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Duas espécies de pássaros venenosos são 
descobertas na Nova Guiné

Um novo estudo realiza-
do nas florestas da Nova 
Guiné por uma equipe de 
pesquisadores da Univer-
sidade de Copenhague e 
do Museu de História Na-
tural da Dinamarca reve-
lou dois tipos de pássaros 
que desenvolveram a ha-
bilidade de armazenar um 
veneno poderoso em suas 
penas.

Os perigosos penudos 
em questão são das espé-
cies Pachycephala schle-
gelii e Aleadryas rufinu-
cha, que possivelmente 
conseguem gerar a subs-
tância por meio de uma 
dieta envolvendo alimen-
tos com toxinas, como al-
guns tipos de besouros. A 
substância gerada pelas 
duas espécies é a batraco-
toxina, uma neurotoxina 

comum em rãs da família 
Dendrobatidae. Incrivel-
mente poderosa, ela pode 
causar cãibras, paralisia e 
até mesmo parada cardía-
ca em altas concentrações.

 Nos anfíbios, a presen-
ça desse veneno se deve 
a uma forma de proteção 
contra possíveis predado-

res. E embora no caso dos 
pássaros da Nova Guiné 
— que apresentam con-
centrações menores — o 
propósito ainda não este-
ja claro, talvez possa ser 
muito semelhante.

“Os habitantes locais 
não gostam de comida 
apimentada e evitam essas 

aves porque, segundo eles, 
a carne arde na boca como 
pimenta. Na verdade, foi 
assim que os pesquisado-
res começaram a tomar 
conhecimento delas. E a 
toxina pode ser sentida ao 
segurar uma delas. É meio 
desagradável, e ficar com 
uma por muito tempo não 
é uma opção atraente. Isso 
pode indicar que o veneno 
serve como dissuasor da-
queles que gostariam de 
comê-las em algum grau”, 
explicou Jonsson.

Pum de vacas pode ter matado 18 mil animais 
em fazenda dos EUA

Uma grande explosão foi 
registrada na Fazenda Sou-
th Fork Dairy, em Dimmitt, 
no estado do Texas, nos 
Estados Unidos. O inci-
dente deixou uma funcio-
nária do local gravemente 
ferida e pode ter sido cau-
sado pela presença do gás 
metano. As informações 
foram divulgadas pelo jor-
nal local KCBD.

De acordo com a polícia 
local, a suspeita inicial é 
que a explosão possa ter 
sido iniciada por um supe-
raquecimento de máqui-
nas, o que desencadeou 
a ignição do metano, que 
está presente em puns e 
arrotos de vacas.

“Acredita-se que uma 
máquina, que suga o es-
trume e a água, supera-
queceu e o metano infla-
mou e espalhou com uma 
explosão”, disse o xerife do 

condado de Castro, Salva-
dor Rivera em entrevista 
ao jornal KCBD.

 
O gás metano 
Considerado um dos ga-

ses principais para o efei-
to estufa, especialmente, 
pelo seu potencial de con-
tribuição para o aqueci-
mento global, o metano 
é liberado pelos animais 
ruminantes. No caso das 

vacas, ele é produzido na-
turalmente em fazendas 
leiteiras. Cerca de 87% das 
emissões vem dos arrotos 
dos animais; no pum a taxa 
fica em torno dos 13%.

Segundo o Animal Wel-
fare Institute (AWI), or-
ganização estadunidense 
que visa a proteção e os 
direitos dos animais, mais 
de meio bilhão de bichos 
morreram em incêndios 

em celeiros no ano de 
2022.

“Como nos anos anterio-
res, a causa da maioria dos 
incêndios em 2022 não 
foi determinada de forma 
conclusiva. Acredita-se 
que muitos, no entanto, 
tenham resultado de dis-
positivos de aquecimento 
defeituosos ou mal colo-
cados ou, em menor grau, 
de equipamentos agríco-
las com defeito”, afirmou.

A instituição faz um le-
vantamento desde 2013 e 
segundo os dados divul-
gados, foram registradas 
a morte de 6,5 milhões 
de vacas pelo fogo. A AWI 
também considera esse in-
cêndio da South Fork Dairy 
como o incêndio de celei-
ro mais mortal para o gado 
em geral e o mais devas-
tador no Texas desde que 
começou a série histórica.
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Imunização de filhotes: 
a importância de proteger o 

“petzinho”
Filhotes gostam de brincar, 

explorar, lamber e mordiscar 
tudo o que veem pela frente. 
Faz parte do comportamento 
normal de aprendizado, mas 
também os coloca em um 
risco aumentado de contrair 
doenças, principalmente as 
verminoses. 

Por isso, é importante levar 
o pet desde cedo no veteri-
nário para realizar a imuni-
zação completa do filhote. 
“Além do programa de vaci-
nação, o protocolo de vermi-
fugação é fundamental para 
prevenir doenças como as 
causadas por ectoparasitas, 
as verminoses em geral, a di-
rofilariose e demais doenças 
infecciosas”, alerta a veteri-
nária e gerente Técnica da 
Boehringer Ingelheim, Karin 
Botteon.

Ao infectarem o animal, os 
parasitas se alojam em intes-
tinos, rins, fígado, coração 
e pele dos cães e podem ser 
transmitidos aos humanos 

ou outros bichos, causando 
sintomas como vômito, diar-
reia, perda de peso, irritação 
na pele e cansaço. Para o fi-
lhote, os riscos causados por 
uma eventual infecção para-
sitária são ainda maiores de-
vido ao seu tamanho e res-
posta imunológica, podendo 
sofrer inclusive retardo no 
crescimento. 

Ao seguir o protocolo de 
vermifugação, os tutores se 
asseguram que seu filhote 

terá tratamento adequado 
contra parasitas no momen-
to certo. Siga as orientações 
do médico-veterinário de 
sua confiança, lembrando 
sempre de fazer check-ups 
periódicos e seguir o calen-
dário completo de imuniza-
ção. Isso não apenas man-
tém o animal saudável, como 
previne a propagação de pa-
rasitas para outros animais e 
humanos, evitando a disse-
minação de zoonoses.

Gata “patricinha”,
 felina exibe looks de 
grife e faz sucesso no 

Instagram

Já imaginou ter um guar-
da-roupa repleto de peças 
lindas e exclusivas? Parece 
até coisa de filme, mas essa 
é a realidade de Honey, uma 
gata adotada que tem a vida 
de uma princesa. Honey leva 
uma vida de conforto e rique-
za, sua tutora Nicole Wade 
conta que a gatinha tem dois 
guarda-roupas em miniatu-
ra com peças para diferentes 
ocasiões.

O valor do investimento ul-
trapassa cinco mil dólares e 
conta com itens de grife de 
marcas como Gucci, Louis 
Vuitton, Burberry e Tiffany & 
Co.

Nas fotos, a gatinha que 
também é ‘chefe de cozinha’ 
parece ter nascido da realeza, 
entretanto, antes disso ela vi-
veu confinada em um abrigo 
para animais de estimação.

