Cotia, 25 de fevereiro de 2022 - Edigao 147

Granjanpws

ENSINO DE COTIA RETOMA AS AULAS E
APRESENTA NOVIDADES NA EDUCACAO

Prefeito
Rogeério Franco
comenta como
foi o afastamento  Granjeiro do més Meio Ambiente
das aulas, L AV
quais medidas
adotadas e
apresenta o
modo como
retomaram a
educacao de
modo presencial
na cidade.

Rodrlgo do ShOpplng Conhega o programa Jose Roberto Barau-
Granja Vianna Sucata Digital na é homenageado
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Editorial

Transformacao ....

A Constituicao Federal de 1988 tutela um meio ambiente
ecologicamente equilibrado e preservado, sugerindo
desenvolvimento sustentavel, crescimento econdmico e
utilizagdo dos recursos naturais de forma consciente. Importante
se faz o investimento na formacao de cidadaos fiscalizadores

- Consertos

- Novas Lentes
- Novas Armacgoes
- Lentes Especiais
- Oculos de Sol

e conscientes, a fim de colaborar com a harmonizacdo entre
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realizados para haver uma penalizacdo realmente impactante, Chame a Brasolin.
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além d.e educ.agéo ambiental, vi§ando inibir agées devastadoras — - 11 - 97389 2466
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o trabalho incrivel da educagdo de Cotia e o programa sucata
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igital que tem como objetivos transformar as pessoas e seu

entorno.
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“Venha cuidar de seus cabelos com nossos profissionais. Estamos com
pregos especiais em todos os tratamentos nos meses de fevereiro/margo.”
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AImogo - -R$ 39 90 de segunda a sexta +Sabado,
Domingo e feriado R$ 47,90 <Temos opgéo por quilo
Jantar: *R$ 36,90 rodizio de Pizza de terga, quarta, quinta
e domingo. *R$ 39,90 sexta, sabados e feriados.

* R$ 47,90 sexta e sabado acompanha buffet +
churrasco + pizza

Rua José Felix de Oliveira, 888
- Granja Viana
{11) 4702-2_096 / 93585-4002_ @

Almoco todos os dias a partir das 11h.

Incluso buffet completo com sa
pratos quentes, massas e quei
Buffet por quilo R$6,49 - 100g.
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Granjeiro do més

Rodrigo Souza: O mais novo morador
da Granja reconhece a receptividade
e a riqueza de residir aqui!

O granjeiro do més se mudou ha pouco mas sabe aproveitar muito
bem a regido e compreende o encanto de fazer parte da cidade

Por Victoria Cattony

Rodrigo Souza, atual Geren-
te de marketing do Shopping
Granja Vianna, cresceu viajan-
do e residindo entre as cidades
de Resende e ltatiaia, ambos
no Rio de Janeiro, por conta
do trabalho de seu pai. O ho-
mem de 39 anos ndo rompeu
com a tradi¢do e passou mui-
tos anos se mudando para di-
ferentes lugares do pais em ra-
z&o de sua profissdo. Em 2005
iniciou os estudos na “cidade
maravilhosa” e desde entdo
ndo parou de se deslocar. Ja
em outubro de 2021 recebeu
uma oferta para assumir a ge-
réncia do estabelecimento co-
mercial em Cotia e optou por
se mudar junto com sua fami-
lia e se estabelecer na cidade.
“Sou um granjeiro recente. Po-
dia ter continuado morando
em Sorocaba, mas faco a op-
¢éo de viver a Granja em sua
plenitude, aproveitando o en-
torno. S6 vocé vivendo como
um membro da comunidade
para entender a grande rique-
za e a qualidade de vida mais
tranquila do lugar. Foi uma es-
colha ficar aqui e estou muito
feliz", comenta Rodrigo, que
também aponta para o confor-
to que sente com relacdo a vi-

zinhanca que, para ele, é aco-
lhedora e aberta, uma vez que,
diferentemente de outras capi-
tais em que ja residiu, as pes-
soas que estdo no municipio
se aproximam, chamam para
ir um a casa do outro e fazem
questdo de ser educados e
amigos. Ele se refere ao caso
com um habito incrivel do inte-
rior, apesar de a localidade fa-
zer parte da regido metropoli-
tana de S&o Paulo.

