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arnaval 2026 atrai cerca de
0 mil folioes em Guararema

Evento organizado pela Prefeitura de Guararema contou com pré-folia no dia 7 de fevereiro e também cortejos de blocos e matinés infantis entre os dias 14 (sabado) e 17 (terga-feira)

O Carnaval 2026 reuniu
cerca de 60 mil folides em
Guararema, consolidando
mais uma edigdo marcada
pela participagao de pessoas
de todas as idades nos
cortejos. Realizada pela
Prefeitura de Guararema,
a agenda contemplou pré-
Carnaval e também quatro
dias de folia com blocos e
matinés infantis.

A programagao teve inicio no
dia 7, com o 8° Concurso de
Marchinhas Carnavalescas
de Guararema e o Pré-
Carnaval dos Blocos,
reunindo os tradicionais
grupos Arueira, Conde de
Matutoia, Nois Sofre e Bloco
do Cride no Complexo
Esportivo “Paulo Geanetti
Machado”. Ja entre os dias
14 e 17 de fevereiro, os
cortejos com todos estes e
também O Lindo Bloco do
Amor percorreram as ruas
centrais da cidade, sempre
com concentragcdo no
Parque de Lazer “Professora
Deoclésia de Aimeida Mello”.

Foto: Warley Kenji- Com
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A edicao também contou
com matinés infantis diarias
na Vila de Luis Carlos com
participagdo do Bloco dos
Mil Girassois, ampliando
as opgdes para o publico
familiar. A proposta foi
oferecer alternativas de lazer
para diferentes faixas etarias,
em espacos organizados e
estruturados para receber
moradores e visitantes.

Além dos artistas e
membros das equipes de
cada um dos blocos, o
evento mobilizou mais de
450 trabalhadores, entre
produtores, carregadores,
segurangas, bombeiros,
agentes de fiscalizacao,
policiais militares, equipe
de som, agentes e
monitores de transito, isso
sem contar as equipes
de limpeza e também a
grande movimentacao
no comércio e no setor
hoteleiro, com geracéao
de aproximadamente 280
empregos temporarios
durante o periodo.
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Com polo em Guararema, Univesp
abre inscricoes para cursos gratuitos

Vestibular 2026 recebe inscrigdes até o dia 11 de margo; aulas seréo a distancia com apoio presencial na Escola Profissionalizante de Guararema

Estao abertas em vestibular.
univesp.br, até o dia 11
de margo, as inscrigdes
para o Vestibular 2026
da Universidade Virtual
do Estado de Sao Paulo
(Univesp). Em Guararema,
os estudantes aprovados
terao como referéncia o polo
de apoio presencial instalado
na Escola Profissionalizante
“Prefeito Sebastido Alvino de
Souza”, no bairro Nogueira,
equipamento da Prefeitura
de Guararema vinculado
a Secretaria Municipal de
Emprego e Desenvolvimento
Econdmico.

O processo seletivo oferece
dez cursos superiores
gratuitos, organizados em

trés eixos de formacgéo.
No Eixo de Licenciatura
estdo disponiveis Letras,
Matematica e Pedagogia.
No Eixo de Computagao
as opgdes sao Ciéncia
de Dados, Engenharia de
Computagéo, Tecnologia
da Informagdo e o novo
Bacharelado em Inteligéncia
Artificial. Ja o Eixo de
Negdcios e Producao traz
Administracdo, Engenharia
de Produgéo e Tecnologia
em Processos Gerenciais.

Os cursos sdo ofertados
na modalidade a distancia,
com atividades realizadas
em ambiente virtual de
aprendizagem. O polo
presencial é utilizado

para aplicagao de provas,
desenvolvimento de
atividades obrigatérias e
suporte administrativo aos
estudantes.

