunicagao Integrada promoveu a tradicional devo-
lutiva ao mercado regional do P6s-NRF 2025 - Retail’s Big Show. O evento
trouxe os principais aprendizados do maior e mais influente encontro global
dovarejo, realizado de 12 a 14 de janeiro de 2025, no Centro de Convencdes
Jacob K. Javits, em Nova York.

i il
A programacao contou com palestras de Angelita Ferraz, CEO da Ferraz Pesquisas, de Zeh
Henrique Rodrigues, executivo do Grupo OM, e Daniela Capeletti, Head of Client Performance da
Senso

|
JOAO PAULO PIMENTEL

FABIO ORTOLAN

Prémio do McDonald's

A Excom Comunicacao foi premiada pela maior franquia independente
do McDonald’s no mundo, a Arcos Dorados, por seu trabalho na comuni-
cacdo da marca envolvendo o Portas Abertas, programa que incentiva os
consumidores a conhecerem o que realmente acontece na cozinha mais
famosa do mundo. Sédo premiados a imprensa e formadores de opinido e
comunicacao do Méqui ao redor do pais.
= = ===
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0 prémio foi recebido por Milena Chezanoski, assessora de imprensa que atende o McDonald’s,
Cecile Freire Kriiger, diretora da Excom, e Juliane Fladzinski, coordenadora de comunicacéo
estratégica

Pequenos empreendedores

José Roberto Ricken foi
eleito por unanimidade como
novo presidente do Conselho
Deliberativo Estadual (CDE)
do Sebrae/PR. Presidente
da Organizagao das Coope-
rativas do Estado do Parand
(Sistema Ocepar), Ricken se
comprometeu em ampliar os
esforgos para o desenvolvi-
mento dos pequenos empre-
endedores e dos pequenos
negdcios de modo geral.

B =
José Roberto Ricken assume o posto do CDE pelos
préximos dois anos

Espaco inconico

O Cine Lido, um dos espacos icbnicos da cena cultural de Curitiba,
passara por um amplo processo de revitalizagdo e reformulacéo de suas
atividades. Inaugurado em 1959 e conhecido por ter abrigado a maior tela
de cinema do Sul do pais, o Cine Lido sera transformado em uma moderna
casa de shows e eventos. O espaco, localizado na Rua Ermelino de Ledo,
entre a Cruz Machado e a Candido Lopes, terd capacidade para aproxi-
madamente 2.800 pessoas, que poderdo aproveitar uma infraestrutura
completa, com trés andares e 2.000 m?, e contara com uma programacio
diversificada, refor¢cando o cendrio cultural e impulsionando a economia na
regido central da cidade.

TTEN

P

DIVULGACAO

Prefeito de Curitiba, Eduardo Pimentel, com os idealizadores do novo Cine Lido: Bruno Neves, Gian
Zambon, Malu Cornelsen e Patrik Cornelsen

OPINIAO

DIVULGACAO
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Lancado o programa o Tarifa Zero a

Caminho do Emprego

Y

O prefeito Eduardo Pimen-
tel lanca oficialmente o Tarifa
Zero a Caminho do Emprego,
primeiro programa do género
na capital, que vai garantir pas-
sagem gratuita de Onibus para
guem esta desempregado e a
procura de uma colocagdo no
mercado de trabalho em Curiti-
ba. O decreto 790/25, institui o
beneficio na unidade do Sistema
Nacional de Emprego (Sine) da
Rua da Cidadania Pinheirinho.

Pelo programa, o traba-
Ihador que esta a procura de
emprego vai receber duas pas-
sagens (ida e volta) para poder
se deslocar a uma entrevista
ou processo seletivo. Para ter
direito ao beneficio, ele precisa
ser encaminhado a sele¢do ex-
clusivamente por uma das dez
unidades do Sistema Nacional
de Emprego (Sine) administra-
das pelo municipio ou pelo Sine

Pelo programa, o trabalhador que esta a procura de emprego vai

Movel.

O valor equivalente ao das
duas passagens serd carregado
no cartdo-transporte Urbs, na
categoria USUARIO, nas uni-
dades do Sine, em maquinas
ja instaladas pela Urbs. Cada
encaminhamento da direito a
duas passagens.

O programa prevé até trés
encaminhamentos por candida-
to por més (com um total de seis
passagens gratuitas). O projeto
é vdlido para vagas em Curitiba
registradas no Sine municipal.

“Essa foi uma promessa de
campanha que estamos entre-
gando hoje. Em janeiro, lanca-
mos o Domingdao Paga Meia,
qgue foi um sucesso. Hoje, ini-
ciamos o Tarifa Zero a Caminho
do Emprego", lembrou Eduardo
Pimentel.

Se o trabalhador é morador
do Cajuru e tem uma entrevista

.'.I r

receber duas passagens (ida e volta) para poder se deslocar a uma

entrevista ou processo seletivo
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no Fazendinha, a Prefeitura vai
bancar a passagem de 6nibus
até o destino. O emprego é o
primeiro passo para a dignidade
da pessoa. O Tarifa Zero é um
auxilio temporario, até que a
pessoa consiga uma colocacao,
mas muito importante para
guem precisa”, disse o prefeito.

REQUISITOS

Para poder usufruir do be-
neficio, o candidato que estd
desempregado terad que: ser
morador de Curitiba, ter renda
familiar de até trés saldrios mini-
mos, ter cadastro no e-Cidadao,
apresentar numero do CPF e
documento de identificacdao
oficial com foto (RG, carteira de
trabalho, carteira de motorista,
levar o cartdo-transporte Urbs
USUARIO registrado no seu
nome. Se o candidato ja tem o
cartao-transporte Usudrio nao
hd necessidade de fazer um
novo. Mas se ainda ndo tem, é
possivel obté-lo gratuitamente.

