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Propaganda elettoral no radto e TV
recomeca nesta sexta-feira

Os dois candidatos a
presidente da Republica

e os 24 a governador que |

disputam o segundo turno
das eleicoes podem reto-
mar nesta sexta-feira (7) a
propaganda eleitoral gra-
tuitanoradioena TV.

A propaganda sera vei-
culada nas emissoras que
operam em VHF e UHF,
bem como nos canais de
TV por assinatura admi-
nistrados pelo Senado, a
Céamara dos Deputados, as
assembleias legislativas, a
Camara Legislativa do Dis-
trito Federal ou as camaras
municipais.

Deverao ser utilizados
recursos de acessibilidade,

PROPAGANDA ELEITORAL
GRATUITA DE ACORDO

COM A LEI 9504/97

como legendas em texto,
janela com intérprete de
Libras e audiodescricao
sob responsabilidade dos

Mulheres em assembleias estaduais
crescem 16% em relacao ao pleito
anterior

O numero de mulheres
eleitas deputadas estadu-
ais no Brasil cresceu. O au-
mento, porém, ficou abai-
xo do registrado em 2018,
mesmo com novos incen-
tivos a candidaturas femi-
ninas neste ano.

Ha quatro anos, elas
conquistaram 164 das
1.059 cadeiras em disputa
nas Assembleias Legisla-
tivas do pais, equivalen-
te a 15% do total. A partir
do ano que vem, ocuparao
190 vagas, ou 18%.

A representatividade se-
gue baixa, ja que as mu-

lheres sao mais da meta-
de da populacao brasileira
(52%), de acordo com o
IBGE (Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica).
O aumento neste ano foi
de 16% em relacao ao to-
tal de deputadas estaduais
eleitas no pleito anterior.
Menor, portanto, do que o
salto de 38% de 2014 para
2018, quando ainda nao
valia a regra que obriga os
partidos a distribuirem o
fundo eleitoral e o tempo
de propaganda de forma
proporcional as candida-
turas femininas e negras.

partidos, federacoes e coli-
gacoes. Os candidatos tém
25 minutos de insercoes
por cargo, de segunda-fei-

ra a domingo, para veicu-
lar pecas de 30 segundos
a 60 segundos ao longo da
programacao.

TSE tera medidas para evitar filas no
segundo turno

O presidente do Tri-
bunal Superior Eleitoral
(TSE), ministro Alexandre
de Moraes, informou em
Brasilia, que a instituicao
esta tomando as medidas
necessarias para evitar
que os eleitores enfren-
tem filas no segundo tur-
no das eleicdes, a ser rea-
lizado em 30 de outubro.

No ultimo domingo (2),
eleitores de diversas se-
¢oes eleitorais em todo o
pais reclamaram de imen-

sas filas para votar. As fi-
las também foram ob-
servadas pela missao da
Organizacao dos Estados

Americanos (OEA) que
acompanhou a votacao
no Brasil.

Durante a abertura da
primeira sessdao do TSE
apoés o primeiro turno,
Moraes disse que os pro-
blemas que causaram as
filas estao sendo equacio-
nados com os tribunais re-
gionais eleitorais (TREs).
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Deputado Joao Lutz diz que 5G
é crucial para o
desenvolviento do Estado

O presidente da Comis-
sao de Defesa do Consumi-
dor da Assembleia Legis-
lativa do Amazonas (CDC/
ALEAM), deputado estadu-
al Joao Luiz (Republicanos)
comemorou que a Agéncia
Nacional de Telecomuni-
cacdes (Anatel) informou
que Manaus tera a partir
desta quinta-feira (6) a fai-
xa de internet de quinta
geracao (5QG) liberada para
a entrada em operacao. Ha
exatamente um ano, o se-
nador Plinio Valério e o de-
putado Joao Luiz se reuni-
ram no dia 6 de outubro de
2021, com o conselheiro da
Anatel, Emmanoel Pereira,
para tratar sobre telefonia,

internet e 5G para os mu-

nicipios do Amazonas.
“Esse desenvolvimento

é crucial para o desenvol-

Cartorios deverao emitir certidoes em
Braille, segundo Projeto de Lei da
Aleam

O projeto de Lei n®
423/2022 tem o objeti-
vo de fortalecimento dos
direitos e autonomia das
pessoas com deficiéncia
visual, que dispde sobre
a obrigatoriedade de os
cartorios disponibilizarem
certidoes de obito, nasci-
mento e casamento escri-
tas em Braille. A proposta
iniciou prazo de tramita-
cao de trés dias na pauta
ordinaria, nessa quarta-
-feira (5), na Assembleia
Legislativa do Amazonas
(Aleam), e tem autoria da
deputada Dra. Mayara Pi-
nheiro (Republicanos).