As inscricdes devem ser
feitas exclusivamente pelo
site vestibular.univesp.
br, onde também estao
disponiveis o edital e o
cronograma completo do
processo seletivo. A Univesp,
que tem alunos de todas as
idades e reforga que 58%
dos estudantes tém 30 anos
ou mais, integra o sistema
publico de ensino superior
do Estado de Sao Paulo e
amplia o acesso a graduagéo
gratuita em diferentes areas
do conhecimento.
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Moradores de Guararema podem trocar materiais reciclaveis por cestas basicas

Programa “Seus reciclaveis valem uma cesta basica”, langado pelo Fundo Social de Solidariedade, teve a primeira agao no dia 20/02, no CSE Fukushima

No dia 20/02, foi realizado
no Centro Socioeducativo
Fukushima “Fukashi
Fukushima” a primeira
acdo do programa “Seus
reciclaveis valem uma
cesta basica”, da Prefeitura
de Guararema via Fundo
Social de Solidariedade
em parceria com as

secretarias municipais de
Desenvolvimento Social e
da Longevidade e de Obras,
Meio Ambiente e Bem-Estar
Animal. Novidade, o projeto
permite a troca de 30 quilos
de materiais reciclaveis por
uma cesta basica por familia.

A iniciativa une

sustentabilidade e
solidariedade e é destinada
exclusivamente a
moradores de Guararema,
mediante apresentacdo de
comprovante de enderego e
documento oficial com foto.
As familias podem levar
plastico, vidro, papelao,
aluminio e até pneus, desde

que os itens estejam limpos
e em condigbes adequadas
para reciclagem.

O objetivo, além de
incentivar a destinagao
correta de residuos, é
estimular a redugao de
impactos ambientais e

fortalecer politicas publicas
de sustentabilidade e
desenvolvimento social.

Apds a primeira agéo, que
que aconteceu das 9 as 16
horas no CSE Fukushima, na
Estrada do Lago, 2450, uma

Fotos:Warley Kenji - Comunica ao/PMG )

segunda oportunidade ja
esta marcada para o dia 27
de fevereiro, também sexta-
feira e no mesmo horario,
no CSE Ipiranga “Manuel

Florindo Pereira”, na rua
Fernanda Franco Pereira
Amaro, s/n.
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Banco do Povo de Guararema oferece
crédito facilitado a empreendedores locais

Com linhas voltadas a quem deseja investir, ampliar ou regularizar o proprio negocio, o atendimento é realizado
na Sala do Empreendedor da Prefeitura de Guararema, que abriga a unidade do Banco do Povo no municipio

Fotos: comunicagdo/PMG

Em Guararema, o Banco
do Povo Paulista € uma
das portas de entrada
para quem busca dar um
novo passo no proprio
negdcio ou transformar uma
atividade em oportunidade
de crescimento. O servigo é
disponibilizado no municipio
por meio da unidade local do
Banco do Povo, que funciona
na Sala do Empreendedor
da Secretaria Municipal de
Emprego e Desenvolvimento
Econémico.

O programa estadual, em
parceria com a Prefeitura
de Guararema, oferece
empréstimos com taxas
reduzidas e prazos
acessiveis, destinados a
compra de mercadorias,
equipamentos, capital de
giro e melhorias na atividade
exercida. A iniciativa tem
como objetivo estimular o
desenvolvimento econémico
local, fortalecer pequenos
negdécios e incentivar a
geragao de renda.

Podem solicitar o crédito
microempreendedores
formais, como MEls e
microempresas, além de
trabalhadores informais que
exercem atividade produtiva
no municipio. Cada pedido
passa por analise, e a
equipe do Banco do Povo
orienta sobre documentagao,
valores disponiveis e
condic¢des de pagamento.

O Banco do Povo integra

o conjunto de servicos
oferecidos pela Secretaria
Municipal de Emprego
e Desenvolvimento
Econdmico, que também
presta suporte para
formalizagéo, regularizagéo
e orientagao empresarial.

O atendimento ocorre na
Secretaria Municipal de
Emprego e Desenvolvimento
Econdmico, localizada na
rua 19 de Setembro, 127,
no Centro, de segunda a
sexta-feira, das 8 as 12
horas e das 13 as 17 horas.
Mais informagdes sobre os
servigos oferecidos estédo
disponiveis em https://
guararema.sp.gov.br/banco-
do-povo-paulista. Além disso,
os interessados também
podem entrar em contato
pelo telefone (11) 4693-
5478 ou pelo WhatsApp (11)
97179-1586.