ONDE FAZER

Com os documentos e o
cartdo Urbs USUARIO, o traba-
lhador deve ir a uma das dez
unidades do Sine da Prefeitura
de Curitiba ou a Unidade Movel.
Todo processo serd presencial e
o atendimento sera por ordem
de chegada. As unidades Sine
da Prefeitura ficam nas nove
Ruas da Cidadania e na Admi-
nistracdo Regional da CIC, com
atendimento das 8h as 17h, de

programa.

P

DEPOIMENTOS SOBRE OS BENEFICIOS

Logo ap6s assinar o decreto que instituiu o Tarifa Zero a Cami-
nho do Emprego na Rua da Cidadania do Pinheirinho, o prefeito
Eduardo Pimentel conversou com os primeiros atendidos pelo

hotel social. Foi o primeiro passo para reconquistar minha vida,
minha familia”, que voltou a morar com a esposa e filhos. “Ter
passagem de graga para buscar trabalho ajuda muito. Da incen-
tivo para quem esta querendo trabalhar. Nao tem mais desculpa
para desemprego. Nao falta oportunidade”, diz Mantovani.

Projeto exemplar

A professora Vera Maia, 50 anos, também saiu do Sine Mo-

projeto da Prefeitura para auxiliar o desempregado, isso nao
se vé em outros estados, ¢ um exemplo. Quero parabenizar o
prefeito por essa oportunidade, que é de extrema importancia
para a vida do trabalhador”, disse Vera.

Chegadeirapé

O marceneiro Joanes Santos de Jesus, 43 anos, esta desempre-

Capao Raso, onde mora — é um impulso para voltar a traba-
lhar, colocar o aluguel em dia e retomar os planos de ter uma
casa propria. “Ontem, fui a pé a uma entrevista de emprego
na CIC, mas a vaga tinha acabado de ser preenchida. Para a
proxima entrevista, eu tenho como ir de énibus e voltar. Estar
desempregado nao ¢ facil. Acredito que esse apoio de ndo pagar
apassagem para buscar trabalho vai ajudar muita gente”, disse.

Entre eles, estava o pedreiro
Silvio do Nascimento Manto-
vani, 54 anos. Animado, ele
disse que “passei dois anos na
rua, usava droga, bebia, minha
familia tinha se afastado. Uma
senhora da FAS me abordou,
me ofereceu pouso em um

vel com uma entrevista de
emprego assegurada e duas
passagens de oOnibus para ir
ao processo seletivo. Ha dois
meses ela perdeu seu tltimo
trabalho em sala de aula. “O
que nao da ¢ ficar sem em-
prego. Achei maravilhoso esse

gado ha dois meses, o que o
obrigou a “apertar o cinto” em
casa para equilibrar as dividas
e manter o cuidado do filho de
3 anos. Para ele, ter a garantia
de que conseguird ir até as en-
trevistas de emprego — mesmo
em locais mais distantes do

segunda a sexta-feira.

FISCALIZAGAO

A gratuidade de passagens
no transporte coletivo dentro
do Tarifa Zero serd registrada
em um novo sistema desen-

volvido pela Superintendéncia
de Tecnologia da Informacao
da Secretaria Municipal de
Administracdo e Tl (Smati) para
a Secretaria Municipal de De-
senvolvimento Econdmico e
Inovagao (SMDEI).
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Colocacgoes chocantes do
presidente Lula colocam
brasileiros em polvorosa

Sempre me defini politicamente como de centro, pois, entendo
existirem boas posi¢Ges tanto entre os de esquerda e os de direita,
bem como posi¢Ges radicais que ndo levam a lugar nenhum e a nada.
N&o é comodismo afirmar ser de centro, pois, alguns entendem ser
uma forma de ficar bem com todos.

O fato é que quando observo situagGes merecedoras de
aplausos bato palmas e quando merecedoras de criticas as faco
muitas vezes de forma contundente. Entendo que a atual fase dos
brasileiros é de incertezas, de dificuldades e previsdes sem nenhu-
ma visdo positiva. Este clima adverso e assustador fica ainda mais
tenso quando o presidente Luiz Inacio Lula da Silva afirma que se tal
produto esta caro ndo compre e logo vem respostas como “Imposto
Ta Caro Ndo Pague” e outras mengdes na mesma linha.

Ele fez referéncias a géneros alimenticios e outros de primeira
necessidade como se as pessoas pudessem viver sem se alimentar,
sem manter higiene, sem cuidar da saide com uso de medicamentos
continuos e fundamentais. A inconsequéncia do dito pelo presidente
até parece fake News, mas, o pior que ndo é, ele falou mesmo.

Em meio ao desespero didrio para sua manutengao e de seus
familiares os brasileiros se deparam com informagdes de gastos
astrondmicos em viagens internacionais de grandes delegacdes,
algumas lideradas pela primeira dama e outras.

Despesas astrondmicas com mordomias e que com respeito
aos brasileiros que pagam a maior e mais cara carga de impostos do
mundo deveriam ser evitadas e aplicadas em fundamentos basicos
da vida como saude, educacdo e alimentos. De uns tempos para ca
também a pressdo contra religiosos tem sido alarmante.

Comprovadamente o brasileiro em sua maioria esmagadora é
cristdo e que ter liberdade para seguir os seus principios. Até as
religiGes estdao sendo pressionadas. Realmente as incertezas sdo
inimeras e elas estdo levando a este povo ordeiro, alegre que so
quer trabalhar e viver com dignidade ao desespero. Desespero que
observar bandidos com leis cada vez mais brandas que coibem os
crimes.

