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Pinguins surpreendem com suas
habilidades de salto

Estudos recentes mostraram
que essas aves podem saltar
até 1,8 metros de altura fora da
agua, o equivalente a altura de
uma pessoa adulta. Segundo
os cientistas, os pinguins utili-
zam seus musculos poderosos
e sua agilidade para realizar
esses saltos. Eles conseguem
impulsionar seus corpos para
fora da agua com tanta forca
que conseguem alcancar altu-
ras impressionantes. Esses sal-
tos também podem ser uma
forma de defesa contra pre-
dadores, como focas e orcas,
que podem atacar os pinguins
tanto na agua quanto em terra
firme.

Além disso, os pinguins
também utilizam seus saltos
para se deslocar em ambientes

com obstaculos, como pedras
e gelo. Eles conseguem pular
por cima desses obstaculos e
alcancar novas areas para se
alimentar e se reproduzir.

Apesar de serem animais
bastante conhecidos, os pin-
guins ainda surpreendem com
suas habilidades. Eles sao um
exemplo da adaptacao dos
animais as condi¢cdes extre-
mas de seu habitat, desenvol-
vendo habilidades unicas para
sobreviver e se reproduzir.

Portanto, os pinguins nao
sdo apenas animais fofos e di-
vertidos de se observar, mas
também sao verdadeiros atle-
tas da natureza, capazes de
saltos incriveis que impressio-
nam até mesmo os cientistas
mais experientes.

Descoberta surpreendente: polvos
tém trés coracoes

Pesquisadores de todo o
mundo ficaram surpresos re-
centemente ao descobrir que
os polvos tém trés coracoes.
Essa descoberta é uma das
muitas que estdao sendo feitas
sobre esses animais fascinan-
tes, que tém um lugar especial
na historia e cultura humanas.

O primeiro coracao dos
polvos é o mais poderoso e
é responsavel por bombear
o0 sangue para todo o corpo.
Os outros dois coracodes sao
menores e tém funcoes es-
pecificas. Um deles é respon-
savel por enviar sangue aos
pulmoes e o outro bombeia o
sangue para a circulacao san-
guinea dos érgaos internos.

Os polvos sao animais mui-
to inteligentes e estao entre as
espécies mais estudadas pelos
cientistas. Além de seus cora-

¢des multiplos, eles tém outras
caracteristicas unicas, como
seus tentaculos e sua capaci-
dade de mudar de cor e textu-
ra da pele para se camuflar em
seu ambiente.

Os polvos sao encontrados
em todo o mundo, desde as
profundezas do oceano até
aguas rasas e costas rochosas.
Eles sdao importantes para mui-
tas culturas em todo o mundo
e tém sido tema de lendas e
histérias ao longo da histéria
humana.

Em resumo, a descoberta de
que os polvos tém trés cora-
¢cdes é mais uma evidéncia da
complexidade desses animais
fascinantes. E uma descoberta
emocionante que sé aumenta
nossa compreensao e aprecia-
¢ao desses animais maravilho-
SOS.
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O urso polar é um dos animais
mais icénicos do Artico. Com seu
porte imponente e pelagem bran-
ca, é impossivel ndo se impressio-
nar com esses animais. Eles sao
0s maiores mamiferos terrestres
da regiao, podendo pesar até 700
kg e medir até 3 metros de com-
primento.

Esses animais gigantes sao bem
adaptados ao clima frio e hostil
do Artico. Sua pelagem densa e
impermeavel ajuda a manté-los
quentes, enquanto suas patas lar-
gas e garras afiadas os ajudam a
caminhar na neve e no gelo. Eles
sao excelentes nadadores e po-
dem mergulhar em aguas profun-
das por até 2 minutos.

Apesar de sua aparéncia fofa,
os ursos polares sao predadores
vorazes e podem cacar presas
maiores que eles, como morsas
e focas. Infelizmente, esses ani-
mais estao ameacados devido as
mudancas climaticas e a perda de

habitat. Com o derretimento do
gelo marinho, eles estao tendo
dificuldades em encontrar presas
e estdo cada vez mais expostos a
conflitos com humanos.

Por isso, é importante cons-
cientizar as pessoas sobre a im-
portancia da preservacdo desses
animais e de seus habitats natu-
rais. Acdes como reduzir o uso de
combustiveis fésseis e proteger
as areas de reproducao dos ursos
polares podem ajudar a garantir a
sobrevivéncia desses animais im-
pressionantes no futuro.

Em conclusao, o urso polar é
um animal magnifico que merece
nossa admiracao e respeito. Ele é
um simbolo da vida selvagem do
Artico e uma das criaturas mais
impressionantes do mundo. Pre-
cisamos fazer a nossa parte para
protegé-los e garantir que eles
continuem a viver em seu habitat
natural por muitas geracdes futu-
ras.
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Canal de televisao para cachorros é
lancado na Alemanha

Lancada pela plataforma En-
tertain, da Deutsche Telekonm,
a televisao para cachorros tem
toda a sua programacao volta-
da para o que realmente é do
interesse destes amigodes de
quatro patas, sendo definida
de acordo com pesquisas que
analisaram o comportamento
destes animais enquanto dian-
tedaTV.

Desenvolvido ha cerca de
dois anos nos Estados Uni-
dos, o canal de TV para caes
comecou a ser transmitido na
Alemanha durante a segunda
quinzena de novembro, con-
tando com cerca de sete mi-
lhoes de animais suscetiveis a
serem atraidos pela programa-
¢ao especial.

Segundo alguns dos seus
criadores, o canal de TV para
caes nao foi feito para que o
animal o assista como um ser
humano (parado por horas e

Competicao do cachorro mais feio do
mundo esta com inscri¢coes abertas
para 2023

Um convite a todos os fi-
lhotes feios (mas ndo menos
adoraveis): o Concurso de
Cachorro Mais Feio do Mun-
do acontece mais uma vez e
esta com inscricoes abertas. A
competicao destaca caes com
aparéncias unicas por quase
50 anos.

A competicado deste ano
acontecera em 23 de junho
na Sonoma-Marin Fair, na
Califérnia. Os candidatos in-
teressados devem enviar um
formulario de inscricao, uma
breve biografia, foto e com-
provante de vacinacao de seu
animalzinho antes de 21 de
junho.

Embora as competicoes ca-
ninas normalmente separem
Os caes por raca ou catego-
ria, a Competicao do Cachor-
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ro Mais Feio do Mundo agru-
pa todos os competidores em
“uma grande classe”, de acor-
do com o aplicativo.

A beleza vencedora ganha-
ra um prémio de USS 1.500
(cerca de RS 7.800), bem como
um troféu que declara o “Cao
mais feio do mundo”. O se-
gundo colocado ganhara US$
1 mil (RS 5.200) e o terceiro
colocado levara para casa US$
500 (cerca de RS 2.600).

