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Sao Vicente abre concurso publico
com 174 vagas em diversas areas

A inscri¢des vao até 28 de maio e salarios chegam a R$ 10,9 mil. Pagina 4.
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SAUDE ABANDONO

SV inaugura sala multissensorial Motorista ¢é filmado
voltada a pessoas com TEA

abandonando cao na
Capltao-Mor Agular
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CELEBRACAO

Amei Rei Pelé celebra Dia dos Povos
Originarios com arte e reflexao

Performance teve danca, encenacao e exposicao de livros, envolvendo
alunos de 4° e 5° anos para refor(;ar a luta e resisténcia indigena

A quadra da Amei Rei
Pelé (Samaritd) foi transfor-
mada nesta terca-feira (22)
em palco para a celebragdo
do Dia dos Povos Origina-
rios, onde alunos de 4° e 5°
anos participaram de uma
grande performance para
reforcar a luta indigena ha
exatos 525 anos.

A apresentacdo contou
com danca, encenagao e si-
mulacdes de jogos e préti-
cas esportivas tipicas.

“A ideia nao é celebrar
uma data, mas reforcar a re-
sisténcia dos povos origind-
rios, que sdo os verdadei-
ros habitantes daqui, desde
a chegada dos portugueses
em 15007, reforcou a dire-
tora da unidade escolar de
tempo integral, Regina Da-
vino Rizzo.

Idealizadora do projeto,
a professora de educa-
cdo fisica, Laudicea Gu-
glielmetti, destacou a par-
ticipacdo de todas as
professoras no evento.
“Trabalhamos de forma

interdisciplinar esse impor-
tante tema que faz parte do
curriculo escolar, desenvol-
vendo préticas corporais, a
arte, a influéncia do vocabu-
lario sobre a lingua portu-
guesa, a culindria e a histo-

ria dos povos origindrios”.
Aluna do 5° ano, Luiza
Ferreira de Andrade conside-
rou o momento de grande
importancia no ambiente es-
colar. A estudante conta que,
nas tltimas semanas, apren-

deu muitas coisas sobre a
cultura indigena, como brin-
cadeiras, palavras que fazem
parte do nosso vocabuldrio
e até a influéncia na culina-
ria. “E importante conhecer
nossas origens”, finalizou.

Maya Pimentel, 10 anos,
fez um discurso de abertu-
ra, destacando que a cele-
bracdo € uma oportunidade
para valorizar as tradi¢Oes
fundamentais para a nossa
identidade, “mas € também
um momento de reflexdo
sobre os desafios ainda pre-
sentes nos dias atuais”, ava-
liou a estudante do 5° ano.

Além da parte coreogra-
fica, a acdo contou com
uma exposi¢ao de relevan-
tes vultos dos povos indi-
genas, apontamento de par-
te das mais de 300 tribos
pelas cinco regides do Pais
e exposicao de livros escri-
tos por autores representa-
tivos, como Mdércia Wayna
Kambeba (‘Infancia na Al-
deia’), Auritha Tabajara
(co-autora de ‘Tuiupé e o
Maraca Mégico’), Daniel
Munduruku (‘V6 Coruja’ e
‘Coisas de Indio - versdo
infantil’), Yaguaré Yama
('Trés Curumins - como
nascem os nomes indige-
nas’), entre outros.

Sa0 Vicente lanca novo manual de
arborizacao em prol da sustentabilidade

Com o objetivo de pro-
mover uma cidade cada vez
mais verde e harmoniosa, a
Prefeitura de Sao Vicente,
por meio da Secretaria de
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Meio Ambiente (Semam),
lanca 0 novo Manual Técni-
co de Arborizacao Urbana.
O documento é essencial
para o planejamento da ar-
boriza¢do municipal, vi-
sando atender as prdticas
ambientais e as necessida-
des da Cidade, contribuin-
do para uma paisagem ur-
bana mais verde, sustenta-
vel e harmoniosa.

A nova versao traz dire-
trizes atualizadas que con-
templam avangos cientificos
e as particularidades do
ecossistema local. Dentro
do novo manual, € possivel
encontrar a lista revisada de
arvores indicadas para o
plantio em vias publicas,
considerando todos os fa-
tores necessarios para uma
boa adaptacao, novas orien-
tacdes sobre técnicas de
poda, medidas para preve-
nir conflitos entre a arbori-
zacdo e redes elétricas, cal-

cadas, sistemas de drena-
gem e outras estruturas, e,
também, um estimulo ao
uso de espécies nativas da
Mata Atlantica, a fim de
contribuir para a preserva-

cdo ambiental e a restaura-
cdo ecoldgica.

Além de colaborar para o
embelezamento da Cidade,
as arvores ajudam a contri-
buir para um ambiente mais

arejado nos dias de calor.
Para acessar o manual,
basta acessar o link:

h t t p s /1
www.saovicente.sp.gov.br/
manualdearborizacao
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SV inaugura sala multissensorial
voltada a pessoas com TEA

Durante solendidade o prefeito Kayo Amado conferiu os recursos que permitem estimulos
sensoriais, promovendo bem-estar e integracdo com acompanhamento profissional

ala interativa, recur

sos para o desenvol

vimento de areas
nao desenvolvidas e tudo
isso com o acompanha-
mento de profissionais ca-
pacitados. Esses sdo os
cartoes de visita da mais
nova sala multissensorial,
inaugurada pela Prefeitura
de Sao Vicente, por meio
da Secretaria da Sadde (Se-
sau), nesta quinta-feira
(24), no Complexo de Es-
pecialidades Médicas de
Sao Vicente — CEMESV
(Rua XV de Novembro,
176 — Centro).