“Honey foi resgatada de um 
abrigo local em Melbourne, 
na Austrália, em janeiro de 
2020, depois que perdemos 
um gatinho recém adotado 
devido a uma doença fatal”, 
descreveu a tutora.

No perfil do Instagram, a 
gata aparece vestida com 
itens do seu guarda-roupa e 
encanta como parece gostar 
da atenção extra que recebe. 
O vídeo em que é possível fa-
zer um tour pelo quarto de 
Honey tem feito sucesso nas 
redes sociais. Nas imagens, 
o quarto rosa é detalhado e 
aparece uma cama peque-
na com um cobertor de pele 
rosa, vestidos pendurados 
em cabides perolados e uma 
seleção de colares, bolsas e 
óculos de sol. Ficou curio-
sa(o)! Confira mais vídeos da 
gatinha Honey no seu perfil 
no Instagram, @princessho-
neybelle .

Mix Feeding: zootecnista explica quais os 
benefícios dessa prática alimentar

Hoje em dia, muito se fala 
acerca da mistura de alimen-
tos – conhecida também 
como mix feeding. Tal termi-
nologia, utilizada pelos atu-
ais estudiosos especialistas 
em nutrição de cães e gatos, 
diz respeito à combinação 
do alimento seco (que possui 
em torno de 10% de umidade) 
com o úmido (que possui em 
torno de 80% de umidade) 
em uma mesma refeição, que 
pode ser oferecido no mesmo 
comedouro (no caso de cães) 
ou em comedouros separa-
dos (mais bem aceito no caso 
de gatos).

O uso do mix feeding tam-
bém vem ganhando cada vez 
mais adeptos, tanto pelo fato 
de deixar o alimento mais 

atrativo, como também pelos 
benefícios que essa mistura 
agrega para a nutrição dos 
animais.

A zootecnista especialista 
em nutrição de cães e gatos 
e coordenadora do Centro 
de Pesquisas da Special Dog 
Company, Katiani Silva Ven-
turini, lista alguns dos bene-
fícios que o mix feeding pode 
agregar quando empregado à 
rotina alimentar dos pets.

Diversidade de texturas e 
aromas: Os sachês (pedaços 
ao molho) e patês aumentam 
a atratividade e palatabilida-
de (sabor) do alimento, le-
vando a um enriquecimento 
de sensações. Quando reali-
zado o mix feeding, ocorre a 
mistura de texturas e aromas, 

tornando o alimento mais 
atrativo aos animais com 
apetites caprichosos. Além de 
trazer benefício para a saúde 
urinária, evita a neofobia em 
gatos, perda de peso, redução 
de custos

Vale a pena ressaltar que, 
caso o tutor opte pelo forne-
cimento de alimento na mo-
dalidade mix feeding, é ne-
cessária uma consulta com 
um especialista em nutrição 
de cães e gatos. O mix fee-
ding, quando fornecido cor-
retamente, torna a alimen-
tação ainda mais saborosa, 
agrega diversos benefícios 
aos cães e gatos e ainda aten-
de às necessidades nutricio-
nais diárias dos nossos me-
lhores amigos.
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O Massacre de MYLAI, onde soldados dos 
EUA mataram e estupraram  mulheres, 
crianças e idosos na guerra do Vietnã 

Na manhã de 16 de mar-
ço de 1968, o tenente Calley 
e seu pelotão foram levados 
de helicóptero para My Lai, 
uma pequena aldeia situada 
em Song My, na província de 
Quang Ngai, no Vietnã. Eles 
estavam se preparando para 
uma ação ofensiva contra o 
48º batalhão vietcongue, jun-
to com outras tropas dos EUA.

Os norte-americanos acre-
ditavam que o 48º batalhão 
tinha um acampamento base 
perto de Song My e que a 
Companhia Calley enfrenta-
ria uma forte resistência, com 
uma desvantagem numérica 
de mais de dois para um. Fora 
isso, os vietcongues tinham a 
vantagem de conhecer o ter-
reno, considerando que os 
guerrilheiros controlavam a 
área há vinte anos.

No entanto, Calley e seu sol-
dados foram surpreendidos 
ao entrar em My Lai sem ou-
vir nenhum tiro, sem encon-
trar minas ou armadilhas, e 
sem precisar de morteiros ou 
apoio direto de artilharia. Em 
vez disso, o pelotão de Calley 
encontrou apenas idosos de-
sarmados, mulheres, crianças 
e bebês, que estavam dando 
início nas atividades rotinei-
ras daquela manhã. Não ha-
via nenhum soldado do 48º 
batalhão vietcongue no lugar.

Essa história começou por-
que a inteligência dos EUA 

sugeriu que o 48º Batalhão 
estava em My Lai, quando, na 
verdade, eles estavam bem 
distantes dali. Em 15 de mar-
ço, o comandante da Charlie 
Company disse que eles te-
riam a chance de lutar contra 
o inimigo. Acreditando que 
os civis já tinham ido em-
bora, ele ordenou que qual-
quer pessoa encontrada fos-
se tratada como um inimigo 
– e que os soldados poderiam 
atirar em qualquer coisa que 
se movesse.

As tropas receberam or-
dens para destruir plantações 
e edifícios, e matar os ani-
mais. Quando o restante da 
companhia chegou, por volta 
das 7h50, Calley liderou um 
grupo para o leste de My Lai. 
Embora não houvesse resis-
tência, eles mataram vietna-
mitas indiscriminadamente. 

Na hora seguinte, mulhe-
res, crianças e idosos foram 
reunidos e mortos a tiros. Sol-
dados americanos também 
cometeram estupros. Outro 
grupo matou dezenas de pes-
soas que oravam em um pe-
queno templo com incenso 
nas mãos e os olhos cheios 
de lágrimas. Um terceiro gru-
po praticamente destruiu o 
vilarejo enquanto atiravam 
nos sobreviventes. Às 9h, Cal-
ley ordenou a execução de 
até 150 civis vietnamitas que 
haviam sido levados até uma 

vala. Por volta do meio-dia, 
aproximadamente 500 civis 
vietnamitas já tinham sido 
assassinados. O Capitão Er-
nest Medina deu ordens para 
que a Charlie Company fizes-
se uma pausa para o almoço e 
relatou a seus superiores que 

muitos “combatentes” viet-
congues haviam sido neutra-
lizados na operação. Do lado 
dos EUA, apenas um ferido: 
um soldado acabou atirando 
em seu próprio pé ao tentar 
consertar uma arma com de-
feito.
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A vida de luxo dos 
Faraós

Hoje existe uma restrita parce-
la da população mundial que vive 
em um elevado índice de consu-
mo e muito luxo.

Mas isso não é privilégio ape-
nas da sociedade atual. No tem-
po dos faraós, eles e suas famí-
lias levavam uma vida com muito 
luxo, requinte e conforto, mesmo 
que nos padrões da época a reali-
dade vista hoje é de surpreender.