Os cachorrinhos competi-
dores também serao elegiveis
para o “Prémio Spirit”, que ho-
menageia “um cdo e dono que
superou obstaculos e/ou esta
prestando servico a comuni-
dade com base na biografia
do cao” e o “Prémio Escolha
do Publico”, que sera escolhi-
do por votacao online.

horas diante da telinha), mas
sim para quebrar o tédio e a so-
lidao que o pet enfrenta quan-
do esta sozinho dentro de casa.

Destacando uma programa-

¢ao que mistura programas
relaxantes, estimulantes e até
educativas, aDogTV conta com
producdées em que cachorros
correndo ou bolas quicando
sao mostradas com musicas
cativantes para os animais de
fundo, atraindo a atencao e
entretendo-lhes.

Contando com mais de um
milhdo de assinantes e presen-
te em paises como Japao, Is-
rael e Coréia do Sul, além dos
Estados Unidos (pais onde o
canal foi desenvolvido, no es-
tado da Califérnia) a televisao
para caes deve estrear na Fran-
¢a, no Reino Unido e na Irlan-
da em pouco tempo, fazendo a
alegria de ainda mais tutores e
caes.

Alimentacao inadequada é a principal
causa da obesidade em caes e gatos

[ S

De acordo com a médica-ve-
terinaria a supervisora de Capa-
citacdo Técnico-Cientifica e Téc-
nico-Comercial da PremieRpet,
Marina Macruz, os cuidados com
a escolha do alimento e o mane-
jo sdo pontos fundamentais para
prevenir e combater o excesso de
peso, por isso devem ser tratados
como prioridade pelos tutores de
caes e gatos.

Como prevenir a obesidade em
caes e gatos?

Escolha o alimento certo — Os
alimentos de alta qualidade (su-
per premium ou premium) con-
tém niveis 6timos de proteinas,
gorduras, vitaminas e minerais, e
devem sempre fazer parte da vida
do pet para os cuidados preventi-
vos da obesidade e outras doen-
¢as. Lembre-se: alimento comple-
to ndo necessita suplementacao.

Estabeleca uma rotina de ali-

mentacao, evite o excesso de pe-
tiscos — Os lanchinhos ou agra-
dos nao devem ser oferecidos em
excesso para nao comprometer o
equilibrio nutricional. Os petiscos
devem representar no maximo
10% das calorias diarias indicadas
para a idade e o porte do animal.

Nao ofereca os restos da ali-
mentacdo humana - Animais e
humanos tém necessidades ali-
mentares diferentes e isso deve
ser respeitado. Promova ativida-
des fisicas diarias, exercicios fi-
sicos regulares sio muito bem-
-vindos para reduzir o estresse,
a ansiedade e aumentar o gasto
energético. Podem ser feitos por
meio de passeios, brincadeiras e
enriquecimento ambiental.

Com esses cuidados ao longo
da vida, cdes e gatos podem ter
mais saude e longevidade. E isso
sO depende do tutor!
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O trafico de escravos da
Africa para a América fez
com que se sintetizasse com
as religides nativas, dando
origem a crencas como O
vodu haitiano, a quimbanda
brasileira e outras manifes-
tacoes na Colémbia e Porto
Rico.

Devido a sua ampla gama
de rituais, é definido como
animista, pois da almas aos
objetos e teista, porque pos-
sui varias divindades. Os
praticantes entram em es-
tado de transe para se co-
municar com divindades e
acreditam em sacrificios na
forma de oferendas.

Em suma, o vodu acredi-
ta na existéncia de uma en-
tidade que nao é acessivel
aos seres humanos e que é
responsavel por governar o
mundo sobrenatural. Por-
tanto, os seres humanos,
por meio de entidades cha-
madas loas, comunicam-se
com o outro universo.

Origem do vodu

O vodu pode ser encon-
trado nas varias religides in-
digenas do que hoje é a Ni-
géria, Benin e Togo na Africa
Ocidental. A partir do século
XV, milhdes de indigenas da
Africa Ocidental foram se-
questrados, levados a forca
para as Américas e/ou Cari-
be e forcados a escravidao
brutal. Esses povos indige-
nas trouxeram consigo sua
religiao.

Desse modo, em toda a
América do Sul, América
Central, América do Norte
e Caribe, existem diferentes
tradicées religiosas basea-
das na Africa Ocidental, in-
cluindo Santeria, Candom-
blé e Umbanda. O vodu se
manifesta como uma reli-
gido complexa e organizada,
com sacerdocio, templos,
calendario de cultos e uma
série de rituais e cerimdnias
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Vodu: historias e rituais
sobrenaturais feitos com bonecas de
pano e agulhas

bem estruturados. Entre es-
sas cerimoénias, o culto dos
ancestrais assume um signi-
ficado especial.

Assim, quando um mem-
bro da comunidade morre,
uma estatua representando
a sua alma é colocada no
templo e recebe homena-
gens durante as cerimoénias
que compdéem o funeral. A
boneca vodu tem a imagem
e a forma de uma pessoa.
Com efeito, ela é feita de te-
cido com as caracteristicas
da pessoa que vocé quer
representar. Uma vez que
a boneca esta pronta, ela é
posta junto com diferentes
objetos pertencentes a pes-
soa em questao.

Ha uma tendéncia a acre-
ditar que os bonecos de
vodu servem apenas para
produzir o mal em uma pes-
soa, mas também podem
atrair aspectos muito posi-
tivos, como sucesso, prote-
cao, fortuna ou amor. Além
disso, elas foram feitas origi-
nalmente para ajudar os fei-
ticeiros a curar as pessoas.

Portanto, podem ser uti-
lizados para diversos fins,
tendo sempre em mente que
podem estabelecer contato
com a mente, a alma e o es-
pirito de uma pessoa, mes-
mo que esteja a grande dis-
tancia.

Dentro das crencas do
vodu, a boneca é vista como
um meio pelo qual pensa-

mentos, emoc¢des e senti-
mentos podem ser trans-
mitidos. Ela atua como um
instrumento com o qual se
estabelece uma conexao
direta entre o feiticeiro e a
pessoa que deseja influen-
ciar.

Em suma, os bonecos de
vodu sao representacoes de
pessoas em forma humanéi-
de para produzir mudancas,
positivas ou negativas, em
suas vidas por meio de ri-
tuais magicos. Sacerdotes
vodu (oungan) e sacerdoti-
sas (manbo) sao responsa-
veis por invocar forcas espi-
rituais para abrir a porta que
conecta a realidade humana
com o reino espiritual.