O local conta com re-
cursos que permitem esti-
mulos através das ativa-
cOes sensoriais promovi-
das pelos equipamentos do
ambiente, como telas inte-
rativas, sons ambientes,
cheiros, texturas, piscina
de bolinhas, luzes, jogos,
brinquedos e climatizacao.

Tal atendimento contri-
bui significativamente para
o desenvolvimento cogni-
tivo, emocional e sensori-
al, especialmente de crian-
cas com deficiéncias ou
neurodivergéncias, como
autismo, em um ambiente
seguro e controlado, com
estimulos visuais, auditi-
vos, tateis, olfativos e pro-
prioceptivos, que auxiliam
na organizagao e processa-
mento da informacdo sen-
sorial, promovendo o bem-
estar e a interagao.

Para ter acesso, o pri-
meiro passo € o paciente
realizar consulta com mé-
dico na Unidade Basica de
Sauide (UBS) ou Unidade
de Estratégia da Saude da

Familia (ESF) de referén-
cia. Apds avaliagdo e com-
provando a necessidade de
uma avaliacdo com espe-
cialista (psic6logo, neuro-
pediatra) os dados sdo en-
viados a Sesau, para o se-
tor de regulagdo de vagas,
que providencia a marca-
cao em uma das unidades
de Atencio Especializada
da Cidade, como o CAPS
IT Infantil e Complexo de
Especialidades Médicas
(CEMESYV).

No Cemesv, o paciente
passa por atendimento psi-
colégico, fonoaudiol6gi-
co, neuropediatra e em al-
guns casos, endocrinolo-
gista. Apds a avaliagdo, e
confirmando-se a necessi-
dade, € feito o encaminha-
mento para a sala multis-
sensorial.

“Feliz de voltar aqui
para uma entrega que vai
além das paredes", pon-
tuou a secretdria Michelle

PREFEITURA MUNICIPAL DE

930 Vlicente

Santos, recordando que a
ultima visita havia sido na
entrega da estrutura da uni-
dade. "Agora, voltamos
oferecendo mais um servi-
CO para os pacientes, que
passardo por consultas
com a equipe multidiscipli-
nar para serem destinados
a sala multissensorial. Esse
serd um trabalho em con-
junto de toda a equipe em
atingir um unico objetivo:

o melhor atendimento e
tratamento possivel para
aqueles que necessitam 7,
completou a responsdvel
pela pasta da Saude.
Quem ficou muito con-
tente com a inaugurac¢do
foi ElIma Augusta Amorim
Sakurai, avé de Vincent
Valentine Sakurai Barbo-
sa, de 8 anos: “Meu neto
tinha algumas dificuldades
do dia a dia, como ir ao

banheiro sozinho e na es-
cola com a alfabetizagao.
Depois que comegou a ser
atendido pela equipe da-
qui, hd um ano, ele tem
uma vida totalmente dife-
rente. J4 estd aprendendo
a formar frases, se comu-
nica melhor, consegue ir
sozinho ao banheiro...
Achei uma maravilha
essa nova sala e tenho
certeza de que vai vir para
ajudar muitas familias.
Costumo dizer que aqui
€ um banquete, por tudo
que € oferecido”.

O prefeito Kayo Ama-
do elogiou o novo servi-
¢o. "E mais um servico
que estamos levando até
0s municipes e isso é gra-
cas ao trabalho de toda a
equipe da saude, com os
profissionais que estdo
envolvidos nesse proces-
so e também de uma par-
ceria com o deputado
Caio Franca na destinagdo
da verba. Grato pelo dia
de hoje e por mais uma
entrega que estamos ofe-
recendo”, ressaltou o che-
fe do Executivo.
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FIQUE LIGADO!

Sao Vicente abre concurso publico
com 174 vagas em diversas areas

A inscricoes vao até 28 de maio e salarios chegam a R$ 10,9 mil

Prefeitura Municipal
de Sao Vicente
ublicou quatro
novos editais de concur-
so publico nesta sexta-fei-
ra (25). Sao oferecidas
174 vagas, com oportuni-
dades para cargos efetivos
e de cadastro reserva. Os
saldrios variam entre R$
3.558,19, para carreiras de
nivel médio e técnico, e
R$ 10.952,30, para cargos
de nivel superior.

As inscri¢des estdo
abertas até o dia 28 de
maio, e as provas objeti-
vas estao marcadas para o
dia 22 de junho, confor-

ESPORTE

S.Vicente abre inscricoes
para aulas gratuitas de
Basquete e Alongamento

A Secretaria de Espor-
tes e Lazer (Sespor) de
Sdo Vicente, em parceria
com o Fundo Social de
Solidariedade (FSS), abre
nesta quinta-feira (24) as
inscrigdes para aulas gra-
tuitas de alongamento. As
atividades acontecerdao as
quintas e tercas, as 14h, na
sede do Fundo Social
(Rua Benedito Calixto, 205
- Gonzaguinha).

Ao todo, 80 vagas esta-
rdao disponiveis, divididas
entre duas turmas. As ins-
cricdes devem ser feitas

presencialmente no FSS a
partir das 14h. Para se ins-
crever, € necessario apre-
sentar copia do RG, uma
foto 3x4 e comprovante de
residéncia.

A iniciativa visa promo-
ver saude, bem-estar e qua-
lidade de vida para a po-
pulagdo por meio de ativi-
dades fisicas acessiveis e
orientadas por profissio-
nais capacitados.