Como o novo povo é cristdo e acredita num ser supremo
SENHOR — DEUS oremos com fé pedindo a ele que nos safe desta
angustia e que mentes se iluminem para fazer com que as linhas
politicas tomem rumos condizentes com as verdadeiras aspiragdes
populares.

José Domingos Borges Teixeira (Zé Domingos)

Radio Cidade Curitiba — AM 670, Internet, face book e aplicativos
Radio Cidade Paranagua — FM 97.3 de segunda a sexta feira das 17
as 19 horas Cidade Esportiva e transmissdes de jogos, telefone (41)
99972-0129 — e-mail — contato.josedomingos@hotmail.

#hostelbebel

Rua 24 de Maio, 1087 - Bairro Reboucas - www.hostelbebel.com.br
Mais informac&es pelo whatsapp 41 9 9957-1547
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Especialista ensina

como sair das dividas do

cartao de credito

As dividas de cartdo de
crédito sdo uma realidade para
muitos brasileiros. Segundo
a pesquisa Panorama Crédito
no Brasil (Creditas, 2024), sete
em cada dez brasileiros ja se
endividaram, sendo o cartdo
de crédito um dos principais
motivos. Além disso, dados
do Banco Central (2024) re-
velam que os juros do crédito
rotativo chegaram a 438,4% ao
ano, transformando pequenas
dividas em grandes pesadelos
financeiros. Neste contexto,
especialista Edemilson Koji Mo-
toda, compartilha orienta¢des
para ajudar consumidores a sair
dessa armadilha. Apds quitar as
dividas, crie o habito de planejar
seus gastos com antecedéncia.
Estabeleca limites para o uso
do cartdo e crie uma reserva de
emergéncia.

Sugestoes:

e Faga um diagndstico

financeiro completo

¢ Antesde qualqueracgao,

entenda sua situagdo.
Liste todas as dividas,
suas taxas de juros e

os valores minimos de
pagamento.

Priorize as dividas mais
caras

As dividas com juros
mais altos devem ser
pagas primeiro. Se o
crédito rotativo esta no
topo da lista, foque em
quita-lo antes de qual-
quer outro gasto.
Negocie com o banco
Muitas vezes, as insti-
tuigdes financeiras es-
tdo abertas a negocia-
¢oes. Solicite um parce-
lamento com juros mais
baixos ou renegocie as
condi¢bes da divida.

Reduza despesas nao
essenciais

Identifique onde é pos-
sivel cortar gastos no
dia a dia. Reduzir supér-
fluos e adiar compras
grandes pode liberar
recursos para o paga-
mento das dividas.
Crie um plano financei-
ro para o futuro

Apds quitar as dividas,
crie o habito de planejar
seus gastos com antece-
déncia. Estabeleca limi-
tes para o uso do cartao
e crie uma reserva de
emergéncia.

(41) 3333-8017
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BANCOSCENTRALE COMPEEXOSESPORTEVO

Parana tema maior salto

da atividade economica
do Sul e Sudeste no 4°
trimestre

Segundo dados do Banco
Central, a atividade econ6mica
paranaense avangou 7,48% no
49 trimestre de 2024, em com-
paracdo ao mesmo periodo de
2023, o que garantiu ao Estado
a lideranga entre as Unidades
da Federacao das regides Sul
e Sudeste, superando também
o resultado nacional (4,4%).
Os dados foram compilados
pelo Instituto Paranaense de
Desenvolvimento EconGmico e
Social (Ipardes).

Logo depois do Parana apa-
recem Santa Catarina (com cres-
cimento de 6,89% da atividade
econdmica), Rio Grande do Sul
(5,3%), Minas Gerais (4,56%),
Sdo Paulo (3,1%), Espirito San-
to (0,67%) e Rio de Janeiro
(-1,83%), o Unico com variagdo
negativa. De acordo com o Ipar-
des, o numero é resultado de
bons indicadores setoriais de
industria, comércio e servicos,
produgdo agropecudria em ex-
pansao e mercado de trabalho
aquecido, com a menor taxa de
desemprego da série historica
(3,3%).

O Parand também lide-
rou o avan¢o na comparagao
com o trimestre imediatamen-
te anterior (32 trimestre de
2024), contabilizando avango

.-
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O Parana também terminou o ano de 2024 com um saldo comercial
internacional positivo de US$ 3,7 bilhoes

de 1,96%, acima de Minas
Gerais (0,75%), Santa Catarina
(0,48%), Rio Grande do Sul
(0,16%), Sao Paulo (-0,29%),
Rio de Janeiro (-0,38%) e Es-
pirito Santo (-1,24%). No Pais,
a atividade econdmica evoluiu
apenas 0,02% nessa base de
comparagao.

De acordo com o Ipardes,
considerando que o resultado
estadual do ultimo trimestre
(7,48%) foi superior a taxa re-
ferente a todo o exercicio de
2024 (2,96%), ha indicagdo de
aceleracdo da atividade econ6-
mica paranaense no final do ano
passado.

“Observamos uma evolucao
considerdvel dos setores, que
vém sendo impulsionados pela
ampliacdo do emprego e da
renda no Estado”, afirma Jorge
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Callado, diretor-presidente do
Ipardes. "A elevacdo da ativida-
de produtiva local tem relacao
com o crescimento dos servicos
e do comércio, que atendem
preponderantemente a deman-
dainterna".