Papa Legba é a divindade
que age como intermedia-
ria entre as duas esferas, por
isso, é sempre invocado no
inicio das ceriménias. Ele é

descrito como um homem
velho que se move lenta-
mente. Os sacerdotes vodu
podem receber um oracu-
lo ou chamado espiritual a
qualquer momento de sua
vida. Quando isso acontece,
eles se juntam a congrega-
cao familiar, onde assumem
suas responsabilidades reli-
giosas.

Vodu no Brasil

O vodu compartilha mui-
tas coisas com o candomblé,
sendo, inclusive, considera-
das variacdées da mesma fé
em alguns casos. Além disso,
alguns Orixas do Candom-
blé possuem atribuicdes e
qualidades semelhantes aos
Loas, como ocorre com O
Orixa e com o Loa Ogum, re-
presentado como o senhor
das guerras e do metal em
ambas as crencas.
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americanos que ceifaram vidas de 130
milhoes de pessoas

Em 1491, cerca de 145 mi-
lhées de pessoas viviam no
hemisfério ocidental, e em
1691, a populacao de indige-
nas americanos havia diminu-
ido de 90 a 95%, uma baixa de
cerca 130 milhdes de pessoas.

Da mesma forma que a pa-
lavra racismo e a propria ideia
de raca foram frutos do colo-
nialismo, outras palavras que
entraram na cultura e no di-
cionario carregam uma baga-
gem histérica aberrante, um
exemplo disse é a palavra es-
calpo. O verbo escalpelar (“to
scalp”) surgiu no inglés ame-
ricano em meados de 1675,
durante o sangrento episédio
conhecido como ‘A Guerra
do Rei Philip’, um conflito ar-
mado entre povos indigenas
da Nova Inglaterra e colonos
com alguns aliados também

indigenas, que comeg¢ou com
o julgamento e execucao de
tré&s homens do chefe tribal
Metacomet, conhecido pelo
seu titulo e nome ingleses,
“King Philip”.

Foi criada uma verdadei-
ra cultura barbara ao redor
da pratica, incluindo dancas
de escalpelamento, prepara-
cao de escalpos e o uso deles
como troféu em cenarios de
guerra. Em um documenta-
rio produzido por membros
da nacao Penobscot, o filme
Bounty destacou uma pro-
clamacao feita por Spencer
Phips, o entao vice-governa-
dor da provincia da baia de
Massachusetts, em 1755, que,
em nome do Rei George II,
ofereceu recompensas mone-
tarias pela morte do povo Pe-
nobscot.

L

Para cada prisioneiro indi-
gena do sexo masculino aci-
ma de 12 anos, eras oferecido
50 libras pelo escalpo. Para
cada couro cabeludo coleta-

do e trazido como evidéncia

] =

da morte, o preco era 40 li-
bras. Para criancas de ambos
os sexos, o valor chegava a 20
libras.

Cientistas revelam como os humanos povoaram o antigo
megacontinente de Sahul

Novas pesquisas revelam
mais sobre as rotas usadas
por esses primeiros huma-
nos na regiao e o tempo que
levaram para explorar com-
pletamente as extremidades
de Sahul. Pode ter levado até
10.000 anos para a vasta area
ser completamente coberta
por esses intrépidos huma-
nos, o que é o dobro do que
se pensava anteriormente.

Além de estender a previsao
para o tempo necessario para
colonizar o megacontinente
devido as restricoes impostas
pela topografia, o novo mo-
delo também identificou um
novo fluxo de movimento nao
detectado para o sul através
do centro de Sahul.

“Uma pessoa caminhando
na paisagem e escolhendo
esse caminho basico repeti-
damente provavelmente le-
varia a fluxos de migracao
porque os individuos trans-

(a) wpur:h'lghm:ﬁ 3
archasological sites
& i = ="

o | [B) rasterisod (0.5%<0.5%)

suparhighways

() entry: 5 75 ka - M 73 ka
[relative arrival in years)
mitem o conhecimento da
paisagem ao longo do tempo
para o resto da populacao”,
escreveram os pesquisadores
em seu paper publicado.

Os pesquisadores também
sugerem que as viagens para

{d) antry: 5 50 ka
(relative arrival in years)
a Tasmania teriam sido res-
tringidas pela elevacao e que-
da do nivel do mar no Estrei-
to de Bass — um exemplo de
como o novo modelo aponta
a influéncia da paisagem na
propagacao da populacao.

“Nossa modelagem atualiza-
da mostra que a Nova Guiné
foi povoada gradualmente ao
longo de 5.000 a 6.000 anos,
com foco inicial no Planalto
Central e na area do Mar de
Arafura antes de chegar ao
Arquipélago de Bismarck no
leste”, disse Bradshaw.

Prevé-se que o povoamen-
to do extremo sudeste e da
Tasmania tenha ocorrido en-
tre 9.000 e 10.000 anos apods
a chegada inicial a Sahul.”
Os pesquisadores acham que
suas descobertas podem se
aplicar a outras partes do
mundo quando se trata de
mapear como o Homo sa-
piens saiu da Africa, passou
pela Asia e chegou as Amé-
ricas, embora os modelos te-
nham que ser adaptados para
atender diferentes regides.

A pesquisa foi publicada
na Quaternary Science Re-
views.
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Existem mais estrelas
no universo do que
graos de areia na
Terra

O universo é uma fonte de
mistério e maravilha que fas-
cina a humanidade ha sécu-
los. Uma das curiosidades
mais surpreendentes é que
existem mais estrelas no uni-
verso do que graos de areia
na Terra. Os astrébnomos es-
timam que existem mais de
100 bilhdes de estrelas em
nossa galaxia, a Via Lactea,
e bilhées de galaxias no uni-
verso observavel.

As estrelas sao objetos ce-
lestes fascinantes que de-
sempenham um papel vital
no universo. Elas produzem
luz e calor, fornecendo as
condicdées necessarias para
a vida em planetas préximos.
Algumas estrelas também ex-
plodem em supernovas, libe-
rando energia e criando ele-
mentos mais pesados que o
ferro, que sao essenciais para
a vida e para a formacao de
planetas.

Embora seja dificil compre-
ender a escala do universo,
as comparag¢oes nos ajudam
a entender a vastidao do cos-
mos. Por exemplo, se vocé jo-
gasse todos os graos de areia
da Terra em uma pilha, essa
pilha nao seria grande o su-
ficiente para representar o
numero de estrelas em nossa
galaxia. Isso da uma ideia de
quao grande é o universo e
quantas estrelas ele contém.

Com o avanc¢o da tecnolo-
gia, os astrbnomos estao ex-
plorando o universo e desco-
brindo mais sobre as estrelas
e os planetas ao nosso redor.
Eles usam telescépios e son-
das espaciais para coletar
dados e imagens, permitin-
do-nos aprender mais sobre
a formacao e a evolucao das
estrelas e do universo como
um todo.

