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arnaval 2023 reune 53 mil

folioes em Guararema

Prefeitura de Guararema faz balango das atividades que foram marcadas pela seguranca e sustentabilidade

Ao todo, as atividades do
Carnaval 2023 movimentaram
53 mil pessoas em Guararema.
Teve gente de toda a regido
participando do concurso de
marchinhas, das agdes pré-
-carnavalescas e também
principalmente das matinés
na Vila de Luis Carlos e no

L Lt‘.

cortejo dos quatro blocos que
foram as ruas do Centro nos
Ultimos dias.

%0 Carnaval da Familia”
comegou no ultimo dia 10, com
0 5° Concurso de Marchinhas
Carnavalescas de Guararema,
realizado pelo Bloco do Cride,
com apoio da Prefeitura de

Guararema, e terminou na
terca-feira (21).

O publico veio crescendo a
cada atividade. No pré-Car-
naval do Conde de Matutéia,
no dia 12, quatro mil pessoas
participaram. Ja as matinés
voltadas ao publico infantil, que
aconteceram diariamente entre
sabado (18) e terca-feira (21)
receberam sete mil pessoas.
E entre os blocos, o que
movimentou mais pessoas
foi O Conde de Matutdia,
esperado por moradores de
todas as cidades do Alto Tieté.
Para acompanhar o grupo, no
domingo (19), 16 mil folides
foram as ruas do Centro,
partindo do Parque de Lazer
Professora Deoclésia de
Almeida Mello com destino ao
Recanto do Américo — Parque
do Pau D’Alho.

Continua na pagina 03
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José Marcos - Educador

As mitocéndrias sdo minusculas
estruturas (organelas) localiza-
das dentro de praticamente todas
as ceélulas do organismo. Seu
tamanho unitario néo ultrapas-
sa 0,0008 de uma cabeca de
alfinete, com a quantidade de
mitocondrias por célula variando
de acordo com a necessidade
energética de cada ¢rgdo. Elas
tém duas membranas: uma ex-
terna, lisa, e outra interna, que é
ondulada. E dentro dessa mem-
brana interna que ocorrem as re-
acdes quimicas da organela. As
mitocondrias sdo responsaveis
por diversas atividades essen-
ciais para o funcionamento das

RELACAO ENTRE MITOCONDRIAS E EMAGRECIMENTO

células. No entanto, a sua fungao
mais conhecida é a converséo
da energia dos alimentos. Esse
processo, chamado de respira-
¢ao celular, tem como base os
carboidratos, lipidios e protei-
nas, que passam por reagdes
quimicas e que dentro das mi-
tocondrias dao origem a uma
molécula altamente energética,
o trifosfato de adenosina (ATP,
na sigla em inglés). E é o ATP
que serve como fonte energética
para todas as agdes das células.
As mitocondrias também auxi-
liam na prote¢&o contra espécies
reativas de oxigénio — que s&o
um subproduto do processo de
producéo de ATP — e participam
da “limpeza” das células, ajudan-
do a evitar o desenvolvimento
de desequilibrios e de doengas
cronicas. Por serem capazes

de converter lipidios em ATP,
as mitocondrias tém o seu fun-
cionamento estimulado por quem
quer “queimar” os seus estoques
de gordura corporal. Para isso,
muitas pessoas procuram au-
mentar a biogénese mitocondrial,
que é o processo de produgao
de novas mitocondrias dentro
das células. Quanto mais mito-
condrias saudaveis, maior sera
a propenséao do organismo para
transformar gordura em energia.
Para o estimulo dessa produgéo,
a pratica do exercicio aerobico
intenso, a restri¢ao caldrica, a
exposic¢ao ao frio, a suplemen-
tacdo de alguns nutrientes e a
adog&o de uma dieta cetogénica
s&o algumas das estratégias co-
nhecidas. A “dieta mitocondrial”
é um protocolo que envolve um
conjunto de agdes que visam es-

timular a multiplicagéo e o fun-
cionamento das mitocdndrias.
Ela foi criada pela doutora Terry
Wahls, uma médica que convive
com a doenga neurodegenera-
tiva esclerose mdltipla. A “dieta
mitocondrial” inclui a adeséo a
dieta cetogénica, que é rica em
gorduras saudaveis, moderada
em proteinas e baixa em car-
boidratos. Ela se baseia no fato
de que, sempre que a quanti-
dade de carboidratos estiver