Basquete

A Prefeitura de Sao Vi-
cente, por meio da Secreta-
ria de Esportes e Lazer (Ses-

por), em apoio a Associa-
cdo Realizar, estd com 40
vagas disponiveis para au-
las gratuitas de basquete no
Poliesportivo Dondinho
(Travessa do Parque, 1000
- Catiapod). A iniciativa €
voltada para adolescentes
com idade entre 13 e 14
anos do sexo masculino.
As aulas acontecerdo as
tercas e quintas-feiras, das
20h as 21h, e as inscrigdes
deverao ser feitas no proprio
local. Para efetuar a matri-
cula, € necessario uma co6-
pia do RG e uma foto 3x4.

(131 99200.4395

me publicacdo da Pre-
feitura de Sdao Vicente.
Os certames tém dura-
cdo de dois anos, po-
dendo ser prorrogados
por mais dois.

O concurso tem
como banca organiza-
dora o Instituto Brasi-
leiro de Administragao
Municipal (IBAM) e
abrange as dareas de
Sadde, Administracdo e
Segurancga. Os editais
podem ser consulta-
dos, e as inscrigdes re-
alizadas, no site da
banca: novo.ibamsp-
concursos.org.br.

Confira a lista de cargos:
* Auditor de Controle Interno: 05 vagas + CR
* Contador: 08 vagas + CR
* Dentista Clinico Geral: 07 vagas + CR
* Dentista Radiologista: 01 vaga + CR
* Enfermeiro Generalista: 08 vagas + CR
* Enfermeiro PSF: 12 vagas + CR
* Fonoaudidlogo: 04 vagas + CR
* Guarda Civil Municipal 2* Classe: 70 vagas + CR
* Técnico de Enfermagem: 70 vagas + CR
* Técnico de Laboratério: 02 vagas + CR
* Terapeuta Ocupacional: 08 vagas + CR
* Veterindrio: 01 vaga + CR

Especialidades médicas:

* Anestesiologista: 08 vagas + CR

* Cardiologista: 01 vaga + CR

* Cirurgido Geral: 04 vagas + CR

* Clinico Geral: 06 vagas + CR

* Medicina do Trabalho: 03 vagas + CR
* Endocrinologista: 01 vaga + CR

* Gastroenterologista: 01 vaga + CR

* Ginecologista Obstetra: 11 vagas + CR
* Infectologista: 01 vaga + CR

* Intensivista: 01 vaga + CR

* Neurocirurgido: 02 vagas + CR

* Neurologista: 03 vagas + CR

* Neurologista Infantil: 01 vaga + CR

* Pediatra: 09 vagas + CR

* Pediatra Neonatologista: 06 vagas + CR
* Pneumologista: 02 vagas + CR

* Psiquiatra: 05 vagas + CR

* Reumatologista: 01 vaga + CR

* Traumaortopedista: 08 vagas + CR

* Ultrassonografista: 04 vagas + CR

* Urologista: 02 vagas + CR

Mande “Ol" para o numero
(13) 99200.4395 e adicione

em seus contatos.

RecebalolV]

no seuv
WHATSAPP
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DIZ PREFEITURA

Cratera aberta apos tempestade foi
causada por obra irregular de prédio

Buraco apareceu no bairro Vila Valenca, no sabado (19). Temporal afetou regiao

A cratera que se abriu
em Sao Vicente apds as
fortes chuvas do dltimo
sdbado (19) pode ter sido
causada por conta de uma
obra irregular no Edificio
Solaris, que fica ao lado
do local onde a cratera
surgiu. A informacio foi
divulgada pela Prefeitura
de Sdo Vicente.

De acordo com a admi-
nistracao, pds avaliacdo de
corpo técnico da adminis-
tracdo, foi constatado que
a cratera ndo foi causada
por falha ou rompimento
na rede de drenagem da
Prefeitura, nem na rede de
esgoto da Sabesp.

Ainda segundo a Prefei-
tura, as evidéncias técni-
cas indicam que uma obra

irregular, sem alvard, que
estava sendo realizada no
subsolo do edificio, € a
provavel causadora do in-
cidente. A intervencgao
pode ter comprometido a
estabilidade do solo, re-
sultando no surgimento
da cratera, na esquina da
Avenida Marechal Deo-
doro com a Rua Pero Lo-
pes de Souza, no bairro
Vila Valenga.

A Prefeitura ja notifi-
cou os responsaveis pelo
edificio e aguarda posi-
cionamento urgente, exi-
gindo medidas imediatas
para contencdo dos da-
nos e reparos necessari-
os, a fim de evitar maio-
res transtornos a popula-
¢cdo e ao entorno.

Motorista ¢ filmado abandonando
cachorro na Capitao-Mor Aguiar

Um motorista foi filmado
abrindo a porta de um carro
e deixando um cachorro so-
zinho na na Avenida Capi-
tdo-Mor Aguiar, no bairro
Parque Bitaru. Uma dona
de casa afirmou ter testemu-
nhado e registrado o caso
de abandono junto a Poli-
cia Civil. A Prefeitura de Sao
Vicente foi acionada e infor-
mou que ja identificou a pla-
ca do carro do motorista.

Nas imagens registradas
por cameras de monitora-
mento, € possivel ver que
o carro parou rapidamente
em uma vaga proibida na
via. Em seguida, a porta do
passageiro foi aberta, o ca-
chorro desceu e o veiculo
deixou o local.

A mulher disse que gritou

-

para tentar chamar atencao
do motorista, mas nao teve
retorno. Ela afirmou que
queria resgatar o cachorro,
mas ele correu atrds do car-
ro e saiu do campo de vi-
sdo dela. A moradora cha-
mou a representante de um

prédio para solicitar as ima-
gens de caimeras de moni-
toramento e, em seguida,
divulgou o video nas redes
sociais para tentar encontrar
0 motorista.