Os faraós moravam em palá-
cios com mobília fabricada com 
materiais nobre, como cedro, 
ébano com vários detalhes em 
marfim e ouro e os artesãos pos-
suíam técnicas e perícias para a 
elaboração de peças únicas, os 
utensílios domésticos possuíam 

grande beleza e qualidade em re-
lação aos demais objetos usados 
em outras famílias, isso só afir-
mava o poder e a riqueza.

Outra evidência de luxo, con-
forto e prova da tamanha riqueza 
estava no contingente de servos 
responsáveis pela manutenção 
do palácio e para oferecer lazer 
aos faraós, eram criados, músi-
cos, cantores, dançarinos e co-
peiros, oferecendo muitas facili-
dades.

Para preencher o tempo os fa-
raós, também chamados de ‘deu-
ses vivos’, caçavam, pescavam 
com grande freqüência e pratica-
vam vários jogos como forma de 
tornar seus dias mais agradáveis.

Livro do mundo antigo: Papiros, tabuletas , imagens  e outras 
formas de comunicação 

A linguagem escrita, os 
símbolos que serviam de co-
municação entre os humanos 
começam em Göbleki Tepe, 
na Turquia. Essa é a primei-
ra “catedral” construída pelo 
homem. Em turco, Göbleki 
Tepe significa “monte com 
barriga”. Há mais de 20 cer-
cados circulares erigidos em 
pedra. Alguns, tem mais de 
cinco metros de altura. Qua-
se todas tem belíssimos en-
talhes. O mais interessante é 
de um círculo de humanos de 
mãos dadas. Também há en-
talhes de animais selvagens e 
de símbolos ainda não deci-
frados. Ainda que os símbolos 
desse lugar sejam um tipo de 
comunicação, eles não são 
portáteis. Não podem ser fa-
cilmente deslocados de um 
lugar a outro, não cabem na 
bagagem.

Tabuletas de argila, os pri-
meiros livros portáteis

Surpreendentemente, esses 
“pais dos livros” que são as 
tabuletas de argila da Meso-
potâmia, continuaram sendo 
usadas até o começo da era 
cristã. Elas se espalharam pe-
los atuais territórios da Síria, 
Iraque, Irã, Jordânia, Turquia, 
Líbano Israel, Creta e Grécia. 
Eram feitas como um tijo-
lo, mas não eram levadas ao 
fogo, coziam ao sol. E bastava 
molhar levemente a sua su-
perfície para apagar a escrita 
cuneiforme e escrever nova-
mente. Costumavam guardá-
-las em pilhas, a salvo da umi-
dade, em estantes de madeira 
e também em cestas de vime 
e em jarros. Eram baratas e 
leves, mas quebradiças. Estão 
conservadas algumas tabu-
letas do tamanho de um car-
tão de crédito. Há o inverso, 
enormes tabuletas. Mas elas 
desapareceram porque nelas 
não cabiam textos extensos. 

O rolo de papiro egípcio

O rolo de papiro foi um 
avanço fantástico na história 
dos livros. Comparadas às ta-
buletas de argila mesopotâ-
micas, as folhas de papiro são 
um material fino, leve e flexí-
vel. E mais, podem armazenar 
uma grande quantidade de 
textos. Com elas, as tabuletas 
foram relegadas para uso de 
rascunhos. Mas também ti-
nham inconvenientes. No cli-
ma seco do Egito, as folhas de 
papiro eram flexíveis e bran-
cas. Na umidade da Europa, 
escureciam e tornavam-se 
muito frágeis. Os rolos eram 
guardados em jarras, caixas 
de madeira ou em bolsas de 
couro. O frio e a chuva os 
destruíam, eram delicados e 
caros. Os faraós decidiam o 
preço. E, agindo de maneira 
semelhante à dos países ex-
portadores de petróleo, os 
soberanos do Egito coloca-
vam seus preços nas alturas, 
inviabilizando o surgimento 
de bibliotecas que competis-
sem com a de Alexandria. 

Pergaminho veio de Pér-
gamo

Foi o que aconteceu no co-
meço do século II a.C. Para 
impedir a construção da bi-
blioteca de Pérgamo, rica 
cidade da Turquia, o faraó 
interrompeu o fornecimen-
to de papiro ao reino turco, 
privando os turcos do melhor 
material de escrita que exis-

tia. A medida poderia ter sido 
demolidora, mas acabou pro-
vocando um grande avanço. 
Em Pérgamo aperfeiçoaram 
a escrita sobre o couro, uma 
prática sem importância que 
só seus moradores usavam. 
Começaram a experimentar 
com todos os tipos de couro 
- bezerro, ovelhas, carneiros 
ou cabras - com um novo mé-
todo. Mergulhavam o couro 
durante várias semanas em 
um banho de cal e depois os 
secavam bem esticados num 
bastidor de madeira. E depois 
raspavam até atingir a alvura 
desejada.

O resultado foi revolucio-
nário. Desse processo saiam 
lâminas lisas, finas, com am-
bos os lados utilizáveis para 
a escrita e - sobretudo - du-
radouras. Além de exportar 
muito, o pergaminho colo-
cou o nome de Pérgamo na 
história. - CREDITO: CAMPO 
GRANDE NEWS
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Missão Juice: espaçonave é lançada para 
explorar Júpiter e suas luas

A Agência Espacial Euro-
peia enviou uma espaçona-
ve para explorar Júpiter e 
três de suas maiores e mais 
intrigantes luas. A missão 
Jupiter Icy Moons Explorer, 
ou Juice, foi lançada nessa 
sexta-feira (14/04), a bordo 
de um foguete Ariane 5 do 
porto espacial da Europa em 
Kourou, na Guiana France-
sa.

A espaçonave se separou 
do foguete Ariane 5 após 28 
minutos do lançamento. Ao 
longo dos próximos 17 dias, 
a Juice implantará seus pai-
néis solares, antenas e ou-
tros instrumentos, seguidos 
de três meses de testes e 
preparação dos instrumen-
tos.

Juice levará oito anos para 
chegar a Júpiter, o maior 
planeta do nosso sistema 
solar. Durante seu longo 
cruzeiro, a espaçonave utili-

zará alguns estilingues gra-
vitacionais enquanto voa 
pela Terra, nossa lua e Vê-
nus para ajudar na jornada.

Assim que Juice chegar a 
Júpiter em julho de 2031, a 
espaçonave passará cerca 
de três anos e meio orbitan-

do o gigante gasoso e con-
duzindo sobrevoos de três 
de suas luas: Ganimedes, 
Calisto e Europa. No final da 
missão, Juice se concentra-
rá exclusivamente em orbi-
tar Ganimedes, tornando-se 
a primeira espaçonave a or-

bitar uma lua no sistema so-
lar externo.

Ganimedes, Callisto e Eu-
ropa são mundos cobertos 
de gelo que podem conter 
oceanos subterrâneos que 
são potencialmente habitá-
veis para a vida.