O gerente de marketing diz
que quando visitou a Gran-
ja Viana ficou encantado com
o entorno e a primeira ima-
gem que vinha a mente era a
de poder morar em uma casa
com quintal. E ele conseguiu
isso, além de aproveitar a re-
gido da melhor forma pos-
sivel. Rodrigo comenta que
adora fazer passeios no mer-
cado municipal aos finais de
semana, conheceu excelen-
tes restaurantes e viveu a re-
alidade do shopping intensa-
mente. "O deslocamento aqui
¢é facil, apesar das surpresas
que a Rodovia Raposo Tavares
pode trazer que fogem ao nos-
so controle”, complementa o
granjeiro, que também fala so-
bre a sensacdo de seguranga
que encontra pela regido.

Rodrigo ainda menciona que
a cidade é preservada, possui
uma limpeza excelente e elo-
gia a atuagdo do poder publi-
co gquanto a transparéncia para
com a populacdo. Ele também
cita o estilo de vida diferencia-
do da comunidade e a forma
como as coisas sdo conduzi-
das. “"Valorizem o lugar que es-
colheram para morar, contribu-
am para um mundo melhor”,
esta é a mensagem que desti-
na aos granjeiros.

O gerente de marketing foi
o responsavel por auxiliar o
Granja News com a exposi-
cdo de sua histéria realizada
no shopping Granja Vianna
e afirma se sentir prestigia-
do por ser o granjeiro deste
més. Ele explica que o desafio
de seu trabalho é muito bom
e estd muito feliz por fazé-lo,
uma vez que precisou ressig-
nificar a marca do estabeleci-
mento para entregar ao muni-
cipe e a populagéo do entorno
aquilo que mereciam, incluin-
do exposi¢des culturais entre
outros servicos tanto de en-
tretenimento quanto necessa-
rios no dia-a-dia. "Admiro de-
mais a marca do jornal e temos
o maior orgulho de estar em
parceria”, finaliza.

foto: Michel Cutaith
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Saude

Cotia chega a 70% das criancas de 5 a 11
anos com a 1° dose da vacina anticovid

Entre os adolescentes, 92% receberam a 1% dose do imunizante e 73% concluiram o esquema vacinal com duas doses da vacina

Em Cotia, 70% das criangas com
idade entre 5 e 11 anos ja rece-
beram a 1% dose da vacina contra
a Covid-19. O resultado, segundo
a Secretaria de Saude, é um su-
cesso, considerando que todas as
criangas desta faixa etaria come-
caram a ser vacinadas em 29 de
janeiro. A campanha, no entanto,
comegou a atender criancas do
grupo prioritario no dia 17 de ja-
neiro. Entre os adolescentes, de
12 a 17 anos, o percentual de co-
bertura com a 1* dose é de 92%,
enquanto que 73% concluiram o
esquema vacinal com as duas do-
ses do imunizante.

“Assim que o Plano Nacional de
Imunizagdo determinou o inicio

DELIVERY
> < Pense
Farma

da vacinagdo das criangas, Co-
tia iniciou este atendimento com
o recebimento das doses. Feliz-
mente, o processo caminhou re-
lativamente répido e, poucos dias
depois de iniciarmos a vacinagdo
do grupo prioritario, ja foram en-
viadas doses para a vacinagao de
todas as criancas com idade de
5 a 11 anos”, disse Magno Sau-
ter, Secretario de Saude de Cotia.
"Este resultado mostra o compro-
metimento da populagdo com o
combate a pandemia. S6 vamos
vencer se todos, ou pelo menos a
maioria, aderirem as orientagdes
das autoridades em saude”, com-
pletou.

A campanha de vacinagdo contra

a Covid-19 acontece em todas as
UBS's de Cotia, de segunda a sex-
ta-feira, das 9h as 15h. As criancas
devem estar acompanhadas por
um responsavel e é preciso apre-
sentar documento oficial, cader-
neta de vacinagdo, comprovan-
te de endereco e CPF ou Cartdo
do SUS. Caso a crianga nao tenha,
sera obrigatdrio apresentar a Cer-
tidao de Nascimento.

Esquema vacinal completo sé
com duas doses.

