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Em 2025, esperamos continuar ao seu lado, ofe-
recendo o melhor do jornalismo e contribuindo para
um futuro mais informado e consciente. Que o0 novo

ano traga muitas reallzagoes e momentos especiais
onjornal.com
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ara tOdOS nés. Que este novo ano traga muita saude,
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Muito obrigado por fazer parte da nossa histéria. el

ESPECIAL ANO NOVO

ON.lornaI com, traz para voce tudo sobre

essa data |m'|mrtante para a humanidade
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Saiba como se
manter saudavel
apos as festas de

fim de ano

)
Apobs as
veillon € importante man-

festas do Ré-

ter habitos saudaveis.
Pode-se aproveitar as re-
feicoes tipicas e os mo-
mentos de confraterniza-
cao mas sem esquecer de
cuidar do bem-estar, com
uma alimentacao equili-
brada, priorizando frutas,
legumes, proteinas ma-
gras e graos integrais, além
de manter uma rotina de
exercicios fisicos e descan-
so adequado.

Outro ponto destacado
¢ a importancia da hidra-
tacao. Beber 4gua regu-
larmente, ajuda a evitar
desidratacao e a manter
a energia. E preciso tam-
bém estar atento aos sinais
como urina escura, ton-
tura e mal-estar, que po-
dem indicar desidratacao
ou queda de pressao arte-
rial. Nesses casos, medidas
como aumentar a ingestao
de liquidos, deitar-se com
as pernas elevadas e evitar
solucoes caseiras inade-
quadas, como colocar sal
sob a lingua podem ajudar
a se recuperar depois das
festas.

Além disso, é necessario
seguir tratamentos médi-
cos regulares, usar prote-
cao contra o sol e dormir
bem para fortalecer o or-
ganismo. Assim, é possivel
celebrar com qualidade de
vida e comecar 0 novo ano
com saude e bem-estar.
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Veja dicas para se manter
seguro se for beber na volta pra
casa das festas do Ano Novo

Com a chegada das fes-
tas de fim de ano, o au-
mento de celebracoes e
deslocamentos tanto na
ida e principalmente na
volta pra casa, também
traz um alerta: a seguran-
ca no transito. O periodo
é historicamente marcado
por um crescimento nos
acidentes, muitos deles
relacionados ao consumo
de alcool, cansaco e condi-
coes climaticas adversas.
Especialistas reforcam a
necessidade de planeja-
mento e cautela para evi-
tar tragédias depois das
comemoracgoes. Entre as
principais causas dos aci-
dentes estao a combinacao
de alcool e direcao, noites
mal dormidas e o uso de
dispositivos eletronicos ao
volante. A recomendacao é

clara: opte por transporte
alternativo ou designacao
de motoristas, faca pau-
sas regulares em viagens
longas e evite o uso de ce-
lulares enquanto dirige.
Além disso, a manutencao
do veiculo, como revisao
de pneus e freios, é indis-
pensavel, especialmente
em condicoes climaticas
desafiadoras. O respeito

as leis de transito também
é essencial. Obedecer aos
limites de velocidade, usar
o cinto de seguranca e di-
rigir com atencao podem
fazer a diferenca entre
uma celebracao tranquila
e uma tragédia. Com atitu-
des simples, é possivel ga-
rantir que as festas sejam
marcadas apenas por mo-
mentos felizes.

Ano Novo: 4 simpatias faceis para ter
mais prosperidade em 2025

Com a chegada de um
novo ano, muitas pessoas
recorrem a simpatias para
atrair prosperidade e boas
energias. Uma das praticas
mais populares envolve o
uso do louro: basta colocar
uma folha conservada na
carteira e substitui-la apo6s
sete dias, sempre menta-
lizando gratidao e oportu-
nidades financeiras. Essa
tradicao simples e simbo-
lica é uma forma de reno-
var as energias e comecar o
ano com esperanca.

Outra simpatia bastante
procurada é a criacao de
um patui da sorte. Para
isso, retna itens como fo-
lhas delouro, cravos-da-in-

dia, sementes de girassol e
moedas douradas em um
saquinho amarelo. Apos
uma oracao sincera, o pa-
tud pode ser carregado no
bolso ou na bolsa, servin-
do como um amuleto para
estabilidade financeira e

crescimento. Ha também
simpatias especificas para
comércios, como a que en-
volve moedas, folhas de
alface, mel e azeite, desti-
nada a atrair prosperidade
nos negocios.