Galáxias: aglomerado de estrelas, 
poeira e gases que formam o Universo

Mistérios do universo são 
desvendados com ajuda de 

Inteligência Artificial A Agência Canadense afir-
ma que astrônomos que estu-
daram as imagens feitas pelo 
Hubble estimam que existam 
mais de 1 trilhão de galáxias 
no universo observável. O 
Universo contém uma infini-
dade de objetos conhecidos 
pela ciência humana: galá-
xias, estrelas, planetas, bura-
cos negros, cometas e aste-
roides. No entanto, a agência 
espacial estadunidense Nasa 
adverte que não se sabe ao 
certo de que é composta a 
maior parte do Universo.

Quando os astrônomos es-
tudaram o espaço, afirmaram 
que ele está em constante ex-
pansão. Considerando que o 
espaço contém apenas os ob-
jetos acima mencionados, até 
agora os astrônomos são in-
capazes de explicar o motivo 
da expansão. 

A energia que faz o Uni-
verso se expandir, segundo a 
Nasa, é chamada de energia 

escura. Não se sabe muito so-
bre o que é e por que ela está 
lá, mas a ciência estima que 
dois terços do Universo são 
formados por ela (68%), diz 
a agência espacial estaduni-
dense.

Além disso, mais de um 
quarto do Universo é com-
posto por um elemento que 
contém força gravitacional, 
assim como estrelas e galá-
xias, mas sua composição 
não é conhecida, o que o tor-
na impossível de ser estuda-
do até o momento. Os cien-
tistas da Nasa o chamam de 
matéria escura. 

A Nasa afirma que a matéria 
e a energia escura compreen-
dem 95% do total do Univer-
so. Por sua vez, a luz, o calor, 
os planetas e tudo o que é co-
nhecido pelo homem consti-
tuem apenas os 5% restantes, 
escancarando o quanto o ser 
humano ainda desconhece 
do Universo. 

Viagem espacial, explora-
ção e a observação envolvem 
algumas das operações cien-
tíficas e técnicas mais com-
plexas e perigosas já realiza-
das. Isso significa que essas 
operações tendem a apre-
sentar os tipos de problemas 
com os quais a inteligência 
artificial (IA) está se mos-
trando extremamente útil.

Por causa disso, astronau-
tas, cientistas e outros, cujo 
trabalho é mapear e explo-
rar a fronteira final, estão se 
voltando cada vez mais para 
o aprendizado de máquina 
(ML) para enfrentar os de-
safios cotidianos e extraor-
dinários que surgem neste 
contexto.

Assim, desde direcionar fo-
guetes pelo espaço até estu-
dar a superfície de planetas 
distantes, medir o tamanho 
do universo e calcular as tra-
jetórias de corpos celestes, 

aqui estão alguns dos casos 
de uso mais interessantes 
para IA no espaço.

A IA é usada durante a de-
colagem e aterrissagem de 
espaçonaves para automa-
tizar as operações do motor 
e gerenciar funções como a 
implantação do trem de pou-
so. Isso ajuda a otimizar o 
uso de combustível.

Por exemplo a SpaceX usa 
um sistema de piloto auto-
mático de IA para permitir 
que sua nave Falcon 9 realize 
operações autônomas, como 
atracar na Estação Espacial 
Internacional (ISS), onde é 
contratada para realizar en-
tregas de carga para a NASA. 
O sistema calcula a trajetó-
ria do foguete pelo espaço, 
levando em consideração 
o uso de combustível, a in-
terferência atmosférica e o 
“espalhamento” dos líquidos 
dentro do motor.
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Fama Estilo&
Noah Matofsky é o primeiro 
ator com síndrome de Down 

em filme da Disney

Aos 15 anos, Noah Mat-
thews Matofsky entra para 
a história da Disney por ser 
o primeiro ator com sín-
drome de Down a conse-
guir um papel importante 
numa longa-metragem da 
companhia. 

O artista irá dar vida à 
personagem Slightly, o lí-
der dos Meninos Perdidos, 
no próximo filme do Peter 
Pan, papel que conseguiu 
em 2021.“Tive muitas falas 
para aprender muito rapi-
damente, mas foi emocio-

nante e eu gostei muito”, 
contou o artista numa en-
trevista ao The Sun.

Neste mesmo filme, Jude 
Law será Capitão Gancho, 
Alexander Molony fará de 
Peter Pan e Ever Anderson 
interpreta Wendy.

Patrícia Poeta quer 
processar Sonia

 Abrão por injúria e 
difamação, diz 

advogado
Primeiro foi uma noti-

ficação extrajudicial com 
um pedido de retratação 
pública, mas Patrícia Poeta 
pretende processar crimi-
nalmente a apresentadora 
Sonia Abrão e o colunista 
Alessandro Lo-Bianco por 
injúria e difamação. A de-
cisão foi tomada nesta sex-
ta-feira (14) pela apresen-
tadora do Encontro com o 
seu advogado André Pere-
cmanis.

“Há 10 meses, Patrícia 
Poeta vem sendo vítima 
dessas duas pessoas com 
injúrias e difamações e 
isso é crime. Nós enviamos 
uma notificação extraju-
dicial na quinta-feira (13) 
com um pedido que eles 
se retratassem e pedissem 
desculpas publicamente e 
nada aconteceu até agora. 
Mesmo isso aconteça (re-
tratação), não nos impede 
de processá-los”, conta Pe-
recmanis à reportagem.

O advogado revela ter 
um material já reunido 
contra Abrão e Lo-Bianco 
como declarações e ofen-
sas pessoais contra Poe-
ta divulgadas na televisão 
e em redes sociais. “Eles 
divulgam fatos que nun-
ca aconteceram, falam 
‘fontes próximas’ que não 
existem e ainda utilizam 
adjetivos como ‘recalca-
da’, ‘sínica’, ‘grossa’ e ‘mal-
-educada’ contra a minha 
cliente. Não se pode criar 
uma névoa sobre a reputa-
ção de uma pessoa e achar 
que isso vá ficar impune. 
É importante também que 
tudo isso venha a público”, 
comenta.

André Perecmanis res-
salta que a ideia da apre-
sentadora da Globo é pe-
dir somente a condenação 
criminal com a imposição 
de pena que a lei prevê nos 
crimes de injúria e difa-
mação. “Ela não quer nada 
mais do que justiça”.

‘Tive que ter uma filha preta para despertar 
sobre o racismo’, revela Lorena Improta

Lorena Improta planeja 
ter mais filhos com o cantor 
Léo Santana. Por enquanto, 
tudo gira em torno da pe-
quena Liz, que completou 
1 ano no final de setembro. 
A menina, aliás, tem pro-
vocado uma revolução na 
vida da casal e a apresenta-
dora acabou revelando um 
episódio que passou recen-
temente e a fez refletir so-
bre a questão do racismo.

Liz tinha alguns meses 
de vida e eu não sabia lidar 
com os cachos. Em forma 
de brincadeira, disse que os 
fios estavam para cima. Isso 
atingiu algumas mulheres 
negras, que vieram me di-

zer, de forma educada, que 
o que eu tinha dito não ha-
via sido legal. Me desculpei 
e foi quando optei por es-
tudar e fazer letramento ra-
cial”, começou Lorena.