Os responsaveis pelas criangas de
5a 11 anos devem ficar atentos a
data anotada no cartao de vacina
para ndo perder a segunda dose
contra a Covid-19. Como aconte-
ce com adolescentes e adultos,

>

as criangas também sé concluem
o esquema vacinal quando rece-
bem as duas doses do imunizan-
te. Para receber a 2° dose, basta
comparecer a UBS com o cartdo
de vacina da 1* e documento.

O intervalo da vacina do Institu-
to Butantan (Coronavac) é de 28
dias entre as doses. Ja o intervalo
entre a 1* e a 2% dose do imuni-
zante da Pfizer é de oito semanas
para as criangas.

Entre os adolescentes (12 a 17
anos) o intervalo entre as doses
da Pfizer é de 21 dias; j4 a 2* dose
da Coronavac deve ser aplicada
em um intervalo de 28 dias para
esta faixa etéria.

Foto: Alexandre Rezende
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Destaque

Educacao de Cotia se adapta ao
retorno presencial e fornece novidades
tecnolégicas para alunos e professores

|

-

Prefeito Rogério
Franco conta
como foi o
processo de o
ajuste ao ensino .
remoto durante =
a pandemia

e comenta

os métodos
implementados
para a volta as
aulas

Por Victoria Cattony

Apds o decreto oficial da pandemia de COVID-19,
governos nacionais, estaduais e municipais tiveram
de tomar medidas para a contencdo da disseminacdo
da doenga e protegéo de sua comunidade. O sistema
de ensino foi um dos primeiros a sofrer afastamentos
e assumir o método remoto. No entanto, a Educacéo

nédo estava preparada para tal situacdo e teve de se
adaptar da melhor forma possivel. Em Cotia, a Prefei-
tura, apds a suspensdo das aulas presenciais na rede
municipal, adotou a plataforma Google Classroom
para a transmissdo das palestras, realizacdo de ativi-
dades e avaliacbes e convocou profissionais que ha-
viam passado recentemente por capacitacdes na area

-
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Venha conhecer a Arena Pitanga Beach!
Agende uma aula experimental

Rua Santarém, 223 - Tel. (11) 91099-2540 / 4612-2540
wwwi.clubepitangueiras.com.br

CENTRO
EDUCACIONAL

T e
P i O
da tecnologia para atuarem na linha de frente. Além
disso, disponibilizaram material impresso nas institui-
cbes para que os responsaveis buscassem e aplicas-
sem as licdes aqueles que ndo tinham conectividade
e distribuiram o Kit Merenda.
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“N&o poderiamos nos facultar
a responsabilidade de garantir
que mais de 30 mil criangas e
adolescentes continuassem a
ter o alimento diariamente em
suas casas”

NOS AJUDAMOS A SUA
EMPRESA CRESCER

Uma boa contabilidade faz mais do que mandar
pagar impostos.

“Sem duvida o Kit Merenda foi uma
acdo emergencial que a Prefeitura
tomou e que ajudou muito as fami-
lias que tém alunos na nossa rede de
ensino, especialmente as mais ca-
rentes. Sabemos que muitos alunos
tém acesso a alimentacdo de quali-
dade no horéario da merenda esco-
lar e como ficariam estas criancas e
adolescentes no periodo de suspen-
sdo das aulas presenciais? N&o po-
deriamos nos facultar a responsabili-
dade de garantir que mais de 30 mil
criancas e adolescentes continuas-
sem a ter o alimento diariamente em
suas casas”, comenta Rogério Fran-
co, atual prefeito da cidade de Co-
tia, que acrescenta a informacédo de
que cestas basicas eram entregues
mensalmente por alunos, indepen-
dentemente de quantos houvessem
na familia, propiciando alimentagao
de qualidade no periodo de isola-
mento e afastamento de atividades.
Em agosto de 2021 o municipio re-
tomou as atividades de ensino de
forma hibrida e com rodizio nas ins-
tituicdes, em novembro do mesmo
ano assumiu o sistema totalmente
presencial e, desde o inicio, ado-
tou medidas utilizadas até o pre-
sente momento para prevencdo de
contaminacdo de seus alunos. Den-
tre as providéncias tomadas, estdo:
afericdo de temperatura na entrada
de todos que chegam nas unidades,
dispenser de éalcool gel distribuidos
pelos corredores e a obrigatorie-
dade do uso de maéscaras no local.
Muitas escolas haviam sido reforma-
das hé pouco e passaram por manu-
tencoes afim de atender melhor os
alunos.