“Nosso objetivo é salva-
guardar os direitos rela-
cionados aos atos da vida
civil para aqueles que pos-
suem deficiéncia visual
total”, apontou a deputada
Dra. Mayara Pinheiro, des-

tacando ainda que, desta
forma, espera-se que as
pessoas possam praticar
esses atos em toda sua in-
tegralidade e de maneira
autébnoma.

Conforme o Censo 2010,
realizado pelo Instituto
Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), no Ama-
zonas existem 651.262 de-
ficientes visuais, e que po-
dem ser beneficiados com
o PL que tramita na Casa

Legislativa.
j

|
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vimento social do nosso
Estado’, disse o presidente
da CDC/ALEAM.Jodo Luiz
também relembrou que

participou de uma reuniao
com o0 ministro Raimun-
do Carreiro, do Tribunal
de Contas da Uniao (TCU),

| onde foi mostrado ao mi-

nistro a situacao da telefo-
nia no Estado do Amazo-
nas e quais medidas seriam
adotadas em relacao ao
5G no estado. A nova tec-
nologia 5G permite trans-
missao de dados de forma
mais veloz, estavel e com
menor tempo de resposta
(laténcia).

Em Manaus, serao insta-
ladas 21 antenas. A Anatel
também informou que Be-
lém, Macapa, Porto Velho
e Rio Branco receberam a
tecnologia.

Vereador Samuel ressalta a
importancia de zerar o cadastro
reserva Semed 2018

O vereador professor Sa-
muel (PL), utilizou a tribu-
na da Camara Municipal
de Manaus (CMM), nessa
quarta-feira (5), para des-
tacar aindicacao 419/2022
que pede ao Executivo Mu-
nicipal novas convocacoes
contemplando os restan-
tes professores do cadas-
tro reserva do concurso
da SEMED 2018, buscando
atender a necessidade le-
tiva e por fim zerar o ca-
dastro reserva.

“E preciso valorizar os
professores, portanto res-
salto aqui mais uma vez a
indicacao que pede para
zerar o cadastro reserva’,
destacou professor Sa-
muel.

A propositura destacada
pelo parlamentar foi en-
viada para a Prefeitura de
Manaus com intencao de
zerar o cadastro reserva
da Secretaria Municipal de

Educacdao, Semed, agre-
gando aos trabalhos ja fei-
tos pela atual gestao em
transformar a educacao
basica da capital amazo-
nense a melhor do pais.
“Buscaremos uma reu-
nido com a Secretaria de
Educacao para verificar
além dessa indicacao ou-
tras pautas voltadas a va-
lorizacao dos professores.
Aqui mais uma vez parabe-
nizo os profissionais desta
profissao tao digna e im-
portante, feliz dia mundial
do professor!”, finalizou.
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DlspOSItWO permite sentir dor da
realidade virtual na v1da real

Apds o anuncio da em-
preitada da Meta (nome
do antigo Facebook) para
criar uma versao alter-
nativa da internet, mui-
to se debateu sobre ética
e privacidade dentro do
mundo digital. A partir do
conceito de realidade vir-
tual imersiva, muitas em-
presas tem se focado em
criar dispositivos que se
expandam as possibilida-
des dessa nova forma de
perceber o mundo.

Uma start-up japonesa
chamada HZ2L Technolo-
gies — que tem apoio da
Sony — comecou a de-
senvolver um sensor tatil
para experiéncias em rea-
lidade virtual. A empresa
esta em vias de lancar de
forma experimental um
equipamento que manda
sinais elétricos para o cé-

rebro capazes de estimu-
lar sensagcdes como dor,
peso e outras experién-
cias tateis dentro do me-
taverso.

A ideia comecou por
conta de uma ideia de
Emi Tamaki, fundador da
empresa. Para Tamaki, o

Criancas com mais de uma hora por
dia jogando videogame tem um QI
mais alto

O numero cada vez
maior de horas dedicadas
por criancas em jogos de
videogame pode preocu-
par maes e pais, porém um
novo estudo indica um efei-
to positivo dos videogames
para os mais novos: eles
sao capazes de aumentar
a inteligéncia. O estudo foi
realizado pelos pesquisa-
dores da Universidade de
Amsterdam, na Holanda, e
do Instituto Karolinska, na
Suécia, publicada na revis-
ta Scientific Reports nesta
semana.