Além disso, ela entrou em
contato com protetores de

animais para notificar o caso
e registrou um boletim de
ocorréncia no 1° Distrito
Policial de Sao Vicente.

AUTORIDADES

Em nota, a Prefeitura de
Sdo Vicente, por meio da
Secretaria de Bem-Estar

Animal (Sebem), informou
que houve acionamento
para o caso. “A placa do
carro foi identificada pelas
cameras de seguranca de um
estabelecimento da via, e,
logo em seguida, um bole-
tim de ocorréncia foi lavra-
do”, informou.

Ainda segundo a admi-
nistragcdo municipal, to-
das as equipes de fiscali-
zacdo estdo acompanhan-
do a situacdo e buscando
pelo cdo, que ainda ndo
foi localizado.

Também por meio de
nota, a Secretaria de Segu-
ranca Publica de Sao Paulo
afirmou que a Policia Civil
investiga o abandono do
cachorro na Avenida Capi-
tdo-Mor Aguiar.

Manifestantes protestam pelo
fim da escala 6x1 no Brisamar

Na tarde da tdltima terca-
feira (23), um grupo de tra-
balhadores protestaram pelo
fim da jornada de trabalho
na escala 6x1, modelo que
prevé apenas um dia de fol-
ga por semana, no Brisamar
Shopping, em Sdo Vicente.

A manifestacdo foi feita
em vdrios estabelecimentos

que ndo pararam durante o
feriado prolongado.

No ato, os manifestantes
enfatizaram a possibilida-
de de rever a carga hora-
ria semanal e as condi-
cdes impostas, com én-
fase nos setores de co-
mércio e servigos.

Lideradas pelo VAT, mo-

vimento que ganhou visibi-
lidade nas redes sociais e
luta pela redugdo da jorna-
da de trabalho para 36 ho-
ras semanais.

O tema se tornou Propos-
ta de Emenda a Constituicao
(PEC) 8/2025, de autoria da
deputada federal Erika Hil-
ton (PSOL).

De acordo com os orga-
nizadores, novas manifesta-
cOes estdo previstas para

acontecerem a nivel nacio-
nal em 1° de maio, Dia do
Trabalho.
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EM SANTOS

Sereinhas da Vila visitam alunos
de escola municipal no Saboo

Programa Campeao na Escola reuniu mais de 120 alunos em encontro com jogadoras

Mais de 120 alunos da
UME Vinte e oito de Fe-
vereiro, no Sabod, tiveram
um encontro especial na
ultima terca-feira (22). Eles
receberam na escola as jo-
gadoras da equipe femini-
na sub-20 do Santos Fu-
tebol Clube, as ‘Sereinhas
da Vila’, e tiveram opor-
tunidade de conversar e
bater bola com as atletas.

A acgdo faz parte do pro-
grama Campedo na Esco-
la, realizado em uma par-
ceria entre Fundagao Pré-

Esporte de Santos (Fu-
pes), Secretaria de Educa-
cao (Seduc) e Secretaria
de Esportes (Semes). Essa
¢ a terceira edi¢do neste
ano, que ja contou com a
presenca especial da me-
dalhista olimpica de volei
Virna e com o time profis-
sional das Sereias da Vila.

O tradicional programa
ja estd em atividade ha 13
anos na Cidade. “O obje-
tivo € aproximar os atle-
tas da Fupes, que defen-
dem Santos, dos alunos

da rede municipal de Edu-
ca¢dao, com o intuito de
incentivar criangas e ado-
lescentes a pratica espor-
tiva, como mecanismo de
ascensao social e mudan-
ca de vida”, explicou a di-
retora de marketing da Fu-
pes, Danielle Zangrando.
A zagueira do Peixe
Emily Vitoria Santos Apo-
linario, 20 anos, levou
para as criancas da UME
um pouco da sua trajeto-
ria como atleta e da deci-
sdo de jogar futebol em

vez de de seguir como
bailarina. “E muito legal
que eles saibam que, além
do esporte, tem a impor-
tancia do estudo. Eles nor-
malmente acham que vao
jogar bola e que isso vai
ser suficiente para terem
sucesso. Assim que 0s
meus pais viram que eu dei
prioridade aos estudos,
eles também abracaram o
esporte junto comigo”,
contou a atleta.

A aluna do 6° ano Pietra
Mirelly Pereira dos Santos

Viana, 11 anos, conta que
¢ a primeira vez que ela
fica perto de uma atleta
“profissional”. “Eu nunca
tinha visto uma jogadora
de perto e eu estou achan-
do bem legal. Eu gosto de
futebol e estou praticando
muito. Ainda nao me ins-
crevi na escolinha, mas
treino nas aulas de Educa-
cdo Fisica aqui da escola.
Depois da conversa de
hoje, vou me inscrever e
minha mae me apoia mui-
to!”, explicou Pietra.

Santos tera novo conjunto habitacional para
movimentos de moradia e retrofit para estudantes

O Centro de Santos ga-
nhard um novo conjunto ha-
bitacional de interesse soci-
al com 40 apartamentos para
atender, exclusivamente, ins-
critos nos movimentos de
moradia da Cidade. A pre-
visdo € que as obras sejam
iniciadas ainda neste ano.

O antincio das novas uni-
dades foi feito na quarta-fei-
ra (23), em reuniao na sede
da Companhia de Desenvol-
vimento Habitacional e Ur-
bano (CDHU), na Capital,
entre o presidente da com-
panhia, Reinaldo [apequino,
o prefeito Rogério Santos e
o presidente da Cohab-San-
tista, Mauricio Prado.