Em resumo, as estrelas sao
objetos celestes fascinantes e
essenciais para a vida no uni-
verso. A vastidao do universo
e o0 numero de estrelas que
contém nos lembram da bele-
za e complexidade do cosmos
e nos motivam a continuar
explorando e descobrindo
tudo o que pudermos sobre o
mundo ao nosso redor.

e “"cometa verde” estao na foto
astronomica do dia

Nessa quarta-feira (1¢), a
foto em destaque no site As-
tronomy Picture of the Day
mostra a beleza da nebulosa
IC 405, mais conhecida como
“Nebulosa da Estrela Flame-
jante”. Ela aparece acompa-
nhada pelo cometa C/2022
E3 (ZTF), que brilha com seu
coma em tons esverdeados.

A nebulosa fica a cerca de
1.500 anos-luz de noés e se es-
tende por aproximadamente

5 anos-luz. O brilho dela se
deve a estrela AE Aurigae, que
fica perto do centro da nebu-
losa. Esta estrela é tao quente
que emite luz altamente ener-
gética, capaz de expulsar elé-
trons do gas nos arredores.
Quando estes elétrons sao
recapturados por proétons,
ocorrem emissdes de luz — eis
que surge, entdao, uma nebu-
losa de emissao. A Nebulosa
da Estrela Flamejante aparece

no perto do centro da foto, do
lado direito do cometa ZTF.

Ela esta préxima da Nebu-
losa do Girino, localizada a
cerca de 12 mil anos-luz de
nos. Catalogada como “IC
410", esta nebulosa é uma
nuvem de gas brilhante com
mais de 100 anos-luz de ex-
tensao, esculpida pela acao
dos ventos estelares e da ra-
diacao do aglomerado estelar
NGC 1893.

A velocidade da luz e a incrivel distancia que
ela precisa percorrer no universo

A luz é a forma mais rapi-
da de viajar no universo, mas
mesmo assim ela leva tempo
para se mover através das vas-
tas distancias do espaco. A ve-
locidade da luz é de aproxima-
damente 299.792.458 metros
por segundo, o que significa
que leva cerca de 1,3 segundos
para chegar a Lua e cercade 8
minutos para chegar ao Sol.

No entanto, o universo é vas-
to e aluz precisa percorrer dis-
tancias incriveis para alcancar
outras estrelas e galaxias. Por
exemplo, a estrela mais pré-
xima do nosso sistema solar,
Préxima Centauri, esta a uma
distancia de cerca de 4,2 anos-
-luz de distancia. Isso significa
que a luz que a estrela emite
leva mais de quatro anos para
chegar até nos.

Além disso, quando os as-
trobnomos observam objetos
distantes no universo, eles es-
tao olhando para o passado.

Isso ocorre porque a luz leva
tempo para chegar até nos e,
portanto, a imagem que esta-
mos vendo é daquele objeto
como ele era no passado. Por
exemplo, quando vemos a luz
de uma galaxia que esta a 1 bi-
lhao de anos-luz de distancia,
estamos vendo a galaxia como
ela era ha 1 bilhdao de anos
atras.

Essas distancias incriveis e

o tempo que a luz leva para
percorrer essas distancias tém
implicacoes fascinantes para
a ciéncia. Por exemplo, quan-
do os astrébnomos observam
O universo distante, eles es-
tao vendo como o universo
era em um momento anterior
da histéria. Isso pode ajudar
a entender como o universo
evoluiu e como ele pode con-
tinuar a mudar no futuro.
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Estrela da Copa do Mundo, Hakimi,
¢ indiciado apos ser acusado de
estupro na Franga

O lateral-direito Achraf
Hakimi, do Paris Saint-Ger-
main, foi indiciado, nesta
quinta-feira, pelo Ministério
Publico de Nanterre, na Fran-
¢a, dias apds ser acusado por
uma mulher de estupro. O jo-
gador do Marrocos treinava
com o elenco do clube pari-
siense quando recebeu a no-
ticia.

O jogador compareceu a
uma audiéncia com os inves-
tigadores da Seguranca Ter-
ritorial de Hautes-de-Seine
na ultima semana. Agora, foi
colocado sob medida restriti-
va, sendo impedido de entrar
em contato com a jovem, mas
com a possibilidade de deixar
o territorio francés. A inves-
tigacdo preliminar, aberta na
segunda-feira, esta agora nas
maos de um juiz de instrucao.

Apds a noticia do indicia-
mento do atleta, o PSG afir-
mou por meio de um porta-
-vOozZ que apoia o jogador e
“confia na justica”. Na terca-
-feira, o advogado do marro-

Ator Bruce Willis é
visto pela 12 vez apés
diagnostico de
deméncia

Bruce Willis foi visto pela pri-
meira vez, nesta semana, publica-
mente desde que a familia reve-
lou que havia sido diagnosticado
com deméncia frontotemporal.

O ator, atualmente com 67
anos, foi fotografado pelos pa-
parazzi durante um passeio com
amigos em Santa Monica, Califér-
nia, na quinta-feira.

Nas imagens, que estdo agora
a circular nas redes sociais, Bruce
Willis surge com um visual des-
contraido. Gorro, cal¢as jeans e
camiseta, foram as suas escolhas.

Em 2022, o ator de Hollywood
revelou que tinha sido diagnos-
ticado com afasia. Esta condicao
teria progredido até chegar a de-
méncia. Fontes préximas chega-
ram a afirmar recentemente que
Bruce Willis ja tem dificuldade em
reconhecer a prépria mae.

quino disse ao jornal francés
Le Parisien que as acusacoes
eram “falsas” e que Hakimi
estava “sereno” e "a disposi-
cao da justica”. O caso teria
se dado em Boulogne-Billan-
court, comuna francesa lo-
calizada em Paris, na regiao
administrativa do Parc Des
Princes, estadio do PSG, nes-
te sabado. Apés se conhece-
rem pelo Instagram em mea-
dos de janeiro, a vitima foi a
casa do jogador a bordo de
um Uber, pago por Hakimi.
Na casa, “as coisas sairam do
controle”, segundo a proépria
mulher ao relatar o aconte-
cimento. Contra sua vontade,
o lateral do PSG teria retira-
do suas vestes, beijado seus
seios e penetrado suas partes
intimas com as maos. A jo-
vem, que nao teve sua identi-
dade revelada, conseguiu es-
capar ao chutar Hakimi. Fora
do apartamento, ela enviou
uma mensagem a um amigo
para resgata-la de carro e a
socorrer no local.