A pesquisa concluiu que,
em meédia, a crianca passa
uma hora por dia jogando
videogames e, durante dois
anos, aqueles que aderiram
a pratica por mais tempo
apresentaram um aumen-
to de aproximadamente
2,5 pontos de QI maior em

relacdo aos demais. Por
outro lado, o habito de as-
sistir a televisao ou a vide-
os online, que ocupou cer-
ca de 2 horas e meia do dia
das criancas, e a utilizacao
das redes sociais, que ocu-
pou cerca de meia hora,
nao apresentaram diferen-
cas significativas no indice
de inteligéncia estipulado
pelos cientistas.

Para chegar a esse re-
sultado, eles analisaram
dados e conduziram tes-
tes com 5.374 criancas em
dois momentos: um quan-
do elas tinham idades de 9
e 10 anos e dois anos de-
pois, quando elas tinham
11 e 12. Nas sessoes, foram
avaliadas habilidades cog-
nitivas gerais para medir o
indice de inteligéncia, um
parametro criado pelos
pesquisadores.

metaverso se expandira
de tal forma que nao ha-
vera limitacdes geografi-
cas e fisioldgicas para ex-
periéncias individuais. De
acordo com suas previ-
sdes, em 2029, a humani-
dade podera experienciar
a vida em sua totalidade

o

emrealidade virtual. Ador
é um dos grandes pontos
do empreendimento da
H2L. A empresa também
trabalha em experién-
cias menos assombrosas,
como capacidades tateis
de carinho e peso dentro
do metaverso.

AVC e infarto: risco pode ser previsto
através de testes oculares de
inteligéncia artificial

Alimentacao inadequa-
da, sedentarismo, abuso de
alcool e tabagismo. Estes
sao alguns dos principais
fatores de risco associados
ao desenvolvimento de do-
encas cardiacas. As doen-
cas que afetam o coracao
sao a principal causa de
morte no mundo, com cer-
ca de 18 milhoes de vitimas
a cada ano, de acordo com
a Organizacao Mundial da
Saude (OMS).

Pesquisadores do Reino
Unido descobriram que um
dispositivo de inteligéncia
artificial (AI) pode avaliar
os olhos e prever o risco de
doencas cardiacas em um
minuto. Os pesquisadores
utilizaram um método de
investigacao chamado vas-
culometria retiniana, que
nao requer exames de roti-
na como testes de sangue

ou medicao da pressao ar-
terial, por exemplo.

Segundo o estudo, mo-
delos progndsticos do ban-
co de dados de saude do
Reino Unido foram desen-
volvidos em 65.144 parti-
cipantes (idade média de
56,8; acompanhamento
médio de 7,7 anos) e valida-
dos em 5.862 participantes
do Epic-Norfolk (67,6, 9,1
anos, respectivamente).

Os resultados apontam
que para o acidente vascu-
lar cerebral e o infarto do
miocardio, a adicao da vas-
culometria aos escores de
risco nao melhorou o de-
sempenho do modelo em
nenhum grupo estudado.
No entanto, o modelo de
vasculometria mais simples
teve um desempenho igual
ou melhor que os escores
de Framingham.
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Ctdade de Palmas ﬁca sem energia
apos forte chuva

A forte chuva registrada
na madrugada desta quar-
ta-feira, 4, causou falta de
energia em quadras e dei-
xou estragos em Palmas.
A Avenida NS-07, entre
as quadras 305 e 307 Sul,

chegou a ficar interditada |

apos uma grande arvo-
re cair no meio da pista.
Segundo a Energisa, pelo

menos 12 quadras ficaram |

sem luz.

A chuva comecou por %

volta das 3h30, com fortes
ventos e relampagos. Se-
gundo o Corpo de Bom-
beiros, foram ao menos
quatro ocorréncias envol-
vendo quedas de arvores
em vias e até em um vei-
culo. Além de raios, galhos
e outros objetos foram ar-
remessados na rede elétri-
ca e alguns cabos foram
rompidos, precisando ser
substituidos. Nao ha regis-

=

A

tro de feridos.