Neste més as instituices de ensino
municipais retomaram as aulas, apds
recesso de férias, e priorizaram que
os alunos recebessem o material an-
tes do primeiro dia, para que pudes-

sem acompanhar corretamente as
apresentagdes dos professores. Po-
los de resgate foram implementados
em escolas selecionadas e os res-
ponsaveis puderam retirar kits com-
pletos, contendo tudo que precisas-
sem, com as devidas necessidade e
qualidade. "O ano comecgou com-
pleto na Educacdo da rede munici-
pal”, comemora Rogério.

Para o futuro, o prefeito comen-
ta conquistas, novidades e tecnolo-
gias incorporadas. Algumas creches
foram e estdo para ser inauguradas,
como a de Caucaia do Alto, que
comporta 500 alunos, e outras em
diferentes bairros da regido da ci-
dade. “A lousa digital ¢ um equipa-
mento muito tecnoldgico e que néo
era explorado por muitos professo-
res. Com a pandemia, a necessida-
de de incorporacdo de tecnologia as
formas de ensino, este equipamento
passou a ser mais utilizado com a re-
tomada presencial, e este é o cami-
nho que queremos para a educacgéo
em Cotia. Temos alguns projetos
em andamento e alguns deles pas-
sam por disponibilizarmos acessos a
ferramentas tecnoldgicas de educa-
¢do para os nossos alunos”, comple-
menta o representante da Prefeitura.
Por fim, Rogério Franco explica o
que leva de mensagem apds todo
esse periodo: “A pandemia nos im-
pds muitos desafios, mas também
nos permitiu muito aprendizado.
Tanto assim que a nossa educacdo
estd mais tecnoldgica, os professo-
res passaram a acessar e se utilizar
de ferramentas que ndo conheciam,
ndo usavam e que agora fazem par-
te do dia a dia. Um exemplo é o uso
das lousas digitais que sempre esti-
veram a disposicdo dos educadores,
mas agora estdo sendo mais utiliza-
das do que nunca”, finaliza.

ENTRE EM CONTATO

W 4616-5887
% 93297-3944

www.csm.com.br

CONTABILIDADE
EMPRESARIAL
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Saneamento
Cotia sediou reuniao da Funasa para mapeamento
de prioridades em saneamento no Estado

Encontro aconteceu nesta terga-feira (22/02) e foi a 2° de 16 outras reunides com representantes de municipios para diagnosticar
o saneamento, elaborar projetos e solugdes e viabilizar investimentos

A cidade de Cotia sediou a 2°
reunido do 'Projeto Estratégi-
co Territorializado de Atuagao
Governamental no Estado de
S&do Paulo’ realizada pela Fun-
dagdo Nacional de Saude (Fu-
nasa), por meio da Superinten-
déncia Estadual da Funasa em
S30 Paulo (Suest/SP). O even-
to contou com representantes
de municipios que fazem parte
do Alto Tieté que foram convi-
dados a conhecer sobre o pro-
jeto da Funasa que vai mapear
o saneamento bésico nos 645
municipios paulistas, elaborar
projetos e solucdes e, por fim,
viabilizar investimentos junto

ao Governo Federal.

Presente a reunido, o prefei-
to Rogério Franco destacou a
importancia do encontro. “A
Funasa vem apresentar um
projeto sobre um tema tao fun-
damental para todos os muni-
cipios que é o saneamento. As
prioridades dos municipios as
vezes ndo sdo as ideais em ter-
mos de saneamento, a Funasa
vem a cidade e faz a diferen-
ca, envolve a gestdo das cida-
des no assunto com vistas aos
melhores resultados”, disse o
prefeito anfitrido.

O projeto terd um olhar espe-
cial para o saneamento rural

e, segundo Ronaldo Camargo,
superintendente estadual da
Funasa, estara focado na cons-
trugcdo de projetos que viabi-
lizem as metas de saneamen-
to previstas no Marco Legal
do Saneamento (Lei Federal
14.026/2020): 99% da popula-
¢do com agua potavel e 90%
com coleta e tratamento de es-
gotos até dezembro de 2033.