Mesmo com um relacio-
namento interracial des-

de 2017, a apresentadora e 
dançarina, 29, nunca pen-
sou ou discutiu sobre ques-
tões raciais com Léo Santa-
na. Lorena admite que não 
tinha muitas informações, 
mas com a chegada de Liz, 
a coisa mudou de figura. 
“Tenho tentado aprender 
pela minha filha. Porque 
uma das coisas mais im-
portantes que aprendi é so-
bre empoderamento. Mos-
trar o quanto ela é especial, 
o valor da sua beleza. Isso 
é muito forte dentro da mi-
nha casa. Faço isso desde 
que ela nasceu. Digo ‘você 
é linda’, com ela de frente 
para o espelho”.
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Super Mario Bros 
ultrapassa US$ 500 

milhões e vira maior 
bilheteria de 2023

O filme Super Marios 
Bros. bateu um recorde na 
indústria cinematográfica 
como a maior adaptação 
de jogos já lançada nos ci-
nemas, tendo arrecadado 
mais de R$ 500 milhões 
em bilheteria. Superando 
títulos como Sonic e Mor-
tal Kombat, a produção do 
icônico personagem da 
Nintendo também tornou-
-se o filme mais rentável 
do ano de 2023, superando 
Homem-Formiga e a Ves-
pa: Quantumania, da Mar-
vel. Os Estados Unidos fo-
ram responsáveis por US$ 
260,3 milhões em bilhete-
ria, enquanto as bilheterias 
globais atingiram a marca 

de US$ 248,4 milhões.
Segundo informações da 

Variety, o longa-metragem 
do encanador italiano já 
está em segundo lugar no 
ranking de filmes mais ren-
táveis em 2023, atrás so-
mente de Minions 2: A Ori-
gem de Gru, que arrecadou 
impressionantes US$ 942,5 
milhões em bilheteria. 

A história de Super Marios 
Bros. segue os irmãos Ma-
rio e Luigi em uma aventu-
ra no Reino dos Cogumelos 
para salvar a Princesa Peach 
das garras do vilão Bowser. 
O elenco conta com Chris 
Pratt, Anya Taylor-Joy, Jack 
Black, Keegan-Michael Key 
e Seth Rogen, entre outros. 

Dungeons & Dragons’ domina as 
bilheterias de Manaus em sua estreia

“Olhar do Norte” se transforma em 
Festival de Cinema da Amazônia 

Chegou aos cinemas 
de Manaus a aguardada 
adaptação cinematográfi-
ca do famoso jogo de RPG 
“Dungeons & Dragons”. O 
filme, intitulado “Dunge-
ons & Dragons – Honra 
Entre Rebeldes”, tem dire-
ção de John Francis Da-
ley e Jonathan Goldstein 
e conta com um elenco 
estrelado, incluindo Jus-
tice Smith, Sophia Lillis, 
Chris Pine, Chloe Cole-
man, Hugh Grant, Michel-
le Rodriguez e Regé-Jean 
Page.

A trama do filme gira em 
torno de um ex-harpista e 
sua parceira, uma huma-
na bárbara, que após fu-
girem da prisão se unem 
a um mago sem talento 
e um druida novata para 
roubar o trapaceiro res-
ponsável por colocar o 

harpista atrás das grades. 
O vilão, agora chamado 

de Senhor de Neverwin-
ter, tem como seu aliado 
um poderoso Mago Ver-
melho. 

“Dungeons & Dragons 
– Honra Entre Rebeldes” 
já está sendo exibido em 
diversos cinemas de Ma-
naus, em diferentes horá-
rios e versões dublada e 
legendada. Confira abaixo 
os horários em cada uma 
das salas:

Centerplex Shopping 
Grande Circular, Cine 
Araújo Shopping Ma-
naus Via Norte, Cinépo-
lis Shopping Ponta Negra, 
Cinépolis Millenium Sho-
pping, Cinépolis Manaus 
Plaza Shopping, Kinoplex 
Amazonas Shopping, UCI 
Manauara Shopping e UCI 
Sumaúma Park Shopping. 

O Festival de Cinema da 
Amazônia - Olhar do Norte 
chega à sua 5ª edição com 
mudanças significativas 
em sua concepção artísti-
ca. O evento, que será re-
alizado em Manaus (AM), 
passa a abranger a parti-
cipação de filmes de todos 
os estados da Amazônia 
Legal na Mostra Amazô-
nia, categoria principal e 
competitiva do festival. 

As inscrições para par-
ticipar estão abertas até 9 
de junho de 2023 e podem 
ser realizadas pelo site ofi-
cial. A amostra competiti-
va principal passa a se cha-
mar Amazônia, incluindo 
obras de todos os estados 
da Região Norte, além de 
filmes do Maranhão e Mato 
Grosso. 

As produções da Mos-
tra Amazônia concorrem 
a prêmios em diversas ca-
tegorias, incluindo Melhor 
Filme do Júri e do Público, 
Direção, Melhor Atuação, 
Roteiro, Direção de Foto-
grafia, Montagem, Direção 
de Arte e Som. O festival 
aceita inscrições de filmes 
em live-action e animação 
para todas as categorias.

O Festival de Cinema da 
Amazônia - Olhar do Nor-
te é realizado de forma 
independente pela Artru-
pe Produções e tem como 
objetivo promover a cultu-
ra amazônica por meio do 
cinema. O evento será rea-
lizado no segundo semes-
tre de 2023 em Manaus, 
em locais e datas a serem 
divulgados em breve.
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Lançamento de “Suicide Squad: Kill the 
Justice” é alterado para 2024

A Rocksteady Studios 
anunciou oficialmente o 
adiamento do jogo Suici-
de Squad: Kill the Justice 
League para 2 de feve-
reiro de 2024. O anúncio 
vem após rumores de um 
possível atraso através da 
conta oficial do jogo no 
Twitter. 

A empresa está dedi-
cando mais tempo à pro-
dução para proporcionar 
uma experiência de alta 
qualidade para o público 
em geral. Apesar dos con-
tratempos, as expectativas 
continuam altas para o 

lançamento do novo jogo 
da Warner Bros. desenvol-
vido pela Rocksteady Stu-
dios. Ainda não se sabe se 
o jogo corresponderá às 
expectativas dos fãs.

Suicide Squad: Kill the 
Justice League será lança-
do nas plataformas PlayS-
tation 5, Microsoft Win-
dows (PC), Xbox Series X 
e Xbox Series S. O jogo é 
baseado no famoso grupo 
de vilões da DC Comics e 
inclui um dos que prome-
to Seja um. O lançamento 
mais aguardado pelos fãs 
de games e quadrinhos.

“Immortals of Aveum” ganha data 
oficial de lançamento

“Modo Barion” de Naruto é destaque 
em imagens vazadas do novo game da 

franquia

Immortals of Aveum, um 
jogo de tiro mágico em pri-
meira pessoa para um joga-
dor, está previsto para ser 
lançado em 20 de julho de 
2023 para PlayStation 5, Xbox 
Series X|S e PC. O jogo, de-
senvolvido pela Ascendant 
Studios, será distribuído sob 
o selo EA Originals e prome-
te levar os jogadores a um 
universo de fantasia original 
envolto em magia, cheio de 
conflitos e à beira do abismo.