Também houve falta de
energia em pelo menos
trés quadras da regiao cen-
tral de Palmas, 403 Sul, 110
Sul e 110 Norte, por varias
horas. O problema teria
sido causado pela queda
de uma arvore e derruba-

Rio Acre registra subida apos 50 dias
abaixo de dois metros

Aposoregistrode chuva,
o nivel do Rio Acre apre-
sentou leve subida de 22
centimetros nas ultimas
24 horas e marcou 2,02
metros nesta quarta-fei-
ra, 5. O manancial estava
ha mais de 50 dias abaixo
dos dois metros em Rio
Branco. Conforme dados
da Defesa Civil Municipal,
desde o dia 16 de agosto,
o nivel do rio se mantinha
com pouco mais de um
metro.

Nas ultimas 24 horas
choveu 13,9 milimetros na
capital acreana, com isso,
o acumulado desse més
chega a 41,5 mm. Esse nu-
mero representa 27,3% do
esperado para outubro,
que é de 152 milimetros.
Durante o més de setem-
bro choveu somente duas
vezes, acumulando um to-

tal de 78 milimetros, sen-
do que o esperado era de
95,5 milimetros. Mesmo
com a subida do rio, o co-
ordenador da Defesa Civil
de Rio Branco, Claudio Fal-
cao, disse que a situacao
da seca severa ainda nao
esta resolvida, uma vez, o
nivel ainda pode voltar a
baixar nos préximos dias.

O Instituto Nacional
de Meteorologia (Inmet)
emitiu um alerta amare-
lo de perigo potencial de
chuvas intensas e ventos
fortes em todo o Acre en-
tre esta quarta (5) até as
11h de quinta (6). Segun-
do o alerta, deve ocorrer
chuva entre 20 ou 30 mi-
limetros por dia e ventos
intensos, de 40 a 60 quilo-
metros por hora. O alerta
é para todas as regionais
do Acre.

da de postes em acidentes
de transito, mas a Energisa
informou que a maior par-
te dos clientes ja tiveram o
servico restabelecido.

Até o fim da manha, o
sistema ja havia sido res-
tabelecido para cerca de
90% dos clientes. Equipes

da Energisa continuam
atuando em campo, fa-
zendo os reparos e subs-
tituicoes necessarias. Os
prejuizos ainda nao foram
calculados. A prioridade
é restabelecer o forneci-
mento de energia para to-
dos dos clientes.

Em Ouro Preto do Oeste, RO, bicho
preguica é encontrado em poste de
energia elétrica

Nesta terca-feira, 4, em
Ouro Preto do Oeste (RO),
um bicho-preguica foi en-
contrado em um poste da
rede elétrica, de aproxima-
damente 11 metros de al-
tura, no bairro Colina Park.
O animal foi resgatado por
uma equipe da Energisa,
distribuidora do setor elé-
trico na regiao.

O bicho subiu no poste |

e, para que a equipe con-
seguisse o resgatar, foi
preciso desligar o forneci-
mento de energia elétrica

para evitar que o animal |

se machucasse nos cabos
e fios. Apds o resgate, a
equipe do Corpo de Bom-
beiros esteve no local e le-
vou o0 animal para ser solto
em um lugar adequado e

seguro.
Além de casos como
esse, a Energisa disponibi-
liza uma central de aten-
dimento para ocorréncias
relacionadas a queimadas,
acidentes de transito e pi-
pas que envolvam a rede
elétrica na regiao de for-
necimento da empresa.
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Defasagem da
gasolina e do diesel
volta a pressionar
precos internos, diz
Abicom

Apds algumas semanas
de alivio, o que permitiu a
Petrobras reduzir o preco
dos seus principais com-
bustiveis antes do primeiro
turno das elei¢cbes presi-
denciais, o petroleo e deri-
vados voltaram a subir no
mercado internacional, e
podem tomar proporcoes
ainda maiores dependen-
do do resultado da reuniao
da Organizacao dos Paises
Exportadores de Petrdleo
(Opep) nessa quarta-feira
(5). Conforme o presiden-
te da Associacao Brasileira
dos Importadores de Com-
bustiveis (Abicom), Sérgio
Araujo, se a Opep decidir
por um novo corte, sera di-
ficil segurar os precos in-
ternos, apesar da proximi-
dade do segundo turno das
eleicoes. “Se confirmado o
corte pela Opep, os precos
devem continuar subindo”,
destacou o presidente da
associacao.