Ao final do ciclo de reunides
nos municipios, a Funasa inicia-
ra as discussoes que resultardo
nas entregas de uma Minuta de
Portaria para criacdo do Férum
Estadual de Saneamento Rural
em S3o Paulo. O documento

Vagner Santos

serd acompanhado pela Minu-
ta de Regimento Interno da Fu-
nasa adaptada a realidade do
estado e deverd ser aprovada
pelo comité gestor do PSBR.

Participaram da reunido: Adam
Douglas (Chefe de Engenharia
da Funasa), Caio Fontana (Prof.
da Fundagdo Carlos Alberto
Vanzolini), além de represen-
tantes de diversos municipios
como: Carapicuiba, Mairipo-
ra, Mogi das Cruzes, Francisco
Morato, ltapecerica da Serra,
Ribeirdo Pires, entre outros.

.
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Prefeitura de Cotia faz a entrega oficial

WWW.GRANJANEWS.COM.BR

da nova escola do Jardim Colibri

Na tarde desta quinta-feira (24/02), a Prefei-
tura de Cotia fez a entrega oficial da Escola
Municipal José Roberto Baratina Filho, loca-
lizada na rua Serrana, 199, Jardim Colibri. A
unidade escolar oferece vagas do Ensino In-
fantil (Maternal |, Jardim | e II) e Ensino Fun-
damental | (1° ao 5° ano).

O novo prédio tem 1.235,43 metros qua-
drados e area construida, dois pavimentos,
elevador, 11 salas de aula, biblioteca, brin-
quedoteca, sanitdrios com acessibilidade,
refeitdrio e péatio. “Vamos elevar muito mais
a qualidade dos servicos publicos em todas
as éreas [...]. O maior desafio ndo é entregar
uma escola como esta, € manter com cari-
nho e cuidado todos os dias o atendimento
as nossas criangas”, disse o prefeito Rogério
Franco. Ao todo, a E.M José Roberto Barau-
na Filho oferece 557 vagas, sendo que o Ma-
ternal | é periodo integral e as demais fases,

meio periodo (manha e tarde).

Esta é a segunda unidade escolar que a Pre-
feitura de Cotia entrega neste més. No dia
15, o prefeito Rogério Franco entregou o
Centro Educacional Benedicta Stefano Antu-
nes de Oliveira ‘Dona Nena’, em Caucaia do
Alto. A nova unidade tem capacidade para
530 criangas (do Bercario, Maternal | e Il até
oJardimlell).

A moradora do Jardim Colibri, Karina Barbo-
sa da Silva tem trés filhos na escola e aprovou
anova unidade. “Ficou muito melhor para os
meus filhos, moramos atras da escola. A es-
trutura € muito boa, ficou muito bonita e os
meus filhos adoraram”, disse a mae do Leo-
nardo (5° ano), da Sophia (1° ano) e do Gus-
tavo (Jardim II).

Estiveram presentes no evento a vice-prefei-
ta e secretéria dos Direitos Humanos, Cida-
dania e da Mulher, Angela Maluf, a secreta-
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ria de Desenvolvimento Social, Mara Franco,
e demais secretérios municipais. A familia do
patrono da unidade, Cintia (esposa), José
Victor (filho) e Amanda (nora). O presidente
da Camara, vereador Celso ltiki, o vereador
Luis Gustavo Napolitano, entre outros vere-
adores.

Homenagem ao Baratina

José Roberto Baralna Filho era Arquiteto e |
Urbanista com especializagdo em Licencia-
mento Ambiental e Urbanistico. Responsavel
por centenas de projetos, muitos deles exe-
cutados na esfera publica de Cotia, contri-
buiu para o desenvolvimento urbano do mu-
nicipio, em especial da Granja Viana, onde
morava com a sua familia.

Foi Secretario de Desenvolvimento Urbano,
um dos fundadores do Movimento Granja
Viva, presidente da AETEC e fundador do
Rotary Club Cotia Granja Viana Empresarial.
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Varanda gourmet

= Central de vendas E!
whatsApp
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pr. Daniel
Lima

Médico Veterinario
Consultas em domicilio
@dlimavet

= 1197101 0827

JA MARCOU
SEU HORARIO?
AGENDE JA

(Q | (11) 91003-5060

i e —

Enderegi: Rua fosd Félix de Olivelra
1148 - Loja § - Granja Viana

‘ yosugiru sushi

Granja Viana

Experimente nosso rodizio e
saboreie o melhor da

¢ ’ o . L4 P ] ‘f
SLELE 'f[( J_lg PALESH !