Os jogadores assumirão o 
papel de Jak, que se juntará 
a uma ordem de elite de ma-
gos de batalha. Através dos 
olhos de Jak, os jogadores 
viverão uma aventura visce-
ral e cinematográfica, domi-
nando todas as três cores de 
magia - azul, verde e verme-
lho - e dizimando legiões de 
inimigos com combinações 

inteligentes de ataques e 
contra-ataques precisos.

O jogo é desenvolvido por 
veteranos da indústria que 
trabalharam em jogos famo-
sos, como BioShock 2 e Me-
tal Gear Solid V. Immortals 
of Aveum foi descrito como 
um jogo de tiro mágico em 
primeira pessoa, que ofere-
ce uma experiência única e 
imersiva para os jogadores.

Os fãs de jogos de tiro e 
aventura estão aguardando 
ansiosamente o lançamento 
do Immortals of Aveum, que 
promete uma aventura emo-
cionante em um universo de 
fantasia original envolto em 
magia e conflitos. 

Com uma data de lança-
mento oficial anunciada, res-
ta aguardar pelo lançamento 
e conferir o que o jogo tem a 
oferecer.

O jogo Naruto Ultimate Nin-
ja Storm Connections trará 
uma nova forma do persona-
gem para os fãs escolherem ao 
jogar a série Ninja Storm. Com 
muitas opções já disponíveis, 
o jogo incluirá uma nova ver-
são do famoso ninja para os 
jogadores experimentarem.

Boruto: Naruto Next Gene-
rations é a continuação canô-
nica de Naruto Shippuden e 
apresenta uma nova geração 
de ninjas. Embora os vetera-
nos da franquia não sejam ex-
cluídos completamente, Na-
ruto, agora Sétimo Hokage da 
Vila da Folha, não participa 
mais das missões comuns dos 
ninjas, apenas interferindo 
em conflitos mais perigosos, 
como o arco de Isshiki Otsut-
suki.

O lançamento do Connec-
tions ainda não tem uma data 
confirmada, mas o jogo estará 
disponível para PS5, Xbox Se-
ries, PS4, Xbox One, Nintendo 
Switch e PC. De acordo com 
informações, o modo história 
reunirá os principais aconte-
cimentos de Naruto e Naruto 
Shippuden, além de arcos de 
Boruto.

Os fãs da franquia Naruto 
estão ansiosos para experi-
mentar a nova forma do per-
sonagem no Ultimate Ninja 
Storm Connections e explorar 
os modos de jogo que reuni-
rão os principais momentos 
das histórias de Naruto e Bo-
ruto. Resta aguardar pela data 
de lançamento oficial do jogo 
e conferir o que ele tem a ofe-
recer aos jogadores.
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Jovem Aprendiz Correios 2023: 
aberto período de inscrições 

Os Correios abrem 4.382 
vagas imediatas, além de 
formação de cadastro re-
serva, para estudantes em 
todo o território nacional. 
O processo seletivo para o 
Programa Jovem Apren-
diz dos Correios é regido 
pelo edital nº 001/2023 e 
coordenado pela própria 
Empresa Brasileira de Cor-
reios e Telégrafos – Cor-
reios. 

Este processo de sele-
ção terá a validade de um 
ano, contado a partir da 
data de sua homologação, 
podendo ser prorrogado 
uma única vez por igual 
período. 

As vagas serão preen-
chidas nos cursos de As-
sistente Administrativo ou 
Assistente de Logística, na 
modalidade presencial ou 
à distância (EaD). 

Para concorrer às vagas 
de Jovem Aprendiz nos 
Correios, é preciso atender 
a alguns requisitos, como: 
ter entre 14 e 21 anos com-
pletos no ato da contrata-
ção, exceto em situações 
previstas na legislação e 
regulamento vigentes; Es-
tar cursando, no mínimo, 
o 9º ano do ensino funda-
mental; Estar matriculado 
e frequentando a escola, 
caso não tenha concluído 
o ensino médio; Não ter 
sido contratado anterior-
mente como jovem apren-
diz e/ ou mantido vínculo 
empregatício com os Cor-
reios.

 Além das vagas de am-
pla concorrência, há reser-
va de oportunidades para 
pessoa com deficiência e 
para pessoa negra (preta 

ou parda). Para conferir a 
lotação de todas as vagas 
acesse o Anexo I do edital 
de abertura. As inscrições 
devem ser solicitadas no 
site dos Correios, até o dia 
21 de abril de 2023, pre-
enchendo o formulário de 
inscrição e informando a 
localidade em que irá con-
correr. Não será cobrada 
nenhuma taxa de partici-
pação.

Prefeitura de 
Araraquara abre
 concurso com 

salários de até R$ 3,1 
mil; saiba como se 

inscrever

A Prefeitura de Araraqua-
ra abre nesta quinta-fei-
ra (13) as inscrições para 
concurso público, com sa-
lários que variam entre R$ 
1,5 mil e 3,1 mil.

No total são oferecidas 
nove vagas: editor de rá-
dio, editor de TV, inspetor 
de obras, inspetor de pos-
turas, jornalista, motoris-
ta, publicitário, tradutor e 
interprete de língua brasi-
leira de sinais e webdesig-
ner. O edital está disponí-
vel aqui.

As inscrições devem ser 
realizadas até o dia 11 de 
maio no site da Consulpan 
. A taxa de inscrição varia 
de R$ 23,46 a R$ 40,69, de 
acordo com o grau de es-
colaridade.

UFAM divulga edital do Processo Seletivo para 
o Interior 2023 

A Ufam disponibilizou 
nesta semana, o Edital do 
Processo Seletivo para o 
Interior (PSI), podem con-
correr estudantes que já 
tenham conclu- ído o en-
sino médio.

 As Inscrições já estão 
abertas e podem ser feitas 
até 03 de maio, as provas 
serão realizadas dias 21 e 
22 de maio. As aulas ini-
ciam no primeiro semestre 
letivo de 2023. São 620 va-
gas para os cursos de gra-
duação da Universidade 
Federal do Amazonas mi-
nistrados nos municípios 
de Benjamin Constant, 
Coari, Itacoatiara, Humai-
tá e Parintins. 

Candidatos interessa-
dos em solicitar a isenção 
do pa- gamento da taxa 
de inscrição devem pre-
encher o formulário para 

isso disponível na página 
da Comissão Permanente 
de Concursos (Compec), 
responsável pelo certame, 
a partir das 10h do dia 20 
de março até 17h do dia 21 
de março. Todos os horá-
rios estabelecidos no Edi-
tal estão de acordo com o 
horário oficial de Manaus-
-Am.

 Para realizar a inscrição 
no PSI/2023, é necessário 

preencher a ficha corres-
pondente também na pá-
gina da Compec, até o dia 
03 de maio de 2023. A ins-
crição somente será vali-
dada após a confirmação 
do pagamento da taxa no 
valor de R$100,00. 