As novas unidades se so-
mam as 113 do projeto San-
tos L, recém-anunciadas pelo
governador Tarcisio de Frei-
tas, e que também serdo fi-
nanciadas pela CDHU. Estas,
no entanto, serao direciona-

das para moradores de corti-
cos da regido central. “A
CDHU garantiu recursos para
mais 40 unidades, além das
113 que foram anunciadas
pelo governador, para atender
a demanda por habitacdo de
interesse social em Santos.
Esses projetos sdo importan-
tes também porque integram

a revitalizacdo da regido
central”, comemorou o
prefeito.

RETROFIT

Os apartamentos do pri-
meiro retrofit publico da Bai-
xada Santista, atualmente em
obras no prédio do antigo
Ambesp, na esquina das ruas
Gongalves Dias e José Ri-

cardo, no Centro, serao desti-
nados a estudantes em situa-
cdo de vulnerabilidade soci-
al, matriculados nos cursos
da Universidade Federal de
Sdo Paulo (Unifesp), em
Santos. Sao 36 unidades
com capacidade para abri-
gar cerca de 120 alunos,
sob regime de locagdo.

Os aluguéis serao pagos
por meio de uma parceria
entre a Unifesp, a Cohab-
Santista e a CDHU, que fi-
nanciou a obra de recupera-
cdo do antigo imével. O re-
cursos serao repassados a
Cohab pela Unifesp, em
substituicdo ao auxilio-mora-
dia ja pago aos estudantes.
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ormir bem depois
de um dia exausti
vo e repleto de ati-
vidades € o desejo de mui-
tas pessoas. Ha ainda
aquelas que “sonham” em
dormir no minimo seis
horas por noite, os que

torcem pela chegada do
final de semana para des-
cansar e ficar na cama até
tarde. Tem também aque-
les que ndo conseguem
dormir e acumulam dias e
dias de insonia.

Entre sonhos e queixas €

SONO

*

A importancia
- de dormir bem

Psicologa Clinica
Mestre em Ciéncias da Comunicacio
MBA em Recursos Humanos
MBA em Comunicacio

importante repensar alguns
habitos noturnos, antes de
adormecer para evitar pre-
juizos na saude fisica e
mental e minimizar os efei-
tos de uma noite mal dor-
mida no dia seguinte.
Dormir bem € essencial-

mente importante para a
saude, enquanto que a pri-
vacdo do sono, quando
cronica, pode afetar o sis-
tema imunoldgico, aumen-
tar, a médio e longo prazo,
os niveis do cortisol e o
estresse e os riscos de de-

senvolver doengas cardio-
vasculares, diabetes e pres-
sdo alta. Uma noite mal
dormida pode impactar a
saude mental e, como con-
sequéncia significativa, in-
tensificar os sintomas da an-
siedade e depressao.

POR QUE O SONO E
IMPORTANTE PARA
SAUDE MENTAL?

Existem muitos estudos
que identificam a relacdo
entre saude mental e o
sono. A capacidade cog-
nitiva, concentragdo, aten-
cdo e a memoria podem
ser afetadas gradativamen-
te quando ndao dormimos
bem. E durante o sono que
conseguimos processar e
reorganizar todo o contet-
do informacional adquiri-
do ao longo do dia, pro-
movendo a retenc¢do das
informacgdes e o futuro
acesso a elas.

Quando dormimos, os
niveis hormonais de sero-
tonina e melatonina au-
mentam, apresentando
uma fun¢do de regulacdo
do humor. Ao dormir pou-
co ou mal, nosso humor
facilmente é afetado, cau-
sando irritabilidade e mau
humor.

O desenvolvimento da
depressao e da ansiedade é
maior quando a falta de sono
se torna mais frequente.

Os pacientes com de-

- Vicentit % Jornal Vicentino — lornal Vicenting —
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pressdo ou transtorno de
ansiedade generalizada re-
latam insonia e dificulda-
des para dormir. Os que
sofrem de ansiedade cos-
tumam relatar que nao
“pegam no sono” com fa-
cilidade, devido a uma hi-
perexcitacdo, com todas
as preocupacdes e pensa-
mentos acelerados que
vem a tona na hora que es-
tdo na cama.

O QUE SIGNIFICA
DORMIR BEM?

Dormir bem deve ser
visto como um hdbito sau-
davel que visa a manuten-
cdo da sadde fisica e men-
tal. Alguns fatores como
quantidade e qualidade de-
vem ser considerados.
Nao h4d uma férmula tdnica
ou rigida para o numero
de horas que devemos
dormir, mas analisar e se
necessario, buscar uma
ajuda médica para cada
caso, individualmente. O
importante é entender
como O SOno ameniza os
efeitos da fadiga e da
exaustdo e promove o bem
estar, por exemplo. Se

o) dutico do B
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COMO FAZER A
HIGIENE DO SONO?
Horario regular de sono

Estabeleca um horario para dormir e éﬁ

acordar, diariamente, incluindo os fins de semana.

= %)

J4

Ambiente adequado para o descanso -
Torne o ambiente agradavel, com baixa ou
nenhuma luminosidade, local silencioso e arejado.
A qualidade do colchdo e travesseiros deve ser
considerada para otimizar o clima confortavel.

Uso de dispositivos eletronicos 2

Evite o uso de smartphones, tablets pelo menos
uma hora antes de dormir. A luz azul emitida por
estes dispositivos eletronicos afeta a produgao de
melatonina e o sono.

Consumo de cafeina e alcool

Evite a cafeina e o alcool, principalmente no final
do dial para nao dificultar a chegada do sono.