Anitta, Huck e Bonner foram atingidos por
acessos trregulares na Receita Federal

Os apresentadores Luciano
Huck e Willian Bonner, da TV
Globo, a cantora Anitta, par-
ticipantes do reality show Big
Brother Brasil e até o ex-pre-
sidente Jair Bolsonaro (PL)
tiveram dados fiscais acessa-
dos de forma irregular, mostra
documento inédito da Receita
Federal a que a Folha de S.Pau-
lo teve acesso.

Os nomes desses contri-
buintes constam da lista apre-

sentada em abril de 2021 pela
Receita Federal ao TCU (Tri-
bunal de Contas da Unido) no
curso de uma investigacao so-
bre consultas sem justificativa
a dados fiscais. Os casos ocor-
reram de 2018 a 2020. Embo-
ra coincidam na data com os
acessos irregulares feitos pelo
entdo chefe de inteligéncia da
Receita contra desafetos da fa-
milia Bolsonaro (2019), as irre-
gularidades apuradas nao tém

relacao direta com esse episo-
dio. Diferentemente do caso
de Ricardo Feitosa (o chefe da
inteligéncia que acessou da-
dos do procurador do caso das
“rachadinhas” e de dois poli-
ticos rompidos com a familia
Bolsonaro), nenhum dos oito
servidores investigados ou
punidos fazia parte da cupula
da Receita. A defesa de Feitosa
nega que ele tenha cometido
violacao de sigilo.

———————————————————————————————————————————————————————————————————————
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"Imsherm" “Close” e "Creed 3" sao
destaques nos cinemas de Manaus
nesta semana

Mais uma semana especial
com os principais destaques
das telinhas de Manaus no ON
Jornal. Nesta incrivel sema-
na que abre o més de marco,
Filmes como Os Banshees de
Inisherin e Creed prometem
entregar muita emocao a toda
familia, entao, fique ligado
nas principais dicas do ON.

Com direcao de Martin Mc-
Donagh, o longa “Os Banshees
de Inisherin” possui um elen-
co estrelado, com nomes
como Colin Farrell, Brendan
Gleeson, Barry Keoghan, Ker-
ry Condon. A trama se passa
em uma ilha remota na cos-
ta oeste da Irlanda, onde sao
melhores amigos de longa
data decidem por um fim na
amizade, o que acaba gerando
consequéncias. O filme pode
ser visto no Cinépolis Sho-
pping Ponta Negra, as 14h30
(sabado), 17h30 (sexta-feira) e
21h no domingo (Legendado).

Ja o filme “Close” possui di-

recao de Lukas Dhont. A his-
toria conta a aventura de dois
adolescentes que acabam ten-
do a amizade interrompida, e
apos isso, coisas bizarras pas-
sam a acontecer. O filme esta-
ra disponivel no UCI Manaua-
ra Shopping as 19h35, 21h50
(Legendado).

Por fim, “Creed 3" € um dos

Jonathan Kiesel é confirmado para
dirigir sequéncia de "Detetive
Pikachu”

O rato elétrico mais
famoso do mundo, Pi-
kachu, tem finalmente
um diretor confirmado
para poder retornar as
telonas com sequéncia
de sucesso! A Legen-
dary Pictures esta em
negociagao com Jona-L£
than Kriesel para dirigir
a tao aguardada sequéncia de
“Detetive Pikachu”.

O primeiro filme, lancado
em 2019, foi um sucesso arre-
batador com mais de USS 430
milhdes em bilheteria mun-
dial. Agora, fas do rato elétri-
co mais querido do mundo
terao a oportunidade de vé-
-lo novamente nas telonas. O
diretor original do filme, Rob
Letterman, estrelado por Ryan
Reynolds, Ken Watanabe, Jus-
tice Smith e Kathryn Newton,
deixou o posto para Kriesel.
Embora nada esteja confir-

mado, espera-se que
_ Ryan Reynolds volte a
fazer parte do elenco
da préxima sequéncia.

A histéria do primei-
ro filme gira em torno
do sequestro miste-
rioso do pai do perso-
nagem principal, in-
terpretado por Justice
Smith. O adolescente precisa
se unir ao detetive Pikachu, vi-
vido por Ryan Reynolds, para
encontra-lo. Kathryn Newton
interpreta uma jornalista que
também ajuda na busca.

Kriesel, conhecido por ser o
criador da série “Portlandia” e
por dirigir a série “Baskets”, da
FX, sera o responsavel por tra-
zer a sequéncia a vida. Chris
Galletta, de “The Kings of
Summer”, escreveu o roteiro. A
data de estreia para “Detetive
Pikachu 2" ainda nao foi divul-
gada.

mais aguardados do publico.
Com direcdo do préprio Mi-
chael B. Jordan, o filme conta
a sequéncia de Adonis Creed,
que tem tido uma vida préspe-
ra em sua carreira, porém, um
amigo de infancia e ex-prodi-
gio do boxe surge, mudando a
vida de Creed completamen-
te. O filme esta disponivel nos

cinemas Centerplex Shopping

Grande Circular, Cine Araujo
Shopping Manaus Via Norte,
Cinépolis Shopping Ponta Ne-
gra, Cinépolis Millenium Sho-
pping, Cinépolis Manaus Plaza
Shopping, Kinoplex Amazo-
nas Shopping e UCI Manaua-
ra Shopping em diversas ses-
sdes.

Novo filme da “Mansao
Mal-Assombrada” promete
surpreender fas com elenco estrelado

Os fas de terror podem se prepa-
rar para uma nova versao da classi-
ca histéria da “Mansao Mal-Assom-
brada’. O novo filme, com estreia
prevista para 10 de agosto, trara
uma histdria completamente nova
e um elenco estrelado para pren-
der a atencao dos espectadores.

Com direcao de Justin Simien,
conhecido por “Cara Gente Bran-
ca’, e roteiro de Katie Dippold, de
“As Bem Armadas”, o filme conta
a histéria de uma meédica (Rosa-
rio Dawson) e seu filho de 9 anos
(Chase Dillon) que se mudam para
uma mansao estranhamente aces-
sivel em Nova Orleans, em busca
de uma nova vida. Logo eles des-
cobrem que o lugar é muito mais
do que esperavam.

Desesperados por ajuda, eles
procuram um padre (Owen Wil-
son), que pede a ajuda de um cien-
tista viuvo especialista em para-
normalidade (Lakeith Stanfield),
uma médium (Tiffany Haddish) e

um historiador excéntrico (Danny
DeVito). O elenco ainda conta com
grandes nomes como Jared Leto
como o Hatbox Ghost, Jamie Lee
Curtis como Madame Leota, Wino-
na Ryder, Dan Levy e Hasan Mina;j.