O Cartão de Confirma-
ção de Inscrição estará 
disponível a partir de 16 de 
maio, com acesso na pági-
na do certame.

Após fraude nas 
cotas, Unirio abre 15 
vagas de medicina 

para pretos e pardos

A Universidade Federal 
do Estado do Rio de Janei-
ro (Unirio) determinou a 
criação temporária de 15 
vagas para pretos e pardos 
no curso de medicina após 
constatar fraude na sele-
ção por cotas. A medida 
acontece após um pedido 
do Ministério Público Fe-
deral.

As vagas são destinadas 
aos estudantes pretos e 
pardos que possuem ren-
da per capita igual ou su-
perior de até 1,5 salário 
mínimo.

O documento afirma 
ainda que os processos 
contra os 15 alunos que 
ocuparam indevidamente 
as vagas destinadas a pre-
tos e pardos já foram con-
cluídos.

A Unirio não esclareceu 
se essas vagas já valerão 
para o próximo vestibular.
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IBGE abre 316 vagas de estágio 
remunerado em todo o país; 

até R$ 1,1 mil
O Instituto Brasileiro de 

Geografia e Estatística di-
vulga a abertura de inscri-
ções para o estágio IBGE. 
O certame abre 316 vagas 
imediatas em todas as ca-
pitais, com bolsas mensais 
de R$ 787 e R$ 1.125. As va-
gas liberadas são para es-
tágio extracurricular não 
obrigatório remunerado, 
conforme edital nº 1/2023, 
que determina também o 
cadastro reserva de apro-
vados.

Podem se candidatar es-
tudantes matriculados em 
23 graduações de institui-
ções públicas ou privadas, 
cursando a partir do 3º 
período. Confira a seguir 

quais os cursos contem-
plados e saiba como parti-
cipar da seleção.

O Centro de Integração 
Empresa Escola recebe 
candidaturas pelo site en-
tre até do dia 23 de maio de 
2023 (até 12h), sem cobran-
ça de taxa de participação. 
“Ao finalizar a inscrição, o 
candidato estará apto a ini-
ciar a prova on-line no site 
do Ciee”, pontua o órgão.

Os valores da bolsa-es-
tágio mensal estão fixa-
dos em:mR$ 787,98 – para 
jornada de 20 horas se-
manais/quatro diárias; R$ 
1.125,69 – para expedien-
tes de 30 horas semanais/
seis diárias.

O estágio será cumprido 
de segunda a sexta-feira, 
em horários e turnos a de-
finir. Os contratados terão 
direito a auxílio-transporte 
de R$ 10 por dia estagiado 
presencialmente.

Os estágios terão vigên-
cia mínima de seis meses 
e máxima de dois anos. Já 
o processo seletivo IBGE 
é válido por um ano, com 
possibilidade prorrogação 
por igual período. Outras 
informações a atualizações 
sobre o certame podem ser 
acessadas no site do Ciee 
(edital e anexos) ou, em 
caso de dúvidas, solicita-
das diretamente pelos ca-
nais:

Instituto abre vagas 
para cursos online e 
gratuitos nas regiões 

de Sorocaba e 
Jundiaí; saiba como 

participar

O Instituo Proa, que bus-
ca auxiliar jovens de baixa 
renda a ingressarem no 
mercado de trabalho, está 
com mais de 13 mil vagas 
para cursos online e gra-
tuitos em todo o estado 
de São Paulo. Nas regiões 
de Sorocaba e Jundiaí, as 
oportunidades são exclu-
sivas para estudantes que 
concluíram o ensino mé-
dio em escolas públicas.

Cada curso tem duração 
de 100 horas, sendo divi-
dido em quatro módulos 
que preparam os alunos 
para o primeiro emprego. 
Todos receberão certifica-
do de conclusão e acesso 
a uma plataforma de vagas 
de trabalho. Neste ano, se-
rão três turmas - a primei-
ra ocorreu em janeiro e as 
outras duas serão em maio 
e setembro.

Os temas são: autoco-
nhecimento, projeto pro-
fissional, raciocínio lógi-
co e comunicação. Serão 
7h30 de aulas online por 
semana, cerca de 1h30 por 
dia, além de encontros re-
motos semanais. Os jovens 
podem optar por cursar 
um 5º módulo com uma 
trilha técnica específica.

São sete carreiras à es-
colha, patrocinadas por 
grandes empresas, com 50 
horas de preparação para 
cada: análise de dados, 
varejo, administração, lo-
gística, UX design, promo-
ção de marcas e educação 
financeira. Para participar 
do processo seletivo, os 
interessados devem fazer 
a inscrição no site do ins-
tituto, responder a um tes-
te básico de língua portu-
guesa e raciocínio lógico, 
e, se for aprovado, segue 
para a etapa de preenchi-
mento dos dados pessoais 
para realizar a matrícula 
no curso.

Prefeitura lança concurso 
com salários de até 

R$ 8,3 mil

Eletrobras abre novo 
processo seletivo com

 351 vagas
Estão abertas as inscrições para o concurso pú-

blico da Prefeitura Municipal de Ferraz de Vascon-
celos, no estado de São Paulo. Ao todo, o certame 
reúne 307 vagas de nível fundamental, médio e 
superior, sendo 252 efetivas e 55 destinadas para 
formação de cadastro reserva.

Há vagas para os cargos de telefonista, agente 
administrativo, agente de programa cultural, fiscal 
de obras, motorista 2, auxiliar de creche, secretá-
rio escolar, técnico em segurança do trabalho, téc-
nico em informática, técnico agrícola, analista de 
tecnologia da informação, fiscal tributário, analis-
ta administrativo, médico veterinário, dentre ou-
tros.  

Os salários variam de R$ 1.432,20 a R$ 8.302,76, 
para jornada de trabalho de 20 a 40 horas sema-
nais. Além da remuneração, os profissionais se-
lecionados serão contemplados com benefícios 
como vale-alimentação no valor de R$ 350,00, va-
le-transporte e salário família.

Os interessados podem se inscrever no site do 
Instituto Mais, a banca organizadora do certame, 
até às 17h do dia 08 de maio. A taxa de inscrição 
pode custar R$ 49,00, R$ 68,00 ou R$ 88,00, de 
acordo com nível de escolaridade da função esco-
lhida. O processo seletivo será realizado por meio 
de provas objetivas, com aplicação prevista para o 
dia 2 de julho, e acréscimo de uma prova prática 
de direção veicular para o cargo de motorista 2.

O prazo de validade do concurso público será de 
02 anos, contados a partir da data de Homologa-
ção do resultado final, prazo prorrogável uma úni-
ca vez, por igual período. Para mais informações, 
acesse o edital.

A Eletrobras abriu novo processo seletivo com 
351 vagas para contratação de profissionais para 
as subsidiárias CGT Eletrosul, Chesf, Eletronorte e 
Furnas, presentes em todas as regiões do Brasil. As 
oportunidades são para cargos dos níveis médio/
técnico e superior. 