Prefeitura de Guararema abre inscrigdes para City Tour “Um Novo Olhar Sobre Guararema”
Passeio exclusivo para moradores tera primeira edicdo de 2026 em 1° de margo (domingo)

Fotos:Warley Keniji- comunicacdo/PMG

Estéo abertas as inscrigdes
para a primeira edigao de
2026 do City Tour “Um Novo
Olhar Sobre Guararema”,
voltado exclusivamente a
moradores do municipio. O
passeio sera realizado no
dia 1° de margo (domingo)
e marca o inicio do
calendario anual da agao,
que acontece sempre aos
sabados e/ou domingos.

O roteiro tem saida
no Parque de Lazer
“Professora Deoclésia de
Almeida Mello” e segue
em dire¢do ao Parque do
Lago “Professora Aurea
Maria Camargo Ramos”,
ao Mirante “Prefeito
Gerbasio Marcelino” e
ao Parque Municipal da
Pedra Montada. Apods as
visitas, o grupo retorna ao
Centro para almocgo livre.
As 14h30, os participantes
embarcam para o passeio
de trem com destino a Vila
de Luis Carlos, com retorno

previsto para as 16h30 na “
Estacao de Guararema.

Para participar, &
necessario apresentar
comprovante de enderego
e documento oficial com
foto. As inscrigbes — que
sao gratuitas e incluem
guia de turismo, traslado
de 6nibus e ingresso do
trem turistico — podem ser
realizadas pelos telefones
(11) 4695-4972 e (11) 4695-
1793 ou presencialmente
na sede da Secretaria
Municipal de Cultura e
Turismo, que atende das 8
as 12 horasedas 13 as 17
horas de segunda a sexta-
feira na Praga Coronel
Brasilio Fonseca, 54.

Ao longo de 2026, estao
previstas novas edi¢bes
mensais do City Tour.
Dentro de cada més as
datas serdo divulgadas nos
canais oficiais da Prefeitura
de Guararema.
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PHARMAKON

FARMACIA DE MANIPULACAO " Seusoiriso
Implantes
Dentarios

Na Pharmakon, cada receita
é Unica — feita sob medida
para vocé!

¢ Reposigao definitiva para
dentes perdidos

o Integragao dssea segura,
devolvendo firmeza e
estabilidade

v/ Manipulagao de medicamentos
com rigoroso padrao de qualidade

v Suplementos personalizados
para sua saude e bem-estar

¢ Conforto total

e Estéticanatural que
v Cosmeéticos e dermocosmeéticos harmoniza com seu sorriso

exclusivos * Resultado duradouro

v Atendimento humanizado
e orientacao farmacéutica

Visite-nos e conheca o cuidado

personalizado que sua satude merece.

@ (11) 99910-7781 or.Christian U
Guararema | SP Paglia UNNN

11 46574125/ 46574126 - 11 956916509
Rua Fernanda Maggi, 115, Centro, Santa Isabel
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Visitem o site: www.gazetadeguararema.com.br - e-mail: quingma@hotmail.com - Cel: (11) 972170673

Fazer aniversario n&o é ficar mais velho, mas agradecer a Deus por mais um ano bem vivido. Fazer aniversario € uma dadiva, é simplesmente
dizer que a vida é bela e vale muito a pena ser vivida. Desejamos aos aniversariantes do més de fevereiro que o seu interior alcance a paz,
que sua fé nunca se abale, que nunca perca a esperanca e que Deus continue abengoando imensamente sua vida mostrando o melhor
caminho e te fazendo merecedor de grandes realizagbes. Parabéns e muitas felicidades!

Sandra Siqueira (19/02)

Lucia Moreira (20/02) .
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Luciana Gancalves (21/02) Gilsa Gouvéa de Souza (21/0

2) Paulo Amigo (28/02)
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Prefeitura de Guararema disponibiliza IPTU e
ISSQN 2026 exclusivamente em formato digital

Carnés ja estao disponiveis em www.guararema.sp.gov.br; primeira parcela vence em 10 de margo e tem desconto para pagamento a vista
Fotos: comunicagao/PMG

Em 2026, os carnés de IPTU
(Imposto Predial e Territorial
Urbano) e ISSQN (Imposto
Sobre Servigos de Qualquer
Natureza) em Guararema se
tornaram 100% digitais. Os
carnés ja estao disponiveis
no site oficial da Prefeitura
(www.guararema.sp.gov.br),
concentrando o acesso em
ambiente online e permitindo
que o contribuinte consulte,
gere e pague os boletos pelo
computador ou celular, com
mais agilidade, transparéncia
e segurancga.