Pratica de relaxamento

Algumas atividades podem ser inseridas como
relaxantes: yoga, meditagdo, técnicas de respiragao,
banho quente, alongamento e musica em baixo
volume.

Exercicios fisicos regulares o
Pratique exercicio em horarios apropriados,
evitando os de maior intensidade préximos da
hora de dormir.

Acesse:
www.jornavicentino.com.br

dormir pouco ou mal, os
efeitos vao surgir apontan-
do uma insuficiéncia e si-
nalizando um comprome-
timento na qualidade do
sono.

O QUE GARANTE
UMA MELHOR QUA-
LIDADE DO SONO?

O primeiro passo para
garantir uma noite de sono
tranquila € saber quais as
causas que comprometem
o sono. Identificar se exis-
tem problemas relaciona-
dos a saude ou se as cau-
sas sdo por hébitos que
distanciam a pessoa de
uma boa qualidade de vida.

H4 pessoas que neces-
sitam de medicamentos ou
indutores de sono que po-
dem ser prescritos por mé-
dicos, de modo criterioso
e responsavel.

Uma das formas de ga-
rantir € melhorar a quali-
dade do sono € incluir um
conjunto de praticas sau-
daveis que vao colaborar
para uma mudanga regular
de hébitos e rotinas efica-
zes. Isso pode ser chama-
do de higiene do sono.

40 anos informando a regiao

facebook.com/vicentinojornal

(13) 99200-4395
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OPORTUNIDADE

Quarto Mutirao do Emprego no
ano oferece 100 vagas em Santos

Cerca de 100 vagas de
trabalho serdo disponibiliza-
das no 4° Mutirdo do Em-
prego, promovido pela Pre-
feitura de Santos na proxi-
ma terca-feira (29). Para par-
ticipar, € preciso consultar
as oportunidades e seus re-
quisitos no guiché do Cen-
tro Publico de Emprego e
Trabalho (CPET), no Pou-
patempo (Rua Joao Pessoa,
246), e retirar a carta de en-
caminhamento até um dia
antes do evento.

O mutirdo tem o objetivo
de facilitar o acesso da po-
pulacdo ao mercado de tra-
balho, possibilitando o con-
tato direto com o possivel
empregador, presencialmen-
te, em um Unico espacgo.
Nesta edicdo, serdo dispo-
nibilizadas oportunidades
para dez funcdes: auxiliar de
limpeza, porteiro, manobris-
ta, zelador, servigos gerais
na 4rea portudria, operador
de caixa, operador de loja,
estoquista, gerente de loja e
operador de vendas.

Desta vez, as vagas sao
oferecidas por quatro em-
presas parceiras da iniciati-
va. Segundo o secretdrio de
Assuntos Portudrios e Em-
prego, Bruno Orlandi, por
conta deste tipo de coope-
racao, somente neste ano,
foram oferecidos aproxima-
damente 400 postos de tra-

RESOLVE aAqy; o9

Agilidade e eficiéncia _ %
40 alcance de todos,

balho, com mais de 900 pes-
soas entrevistadas. “Com
trés edicOes ja realizadas, o
Mutirdo de Emprego se con-
solidou como uma impor-
tante ferramenta de aproxi-
macdo entre empresas e
quem busca uma colocagao
no mercado de trabalho.
Agora, nesta quarta edicao,

Santos

seguimos com O mesmo
compromisso: ampliar as
oportunidades e facilitar o
acesso da populacdo a em-
pregos formais, contribuin-
do diretamente para o desen-
volvimento social e econo-
mico da nossa cidade”.

SERVICO

Interessados em conhe-

cer as vagas devem ir previ-
amente ao guiché do CPET
das Sh as 17h, onde pode-
rdo retirar a carta de enca-
minhamento. Mas, € preci-
SO comparecer 0 quanto an-
tes pois elas ficam disponi-
veis apenas até atingir um
numero de entrevistados
para cada func¢do, em razao
da limitacao do espaco.

Com o documento em
maos, cada candidato deve-
ra participar da entrevista na
ter¢a-feira (29), no horario
determinado, a partir das 9h.
Todas ocorrerdo no Resol-
ve Aqui (Rua Amador Bue-
no, 249, ao lado do Poupa-
tempo). E preciso levar um
documento de identificacao
com foto.

Além das vagas exclusi-
vas do mutirdao, o CPET
mantém atendimento regular
e disponibiliza oportunida-
des de emprego. Os atendi-
mentos ocorrem de segun-
da a sexta-feira, das 9h as
17h, e aos sabados, das 9h
as 13h

Temporada de cruzeiros em Santos
bate recorde e movimenta R$ 1,5 bi

A temporada de cruzei-
ros em Santos bateu um
novo recorde em 2024/25.
A operacdo realizada no
Terminal Concais gerou
um impacto econdémico
de, aproximadamente, R$
1.5 bilhdo para a regido da
Baixada Santista, maior
numero ja registrado na
histéria do turismo mari-
timo regional.

Além disso, o movi-
mento de passageiros
também estd se mantendo
em relacdo a temporada
anterior, novamente fo-

ram registrados mais de 1
milhdo de passageiros en-
tre embarque, desembar-
que e transito desde o dia
8 de novembro até 20 de
abril.

Ao todo, foram 99 dias
de operacdo em 152 es-
calas dos 13 navios rece-
bidos, entre eles os de es-
calas regulares: MSC Se-
aview, MSC Grandiosa,
MSC Armonia, MSC
Splendida, Costa Pacifi-
ca ¢ Costa Diadema; e
oito navios exclusivamen-
te de transito.