As contratações para posições efetivas serão fei-
tas pelo regime da Consolidação das Leis do Traba-
lho (CLT) e serão para áreas operacionais, de manu-
tenção e operação.

Há vagas para nível médio/técnico, com forma-
ção em Eletrotécnica, Eletrônica, Telecomunica-
ções, Mecânica, Química, Edificações, Agrimensura, 
entre outras. Além de nível superior, em carreiras de 
Engenharia. As remunerações são variáveis confor-
me o cargo. Confira todas as vagas abertas na Ele-
trobras aqui!

Além do vale-transporte, serão oferecidos bene-
fícios como auxílio alimentação/refeição, previdên-
cia complementar, plano de saúde, plano odonto-
lógico e auxílio creche e pré-escola (até seis anos 
para dependentes). A Eletrobras ainda tem progra-
mas de desenvolvimento interno, como a Universi-
dade Corporativa, que oferece o desenvolvimento 
de diversas competências para alcançarmos nossas 
metas empresariais. Há também o Programa Empre-
gado Educador, como incentivo à disseminação do 
conhecimento e ao reconhecimento da experiência 
profissional de cada um internamente. O primeiro 
passo é acessar o site da TAQE e encontrar a vaga 
que se encaixa em seu perfil profissional. Em segui-
da, será preciso criar seu perfil, preencher dados e 
responder a questionários e testes prévios. As datas 
para inscrição variam conforme cada cargo. 
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Conheça quatro alongamentos para 
quem trabalha sentado

Pequenos movimentos incluídos na rotina ajudam a manter o corpo saudável por mais tempo. Veja a seguir 
quatro exercícios para quem trabalha muito tempo sentado. O ideal é fazer pelo menos um deles uma vez pela 
manhã e uma vez na parte da tarde, alternando os movimentos.

1. Alongamento de 
braços

2. Alongamento de 
pernas

3. Alongamento de 
pescoço

4. Alongamento de 
costas

Com a postura ereta, cruze os 
dedos acima da cabeça e estenda 
os braços com as palmas viradas 
para cima. Permaneça nesta posi-
ção por pelo menos 15 segundos. 
Em seguida, coloque o braço atrás 
da cabeça, até a mão encostar no 
meio das costas, e segure o coto-
velo, puxando-o até o seu limite.

Em pé, flexione o joelho direito 
para trás e segure-o com a mão di-
reita, até que ele chegue ao bum-
bum. Mantenha a posição por 20 
segundos e repita-o três vezes com 
cada perna. Se ficar desconfortável 
em fazer o exercício na mesa de 
trabalho, aproveite uma pausa no 
banheiro ou o faça quando chegar 
em casa.

Com a postura ereta, vire o quei-
xo para um dos ombros, mantendo 
em rotação máxima. Repita a mes-
ma operação para o outro lado. Em 
seguida, abaixe a cabeça até alon-
gar os músculos da nuca e costas. 
Realize um movimento circulató-
rio com a cabeça, para os dois la-
dos, em velocidade lenta.

Em pé, com o tronco alinha-
do, as pernas separadas e os 
pés alinhados com os ombros, 
incline o corpo para a frente, 
deixando os braços suspensos 
em direção ao chão. Mantenha 
a posição por 30 segundos e re-
pita três vezes. 

Dermatite facial: como 
identificar e tratar?

Para relaxamento: conheça alguns
 tipos de meditação

Dermatite, um termo genérico 
para indicar uma inflamação da 
pele, não se refere a uma doen-
ça específica. A vermelhidão no 
rosto pode indicar diversas situ-
ações, até mesmo alergias. A co-
ceira é um dos principais sinais, 
mas outros sintomas ajudam na 
identificação do tipo específico, 
inclusive direcionando o trata-
mento.

Dermatite atópica
Com vermelhidão no rosto, a 

dermatite atópica é mais comum 
em crianças pequenas. Coça e 
descama bastante. Aparece nas 
pálpebras e bochechas. As crian-
ças podem apresentar também 
pele seca, asma, rinite e alergia a 
picada de insetos. É tratada com 
o uso de corticoides específicos 
para a região do rosto, hidratan-
tes e imunossupressores.

Dermatite seborreica
Está presente na face, com ver-

melhidão e descamação ao redor 
das narinas, entre as sobrance-
lhas, cílios e bochechas. Pode ser 

recomendado o tratamento com 
uso de corticoides por via oral, 
ou cremes com cetoconazol, zin-
co, enxofre e outros componen-
tes.

Dermatite de contato
Causada pelo contato com 

substâncias químicas na pele, 
principalmente por cosméticos. 
Causa irritação e coceira na pele, 
além de vermelhidão, inchaço e 
descamação. É tratado com pro-
dutos de uso local ou por via oral 
à base de corticoides. Além disso, 
é preciso excluir definitivamente 
o agente causador da dermatite.

Dermatite perioral
Comum ao redor da boca, 

aparece como vermelhidão e 
bolinhas vermelhas, às vezes 
com pus, como espinhas, e cau-
sa ardor. Para tratar, pode ser 
necessário suspender o uso de 
corticoides e de determinadas 
maquiagens. Também há a re-
comendação de passar produtos 
calmantes na região, como o chá 
de camomila gelado.

A meditação oferece vários be-
nefícios, muitos focados na men-
te. Ainda assim, o corpo também 
experimenta mudanças positivas 
quando você adota técnicas de 
relaxamento em sua rotina e se 
permite desligar um pouco. Exis-
tem muitos tipos de meditação e 
você não precisa focar apenas em 
uma. O mais importante é buscar 
uma conexão com o eu interior. 

Mindfulness
Esta meditação é voltada para a 

redução do estresse. Por meio da 
prática, você deve focar no mo-
mento presente da forma mais 
consciente possível. Mindifull-
ness pode ser traduzido como 
“atenção plena”, seja em cada res-
piração, som ou movimento.

Yoga
O yoga envolve mexer o cor-

po. A técnica exige concentração 
e controle da respiração, levando 
ao relaxamento. Em alguns casos, 
pode atuar em conjunto com ou-
tro tipo de meditação, feita no iní-
cio ou final do exercício.

Meditação Guiada
Como o nome indica, é um guia 

para ajudar a superar as dificulda-
des de relaxar. Em plataformas de 
vídeos e aplicativos, você pode 
encontrar materiais práticos. A 
técnica é interessante para quem 
está começando a meditar.

Meditação com Mantras
Mantras são palavras e sílabas 

sagradas com grande poder. Ao 
escutá-los, é preciso concentra-
ção, por isso, a pessoa acaba se 
desligando do ambiente. Você 
pode encontrar mantras em ca-
nais do YouTube, Spotify e outros 
aplicativos. Pode tanto escutá-los 
como pronunciá-los.

Meditação Transcendental
É uma meditação mais profun-

da, e trabalha o nível de consci-
ência. Por meio da prática, você 
se desliga do presente, passado e 
futuro para estimular um quarto 
estado de consciência, adquiri-
do somente em profundo relaxa-
mento, no entanto, sem chegar a 
dormir.