O Parand também terminou
0 ano de 2024 com um saldo
comercial internacional positivo
de USS 3,7 bilhdes, obtendo o
maior superavit financeiro da
regido Sul do Brasil no mercado
mundial. O valor é o resultado
de uma receita de USS 23,3 bi-
Ihdes obtida com exportagbes
de produtos paranaenses e da
aquisicdo de USS 19,6 bilhdes
em produtos de outros paises.
Foi o quinto melhor resultado
do Pais no periodo e o segundo
melhor da série histérica recen-
te, atras apenas de 2023

ROBERTO DZIURA JR/AEN

Governo vai

contratar

estudos para

criacao de uma

Arena Olimpica

em Curitiba

O Governo do Estado pu-
blicou edital voltado a inte-
ressados na elaboragdo de
estudos para a implanta¢do da
Arena Olimpica do Parand, um
complexo esportivo situado
em Curitiba que vai oferecer
diversas modalidades, incluin-
do atletismo e ginastica, com a
proposta de formar atletas de
alto desempenho. O mesmo
edital contempla a possibilidade
de estudos sobre um complexo
de esportes aquaticos, também
na Capital.

Interessados no Procedi-

s

O edital também contempla a implantagdo de um complexo aquatico

mento de Manifesta¢do de
Interesse (PMI) do projeto que
gueiram apresentar estudos
para viabilidade técnica-opera-
cional, econdémico-financeira,
ambiental e juridica para estru-
turacdo do projeto podem se
cadastrar até o dia 21 de margo
de 2025. O edital e seus anexos
encontram-se disponiveis, na
integra, em https://www.par-
cerias.pr.gov.br/Pagina/Arena-
-Olimpica-do-Parana. O valor
maximo nominal para ressarci-
mento do estudo escolhido serd
de RS 3,5 milhdes

S

Av. Pres.Arthur da Silva Bernardes, 621
Vila Isabel - Curitiba Parana
www.peperone-buffet.com.br

Fone; 3023-4338

Des])iche

Cuvitiha
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Uma atitude de todos para o
bem-estar da vida urbana.
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Alto Boqueirao

Acoes conjuntas para

prevenir alagamentos

Prefeito Eduardo Pimentel com o secretdrio do Desenvolvimento da Regido Metropolitana, Thiago

Bonagura, em reunido com as prefeitas de Pinhais, Rosa Maria e de Sdo José dos Pinhais, Nina Singer, o
vice-prefeito de Colombo, Paulo Coradin e a deputada estadual Marli Paulino

Os municipios de Pinhais,
Sdo José dos Pinhais e Colombo
vao se unir a Curitiba em ac¢des
para prevenir alagamentos. A
decisdo de um grande trabalho
conjunto durante um encontro
no Paldcio 29 de Margo. O pre-
feito da capital, Eduardo Pimen-
tel, recebeu em seu gabinete
as prefeitas Nina Singer, de Sao
José dos Pinhais e Rosa Maria
de Jesus Colombo, de Pinhais,
o vice-prefeito de Colombo,
Paulo Coardin e o secretario
municipal de Desenvolvimento
da Regido Metropolitana de
Curitiba, Thiago Bonagura, que
definiram as acdes.

“Integracdo metropolitana.
E isso que nés estamos fazendo
em parceria com os municipios
vizinhos de Curitiba. Vamos re-

alizar agdes de limpeza e desas-
soreamento de forma conjunta
nos rios das regides que fazem
o limite dos municipios. Esta-
mos nos unindo no trabalho de
prevencao de enchentes porque
gueremos resultados rapidos.
E, em breve, nds traremos mais
obras e mais informacdes para
nossa populacao”, disse Eduar-
do Pimentel.

Macrodrenagem em
parceria

Esta semana, o municipio de
Pinhais ja havia firmado parce-
ria com Curitiba para o trabalho
conjunto de prevenir alagamen-
tos a partir da macrodrenagem
do Rio Atuba, um dos principais
cursos d’agua da capital para-
naense.

NATACAO?
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Asintervenc¢des vao ampliar
a capacidade de vazao. O Rio
Atuba tem um papel essencial
na drenagem urbana de Curiti-
ba, uma vez que recebe dguas
de diversos afluentes e marca
o limite da capital com os mu-
nicipios de Pinhais e Colombo.

Bacias de contencao

Eduardo Pimentel também
anunciou aos representantes
dos municipios que, na proxima
semana, assina ordem de servi-
¢o para a implantacao de duas
novas bacias de contencdo do
Rio Atuba, na regido do bairro
do Atuba, na capital. Além de
beneficiar Curitiba, as interven-
¢Oes também ajudam a reduzir
o impacto de alagamento nos
municipios limitrofes.

“Curitiba é uma cidade me-
tropolitana e este trabalho de
prevencao de alagamentos com
este intenso regime chuvas tem
gue ser em parceria com 0s
municipios e nds vamos traba-
lhar em conjunto”, concluiu o
prefeito curitibano.

Também participaram da
reunido desta quinta-feira: o
vice-prefeito de Sdo José dos
Pinhais, Michel Carvalho; o
diretor executivo de Meio Am-
biente da Prefeitura de Colom-
bo, William Zanini e deputada
estadual Marli Paulino.

PEDRO RIBAS/SECOM

vai ganhar mais

uma unidade

de agricultura

urbana

Com a participacao da co-
munidade, um terreno vago
da Prefeitura esta prestes a
se transformar em mais uma
unidade do programa de agri-
cultura urbana. A nova drea
produtiva prevé o cultivo de
temperos, ervas medicinais,
legumes, arvores frutiferas,
colmeia de abelhas nativas e
sem ferrdo, além de sistema
de compostagem de residuos.
Ela sera implantada junto ao
condominio Campo Belo Ill, no
Alto Boqueirdo, até o fim do
semestre.