E importante ressaltar que essa
histéria ndo tem relacdo com a
adaptacdo estrelada por Eddie
Murphy em 2003. A nova versao
promete surpreender e aterrori-
zar os espectadores, mantendo o
clima sinistro e assustador da his-
toria original. O filme é produzido
por Dan Lin e Jonathan Eirich, res-
ponsaveis pelo live-action de “Ala-
ddin”.
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Dos mesmos criadores de The
Witcher Remake, “The
Thaumaturge” ganha trailer
emocionante

O estudio “Fool's Theory”
anunciou recentemente o de-
senvolvimento de The Thau-
maturge, um novo RPG com
elementos taticos, e ja com-
partilhou o primeiro video de
gameplay do jogo. Embora
nao seja uma desenvolvedora
tdo conhecida, a Fool's Theory
esta trabalhando em parceria
com a CD Projekt RED no re-
make do primeiro The Wit-
cher.

The Thaumaturge, desen-
volvido com a Unreal Engi-
ne 5, promete levar os joga-
dores a um mundo sombrio
com visao isométrica. Duran-
te as batalhas, a camera ado-
ta angulos dinamicos para se
aproximar dos combatentes e
mostrar detalhes das criaturas
bizarras que os jogadores te-
rao que enfrentar.

A cidade de Varsdvia, em
1905, sera o palco principal do
jogo, onde os jogadores terao

que desvendar mistérios es-
condidos em seus cantos es-
curos. Embora o video de ga-
meplay tenha sido divulgado
apenas nesta quinta-feira (3),
a Fool's Theory afirmou que
o0 acesso antecipado ja estava
disponivel para aqueles que
encontrassem o caminho se-
creto em seu video oficial de
revelacao.

A desenvolvedora prome-
te que a historia do jogo sera
um dos principais destaques,
cheia de reviravoltas e um tom
bastante sombrio. The Thau-
maturge tera como foco as
criaturas misteriosas conhe-
cidas como Salutors, que sé
podem ser percebidas e mani-
puladas por taumaturgos ha-
bilidosos.

Microsoft ganha permissao judicial para
acessar documentos internos da Sony

Um novo capitulo surpreen-
dente surgiu na disputa pela
aquisicado da Activision Bliz-
zard. Um juiz dos Estados Uni-
dos concedeu a Microsoft o
direito de acessar documentos
internos da Sony que sejam
relevantes para o processo de
compra. Segundo um docu-
mento registrado pela Federal
Trade Comission (FTC), a pro-
prietaria do Xbox podera con-
ferir as comunicacgcodes da Sony
com organizag¢des reguladoras
relacionadas a negociacdo da
Activision, bem como acordos
de exclusividade da empresa
com distribuidores desde 20109.
Isso permite que a Microsoft
analise como a Sony se com-
portou nos bastidores para im-
pedir que a concorrente con-
cluisse a negociacao.

No més passado, a Sony acu-
sou a Microsoft de “assédio 6b-

vio" apés a empresa solicitar

legalmente o acesso a docu-
mentos internos da companhia

japonesa, incluindo informa-
¢Oes confidenciais de executi-
vos e planos futuros. A empre-
sa responsavel pelo PlayStation
apareceu como a maior oposi-
tora na negociacao da Activi-
sion Blizzard, juntamente com
outras empresas preocupadas
comaexclusividade de jogos da

L

empresa. O processo de aquisi-
cao, que tem como objetivo ad-
quirir a Activision Blizzard por
USS 68,7 bilhdes, continua sen-
do analisado pelos trés maiores
reguladores: a propria FTC, a
Competition and Markets Au-
thority (CMA) do Reino Unido
e a European Commission, que
decidiu estender o prazo para
a decisao, que agora deve sair
até 2 de aburil.

Final Fantasy 16:
Demo estara
disponivel duas
semanas antes do
lancamento

Final Fantasy 16 tera demo
disponivel duas semanas an-
tes do langcamento no PSS. De
acordo com uma entrevista
publicada pelo site GamesRa-
dar, Naoki Yoshida, produtor
do jogo, afirmou que a demo
do game sera lancada por vol-
ta de 8 de junho, permitindo
que os jogadores experimen-
tem o jogo antes do lanca-
mento oficial.

A demo permitira que os jo-
gadores salvem seu progresso
e mantenham-no para o jogo
final. No entanto, o tamanho
da porcao que sera disponi-
bilizada nao foi divulgado.
Anunciado oficialmente em
setembro de 2020, Final Fan-
tasy 16 trara de volta a fanta-
sia medieval a franquia, com
um mundo dividido em seis
reinos, cada um com seus pro-
prios costumes, personagens
e Eikons, que serao as invoca-
¢oes do jogo. O mundo de Va-
listhea é o cenario principal,
com os Cristais-Mater como
elementos cruciais para a tra-
ma.

O lancamento esta marca-
do para 22 de junho, exclu-
sivamente para o PS5. Até o
momento, nao ha previsao de
lancamento para outras pla-
taformas. Segundo Yoshida, a
demo mais proxima do lanca-
mento do jogo visa manter o
interesse dos jogadores, além
de permitir que eles experi-
mentem o jogo antes de in-
vestir seu dinheiro no produto
final.
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Ufam dwulga procedimentos para
matricula institucional de candidatos

A Universidade Federal | =
do Amazonas (Ufam) di- i

vulgou, nesta quinta-feira

(2), os procedimentos para s

a solicitacao de matricula
institucional dos candi-

datos aprovados e convo- &
cados no processo seleti- g

vo do Sistema de Selecio

Unificada (SiSU) 12/2023. A
Ufam ofertara 2.466 vagas,
sendo 1.209 delas na mo-

dalidade ampla concor- F

réncia e 1.257 destinadas
as acdes afirmativas, em
109 cursos de graduacao
ministrados em Manaus e
nos municipios de Benja-
min Constant, Coari, Hu-
maita, Itacoatiara e Parin-
tins.

De acordo com a Uni-

aprovados no SiS

[

versidade, os candidatos
devem submeter os docu-
mentos exigidos no edi-
tal, via online, de 6 a 10 de
marco, por meio do Siste-
ma Ingresso. Os documen-
tos devem ser enviados de
acordo com a modalidade

UEA abre vagas para cursos de
especializacao em Direito e
Btomecamca em Manaus

Foram disponibilizadas 70
vagas para Direito Civil e Di-
reito Empresarial e 60 vagas
para Biomecanica pela Uni-
versidade do Estado do Ama-
Zonas, em Manaus.

As vagas de direito sao para
especializacdo em em direi-
to civil e direito empresarial,
contando com 54 vagas para
o publico pagante, 14 vagas
para Pessoas com Deficiéncia
(PcDs) e duas para servidoes
ou alunos egressos da insti-
tuicdo. O curso tem duracao
de 20 meses com carga hora-

ria de 450 horas.