Por fim, o uso de um sa-
quinho amarelo com louro
e uma moeda é outra op-
cao popular. Ao segura-lo e
repetir palavras de afirma-
cao, a intencao é reforcar
a conexao com a sorte e a
abundancia. Independente
do ritual escolhido, essas
simpatias simbolizam es-
peranca e fé no poder da
renovacgao para conquistar
um ano repleto de realiza-
coes.
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Voce sabia que 0 Ano-Novo nem sempre
foi celebrado no dia 1° de janeiro

A contagem regresswa
para o Ano-Novo € um dos
momentos mais aguarda-
dos nas festas de fim de
ano, com celebracoes que
acontecem ao redor do
mundo. No entanto, a for-
ma de comemorar a virada
de ano varia entre os dife-
rentes paises, e nem todos
celebram no mesmo dia.

Curiosamente, o Ano-
-Novo nem sempre foi co-
memorado no dia 1° de ja-
neiro.

A escolha dessa data tem

origem em diversas mudan-
cas histoéricas. Ao longo do
tempo, o calendario passou
por ajustes significativos,

O Ano Novo na Antlgmdade

(UFCA) e mestre em§
Historia Cultural pela gf*s
Universidade Federal A8
de Campina Grandep
(UFCG), explica que
as diferentes percepc¢oes do
tempo nas civilizacoes an-
tigas influenciaram tanto a
celebracao da virada de ano
quanto a proépria existén-
cia dessa comemoracao. Ele
destaca que, em povos como
0s gregos, romanos e babilo-
nios, o tempo era entendido
de maneira distinta, o que
impactava diretamente as
festividades relacionadas ao

Ano-Novo.

Viana ressalta que, ape-
sar das diferencas culturais,
a celebracao da virada de
ano estd vinculada a ritos
de passagem, renovacao de
votos e superacao de dificul-
dades. Esses elementos sao
comuns a varias sociedades,
mas a forma e o momento de
celebracao variam ao longo
da historia e entre diferen-
tes povos.

influenciados por fatores
culturais e religiosos, até se
estabelecer o atual formato
de celebracao. O calendario

juliano, adotado pelos ro-
manos, foi um dos marcos
dessa transformacao.

Hoje, o0 Ano-Novo é cele-
brado globalmente no pri-
meiro dia de janeiro, mas
isso é fruto de um processo
longo de adaptacao e evo-
lucao das tradicoes. Cada
pais mantém suas particu-
laridades, mas a contagem
regressiva e a festa de vi-
rada se tornaram simbolos
universais de renovacao e
esperanca para o ano que
se inicia.

A influéncia astronomica e cultural
sobre o0 Ano-Novo

Para entender as diferen-
tes formas de marcar o inicio
do ano ao longo da historia, €
possivel dividir as interpreta-
coes temporais em dois eixos
principais: o astronomico e o
cultural/religioso. O primei-
ro eixo esta relacionado a ob-
servacao de eventos naturais,
como o solsticio de inverno
e as fases da lua, enquanto o
segundo refere-se aos costu-
mes sociais e a influéncia de
calendarios como o grego-
riano, adotado amplamente
apoés a ascensao do cristianis-
mo.

Roberto Viana destaca que
a forma de compreender o

tempo evoluiu com as rea-
lidades das sociedades, e a
globalizacao foi fundamental
para a padronizacao do ca-
lendéario gregoriano. Este ca-
lendario, adotado por grande
parte do mundo, unificou a
celebracao do Ano-Novo, tor-
nando-a uma data comum
em diversas regioes, refletin-
do uma convergeéncia cultu-
ral e temporal.

Ano-Novo em marco e o calendario de dez meses

Antes da adogao do ca-
lendario gregoriano, a ce-
lebracao do Ano-Novo ja
existia, mas nao ocorria
no dia 1° de janeiro. Ro-
berto Viana, historiador,
destaca que a renovacao
de ciclos era comemora-
da em varias civilizacoes
ao longo da historia. Ele
cita como exemplo o fes-
tival Akitu, celebrado pe-
los babilonios cerca de
2 mil anos a.C., durante

0 equinocio de primave-
ra no Hemisfério Norte.
Esse evento simbolizava a
renovacao dos ciclos agri-
colas e da “ordem cosmi-
ca’,
elementos naturais, cul-
turais e religiosos.

Outro exemplo histori-
co é o calendario da Roma
Antiga, que comecava em
marco e terminava em
dezembro, baseado nos
ciclos lunares e nas esta-

sendo uma fusao de

coes do ano. No século
VIII a.C.,
romano foi reformulado
com a inclusao dos me-|
ses de janeiro e fevereiro,
fazendo com que o inicio
do ano fosse transferido
para janeiro, em vez de
marco. Essas mudancas j§
ao longo da historia re-
fletem a diversidade de §&
interpretacoes temporais i
adotadas pelas civiliza- j&@
coes antigas. :

o calendarioj
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Conheca tres povos que celebram o
Ano-Novo em datas diferentes”

MUCULMANOS

O Ano-Novo no calendario
islamico, utilizado em paises
de maioria muculmana, nao
tem uma data fixa, pois é ba-
seado nos ciclos lunares, ao
contrario do calendario gre-
goriano, que define o 1° de
janeiro como o inicio do ano.
A celebracao da virada de
ano ocorre em uma data va-
riavel, geralmente em maio,
dependendo da observacao
da lua crescente, refletindo
as especificidades culturais e
religiosas das comunidades
muculmanas.