baixa ou inexistente, o corpo
tem habilidade para converter
gordura em corpos cetdnicos.
Os corpos cetbnicos sdo molé-
culas de energia produzidas no
organismo através da quebra
de gordura, fazendo com que
a oxidagao de gordura se torne
uma fonte alternativa viavel de
energia para as células. Além da
dieta cetogénica, o protocolo da
Dra. Terry inclui a realizagéo de
alongamentos, exercicios fisicos

e automassagem além da inges-
tdo de alguns alimentos especi-
ficos. Em relagao ao exercicio
fisico, este eleva a temperatura
corporal, gerando um estresse
oxidativo momentaneo, e, como
resposta, um aumento da fungéo
e do conteudo mitocondrial nas
células, que pode se refletir na
desaceleragao do processo de
envelhecimento, além de au-
mentar a “queima de gordura”
€M repouso.

José Marcos, Educador Fisico. CREF 040000133 - G/SP . Diretor Técnico e
Professor da Acqua Boya Academia - Guararema e-mail: josebgeraldo@ig.com.br

Rua José Ramires, 312 | |piranga - Guararema
Telefones: 4693-6422 ¢ 97593-8151

Ef] Acqua Boya Academia
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areia e pedra

Cal-Ferro Areia-Pedra-Cimento
Fones:(11)4693 4627
Cel: (11) 99970 9843
Bairro Nogueira - Guararema /SP

e-mail:criscaipira7@gmail.com

Dr. Orestes Nicolini Netto

Advogado - OAB /SP - 314.688
Agdes Civeis: Usucapiao - bivércio

Acdes Previdenciarias (INSS)

Inventario e Partilhas
Pensio Alimenticia - Processo de Adogao
Contratos - Agoes de despejos

Agoes Indenizatorias por Acidentes de Transito

Rua Jodo de Mello n°® 201 Guararema/SP

(11) 4693-1046
(11) 4695-1272
(11) 95302-7180.
(12) 991095838

Fundo Social de Solidariedade de Guararema arrecada doagdes que serdo encaminhadas ao litoral norte

Pela campanha Agéao Solidaria
Litoral, o Fundo Social de Gua-
rarema presidida pela 1% Dama
Carmen Rosana de Moura San-
tos Pierucetti reline agua potavel,
produtos de higiene e limpeza

Para ajudar a minimizar os danos
causados pelas fortes chuvas
dos Ultimos dias, a Prefeitura de
Guararema, por meio do Fundo
Social de Solidariedade, iniciou
nesta quarta-feira (22) a campa-
nha Agao Solidaria Litoral, para

arrecadar mantimentos que se-
rao encaminhados a populagao
do litoral norte de S&o Paulo.

Os moradores de Guararema po-
dem contribuir com agua potavel,
produtos de higiene e limpeza
em geral, como 4gua sanitaria.
Para doar, é facil: a Prefeitura de
Guararema instalou pontos de
coleta na sede do Fundo Social
(rua Dona Laurinda, 193 - Cen-
tro), no pago municipal (praca
Coronel Brasilio Fonseca, 35 -

Centro) e no Mercado Municipal
Juvenal Alves Pereira (rua Major
Paula Lopes, 125 - Centro).

Todos os itens arrecadados se-
rdo encaminhados ao Fundo So-
cial de Séo Paulo (FUSSP), que
a partir de uma parceria entre
a Prefeitura de Sdo Sebastido
e o Governo do Estado de S&o
Paulo, esta centralizando o re-
cebimento de donativos.

“E uma tragédia o que aconteceu
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no litoral norte. Nos solidariza-
mos com todas as familias afe-
tadas pelas fortes chuvas, e ndo
poderiamos deixar de ajudar’, diz
o prefeito de Guararema, o Zé.
A campanha foi definida nesta
terca-feira de Carnaval (21/02).

Além da primeira-dama e pre-
sidente do Fundo Social de
Solidariedade de Guararema,
Carmen Rosana de Moura San-
tos Pierucetti, participaram da
reuniao também o memorialista
Jodo Augusto Figueredo e o arte-

sao Wilker Alexandre, enquanto
membros da sociedade civil.
Outras informagdes estdo dis-
poniveis pelo telefone do Fundo
Social de Solidariedade de Gua-
rarema (11) 4693-1286.