(i} Segunda a Sexta @yosugirusushi @)

11h30 3s 15h / 18h30 as 23h . - e
Estacionamento Gratis &=
(T} Finais de Semana e Feriados

12h30 3s 23h Av. Sdo Camilo, 469 - Granja Viana @

() s cawrol
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Meio ambiente

“Sucata Digita

Ill

completa

um ano dando destino

correto ao lix

O programa Sucata Digital, da
Secretaria do Verde e do Meio
Ambiente de Cotia, completou
um ano dando destinacdo cor-
reta ao lixo eletronico descarta-
do por moradores. A iniciativa
permite que a populacdo tenha
um ponto para descarte correto
de diversos itens (Residuos de
Equipamentos Elétricos e Ele-
trénicos REEE, ou lixo eletrdni-
co) evitando que seus compo-
nentes poluam e degradem o
meio ambiente e os seus recur-
sos naturais.

O programa conta com a parce-
ria da Cooperativa Cotia Recicla,
que recebe todo o material des-
cartado pela populagdo. “Mui-
ta gente ndo sabe, mas muitos
equipamentos tém substancias
altamente tdxicas, que fazem
mal ao meio ambiente e a sal-
de das pessoas e dos animais.
Por isso, € fundamental que a
populacdo se conscientize de
que estes materiais devem ser
descartados corretamente”, dis-
se Gustavo Gemente, titular do
Verde e do Meio Ambiente.

Um levantamento realizado pe-
la cooperativa mostra que, por
meio da parceria com a Secreta-
ria, sdo recolhidas 6,7 toneladas
de lixo eletrdnico (média men-
sal) por meio da coleta seletiva

e do Posto de Entrega Volun-
téria, além do programa Sucata
Digital.

Quando e onde descartar?

O Programa Sucata Digital re-
cebe o lixo eletrénico todas as
sextas-feiras, das 8h as 16h, na
propria Secretaria do Verde e do
Meio Ambiente, localizada a rua
Jorge Caixe, 306 A, Jardim No-
mura (chamar por um represen-
tante do Departamento de Edu-
cacdo Ambiental).

O que descartar na Sucata Di-
gital?

Computadores, Tablets, Mo-
nitores, Teclados, Impressoras,
Cémeras Fotogréficas, Apare-
lhos de Som, Micro-ondas, Ra-
dios, Telefones, Celulares, Car-
regadores, Fios, Televisores,
pequenos e médios

Descarte de outros materiais
O Programa Sucata Digital ndo

Bt

aceitard materiais como pilhas e
lampadas. Este tipo de material
pode ser deixado em um dos
enderecos abaixo:

Posto de Entrega Voluntaria
(PEV) Caucaia do Alto: segun-
da a sexta-feira, das 8h as 16h,
sdbados, das 8h as 12h (Av. Luiz
Sacramento — ao lado da Admi-
nistragdo Regional de Caucaia
do Alto)

Projeto Renova Verde - PEV
Pedroso - Sustentabilidade Ca-
mil: Segunda a Sabado, das 7h
as 21h30. Domingos e feriados,
das 7h as 19h (Av. Prof. Manoel
José Pedroso, 340 - Pg. Bahia)
Coopernova Cotia Recicla: se-
gunda a sexta-feira, das 8h as
17h (Estr. Manoel Lages do
Chao, 590 - Lajeado

Estagcdes de Reciclagem Pao de
Aclcar Unilever Granja Viana:
Rodovia Raposo Tavares, km 23

Recuperacao Judicial, Assessoramento e

Av Cauaxi, 293 , conjunto 720 , Alphaville, Barueri/SP
Tels: (11) 4552-8400 / Whatsapp: (11) 99989-7765
www.ascontabil.com.br

prestacdo de servico, nas areas contabil,
empresarial, tributaria, trabalhista e financeira

Novo
endereco
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Fitness

Especialistas ressaltam cinco
para beber mais agua

motivos

Urologista e
nutricionista dao
dicas para manter-se
hidratado e garantir o
bom funcionamento
do corpo

Apesar de ser uma tarefa facil,
muitas vezes ndo percebemos
a importancia de beber agua.
A Organizagdo Mundial da
Salde orienta que adultos de-
vem ingerir de dois a trés litros
de agua ao longo do dia pa-
ra evitar problemas de saude.
"Para pessoas que praticam
atividade fisica, a quantidade
aumenta. Ao realizar exerci-
cios é comum perder agua, e
€ necessario repor o estoque
de eletrdlitos, itens fundamen-
tais para dar energia imediata
ao corpo”, pontua Maruza Si-
queira Rebelo, nutricionista da
Bodytech.