CHINESES

O Ano-Novo Chinés tam-
bém é determinado com
base nos ciclos lunares,
sendo celebrado na segun-
da Lua Nova ap0s o solsti-
cio de inverno. Essa carac-
teristica faz com que a data
da festividade varie a cada
ano, sem uma fixacao es-
pecifica. Normalmente, os
festejos da virada de ano
na China acontecem entre
os meses de janeiro e feve-
reiro, de acordo com o mo-
mento em que ocorre a Lua
Nova, refletindo a estreita
relacdo da celebracdo com
os ritmos naturais e as tra-
dicoes culturais do pais.

O ANO NOVO NO BRASIL

No Brasil, a celebracao da virada de ano ocor-
re no dia 1° de janeiro, em conformidade com o
calendario gregoriano, e ¢ marcada por uma mis-
tura de diversas influéncias culturais. De acordo
com o historiador Roberto Viana, a festa no pais
é uma sintese de tradicoes de diferentes origens, |
como os fogos de artificio, provenientes da cul-
tura chinesa, o brinde com champanhe, associa-
do a tradicao francesa, e o costume de pular sete |
ondas, que remonta as tradi¢des afro-brasileiras |
ligadas a Iemanja. Essa diversidade cultural é um
reflexo da riqueza de influéncias que moldam as
comemoracoes do Ano-Novo no Brasil.

7
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Fogos de artificio representam
desafios para pessoas com
autismo; saiba acalma-los no

dia

Com a chegada das festas
de fim de ano, a animacao e
0s preparativos sao uma cons-
tante para muitos. Contudo,
para pessoas no Transtorno
do Espectro Autista (TEA) e
suas familias, esse periodo
pode trazer desafios signifi-
cativos. Entre eles, os fogos
de artificio frequentemente
se destacam como uma fonte
de desconforto, devido ao im-
pacto sensorial causado pelo
barulho intenso e pela lumi-
nosidade.

A sensibilidade auditiva e
visual € comum em pessoas
autistas, fazendo com que os
ruidos imprevisiveis e as lu-
zes piscantes dos fogos pro-
voquem crises de ansiedade,
panico ou comportamentos
de fuga.

Para ajudar uma pessoa
com autismo apés uma noi-

s

pode-se:

« Leva-la para um local
mais tranquilo e silencioso

« Explicar que o barulho
aconteceu ontem e nao se re-
petira mais da mesma forma.

« Mostrar fotos e videos
de fogos para que a pessoa en-
tenda melhor o que aconteceu

« Criar um ambiente con-
trolado e seguro

« Contencdo da pessoa
para evitar que se machuque

seguinte

« Informar a familia e os
amigos sobre a sensibilidade
da pessoa

Além disso, para ajudar a
pessoa a lidar com a impre-
visibilidade e estimulos das
festas, pode-se trabalhar com
a previsibilidade e dessensi-
bilizagdo. Um profissional de
terapia ocupacional especia-
lizado em integracao senso-
rial pode ajudar a aplicar uma
dieta sensorial.

Ano novo, vida nova: dicas de como evitar
a Sindrome de Burnout em 2025

Manter alta performan-
ce sem flertar com o bur-
nout sera um dos grandes
desafios de 2025, especial-
mente em um mundo que
valoriza resultados rapidos.
A Sindrome de Burnout se
classifica como a exaustao
extrema, estresse e esgota-
mento fisico resultante de
situacoes de trabalho que
demandam muita com-
petitividade e resultados
constantes.  Profissionais
que atuam diretamente
sob pressao e responsabi-
lidades constantes podem
ser muito afetados por esse
desgaste.

Quase 30% da populacao
mundial é acometida por

essa condicao, sendo o Bra-
sil o segundo pais com mais
casos diagnosticados. Para
quem deseja alcancar alto
desempenho em 2025 sem
comprometer sua sadde
mental, conheca trés estra-
tégias praticas, capazes de
te ajudar a evitar a armadi-
lha do burnout:

1. Desacelere para avan-
car mais rapido: Crie inten-
cionalmente momentos de
pausa no meio do caos. Sem
pausas estratégicas, a fa-
diga cognitiva se acumula,
reduzindo sua capacidade
de atencao e criatividade, o
que pode levar a estagnacao
e ao esgotamento.