De acordo com o levan-
tamento da entidade, a de-
fasagem meédia do preco
do diesel atingiu 3% e da
gasolina 8% na terca-feira
(4). Para voltar a paridade,
os precos deveriam ser ele-
vados respectivamente em
RS 0,17 e RS 0,28 por litro.
A diferenca no caso do die-
sel, € bem mais alta no por-
to de Aratu, na Bahia, cuja
defasagem chega a 5%. Ja
no porto de Araucaria, no
Parana, a gasolina era ne-
gociada a um valor 12%
abaixo do verificado no
mercado internacional.

O ultimo reajuste do die-
sel pela Petrobras ocorreu
ha duas semanas, uma que-
da de 4,07%, e da gasolina
ha um pouco mais de um
més, uma reducao de 4,8%,
e seguem um novo ritmo
de reajustes adotado pelo
atual presidente da Petro-
bras, Caio Paes de Andrade.

Saiba quais as novas regras
para a venda de bandejas de

A partir do dia 12 de no-
vembro, estabelecimentos
e industrias produtores de
carne moida terao novas
regras para vender o pro-
duto. Entre elas, embalar
o alimento imediatamente
apos a moagem e vender
em pacotes com peso ma-
ximo de 1 quilo.

Os estabelecimentos re-
gistrados no Ministério
da Agricultura, Pecuaria e
Abastecimento terao um

carne moida

ano para se adequar e o
prazo comec¢a a contar a
partir de novembro.

As determinacdes estao
no regulamento técnico
de Identidade e Qualidade
da carne moida aprovado
e publicado no Diario Ofi-
cial da Uniao pelo Minis-
tério da Agricultura, Pe-
cuaria e Abastecimento. O
objetivo, segundo a dire-
tora do Departamento de
Inspecao de Produtos de

Origem Animal, Ana Lucia
Viana, é assegurar a qua-
lidade do produto para os
consumidores.

O produto deve con-
ter exclusivamente carne,
nao podera sair do equi-
pamento de moagem com
temperatura superior a 7°
C e devera ser submetido
imediatamente ao resfria-
mento ou ao congelamen-
to rapido.

Linguagem simples pode reduzir
endividamentos em cartao de créditos

A adocao de faturas
de cartao de crédito que
apresentam linguagem
simplificada é destaque
para informacoes rele-
vantes sobre as opc¢oes
de pagamento que tém o
potencial de melhorar o
entendimento sobre esse
produto, incentivar me-
lhores decisdes financei-
ras e reduzir o endivida-
mento da populacdao. Em
estudo divulgado nessa
quarta-feira (5) pelo Ban-
co Central (BC), o d6rgao
avalia que esses efeitos
parecem ser ainda maio-
res para as pessoas com
menor escolaridade.

O Banco Central reali-
ZOUu um experimento para
investigar se diferentes
layouts (forma que as in-
formacoes sao distribui-
das) de faturas de cartao
melhorariam o entendi-
mento das condicdes de
uso do produto e poten-
cialmente afetariam as
decisbes de pagamento
da fatura total ou parcial.
O estudo foi conduzido
pelo BC, em parceria com
a Empresa de Consulto-
ria e Pesquisa Plano CDE
e com apoio financeiro
da Fletcher School of Law
and Diplomacy, escola da
universidade norte-ame-

ricana Tufts University.

O experimento subme-
teu grupos de participan-
tes a diferentes layouts
das faturas de cartao de
crédito. Em seguida, eles
preencheram um questio-
nario que tratava do en-
tendimento das faturas e
de tomada de decisao.

De acordo com o érgao,
além da desatencao, a
complexidade do produto,
o baixo nivel de letramen-
to financeiro dos usuarios
e as faturas confusas sao
alguns dos fatores que
podem resultar na utiliza-
¢ao indesejada do crédito
rotativo ou parcelamento.

e ——————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————



OPORTUNIDADES & NOTICIAS
EDICAO DIGITAL

Pesquisa

SAMAQUINTA

EEIRAYGIDEIOVTUBROIDER

Estudo indica que musculacao pode
aumentar expectatwa de vida

Um novo estudo sugere
que atividades que forta-
lecem os musculos, como
levantar peso, devem fa-
zer parte da rotina sema-
nal de exercicios de uma
pessoa idosa. Mas pouco
se sabe sobre os efeitos do
levantamento de peso ou
dos exercicios de fortale-
cimento muscular em re-
lacdo a quanto tempo as
pessoas vivem.