PG realiza vacinacao contra a gripe em novos grupos

A partir da segunda-feira
(28), as 31 Unidades de Sau-
de da Familia (Usafas) de
Praia Grande passam a ofe-
recer a vacina da gripe para
novos grupos determinados
pelo Ministério da Saude. A
vacinagdo ocorre de segunda
a sexta-feira, das 9h as 16h.

Poderao receber o imuni-
zante 0s seguintes grupos:

pessoas com deficiéncia
permanente; professores e
trabalhadores de institui¢ao
de ensino bdsico a superi-
or; pessoas em situagdo de
rua; povos indigenas; pro-
fissionais das forgas de se-
gurancga e salvamento; pro-
fissionais das For¢as Arma-
das; caminhoneiros; traba-
lhadores de transporte co-

letivo rodovidrio para pas-
sageiros urbano e de longo
curso; trabalhadores portu-
arios; trabalhadores dos
correios; populacdo priva-
da de liberdade e funciona-
rios do sistema prisional,
adolescentes e jovens de 12
a 21 anos de idade sob me-
didas socioeducativas.
Além desses novos gru-

pos, a vacinagdo contra a
gripe continua disponivel
para criangas menores de 6
anos (5 anos, 11 meses e 29
dias), idosos acima de 60
anos, gestantes, puérperas
(mulheres que deram a luz
nos ultimos 45 dias), pes-
soas com doencgas cronicas
nao transmissiveis e profis-
sionais de saude.

A dose da vacina con-
tra a influenza € trivalente
e imuniza contra trés tipos
de virus de gripe: HINI,
H3N2 e a influenza B, da
linhagem Victoria. A vaci-
nagdo é considerada a for-
ma de prevencao mais efi-
caz contra o virus da in-
fluenza, responsavel pelas
infeccdes respiratorias.
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CULTURAELAZER

Divirta-se com as atracoes da
agenda cultural do fim de semana

O fim de semana esta
cheio de atragdes na Baixa-
da Santista, litoral de Sao
Paulo. Os shows das can-
toras Marvvila, Irma Ferrei-
ra e do MC Kako estdo es-
tre os destaques. Confira:

Exposicao A

Carne de Gaia

Com temaéticas que en-
globam territério, mineracao
na Amazonia e povos indi-
genas, a exposi¢ao ‘A Car-
ne de Gaia’ acontece em
Santos. A mostra, da artista
Bea” Meira, conta com tra-
balhos que abrangem
te’cnicas de pintura, gravu-
ra e tecelagem. Ale 'm disso,
o publico podera apreci-
ar duas obras de tre”*s mu-
lheres indi“genas — Clau-
dia Bare”, Larissa Ye'pa
Tukano e Rayane Barbo-
sa Kaingang.

Quando? De segunda a
sexta, das 13h a's 18h.

Onde? Galeria de Arte
Braz Cubas. Avenida Pinhei-
ro Machado, 48, Vila Mathias

Quanto? Gratuito.

MC Kako

O cantor de funk MC
Kako se apresenta em
Guaruja no sdbado (26).
O artista deve agitar o pu-
blico com hits como ‘Co-
racdo Gelado’, ‘Aposen-
tei o 12 molas’, ‘3 Palito’
e ‘Liberdade’.

Quando? Sabado (26), a
partir das 21h.

Onde? Flamingo Restau-
rante Bar - Avenida Miguel
Estefno, 4710 - Lot. Joao
Batista Juliao

Quanto? A partir de R$ 30.

Mais informagdes no site
articket.com.br

Irma Ferreira

A cantora baiana Irma
Ferreira se apresenta em
Santos neste sdbado (26). O
show une raizes afro-brasi-
leiras a sonoridades contem-
poraneas. O repertorio mis-
tura o sagrado e o popular,
com forte presenca da cul-
tura de matriz africana.

Quando? Sabado (26), as 20h.

Onde? Sesc Santos - Rua
Conselheiro Ribas, 136 -
Aparecida

Quanto? A partir de R$
12. Mais informagdes no site
sescsp.org.br

Kubo Magico em

Sao Vicente

A banda Kubo Migico se
apresenta em Sao Vicente,

no domingo (27). A perfor-
mance do grupo contard
com OS SUCessOs que mar-
caram geracoes. O show €
em comemoracao aos 18
anos do Brisamar Shopping.
Quando? Domingo (27),
a partir das 18h.
Onde? Praca de Ali-
mentacdao do Brisamar
Shopping - Rua Frei Gas-
par, 365, Centro
Quanto? Gratuito.
Espetaculo de
patinacao
A escola Patine traz um
espetdculo de patinacdo para
Guaruja neste domingo (27).
O show € inspirado em con-
tos infantis, com coreogra-
fias e figurinos desenvolvi-
dos pelas préprias patinado-
ras. No evento também sera
arrecadado alimentos para
o Fundo Social de Soli-
dariedade da cidade.
Quando? Domingo
(27), as 20h.
Onde? Teatro
Procépio Ferrei-
ra Avenida Dom l
Pedro I, 350
Quanto?
A partir de
RS 10.
Mais
infor-
m a -

Q0Cs

no site appticket.com.br

Marvvila

A cantora e ex-BBB Mar-
vvila apresenta seu reperto-
rio com destaque para o pa-
gode neste domingo (27), em
Guarujd . A artista ja se apre-
sentou em grandes festivais na-
cionais e possui hits como ‘A
pagodeira’, ‘Me perdoa’, “To-
mara’ e ‘Colecionando erros’.

Quando? Domingo (27),
a partir das 21h.

Onde? Flamingo Restau-
rante Bar - Avenida Miguel
Estefno, 4710 - Lot. Joao
Batista Juliao

Quanto? A partir de R$ 30.