2. Desafie o “auto-sabo-
tador que quer te salvar”:
Aquela voz interna que in-
siste em dizer “s6 mais isso
e depois eu descanso” nao
é sua aliada, € um meca-
nismo de autoprotecao mal
calibrado.

3. Estabeleca limites cla-
ros: Definir horarios fixos
para comecar e terminar o
trabalho é essencial para
evitar que ele invada sua
vida pessoal. Ao estabelecer
um horario para iniciar o
expediente, voceé sinaliza ao
cérebro que € hora de focar,
criando uma rotina mental
produtiva desde o inicio.

Saiba como
evitar refluxo
apos a ceia de

Natal

Vocé mal se recupe-
rou da ceia de Natal e ja
aproveitou a do Ano, nao
é? Essa tradicao de se
alimentar tarde da noite
pode se tornar um gran-
de problema para quem
sofre com refluxo. Pratos
mais gordurosos, bebi-
das com gas e nossa ten-
déncia ao exagero podem
ativar o problema.

Quem tem refluxo pre-
cisa ter uma atencao
maior com pratos como
tender, pernil, salpicao
com muita maionese, es-
pumante, chocolate, es-
pecialmente em excesso
e no dia seguinte a virada
do ano, conforme o mé-
dico endoscopista Hugo
Guedes.

“Esses alimentos aca-
bam piorando o refluxo
porque, de alguma for-
ma, ou eles aumentam a
demanda de producao de
acido para serem digeri-
dos ou podem potenciali-
zar em grande volume o
retorno do acido que esta
no estdmago para o eso-
fago”.

Nao € preciso deixar de
aproveitar a ceia. O médi-
co recomenda comer em
menor quantidade, nao
beber durante a refeicao,
dar um intervalo de 30
minutos, pelo menos, an-
tes ou depois de comer.
Se a pessoa passar mal,
a orientacdo é dar tempo
para a digestao.

“Tente ai manter um
tempo de jejum para que
possa ter a passagem do
alimento para a intes-
tino e a digestao possa
acontecer. Nao deite logo
apos se alimentar. Fique
um tempo sentado, cami-
nhadas leves ou ativida-
des leves podem ajudar”,
afirma Hugo Guedes.
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As simpatias de Ano-No-
vo sao tradicoes no Brasil
que podem atrair bons fru-
tos para o ano que se ini-
cia. E, muitas delas envol-
vem comidas, como frutas,
que prometem manifestar
prosperidade, abundancia
€ sucesso para o seu 2025.
Confira!

Uva — A uva traz um
grande simbolismo, sendo
associada a paz e prosperi-
dade. Guarde os seus caro-
cos na carteira pode atrair
mais dinheiro para o seu
2025.

Roma - O roma, por sua
vez, simboliza fertilidade,
prosperidade, florescimen-
to e também abundancia.
A tradicao diz que, se vocé
guardar trés sementes se-
cas da fruta na carteira du-
rante todo o ano, ird ma-
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Saiba quais frutas que nao podem
faltar na sua mesa no 1° dia de 2025

nifestar coisas positivas,
como mais dinheiro e sorte
no amor.

Maca — Agora, se vocé
quer focar nos seus rela-
cionamentos em 2025,
uma boa dica e maca bem

vermelha. A fruta simboli-
za SUCesso No amor e, por
isso, pode manifestar um
bom novo pretendente no
Seu novo ano.
Tamara/Damasco/
Uva seca — Por fim, tam-

bém precisamos citar as
frutas secas como tamara,
damasco, uva passas, figo
e péssego. Elas simbolizam
sorte e fartura e merecem
estar na sua mesa no pri-
meiro dia do ano de 2025.

122 Caminhada Pela Paz sera realizada em Manaus,

nesta quarta- -feira (1)

Com o tema ‘A constru-
cao da Paz é missao de to-
dos’, O Memorial Amigos
do Cruzeiro e a Area Mis-
sionaria Sao Lucas convida
a todos a participar da 122
Caminhada da Paz dia 1°
de janeiro de 2025.

O objetivo da caminha-
da é trazer uma reflexao,
um clamor e a divulgacao
da cultura da Paz princi-
palmente para a cidade
de Manaus. No “Atlas da
Violéncia dos Municipios
2024”, elaborado pelo Ins-

tituto de Pesquisa Aplicada
(Ipea), Manaus ocupa a 32
posicao no ranking, como
uma das capitais mais vio-
lenta do pais.

A concentracao da cami-
nhada sera na comunidade
Sao Joao Batista, situada

a Rua 27, nucleo 4, bairro
Cidade Nova II as 16h30,
com saida as 17h e encer-
rando com missa campal
no Memorial Amigos do
Cruzeiro, avenida Timbi-
ras, n°131, Nucleo 23, bair-
ro Cidade Nova II.
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