Confira aqui o edital: ht-
tps://selecaol.uea.edu.br/?-
dest=info&selecao=7844

Ja o curso de especiali-
zacdo em biomecéanica esta
ofertando 60 vagas para a Es-
cola Superior de Artes e Tu-
rismo (Esat), das quais 48 sdo
para pagantes e 12 para PcDs.
O curso dura 18 meses e tem
carga horaria de 380 horas.

O edital pode ser acessado
em:

https://selecaol.uea.edu.
br/?dest=info&selecao=7783

escolhida no momento da
inscricdo. Os interessados
devem conferir no edital
as etapas necessarias para
O ingresso.

Os candidatos convoca-
dos deverao acompanhar
as informacdes referen-

tes aos procedimentos de
matricula institucional no
site da Ufam. O nao envio

| dos documentos exigidos

dentro do prazo estabe-

{ lecido implicara na perda

da vaga. Os resultados da

| lista de espera serdo divul-

gados a partir do dia 18 de
marco e as convocacoes
para matricula institucio-
nal serao realizadas a par-
tir de 22 de marco.

Com essa divulgacao, a
Ufam visa garantir trans-
paréncia e agilidade no
processo de matricula ins-
titucional dos candidatos
aprovados no SiSU e pro-
mover o acesso a educa-
¢ao superior publica e gra-
tuita de qualidade.

Lanlink abre 50 vagas de emprego
em diversas cidades do Nordeste e do
Brasil

A empresa de tecnologia
Lanlink esta com 50 vagas
abertas para as areas de
Tecnologia, Comercial e de
Gestao em diversas cidades
do Nordeste e do Brasil. As
oportunidades vao de es-
tagio a efetivos de niveis
técnico, analista, consultor,
desenvolvedor, especialis-
ta, supervisor e gerente.

As vagas sao tanto para
trabalho presencial como
remoto nas cidades de For-
taleza (CE), Belo Horizonte
(MGQG), Brasilia (DF), Aracaju

(SE), Recife (PE), Belém (PA),
Sao Paulo (SP), Manaus
(AM), Vitéria (ES), Londri-
na (PR), Tabatinga (AM),
Macapa (AP) e Joado Pessoa
(PB).

Cada vaga possui requi-
sitos e qualificacoes es-
pecificas que podem ser
encontradas no site de
recrutamento da empre-
sa: https://vempralanlink.
gupy.io/.

Os interessados podem
se inscrever até o preenchi-
mento das vagas.
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Maratona CtberEducag:ac Cisco Brasil
oferece curso gratuito de ciberseguranca
em parceria com o Senac

Estao abertas até hoje
(5/3) as inscricdes para a
Maratona CiberEducacao
Cisco Brasil, uma jornada
educacional 100% online
e gratuita em parceriacom
o Senac. A maratona co-
meca com O curso explo-
ratério "Fundamentos em
Ciberseguranca” da Cisco
Networking Academy (Ne-
tAcad), seguido por outras
fases de desenvolvimento
profissional para os par-
ticipantes que se sairem
bem na primeira.

De acordo com dados
da Security Certifications
Organization, até 2025 o
numero de profissionais
qualificados em seguran-
ca cibernética precisara

crescer 145% para atender
as empresas em todo o
mundo. Essa procura cres-
cente por profissionais
nesta area torna a mara-
tona um programa valioso
para os interessados em
desenvolver suas habili-
dades em ciberseguranca.

Para se inscrever, os in-
teressados devem acessar

MTur e Senac-SC ofertam cursos
gratuitos a distancia para
profissionais do turismo

O Ministério do Turismo
(MTur) em parceria com o
Servico Nacional de Apren-
dizagem Comercial de Santa
Catarina (Senac-SC) esta dis-
ponibilizando 160 vagas em
cursos gratuitos a distancia
para profissionais do setor. As
tematicas sao Agente de Via-
gens, Cerimonial e Protocolo
para Eventos, Planejamento e
Organizacdo de Eventos So-
ciais e Boas Praticas para Ser-
vicos de Alimentacado e Dis-
tribuicao. As inscri¢des estao
abertas até o dia 29 de marco
e podem ser realizadas atra-
vés do site de inscricao.

O MTur busca ampliar a
qualificacao dos profissionais
do turismo para melhorar o
atendimento e atrair mais tu-
ristas, potencializando a ge-
racdo de emprego e renda e
movimentando a economia.
De acordo com a ministra do
Turismo, Daniela Carneiro, a

capacitacao dos profissionais
€ uma das acoes estratégicas
do plano de 100 dias lanca-
do em fevereiro, que inclui a
estruturacao de destinos e a
ampliacao da qualificacdo de
trabalhadores, com foco no
empreendedorismo femini-
no.

Na hora da inscricao é ne-
cessario estar atento aos pré-
-requisitos e ter em maos um
documento de identificacao,
como RG ou CPF. O curso é
totalmente a distancia (mo-
dalidade EaD) e o edital com-
pleto pode ser acessado no
site da inscricao.

Com a iniciativa, o MTur
pretende contribuir para o
desenvolvimento do setor tu-
ristico no pais, que é um im-
portante gerador de emprego
e renda, além de promover
a qualificacao profissional e
aprimoramento do atendi-
mento ao turista.

o site do Senac Para e cli-
car no banner da Marato-
na para ter acesso a pagi-
na de inscri¢des na Cisco
Net Acad. O material de
estudo sera liberado a par-
tir do dia 06 de marco.

O programa CiberEdu-
cacao Cisco Brasil busca
atender a essa crescente
demanda por profissio-

nais em ciberseguranca,
estimulando a empregabi-
lidade de estudantes nes-
ta area.

Os 1500 melhores alu-
nos selecionados na pri-
meira fase da maratona
estarao aptos para avan-
car no programa de capa-
citacao profissionalizante
com bolsas de estudo gra-
tuitas.

Os melhores alunos da
primeira etapa serao sele-
cionados para a formacao
profissionalizante (CCNA1
+ CyberOps Network Se-
curity), assim como co-
nhecimentos comple-
mentares, oferecidos em
conjunto com parceiros
educacionais da Cisco.

TJAM divulga selecao publica para
estagio de Direito com atuacao
remota no interior do estado

O Tribunal de Justica do Ama-
zonas (TJAM), através da Secreta-
ria de Gestao de Pessoas (Segep),
divulgou o edital n.2 02/2023 para
a Selecao Publica de Estagio de
Nivel Superior, na area de Direito,
com atuacao vinculada a unida-
des judiciais do interior do Estado,
na modalidade remota. As inscri-
cdes foram homologadas e a lista
dos candidatos esta disponivel no
Diario da Justica Eletrénico.