Mais informagdes no site
articket.com.br

Cabaré

A fusdo entre a danga, o
teatro e o circo contempo-
raneo transformam o forma-
to dos cléssicos cabarés cir-
censes: no lugar do apresen-

1
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tador que guia noite, entrea-
tos sdo desenrolados pelos
artistas nas entradas e sai-
das dos numeros, preen-
chendo o espetaculo com
dindmicas coletivas que sdo
potencializadas pela musica ao
vivo. Com Cia do Relativo.
O espetaculo acontece
neste domingo apartir das
17h:30, no SESC Santos que

fica na Rua Conselheiro Ri-
bas, 136 - Aparecida, a en-
trada € gratuita.

Carlinhos de Jesus

O Dia Mundial da Danca
sera comemorado em Santos
no evento Cultura em Movi-
mento, dias 30 de abril e 1°
de maio, no Centro de Cul-
tura Patricia Galvao, com a
presenca do premiado core-

i
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Ografo Carlinhos de Jesus,
apresentacoes de grupos de
danca do projeto Fabrica
Cultural da Secretaria de Cul-
tura (Secult) e de outras aca-
demias da Cidade.

Confira a programacao
completa no LINK. e/ou
no Instagram @cultura-
santos_ ou @culturaem-
movimentosecult.
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ESCALACAO DO SANTOS

Sampaio mantém
“time de Neymar”’
e trabalha bolas

paradas

O técnico interino César
Sampaio deve utilizar a es-
calacdo divulgada por Ney-
mar para enfrentar o Red
Bull Bragantino, pela sexta
rodada do Campeonato Bra-
sileiro. Os times se enfren-
tam neste domingo, as
20h30 (de Brasilia), na Vila
Belmiro.

Uma provavel escalacdo
do Peixe tem: Gabriel Bra-
zao; Luisao, Z¢ Ivaldo, Gil
e Escobar; Joao Schmidt,
Diego Pituca e Rollheiser;
Gabriel Veron, Guilherme
e Tiquinho Soares.

Nesta sexta-feira, o
elenco do Peixe trabalhou
no CT Rei Pelé, pela ma-
nhad. Apds uma atividade
fisica, Sampaio comandou
um treino tatico, com a re-

Bontempo

T. Soares D

peticdo da escalacdo da
ultima quinta-feira.

A mudanca fica apenas
por conta de Gabriel
Bontempo, que sentiu
dores no adutor da coxa
direita e ndo ficara a dis-
posicdao de Sampaio. Ve-

ron entra em seu lugar.
J4 em uma outra etapa
do treinamento, os jogado-
res realizaram um trabalho
com foco em bola parada,
tanto na fase ofensiva
quanto na fase defensiva.
Para esta partida, César

O JORNAL QUE VEIO PARA FICAR

Fundado em 15/02/1984

Sampaio tem outros trés
desfalques: Neymar, Sotel-
do e Barreal. Os trés se-
guem tratando de pro-
blemas musculares na
coxa esquerda. O cami-
sa 10 deverd permanecer
um maior tempo afasta-
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do. J4 os dois estrangei-
ros serdo reavaliados na
proxima semana.

O Peixe, que tem ape-
nas uma vitdéria em cin-
co rodadas, esta na zona
de rebaixamento do Bra-
sileirdo.

Dorival

Contratado pelo Corin-
thians nesta sexta-feira, o
técnico Dorival Junior vai
estrear no comando da
equipe somente na proxi-
ma quarta-feira, diante do
Novorizontino, no duelo de
1da da terceira fase da Copa
do Brasil, fora de casa.

0 NOVvo técnico
do Corinthians e estreia
na proxima quarta

Neste domingo, diante do
Flamengo, no Maracana,
pelo Brasileirao, o Corinthi-
ans serd comandado mais
uma vez pelo interino Orlan-
do Ribeiro.

Comandante do time sub-
20 alvinegro, Orlando Ribei-
ro venceu os dois jogos em

que dirigiu a equipe desde a
saida de Ramo6n Diaz: 2 a 1
sobre o Sport e 1 a 0 sobre
o Racing-URU.

Embora ndo dirija o Corin-
thians contra o Flamengo, Do-
rival Junior deve ir ao Maraca-
na neste domingo para assistir
a0 jOgo em um camarote.

A equipe santista ASS
Realizar/Fupes/Boxe Evolu-
tion brilhou na grande final
do Campeonato Paulista de
Boxe Elite, disputado no tl-
timo dia 12, em Sao Paulo,
conquistando o titulo no
masculino e feminino. A Ci-
dade confirmou sua for¢a na
modalidade com pddios e
revelando grande talentos na
competicao.

No total foram cinco me-
dalhas de ouro, quatro de

prata e uma de bronze, além
de emplacar os melhores
atletas da competi¢ido, no
feminino e masculino.

No feminino, com atua-
coes dominantes, Samira
Silva (-57kg), Karen de
Lima (-60kg) e Aline dos
Santos (-75kg) conquista-
ram a medalha de ouro. Sa-
mira ainda foi eleita a me-
lhor atleta da competigdo.

Claudine Souza (-54kg),
Luany Moyra (-70kg) e

Amalia Pereira (-75kg) fica-
ram com a prata, enquanto
Josiane Santos (-51kg) ter-
minou com o bronze.

No masculino, com lutas
técnicas e consistentes,
Kelvy Trindade (-55kg) e
Ricardo Santana (-60kg) fa-
turaram o titulo paulista.
Kelvy ainda foi escolhido
como o melhor atleta do
Paulista no masculino. Luiz
Pena (-65kg) ficou com a
medalha de prata.
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