Fonte: Prefeitura de Guararema
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Carnaval 2023 atrai 53 mil folioes em Guararema

Prefeitura de Guararema faz balanco das atividades que foram marcadas pela seguranga e sustentabllldade

Foto: Comunicagao / PMG
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Hesso primain Meitre de baceria

F D, Millon Mendes
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...Continuagéo da 12 pagina .
Também muito movimentados, os
blocos Arueira e Néis Sofre Mais
Nois Goza, respectivamente no
sabado (18) e na segunda

-feira (20) reuniram nove mil folides
cada. E ao final, com muitas mar-
chinhas, o Bloco do Cride (21)
encerrou a programagao com
sete mil pessoas.

No balango geral, portanto, con-
siderando o publico também das
primeiras atividades, 53 mil pes-
soas participaram das agdes. E
n&o so este numero é significati-
vo: as bags da cooperativa Gua-
rarecicla reuniram 1.390 quilos
de materiais reciclaveis, como
latinhas de aluminio, vidros, pa-
peléo e plastico.

O resultado € “muito positivo” e
0 secretario municipal de Cultura
e Turismo de Guararema, Mateus
Sartori. Ele agradece ao prefeito,
0 Zé, e também a todas as ou-
tras pastas envolvidas no evento,
como a Seguranga Publica e a
diretoria de Transito, que em con-
junto trabalharam para garantir o
sucesso da programagao.

“Nosso prefeito, 0 Z&, solicitou
que pensassemos em um trajeto
de forma a ter controle das pesso-
as que entravam no circuito dos
blocos. Entao fizemos barreiras
de acesso em todo este circuito
do Carnaval. Nessas barreiras,
recolhemos vidros e qualquer
coisa que pudesse colocar as
pessoas em risco. Fizemos re-
vista das pessoas e toda a agao
foi também sustentavel, porque
fizemos a coleta dos materiais
e residuos sélidos, que foram
direcionados para a cooperativa
Guararecicla”, avalia Mateus.

O prefeito de Guararema, Zé,
ndo apenas concorda como
complementa o balango. Ele, que
aproveitou o clima de Carnaval
ao lado da familia, comemora
a realizacdo da agenda com

sucesso e seguranga em 2023,
ressaltando “que ndo houve
nenhuma ocorréncia, tanto na
area central como na Vila de Luis
Carlos, e que além da confraterni-
zagao entre as pessoas o periodo
foi marcado pelo retorno de
investimento aos comerciantes e
empresarios da cidade”.Confira
mais imagens na pagina 07
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SILEN

Fazer aniversario ndo é ficar mais velho, mas agradecer a Deus por mais um ano de vida. Fazer aniversario € uma dadiva, é simplesmente dizer que a vida
€ bela e vale muito a pena ser vivida. Aos aniversariantes do més de Fevereiro desejamos que Deus continue abengoando imensamente sua vida mostrando
o melhor caminho e te fazendo merecedor de grandes realizagdes. Felicidades!

Pedro Gabriel do Prado (14/02)

.- [ .__.‘

Campos de Moraes (1I8/02)

Sandra Siqueira (19/02)
- |

Luciana Gongalves (21/02) Ricardo Moscatelli (19/02) Cleonice Santos (20/02)
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Cel: (11) 99607.8329

OLIVEIRA

Flavio Moreno (21/02)

i .
Marcelo Ledo (25/02)
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Rodrigo Augusto Longo (28/02) Paulo Amigo (28/02)
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Prefeitura de Guararema promove Censo Municipal para ouvir
os cidadaos e conhecer melhor as necessidades da cidade

A partir de 1° de marcgo, agentes devidamente uniformizados vao percorrer as residéncias do municipio para entrevistar os moradores

Fotos: Comunicagédo / PMG
i

A Prefeitura de Guararema quer
conhecer melhor as necessida-
des da cidade e ouvir os cida-
daos, para entdo priorizar inves-
timentos e promover agilidade
no atendimento dos servigos
prestados, garantindo mais efi-
ciéncia na aplicagéo dos recur-
s0s. E para tornar isso possivel,
a partir de 1° de margo o Censo
Municipal 2023 percorrera as
ruas do municipio, identificando
as principais demandas ouvindo
a populagao.