Uma visita técnica reuniu no
local representantes da Secreta-
ria Municipal de Seguranca Ali-
mentar e Nutricional (SMSAN),
da Administracao Regional e dos
moradores, além do vereador
Tico Kuzma, presidente da Ca-
mara Municipal.

Comunidade empolgada

O sindico do condominio,
Edson Reis, disse que a comuni-

i il
ERER A

Futura instalagdo da horta urbana na Rua Ipord, no Alto Boqueirdo,

Jjunto ao condominio Porto Belo 3

mundo querendo colocar a mao
na massa. E bom para produzir
e distribuir alimento e também
tem o lado terapéutico de lidar
com a natureza”, disse o lider
comunitdrio. Somente no seu
conjunto residencial sdo 104
sobrados onde moram cerca de
400 pessoas, também possiveis
agricultores urbanos.

Dezessete familias ja se
cadastraram para participar e
ainda ha vagas para mais 13. En-
tre os interessados esta a dona
de casa Yauri Cristina Vallejo de
Lopez. Venezuelana de El Tigre,
perto do Brasil, ela mora no Alto
Boqueirdo hda 4 anos.

“A gente se criou na fazenda
da minha avd, na Venezuela, e
conhece tipos de plantas”, disse
Yauri. Enquanto a horta nao
comeca, ela tratou de plantar
um pé de mamado em frente
de casa e que exibe, orgulhosa,
aos visitantes. Além disso, Yauri
entende que o projeto agricola
vai trazer mais segurancga. “Vai
afastar os desocupados que vao
I3 para usar droga”, disse.
s M

RICARDO MARAJO / SECOM
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Fazendas verticais sao

saida possivel para

producao de alimentos

De acordo com a Organiza-
¢do das Nagdes Unidas (ONU),
a populacdo mundial devera
chegar aos 10 bilhdes de pessoas
até 2050. Com isso, a agricultu-
ra, principal setor responsavel
pela produgdo de alimentos em
todo o mundo, deve enfrentar
um grande desafio. Afinal, para
atender a demanda global serd
necessario produzir 70% mais
alimentos.

O setor agricola precisa de
grandes dreas para produzir e
cultivar. E essas areas, além de
grandes, precisam ser férteis ou,
pelo menos, facilmente fertiliza-
das. E uma das consequéncias
dessa necessidade é o fato de
que, em todo o mundo, muitas
florestas vém sendo substituidas
por plantacGes. Segundo rela-
tério do Laboratério de Analise
e Descoberta de Terras Globais
da Universidade de Maryland,
nos Estados Unidos, a cobertura
florestal mundial perdeu 3,7 mi-
Ihoes de hectares em 2023, uma
area que equivale, em média, a
destruicdo de dez campos de fu-
tebol por minuto. Em um cendrio
como esse, as fazendas verticais
podem desempenhar um papel
fundamental no crescimento da
producdo agricola.

Fazendas verticais sdao es-
pacos fechados e altamente
automatizados, onde plantas
alimenticias sdo cultivadas em
estruturas verticalizadas, ou
seja, empilhadas em varias pra-
teleiras, como se fosse um edi-
ficio. Essas estruturas oferecem
um ambiente controlado que
permite um cultivo muito mais
eficiente e com menor risco de
desperdicios. “A temperatura, a
umidade e a iluminag¢do sao re-
guladas de forma automatizada,
o que reduz praticamente em
100% as perdas causadas por
fatores externos, como pragas
e varia¢oes climaticas”, detalha
o coordenador do curso de
Engenharia de Bioprocessos e
Biotecnologia da Universidade
Positivo (UP), Leonardo Wed-
derhoff Herrmann.

Diferentemente das estufas

A fazenda vertical pode contribuir para o aumento da producdo de
alimentos com menor impacto ambiental

convencionais, que possuem
uma estrutura com fechamento
por vidros ou grades de tecido,
as fazendas verticais podem
ser construgGes mais fechadas,
muitas vezes concretadas e sem
limites de extensdo, podendo
chegar a até cinco metros de al-
tura. Além disso, se comparadas
com as técnicas agricolas tra-
dicionais, elas demandam uma
area de plantio menor e também
uma quantidade significativa-
mente menor de agua, devido
ao sistema fechado e a irrigagao
automatizada. Todos esses fato-
res as tornam mais eficientes.
“As fazendas verticais tém um
impacto ambiental muito menor
gue as tradicionais, pois geram
menos desperdicio de dgua,
demandam menos pesticidas e
fertilizantes e nao necessitam
de equipamentos pesados como
tratores e colheitadeiras. E um
método alternativo que, em
geral, apresenta uma produtivi-
dade até maior do que o cultivo
em solo”, explica Herrmann. Ele
ressalta, ainda, que o agricultor
também tem a opcdo de fazer
com que as plantas absorvam
um pouco mais de gas carbonico
gue o normal, a fim de reduzir o
aumento do efeito estufa.
Mesmo com todas as van-
tagens ambientais e produtivas,
as fazendas verticais apresen-
tam alguns desafios. O custo de
implementagdo e manutencdo
é bastante elevado, pois as
instalacOes precisam ser equi-
padas com sistemas de controle
climatico, iluminagdo artificial e
tecnologias de irrigagdo, aponta

o especialista. “E um investimen-
to muito grande em manutengao
de tubulacdes e prateleiras,
troca de lampadas, tecnologias
de controle de umidade, entre
outros.” Além disso, o cultivo
em ambiente sem solo, como
as plantas hidroponicas, pode
resultar em uma diminui¢dao do
valor nutricional dos produtos.
Como as plantas ndo tém aces-
S0 aos nutrientes presentes no
solo, eles precisam ser forne-
cidos de outras formas, o que
ajuda a encarecer o processo.
“Quando ndo ha um solo rico
em nutrientes, o alimento tem
um poder nutricional mais fraco,
com menos vitaminas, minerais
e outros compostos que normal-
mente sdo fornecidos pelo solo.
A planta sé terd acesso a esses
nutrientes se o agricultor utilizar
uma agua especial com essas
substancias”, revela o professor.