O vencimento da primeira
parcela e da cota unica
esta previsto para o dia
10 de margo de 2026. O
contribuinte que optar pelo
pagamento em parcela Unica
até essa data tera desconto
de 5% sobre o valor total
do imposto. Também

permanece disponivel a
alternativa de parcelamento,
conforme escolha realizada
no momento da emissao.

Para acessar o carné, o
contribuinte deve entrar
no site oficial e clicar no
banner de IPTU e ISSQN
ou utilizar a area “Acesso
Rapido”, que conta com um
botdo chamado “Carnés
2026 (IPTU/ISS)”. Outra
possibilidade é acessar a
aba “Cidadao”, selecionar
“Arrecadacao e Tributagéo”
e escolher o servigo
correspondente. Em qualquer
uma das opg¢des, o sistema
direciona para a plataforma
de pagamento online, que
também pode ser acessada
diretamente em https://
portal.guararema.sp.gov.
br/pmguararema/websis/
siapegov/pagamento_

online/index.php. Para a
visualizagao dos impostos
€ necessario informar
a inscricdo imobiliaria
do imével, a inscrigao
mobiliaria ou o CPF/CNPJ
do contribuinte. Apés inserir
um desses dados, o sistema
permite selecionar a forma
de pagamento — cota Unica
ou parcelamento — e gerar
os boletos desejados.

Um guia com orientacdes
detalhadas sobre os carnés
digitais esta disponivel no
site oficial da Prefeitura
de Guararema, em https://
guararema.sp.gov.br/faqg-
carnes-digitais-de-tributos-
municipais-prefeitura-de-
guararema. Em caso de
duvidas, também & possivel
entrar em contato com a
Secretaria Municipal de
Arrecadacgao e Tributacao
pelo telefone (11) 4693-8000.

Especialista esclarece mitos sobre pratica esportiva e prevencao de lesbes
Dor, whey protein, ténis caro e corrida estao entre os temas mais questionados por atletas amadores

Muita gente acredita que
investir em um ténis caro
garante protecédo contra
lesdes, que sentir dor
depois do treino é sinal
de resultado ou que todo
mundo que pratica atividade
fisica precisa tomar whey
protein. Mas sera que isso é
verdade?

Entre tantas informagdes
que circulam sobre
treino, suplementacéao e
equipamentos esportivos,
muita gente acaba seguindo
orientagdes que nao fazem
sentido para o proprio
corpo. O ortopedista e
traumatologista do esporte
Dr. Bruno Canizares explica
por que algumas dessas
crengas sao mitos e o que
deve ser observado para
treinar com mais seguranca.

Dor depois do treino é
sinal de que funcionou?

Nem sempre. Segundo o
especialista, existe uma
diferenca importante entre
o desconforto muscular
esperado apds um aumento
de carga e a dor que indica
problema.

“A dor muscular tardia pode

acontecer quando vocé
aumenta a intensidade ou
o volume do treino. Mas
quando a dor surge durante
o exercicio, & pontual,
localizada ou ndo melhora
apos 48 a 72 horas, isso ja
nao é normal e precisa ser
avaliado”, explica. Ignorar
esse tipo de dor pode
transformar um incOmodo
simples em uma lesdo mais
séria.

Ténis caro garante
menos lesao?

Esse também é um mito
comum. Para o Dr. Bruno,
nao existe um calgado que
funcione bem para todo
mundo.

“O ténis precisa estar
adequado a biomecanica
da pessoa. Cada esportista
tem um tipo de pisada, um
padrdo de movimento e
necessidades diferentes. O
preco, por si so, ndo garante
protegao”, afirma. Ele reforga
que técnica, progressao
de treino e fortalecimento
muscular séo fatores muito
mais determinantes.