O objetivo da agéo é planejar o

desenvolvimento do municipio,
e o0 secretario municipal de Go-
verno, Tecnologia e Sustentabi-
lidade, Cleber Vinicius Kerchner,
da um exemplo de como sera
na pratica. “Se em determinado
bairro for identificado um grande
numero de idosos, sera possivel
direcionar servicos publicos para
essa area que atendam melhor
as necessidades, o que acarre-
tara em mais qualidade de vida
para todos. Isso vale para a Sau-
de, Educacgao, Social e todas as
areas’.

Para coletar estes dados, que
serdo armazenados em um
servidor de forma totalmente
sigilosa, agentes devidamente
uniformizados, com camiseta,
boné, colete e cracha com a
logomarca do Censo Municipal
e da Prefeitura, vdo as ruas no
esquema “porta a porta”, a partir
de 1 de margo.

Todos 0s municipes serdo no-
tificados previamente sobre a
passagem do programa, por
meio de um aviso deixado em
cada residéncia, e os locais de

cobertura da agdo serdo divulga-
dos também pelos canais oficiais
da prefeitura. Para responder o
questionario, basta um respon-
savel informar os dados de todos
que moram na residéncia, sem a
necessidade de apresentar do-
cumentos ou que todos estejam
presentes.

Alias, para confirmar a identi-
dade do entrevistador, e se ele
esta cadastrado na equipe do
Censo Municipal, os municipes
poderao escanear o QR Code
que constara no cracha oficial.

A lista completa com os nomes
dos profissionais envolvidos — e
também outras informagdes —
estao disponiveis no site oficial
do programa https://censomuni-
cipal.guararema.sp.gov.brl.

“Estamos transformando Guara-
rema em uma cidade cada vez
mais moderna e inteligente, e
chegou a hora da voz do cida-
dao transformar a cidade. E é
simples e facil fazer isso. A partir
de um questionario especifico, 0s
recenseadores vao reunir infor-
mag0es fundamentais para conti-

nuarmos sempre melhorando os
Servigcos municipais e atendendo
as principais necessidades da
cidade, além de também planejar
o futuro do municipio”, resume
o prefeito de Guararema, o Zé.

Os moradores também terdo a
possibilidade de agendar a visita
do entrevistador pelo site, clican-
do em “agendar atendimento”,
e-mail _censo.guararema@
gmail.com e pelo WhatsApp
(11) 99871-8196, enviando uma
mensagem com seu enderego,
nome e CPF.

Antena Parabolica e a Migracao: sera o fim das Parabolicas?

Quem usa a conhecida antena
parabdlica, aquela antena redon-
da, grande, desajeitada de tela
“furadinha”, certamente ja ouviu
falar ou ja viu algum comercial
dizendo que tera de troca-la ou
ficara sem sinal por conta da
transmissao do 5G. Mas afinal
0 que o sinal de 5G que é de
celular tem a ver com o sinal da
parabdlica que é da TV?

Simples, a transmissao do
sinal 5G

que sera feito por torres de trans-
miss&o (néo por satélites) traba-
Iha na mesma faixa de frequién-
cia que a parabolica (banda-C),
0 que ira causar interferéncia nas
antenas parabdlicas que estive-
rem em sua area de cobertura.
Para que as pessoas que usam
o sinal da parabdlica nao sejam
prejudicadas pelas torres de 5G
um novo satélite foi langado para
transmitir um novo sinal em outra
faixa de freqliéncia (banda-KU)
que ndo sofrera interferéncia.
Sao antenas de chapa peque-
nas (de 60 a 90cm) iguais as da
SKY, Claro e Vivo TV.

“Entao a troca sera
apenas das antenas?”
Infelizmente ndo: a antena tera
sim de ser trocada para rece-
ber 0 novo sinal, porém no novo
sinal os canais serao transmiti-
dos apenas no formato digital,
enquanto no sistema antigo ele
é transmitido tanto no formato

analdgico quanto digital. Isso
quer dizer que quem usa recep-
tores de satélite analdgicos, terd
de trocar tanto a antena quanto o
receptor, j& quem usa receptores
digitais tera que trocar somente a
antena. Mas atengao, apenas 0s
receptores digitais compativeis
com o sinal SatHD sintonizarao
todos os canais, como por exem-
plo a Globo, SBT e a Band, que
s&o canais transmitidos apenas
para receptores com essa tec-
nologia.