Apesar disso, a fazenda verti-
cal é um método alternativo mais
sustentavel, que pode contribuir
para o aumento da producado de
alimentos com menor impacto
ambiental. A ideia, entretanto,
nao é que ela substitua comple-
tamente a agricultura tradicio-
nal, mas se some a ela na busca
por uma maneira sustentavel
de alimentar a humanidade. “A
grande maioria do setor ainda é
composto por pequenos produ-
tores que ndo tém a estrutura
necessdria para construir uma
fazenda vertical. Essa alternativa
veio para reinterpretar o cultivo
das plantas, ndo para substituir
completamente os métodos con-
vencionais”, finaliza Herrmann.
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Habitos para

tornar a vida

em 2025 mais

sustentavel e

saudavel

Que tal adotar novos habi-
tos que promovam ndo apenas
o bem-estar, mas também a
sustentabilidade em diversas
areas? Especialistas em psico-
logia, finangas, meio ambiente
e tecnologia dao dicas de como
harmonizar esses ingredientes
para este ano mais equilibrado,
harmonioso e saudavel.

Saude mental

Fernanda Landeiro, doutora
em Saude pela Universidade
Federal da Bahia (UFBA) e es-
pecialista em terapia cognitivo-
-comportamental, destgaca:
“ Comece 2025 com novos
hdbitos, ndo tenha medo de
mudar e esteja preparado para
isso. Procurar um profissional
da psicologia pode ser um ca-
minho para te ajudar na direcao
de um novo ano e de uma mu-
danca que vocé precisa e alme-
ja. Além disso, o esforco que
vocé deposita para fazer as coi-
sas serem diferentes influéncia
no resultado. Adeque o esforgo
gue vocé estd disposto a fazer
ao seu objetivo. Ou vocé pode
se esforcar na mesma medida,
ou diminui o objetivo para ndo
se frustrar. A vida ndo é sobre
ganhar, é sobre nao desistir”.

Sempre que possivel, optar
por alternativas de plasticos
reutilizaveis ou compostaveis
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Controle financeiro

Daiane Gubert, head de
assessoria de investimentos da
Melver, recomenda: “Deixe de
salvar o niumero do cartdo de
crédito em sites de compras
ou apps. Estudos mostram
gue salvar os dados aumenta
a impulsividade, pois o simples
fato de precisar buscar o cartao
na bolsa pode fazer a pessoa
repensar e se desconectar da
compra, evitando que ela fique
parada no carrinho. Parece um
habito simples, mas isso é muito
comum de acontecer. Faga uma
revisdo mensal da sua fatura de
cartdao de crédito. Esse habito
lhe permitira visualizar seus
gastos mensalmente e refletir
sobre o uso do cartdo. Alimen-
tagao e transportes via apps
fazem o cartdo 'explodir'. Essa
'limpeza' mensal ajuda a cortar
desperdicios e, claro, a refletir
sobre seus habitos financeiros.”

Desenvolvimento
profissional

Alexandre Mutran, diretor-
-executivo da Junior Achie-
vement Brasil, acentua que:
"Foque na carreira, investa em
cursos gratuitos para formacao
profissional é uma excelente
maneira de adquirir novas habi-
lidades sem comprometer o or-
¢amento. Organize uma rotina
de estudos. Separe um tempo
especifico na sua agenda parase
dedicar aos cursos escolhidos e
garanta um ambiente tranquilo
para maximizar o aprendizado.
Priorize cursos que desenvol-
vam tanto habilidades técnicas,
necessarias para a sua area de
atuacdo, quanto competéncias
interpessoais, como lideranga e
inteligéncia emocional, cada vez
mais requisitadas no mercado”.
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conm chef lé Gongalves

A farsa do falso fine dining:

quando o luxo é apenas aparéncia

Bom dia, boa noite, boa tarde meus queridos e amados gafa-
nhotos, tudo de “bdo” pra vocés ta bom! Hoje quero falar sobre um
assunto um tanto quanto espinhoso, o falso Fine dining. Bora |a! Nos
Ultimos anos, o conceito de fine dining se popularizou, deixando de
ser um privilégio exclusivo para apreciadores de alta gastronomia
e tornando-se um fendmeno de marketing. O que antes significava
uma experiéncia cuidadosamente planejada, com ingredientes de
exceléncia, servico impecavel e técnicas refinadas, passou a ser
uma desculpa para cobrar pregos abusivos sem entregar a devida
qualidade. O falso fine dining é um reflexo da tendéncia do luxo
artificial, onde a embalagem vale mais que o contetdo.

O que define um restaurante de fine dining legitimo nao é
apenas a decoragdo refinada ou o prego elevado dos pratos, mas
sim o conjunto de fatores que incluem exceléncia na cozinha, aten-
dimento atencioso e ambientagdo que complementa a experiéncia
gastrondmica. Muitos estabelecimentos, porém, utilizam artificios
para mascarar suas deficiéncias e criar uma ilusdo de sofisticacdo.