O estudo americano, pu-
blicado no British Journal
of Sports Medicine, per-
guntou a mais de 150 mil
pessoas na faixa dos 60 e
70 anos sobre sua rotina
de exercicios e depois as
acompanhou. Os pesqui-
sadores descobriram que
os participantes que fa-
ziam os 150 minutos re-
comendados de exercicios
moderados por semana vi-
veram mais do que aqueles
que nao faziam, mas aque-
les que combinavam exer-
cicios aerobicos regulares
com atividades de fortale-
cimento muscular uma ou
duas vezes por semana se

- -
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sairam ainda melhor.

A equipe de pesqui-
sa, do Instituto Nacional
do Cancer de Maryland e
da Universidade de Iowa,
ambos nos EUA, explicou
que exercicios de fortale-
cimento muscular podem
tornar o corpo mais ma-
gro e os 0ssos mais for-
tes, levando a uma vida
mais saudavel na velhice.

Ocitocina pode ter potencial de
regenerar o coracao, diz estudo

A ocitocina € um hormoé-
nio produzido no cérebro co-
nhecido pela sua capacidade
de gerar sentimentos de pra-
zer e promover lacos sociais.
Conhecido como “horménio
do amor’, ele também atua
na regulacao do processo de
producao de leite materno e
das contracdes uterinas nas
mulheres, além de regular a
ejaculacdo, o transporte de
espermatozoides e a produ-
cao de testosterona nos ho-
mens. Cientistas dos Estados
Unidos descobriram indicios
de que a ocitocina pode ter
mais uma funcao, pouco co-
nhecida: a regeneracdao do
coracao. A descoberta pode-
ra abrir caminhos para o de-
senvolvimento de estratégias
para promover a regeneracao

do coracdo humano apos um
ataque cardiaco. Os resulta-
dos do estudo foram publi-
cados no periodico cientifico
Frontiers in Cell and Develo-
pmental Biology. Os cientis-
tas verificaram que a ocitoci-
na tem um efeito semelhante
no tecido humano em expe-
rimentos de laboratdrio (in
vitro). A ocitocina estimula
as culturas de células-tronco
pluripotentes induzidas hu-
manas a se tornarem células
progenitoras com alta capa-
cidade. Os autores também
mostraram que a ligacao en-
tre a ocitocina e a estimula-
cao de células progenitoras é
uma via importante de sinali-
zacao conhecida por regular
o crescimento, diferenciacao
e migracao de células.

O estudo se concentrou
apenas em pesos, mas os
pesquisadores dizem que
outros tipos de exercicio
também se aplicam, como
flexao, agachamento e pi-
lates. Embora amplo, o
estudo foi observacional
€ nao conseguiu provar
que foi o levantamento de
peso que levou as pesso-
as a viverem mais. Tam-

bém dependia de os par-
ticipantes se lembrarem,
em um dado momento, de
quanto exercicio tinham
feito no ano anterior. No
entanto, os pesquisadores
tentaram eliminar outros
fatores que poderiam ter
influenciado o resultado,
como educacao, raca e et-
nia, mas ainda encontra-
ram o mesmo resultado.

No periodo eleitoral, internacoes por
infarto aumentam, diz estudo

De acordo com um es-
tudo feito por médicos da
Kaiser Permanente, um
servico privado de sau-
de que atua na Califérnia
(EUA), em parceria com es-
pecialistas das universida-
des Columbia e Harvard, o
aumento nas internacoes
por infarto, AVC e insufi-
ciéncia cardiaca esta rela-
cionado ao acontecimento
das elei¢cOes presidenciais.

Coincidentemente, no
ultimo domingo, 2, além
das elei¢cSes gerais no Bra-
sil, foi o Dia Mundial do
Coracao. Os especialistas
explicam que os episo-
dios de AVC ou insuficién-
cia cardiaca sao, também,
consequéncia de momen-

tos de estresse que acar-
retam aumento de pres-
sao arterial, isso porque as
pessoas nao conseguem
controlar as emocoes.

Os pesquisadores reco-
mendam que as pessoas
aprendam a gerenciar o
estresse. Seguem algumas
dicas: estabeleca momen-
tos do dia para ver noticias
e entrar em redes sociais;
cuide do sono (dormir
bem, cerca de 7 horas por
noite, deitar e levantar
sempre nos mesmos hora-
rios, evitar o uso de telas
duas horas antes dormir);
praticar atividades fisicas
regularmente; cuidar da
alimentacao evitando exa-
geros.