“Se o sinal de 5G ja co-
mecou a ser transmitido,
porque a minha antena
continua funcionando sem
interferéncias?”

Acontece que as torres de 5G tem
um alcance limitado e até o mo-
mento foram instaladas apenas
nas capitais e em algumas cida-
des mais populosas, ou seja, esse
sinal ainda ndo chega até anossa
regido. As torres serdo instaladas
primeiramente em cidades gran-
des e depois em cidades menores
de forma sucessiva até chegar
a todas as cidades que fazem
parte do plano de implantagéo
até o ano de 2029. A data exata
da chegada do sinal na regiéo de
Guararema ainda nao foi definida,
s6 é sabido que em janeiro deste
ano a cidade ja foi autorizada a
implantar o sinal do 5G, e que
agora depende do interesse de
cada operadora de providenciar

Foto ilustragdo. Antena Parabdlica antiga

0S equipamentos necessarios e
comegar a transmisséo.

Entao se vocé é da regiao
de Guararema e a sua an-
tena esta com a imagem
ruim ou faltando canais,
0 que vocé precisa no momento
€ apenas de algum tipo de manu-
tengdo em sua instalagao.

E caso queira efetuar a migra-
¢ao, tanto a nova antena quanto
o receptor digital ja estao dis-
poniveis para serem adquiridos.
“Entao se minha antena
antiga nao vier a sofrer in-
terferéncia do 5G estarei
livre de fazer a migragao?”
A resposta é nao! Pois a trans-
missao do sinal da antena antiga
devera ser encerrada em 2025.
Ou seja, mesmo que nenhuma

torre de 5G seja implantada na
sua regiéo, o satélite antigo dei-
xara de transmitir o sinal ao final
de 2025, obrigando a todos do
territdrio nacional que ainda nao

@canaldaparabolica

Nova Antena Parabodlica

tenham migrado as suas antenas
a fazer a adequacéo.

Se tiver mais duvidas ou quiser
saber mais sobre a migracéo e
as novas antenas parabdlicas

CASA DAS ANT

Diividas sobre a migragio da Parabélica?
Acompanhe todas informagdes em nosso
Canal no Youtube

Antenas Digitais UHF e Parabdlica

pode entrar em contato conosco
através do telefone, WhatsApp
(11) 9.8716-7191, ou pode nos
acompanhar através de nossos vi-
deos no nosso canal do YouTube:
“Canal da Parabolica”.

Atendimento somente
por Telefone e WhatsApp
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Carnaval de Guararema atrai 53 mil folioes em nossa Cidade

... Continuagao da pagina 03, confira mais imagens do “ Carnaval da Familia” que atraiu grande publico da Cidade , da regiao do Alto Tieté e de todo o estado de Sao Paulo
Fotos: Quinzinho
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Agende uma consulta:
R. 23 de Maio, 398, Guararema-SP, Brazil

v Implantodontia
v/ Lentes de Contato
v Estética Dental

v Periodontia
(tratamento da gengiva)

v Odontologia preventiva
e corretiva

v/ Prétese Dentdaria

v  Invisalign

v/ Aparelho Ortodéntico
v Pediatria

v Endodontia
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.-.(".l‘\; MUNICIPAL | 2023
A sua voz transforma a cidade

Guararema quer ouvir voce. A partir de 1° de marco

Com o Censo Municipal, a Prefeitura e Agentes uniformizados vao passar de
cidade, priorizando investimentos,
DFOI‘HUVEI’IUU agilidade no atendimento dos

SBIVIGOS prestados & mais eficiencia na e Participe! A sua resposta é muito importante
aplicacao dos recursos. para decidir o futuro de Guararema

e [ rapido e seguro responder ao questionario

Aponte a camera do Seu celular =i T

; . i ] AN | 492 PREFEITURA DE
para 0 QR Code e saiba mais rOb bt %Guararema
sobre 0 Censo Municipal 2023 1=