Entre as principais estratégias enganosas estdo o ambiente
glamoroso para disfarcar a comida mediocre, uso de ingredientes
baratos vendidos como exclusivos e cardapios cheios de termos
técnicos para impressionar: O uso excessivo de palavras em francés
ou técnicas de gastronomia molecular (sem real aplicagdo) é outra
estratégia comum. Termos como “espuma de ervas frescas”, “tex-
turizagdo a vacuo” e “reducdo de infusdo de frutas exdticas” criam
uma sensacdo de sofisticacdo que, muitas vezes, ndo se traduz em
sabor e fazem vocé pagar mais caro por algo comum.

Além do uso de estratégias de marketing para encantar desavi-
sados, muitos restaurantes exploram seus clientes através de taticas
de encarecimento artificial da experiéncia. Alguns exemplos sdo: as
porgdes minusculas a pregos exorbitantes, as cartas de vinhos com
precos abusivos e claro os servigos pretensiosos, mas ineficientes.
Varios restaurantes renomados ja foram alvo de criticas pesadas por
oferecerem experiéncias decepcionantes, apesar dos altos pregos
cobrados. Alguns exemplos incluem: Salt Bae (Nusr-Et Steakhouse,
Londres): O restaurante do chef turco Nusret Gokge, famoso pelo
gesto teatral de salgar carnes e cobrar mais de RS 6.000 por uma
refeicdo que ndo superava a de churrascarias tradicionais. Le Cing
(Paris): Um dos restaurantes mais conceituados da Franga foi alvo
de criticas severas de jornalistas gastrondmicos que denunciaram
pratos insossos, precos abusivos e um servigo que ndo correspon-
dia a fama do local. Oue Sushi (Sdo Paulo): Este restaurante foi
recentemente criticado por oferecer um menu omakassé a quase
RS 200 por pessoa, com sushis “sem graca e até incomiveis. Tem
muitos outros, mas vamos ficar so nestes trés.

Para ndo ser vitima dessa tendéncia de restaurantes que ven-
dem mais marketing do que gastronomia, alguns cuidados podem
ser tomados:

e Pesquise bem antes de ir — Leia avaliagbes em diversas

fontes e observe padr&es nas reclamagdes.

e Desconfie de exageros no marketing — Menos fotos e

mais comida boa

e Evite lugares que vivem de fama instantanea — Influen-

ciadores ganham dinheiro para falar bem.

e Observe a relagao custo-beneficio — o preco tem que ser

justificado pela qualidade

e  Fique atento ao servigo — Um bom restaurante ndo apenas

tem comida excelente, mas também um atendimento que
faz a experiéncia valer a pena.

O verdadeiro fine dining é aquele que combina técnica, cria-
tividade, ingredientes excepcionais e hospitalidade genuina. No
entanto, com a popularizagdo do conceito, muitos restaurantes
apenas exploram a estética e o marketing, sem entregar uma experi-
éncia verdadeiramente memoravel. Ficar atento a essas armadilhas
é essencial para garantir que seu investimento em uma refei¢do
especial valha a pena. Pare de ser enganado gafanhoto, ndo deixa
estes caras te passarem a perna nao hein!! Espero ter te ajudado
um pouquinho a ndo cair nestas armadilhas. Até a proxima!

Chef Ale Gongalves é ex -proprietario dos restaurantes O Fornari Pizzaria
e Restaurante e Pistache Pizza e Gastronomia, é professor titular de
Gastronomia do Instituto Gastrondmico das Américas, formado pela
Universidade Positivo e pos graduado em Docéncia de gastronomia no
ensino superior, possui experiéncia internacional e tem um canal de
gastronomia no Youtube (Falando de comida).
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Ceviche de peixe branco

com leite de coco

Ingredientes

e 1kg de peixe branco

e 170g de cebola roxa
(uma unidade média)

e 30g de pimenta dedo
de moga

e 120 mls de suco de li-
mao taiti

e 30g de gengibre

e 180 mlsde leite de coco

e 200g de palmito pu-

punha
e 5gde tabasco
e 20gde sal

e 100g de manga

e 50g de coentro

e 30g de azeite

Modo de Preparo

Colocar em um recipiente
o peixe branco limpo cortado
em cubinhos de 1cm x 1cm.
Adicionar a cebola roxa cortada
fina em meias luas, o gengibre

ralado, a pupunha crua cortada
em cubos pequenos (com cerca
de meio centimetro).
e Temperar com suco de li-
mao, azeite, tabasco e sal.
e Adicionar a pimenta sem
sementes picada.
e Finalizar com leite de
coco e coentro.

e Levarparaageladeirapor
pelo menos 30min antes
de servir.

Para a decoragdo, servir por-
cOes dentro de metade de um
coco aberto (como na imagem) e
colocar pequenos cubos de manga

por cima.
Fonte: Chef Edvaldo Moraes

Arroz cremoso com

amendoim

Ingredientes

e 2xicaras de cha de arroz
tipo 1 lavado e escorrido

e 3 xicaras de cha de dgua
fervente

e 1 cebola média picada

e 2 dentes de alho amas-
sados

e 4 colheres de sopa de
azeite

e 200 ml de leite de coco
e Salagosto
e 50 gramas de amen-
doim triturado
Modo de preparo:
Inicialmente, refogue o alho
e a cebola no azeite até dourar.
Acrescente o arroz e continue
refogando. Depois, adicione a
agua fervente, o leite de coco

e tempere com sal a gosto.
Deixe cozinhar em fogo alto por
alguns minutos. Em seguida,
abaixe o fogo, deixe a panela
semitampada por 20 minutos
ou até o arroz ficar macio. Em
uma vasilha, acomode o arroz e
salpique o amendoim triturado
por cima. Sirva.
Fonte e foto: Agua Doce Sabores
do Brasil
¥
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Festival de Curitiba
ocorre de 24 de marco a 6

de abril

Com aproximadamente 350
atracdes em mais de 70 espagos
de Curitiba e Regido Metropo-
litana, o Festival de Curitiba di-
vulgou a programacao oficial de
sua 332 edicdo, que ocorre de
24 de margo a 6 de abril, reunin-
do espetdculos teatrais premia-
dos e aclamados pelo publico,
assim como estreias nacionais,
danca, circo, humor, musica,
oficinas, shows, performances
e gastronomias.