Correr na esteira
machuca menos que
correr na rua?

Apesar da crenga popular, a
resposta néo é tao simples.
Estudos mostram que a taxa
de lesbes é semelhante entre
quem corre na esteira e
quem corre ao ar livre.

“O risco ndo esta no local,
mas no volume de treino,
na falta de progresséao
adequada e na técnica”,
explica o médico. A esteira
oferece controle de
velocidade e amortecimento
constante, enquanto a rua
exige mais adaptacao do
corpo a terrenos variados.
Ambas podem ser seguras
quando bem conduzidas.

Whey protein é
obrigatorio para quem
treina?

Nao. O suplemento
pode ajudar, mas néo é
indispensavel para todos.

“O whey é uma forma pratica
de aumentar a ingestédo de
proteina, que é importante
para a recuperagao muscular.
Mas quem consegue manter

uma alimentagao equilibrada
muitas vezes nao precisa
suplementar”, orienta.
Segundo o especialista,
o uso deve considerar a
rotina, objetivos e orientagéo
profissional.

Anti-inflamatoério depois
do treino atrapalha os
resultados?

O uso pontual, quando
indicado, ndo compromete o
ganho muscular. O problema
esta na automedicagao e no
uso frequente para mascarar
dores persistentes.

“Se a dor ndo melhora ou

volta com facilidade, é sinal
de que algo esta errado.
Lesbes como entorses,
distensdes e tendinites
precisam de diagnostico e
acompanhamento”, alerta.

Para o Dr. Bruno Canizares,
a informacéo correta € uma
das principais aliadas da
saude esportiva. “Treinar
bem nado é treinar com
dor constante nem buscar
solugdes rapidas. E entender
0s sinais do corpo, respeitar
limites e fazer escolhas mais
conscientes.”

Sobre o Dr. Bruno

Canizares:

Ortopedista e traumatologista
do esporte, com vasta
experiéncia clinica no
tratamento das condigbes
ortopédicas que afetam
ombro, cotovelo e joelho.
Com profundo envolvimento
no meio esportivo, adquiriu

—

uma compreenséao
aprofundada das lesdes
relacionadas a atividade
fisica e das necessidades
dos atletas.

Instagram:

drbrunocanizares - Youtube:
Dr.BrunoCanizares

Fonte:Jornalista lona Paiva
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José Marcos, Educador Fisico

A pratica regular de
exercicios € uma das
formas mais eficazes
de prolongar a vida.
Pesquisas mostram
de forma consistente
que a atividade
fisica esta associada
a menor risco de
cancer, depressao,
deméncia, diabetes
tipo 2 e doencgas
cardiovasculares.

Diretrizes federais
recomendam ao
menos 150 minutos
semanais de
exercicio aerdbico
de intensidade
moderada, além
de dois dias de
atividades de
fortalecimento
muscular. Mas os
beneficios comegam
bem antes disso:
mesmo quatro a
cinco minutos diarios
de atividade fisica
vigorosa ja foram
associados a ganhos

LONGEVIDADE NO ESPORTE

de longevidade.
Estudos indicam de
forma consistente
que a atividade
fisica esta ligada a
um envelhecimento
saudavel. Embora
manter-se ativo seja
essencial, a pratica
esportiva acrescenta
um componente
social e maiores
exigéncias cognitivas
ao exercicio. E
pesquisas sugerem
que alguns esportes
podem oferecer um
impulso maior a

Anuncie Conosco no Gazeta de Guararema
Empreendedores de sucesso, investem em
propaganda. Visite também o nosso site:
www.gazetadeguararema.com.br

Rua 23 de Maio n® 337- Guararema/S .