O curso de formacao, oferecido
gratuitamente pela Escola Judi-
cial do TJAM, tem carga horaria
de 30 horas e objetiva disseminar
conhecimentos juridicos, proce-
dimentais e administrativos rela-
cionados as atividades da institui-
¢ao. Sera ministrado no periodo
de 6 a 10 de marco de 2023, na
modalidade a distancia autoins-
trucional. A estrutura curricular
do curso inclui moédulos que vi-
sam a contribuir com a formacao
profissional dos estudantes de
Direito, nos quais os alunos aces-

sarao videoaulas, manuais, legis-
lacdes e leituras complementares,
no horario de preferéncia, ex-
clusivamente no periodo de sua
oferta.

Os temas abordados sdo: Es-
trutura do Poder Judiciario; Pla-
nejamento Estratégico do TIAM e
Metas Nacionais; Teoria Geral do
Processo; Rotinas Cartorarias (Ci-
veis, Criminais, Familia e Juiza-
dos Especiais); Orientacdes sobre
o uso de sistemas tecnoldgicos
no TJAM; Introducdo ao Projudi;
Gerenciamento de tempo e Fer-
ramentas de produtividade para
o Home Office; e Funcionamento
do Programa de Estagio no TJAM.

Apés a conclusao do curso,
sera publicado no Diario da Jus-
tica Eletronico o Edital de Classi-
ficacao Preliminar, na data pro-
vavel de 20 de marco de 2023. O
edital prevé 15 vagas de estagio
para preenchimento imediato e
formacao de cadastro reserva. O
candidato
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4 técnicas infalivels para manter uma

A situacao é familiar: vocé
esta socializando e, de re-
pente, tem alguém novo no
grupo. Ou ainda: vocés estao
sozinhos e o siléncio (e o des-
conforto) reinam. O que vocé
pode fazer para manter uma
conversa interessante antes
que a pessoa va “pegar uma
agua’ ou, pior ainda, saque o
celular?

A primeira coisa a se fazer
é combater a paralisia, que
pode ser tanto da timidez (e
que pode ser enfrentada com
um simples “o0i”) quanto do
medo de falar a coisa errada (e
que cria tantos cenarios que
dao errado na sua cabeca que
vocé prefere nao falar nada).

Em seguida, é hora de co-
locar os milhares de anos de
evolucao para funcionar: se-
res humanos sao seres sociais
e gostam de se comunicar,
mesmo aos trancos e bar-

conversa

interessante

racos, que sempre parecem
mais desastrosos do que cos-
tumam ser, vale lembrar. Con-
versaciao, como tantas outras
coisas, € uma pratica que me-
lhora com o tempo.

Uma boa regra geral é pen-
sar em suas experiéncias: que

Dicas de leitura para este més
de marco

Selecionamos para vocé 4 li-
vros maravilhosos com temati-
cas importantes alusivas ao més
de marco. Boa leitura!

1 - LIVRO “Mulherzinhas” de
Louisa May Alcott: As irméas Meg,
Jo, Beth e Amy passam por um
periodo dificil depois de verem
O pai partir para a guerra e de
se confrontarem com proble-
mas economicos inesperados.
No entanto, a uniao familiar e o
espirito lutador que conseguem
manter juntamente com a mae
ajudam-nas a ultrapassar todas
as dificuldades. Uma bela dica
de leitura alusiva ao dia interna-
cional da mulher celebrado no
dia 8 de marco.

2 — Livro “A pequena livraria
dos coracdes solitarios” por An-
nie Darling (Autor) e Cecilia Ca-
margo Bartalotti (Tradutor): Era
uma vez uma pequena livraria
em Londres, onde Posy Morland
passou a vida perdida entre as
paginas de seus romances fa-
voritos. Assim, quando Lavinia,
a excéntrica dona da Bookends,
morre e deixa a loja para Posy,
ela se vé obrigada a colocar os
livros de lado e encarar o mundo
real. Uma boa dica para home-

nagear os bibliotecarios que ce-
lebram seu dia em 12 de marco.

3 — Livro “Os delirios de con-
sumo de Becky Bloom", por So-
phie Kinsella (Autor), Eliane Fra-
ga (Tradutor): O que podemos
concluir com o filme é que Re-
becca Bloomwood pode ser eu,
0S meus amigos, pode ser todos
nés. Rebecca sao todas aquelas
pessoas que perdem o controle
no ato da compra, que sao re-
féns do consumismo. Uma dica
de leitura apropriada para o més
onde celebramos no dia 15 de
marco o dia mundial do consu-
midor.

4 - Livro "O d6dio que vocé se-
meia de Angie Thomas": A obra
literaria busca retratar a discri-
minacao sofrida pelos negros e
mostrar como o racismo estrutu-
ral faz parte de nossa sociedade.
A protagonista da histéria, Starr,
uma adolescente negra, presen-
ciou a morte de seu melhor ami-
go Khalil, também negro, que foi
morto em uma abordagem poli-
cial apos sair de uma festa. Uma
boa dica de leitura que nos lem-
bra o dia 21 de marco, Dia inter-
nacional contra a Discriminacao
Racial.

tipo de perguntas vocé acha
interessantes e quais preferia
nado responder? Que conver-
sas vocé teve no passado com
quem nao conhecia e que
foram surpreendentemente
boas? E as que foram ruins?
Ha pessoas que vocé conhece

que tém facilidade para con-
versar? O que elas fazem?
Conversar com alguém nao
precisa ser uma quimera. E
lembre-se: todo mundo ja foi
estranho para vocé um dia,
mesmo seus melhores ami-

gos.

Aprenda a ter bons habitos
alimentares e melhore o seu
bem-estar

Bons habitos alimentares
sdao aqueles que trazem be-
neficios a nossa saude fisica e
mental, bem como contribuem
para nosso bem-estar. Cada
alimento possui sua quantida-
de nutritiva que pode ser alta
ou baixa. Assim, um bom ha-
bito alimentar é a troca de ali-
mentos pouco nutritivos para
alimentos com alto teor nutri-
tivo.

Alimentos com baixo teor
nutritivo: bolachas, refrige-

rantes, batata frita, paes, bolos
e massas feitos com farinha
branca; Alimentos ricos em
acucar refinado como sucos
prontos, sorvete e alimentos
processados.

Alimentos com alto teor nu-

tritivo: frutas, legumes, car-
boidratos complexos como
arroz integral, quinoa, aveia,
centeio, inhame, batata doce,
feijao, ervilhas, grao de bico
entre outros; carnes magras;
peixe.

E importante notar que a
mudanca de habitos nao é a
mesma coisa que dieta. A die-
ta normalmente é atribuida a
um plano alimentar para uma
situacao especifica, normal-
mente uma doenga, e tem uma
duracao determinada. Habi-
tos sao mudancas no estilo de
vida, sem necessariamente es-
tarem prescritos, e que atuam
em conjunto com varias ou-
tras mudancas e devem durar
a vida inteira.