Com aproximadamente 30
espetaculos selecionados pela
curadoria que segue para o
seu terceiro ano de atuacado,
formada pela produtora e pes-
quisadora Daniele Sampaio, a
atriz e diretora Giovana Soar e
o dramaturgo e critico teatral
Patrick Pessoa, a Mostra Lucia
Camargo tem como marca a
diversidade contemporédnea do
teatro nacional e internacional
e a representatividade de dife-
rentes grupos.

Mostra Fringe

Com parte de sua progra-
macdo gratuita e acessivel a to-
dos os publicos, a mostra ocupa
teatros, pragas, parques e ruas
de Curitiba e Regidao Metropo-
litana, com aproximadamente

Trupe do espetaculo “Os Mambembes”,

no Teatro Guaira

280 espetaculos, produzidos
por mais de 1800 artistas e téc-
nicos vindos de 12 estados do
Brasil e de outros paises.
Guritiba

Projeto cultural, social e de
formacao de plateia, que ocorre
durante todo o ano e tem inicio
junto ao Festival de Curitiba,
tem como foco a democratiza-
¢do do acesso a arte para crian-
cas, adolescentes, educadores
e familias. Em 2025, o Guritiba
ocorre de 25 de margo a 6 de
abril com uma programacao

especial com espetaculos para
toda a familia.

MishMash

Mostra de variedades artisti-
cas e performaticas que diverte
familias inteiras com numeros de
malabarismo, magica, mimicas,
circo, palhagaria, musica, entre
outras vertentes, ocorre nos
dias 5 e 6 de abril, no Teatro UP
Experience — Universidade Po-
sitivo, com curadoria de Rafael
Barreiros, o Palhago Alipio. Com
o tema “Histérias Fantasticas”, a
edicao deste ano do MishMash
contard, por meio da arte, as
histdrias marcantes dos artistas
gue irdo compor o espetaculo.

Risorama

Mantendo sua tradigdo em
formato de um grande comedy
club com os maiores nomes
do humor do pais, o Risorama
chega em sua maioridade, na
212 edigdo, com humoristas
de destaque da televisdo, da
internet e dos palcos. E ocorre
de 27 de margo a 12 de abril, na
Live Curitiba.

Gastronomix

O primeiro evento artisti-
co e gastrondmico ao ar livre
do pais, o Gastronomix une
programacdo de musica instru-
mental, artes cénicas e gastro-
nomia. Com curadoria do estre-
lado Chef Celso Freire, o festival
de gastronomia conta com a
participacdo de restaurantes e
chefs nacionais e internacionais
premiados.

i Servigo

i 33.2 Festival de Curitiba

i Data: De 24/3 a 6/4 de 2025

Valores: Os ingressos vao de
RS00 até R$85
Ingressos: festivaldecuritiba.com.br
e na bilheteria fisica exclusiva no
Shopping Mueller

que vai abrir as atividades do Festival de Curitiba, em 24 de marco,

DIVULGACAO

IGOR FARIA

101 dias para voc@ ser a sua melhor
versdo em todas as dreas da sua vida.

SEJA LUZ: COMO
SE TORNAR A
SUA MELHOR
VERSAO EM 101
DIAS

Igor Faria

Inspirar reflexdes profundas é o
propdsito do livro, que compartilha
palavras de orientacdo e conforto
para quem busca uma vida mais ple-
na, feliz e significativa.
(Citadel Editora, 288 pdginas,
RS 79,90)
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COMO AGENTES
PUBLICOS SE
DESVIAM E O
IMPACTO NO
DIREITO DAS
CRIANCAS

Carlos André

A obra reuine casos reais e rela-
tos detalhados de como influéncias
externas, falhas estruturais e praticas
corruptas afetam as decisdes judiciais
e aseguranga de meninos e meninas.
(Clube de Autores, 186 pdginas,
RS 48,76)
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O AMOR PODE TE DESTRUIR
OU'TE LIBERTAR
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Ia RENATO MAIA
ASES

BLU, COMO A
COR AZUL

Marie-France Leger

O romance aborda o impacto da
autossabotagem nas relagbes amoro-
sas e aimportancia de saber gerenciar
as emog0es e de se permitir escolher
a si em vez do outro.
(Editora Mood, 352 pdginas,
RS 58,76)

HISTORIAS QUE
UM PESSIMISTA
CONTARIA A
SEUS NETOS

SE TIVESSE
DECIDIDO TER
FILHOS

Renato Maia

A obra evoca o sentimento dos
tipicos dramas gregos por meio de
pessoas comuns. Traz uma perspec-
tiva acerca da vida que une tristeza
ao humor e a existéncia na contem-
poraneidade.
(Editora Ases da Literatura, 202
pdginas, RS 74,90)



EXPERIENCIA
unica para quem
viaja SOZINHO,
com a FAMILIA
ou em GRUPO

Rua 24 de Maio, 1087 - Reboucas
Curitiba - PR. - CEP 80220-060
whatsapp: 41 9 9957 1547