A &4gua é essencial para qual-

OtavioNeto O

quer ser vivo, pois tem papel
fundamental nos processos de
respiragdo, circulacdo, diges-
t30 dos alimentos, entre outras
fungdes. Principalmente ago-
ra, na estacdo mais quente do
ano, aquela garrafinha d'agua
ao lado salva o dia a dia, es-
pecialmente quando as tem-
peraturas chegam aos 40°C.
"Para ndo esquecer ou deixar
para depois, a dica é manter
uma garrafinha de &gua sem-
pre por perto, seja no trabalho,
no treino ou em casa. E como
ser constantemente lembrado
de que precisa beber agua”,
afirma Eduardo Leze, médico
urologista e Mestre em Fisio-

patologia e Ciéncias Cirlrgicas
pela UERJ.

A quantidade de &gua que
deve ser ingerida por dia é
de 35ml x kg (peso corporal).
“Esse valor deve ser ajusta-
do se houver suor excessivo,
diarreia, vdmitos, consumo de
bebidas alcodlicas, consumo
excessivo de carnes. Ou qual-
quer outra situacao que cause
desidratagdo. Para garantir o
consumo ideal, vale incluir ain-
gestdo de chés, dgua saboriza-
da ou com gas. E possivel con-
tar com a ajuda de aplicativos
que ajudam a lembrar que esta
na hora de se hidratar”, enfati-
za a nutricionista.

Os especialistas pontuaram
cinco motivos para beber
mais agua para convencer a
colocar esse habito na rotina
de vez. Confira:

1. Evita a desidratacdo: uma
pequena desidratagdo ja atra-
palha o funcionamento do cé-
rebro, e os pensamentos e re-
flexos ficam mais lentos. A
funcdo muscular também fica
reduzida, tanto nos exercicios
quanto na recuperacao deles.
2. Ajuda na circulagdo do san-
gue: a circulagdo sanguinea
fica ruim quando estamos
desidratados, mesmo que le-
vemente.

3. Previne problemas renais:

SEU NEGOCIO NAO PODE PARAR!
Que tal ter uma Secretaria Remota que
@ Envia recados por WhatsApp @ Atende suas ligagdes

@ Agenda reunioes virtuais

O PROGRAMA QUE GERA NEGOCIOS

E CRIA RELACIONAMENTOS
Business | Events | Lifestyle | M.I.C.E.

o ONnaTV otaviopneto

0 Otavio Neto

CEO Grupo ON Media,
Publicitario, Jornalista
e Apresentador

OTAVIONETO " -=® &=,
.

@ E muito mais...

Quinta-feira | as 22:45 pm | Rede CNT

1bodyt.ech

Shopping Granja Vianna
Avenida Raposo Tavares,
Lageadinho, 5/H KM 23 L) 10,
Cotia - 5P
Telefone: [11] = 441348820
wwhw bodytech.com.br/
shopping-granja-vianna

Crédito Pixaba

quando ha menos liquido pas-
sando pelos rins, a chance de
formacdo de pedras ou cristais
aumenta.

4. Pele, unhas e cabelos mais
saudaveis: a dgua na medida
certa garante elasticidade e
textura de estruturas e érgdos
como a pele. Pouca &gua po-
de causar o ressecamento da
pele e a fraqueza de cabelos e
unhas.

5. Evita dores de cabeca e mau
humor: esses sintomas podem
ser consequéncia de uma de-
sidratacdo leve. O ideal é néo
esperar sentir sede para se hi-
dratar.

Business Centers

youroffice.com.br
@ 114196-3600
® 1195600 1514

REDE CNT

www.onnatv.com.br | bit.ly/onnatv
www.cnt.com.br
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