EXPEDIENTE

Diretor Presidente: Joaquim da Silva Constantino. MTB: 026239/SP
e-mail: quingma@hotmail.com / e-mail: fotografoquinzinho@gmail.com

As colunas e artigos assinados pelos colaboradores nao representam ne-
cessariamente a opiniao do Jornal Gazeta de Guararema; séo inteiramente de
responsabilidade de seus autores.
Fundacao: 17 de Agosto de 2010- site: www.gazetadeguararema.com.br
Jornal Semanal Distribuicao gratuita no municipio de Guararema
Endere¢o: Rua 23 de Maio n®
Telefones: (11) 4693-4771 - (11) 4693- 5600 - Cel. (11) 97217- 0673

337 - Guararemal/SP

longevidade do que
outros. Esportes
sao mentalmente
estimulantes porque
sao dinamicos
e orientados a
objetivos. Mas ¢é
possivel levar essa
mentalidade para
qualquer exercicio.
Introduza novidades
um novo
percurso, uma rotina
diferente ou um
ambiente inusitado
— e estabeleca
metas claras e de
curto prazo, como
aumentar o tempo
de caminhada ou
o0 peso levantado.
Exercicios aerdbicos
como corrida e

ciclismo sao 6timos.
Mas combine-os
com atividades para
a parte superior do
corpo, incluindo
musculacao, para
garantir um treino
completo e ganho
de massa muscular.
Pesquisas sugerem
que pessoas que
fazem exercicios
aerd6bicos e
treinamento de
forca vivem mais.
Consisténcia é
o segredo. Os
beneficios do
exercicio so se
mantém se a pratica
continuar com o
avanco da idade.
Embora o ténis

seja muitas vezes
chamado de “esporte
para a vida toda”, ndo
€ necessario manter
sempre a mesma
atividade. Variar pode
tornar o exercicio
mais interessante
e sustentavel,
especialmente
a medida que o
corpo muda. No
fim das contas,
qualquer atividade
fisica contribui para
a longevidade.
Encontre algo
que funcione para
vocé. O essencial
€ se movimentar
mais e continuar
se movimentando
sempre.

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

Rua Jose Ramires, 312 | Ipiranga - Guararema
Telefones: 4693-6422 e 97593-8151

@ Acqua Boya Academia

Gu a rarema
moveis e decoragoes

Qualidade e bom gosto
para sua Casa

Venha nos visitar e
comprove!

Tudo pronta entrega
11 4693.1915
11 4693.1065
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Rua Dr. Falcao. n° 251 - centro Guararema/SP

Cai 2211 26 anos de tradigao

areia e pedra

Areia-Pedra-Cimento-Cal-Ferragens- e Tijolos Baiano
Fones:(11)4693 4627 -Cel: (11) 99970 9843 - Rua José Fonseca Freire n° 201

Bairro Nogueira -

Guararema /SP

- e-mail:criscaipira7@qgmail.com
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Prefeitura de Guararema participa de capacitacio sobre saude mental
Equipes da Secretaria Municipal de Saude concluiram curso oferecido pela Fundacao Fiocruz

Membros da Secretaria
Municipal de Saude de
Guararema, inclusive a
equipe do CAPS | (Centro
de Atencéo Psicossocial),
concluiram neste més de
fevereiro a capacitagédo sobre
saude mental pelo curso
“Noés na Rede”, fornecido
pela Fundacao Fiocruz.

Ao todo, foram 120 horas
de capacitagdo online
e presencial, realizadas
ao longo de seis meses.
O objetivo primeiro é a
promogao de praticas em
saude mental, na perspectiva
do cuidado em liberdade,
mas o aprendizado também
abrange “desafios complexos
do tempo atual” e propde
“reflexdes e o fortalecimento

da a atuagdo em equipe e em
rede, a partir dos territorios”.

O conteudo programatico
é alinhado aos valores da
Prefeitura de Guararema,
ja que se baseia “no
compromisso com o direito
a saude, a justica social, o
bem-estar dos moradores e
a educagao permanente dos
trabalhadores do SUS”.

Esta formagédo se soma a
outras acgbes realizadas
constantemente, uma
capacitagao promovida
pelo programa “Capacita+”
do Conselho Regional de
Enfermagem de Sao Paulo
(Coren-SP), voltada as
equipes de enfermagem da
Saude de Guararema.
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Anuncie Conosco no Gazeta de Guararema

Empreendedores de sucesso, investem em

propaganda. Visite também o nosso site:
www.gazetadeguararema.com.br
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