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CAMARA MUNICIPAL DE PALMEIRA D’QESTE REALIZA

POSSE
PREFEITO, VICE E VEREADORES PARA LEGISLATURA 2025-20

S
DE
28

Na noite do dia 1°, a
Cémara Municipal de
Palmeira d'Oeste foi palco
de uma Sessdo Solene

que marcou a posse do
prefeito, vice-prefeito e
vereadores eleitos para a
legislatura 2025-2028. O
evento reuniu autoridades,
convidados e membros da
populacao, simbolizando
o inicio de um novo ciclo

administrativo no muni-
cipio.

Novo Executivo Municipal
Valdir Semensati foi em-
possado como prefeito,
acompanhado de Tomate,
que assumiu o cargo de
vice-prefeito. A dupla es-
tard a frente do Executivo
municipal pelos préoximos
quatro anos, com a missao
de implementar politicas

publicas que atendam as
demandas da populagao.
Composicao do Legislativo
No Legislativo, tomaram
posse os nove vereadores
eleitos para a nova legisla-
tura:

Dr. Elton

Perineti

Terezinha de Dalas
Mauricio Morita

Pr. José Carlos Kim

Alan

Vilson de Dalas

Vaccari

Joao Rodrigues

Esses representantes
assumem 0 compromisso
de legislar em beneficio de
Palmeira d’Oeste, fiscalizar
a gestdo publica e promo-
ver projetos que contribu-
am para o desenvolvimen-
to local.

FADIGA POS-VIRAL: A EXAUSTAO PROLONGADA APOS A COVID E OUTRAS INFECGOES

R N7 it T ok RO a EoF e

A pandemia de Covid-19
trouxe um novo olhar para
um fendmeno antigo: a fadiga
pos-viral, uma condigdo debili-
tante que afeta pessoas mesmo
apds a recuperacao de infecgdes.
Apesar de pouco compreendida,
essa sindrome tem mobilizado
pesquisadores ao redor do mun-
do, que buscam explicacdes e
tratamentos para a exaustao per-
sistente que, em casos graves,
deixa os pacientes incapacitados
por meses ou até anos.

Rachael Edwards, uma ger-
ente de marketing saudavel até
ser infectada pela Covid-19 em
2023, descreve sua nova reali-
dade como “ser puxada por uma
ancora”. Aos 31 anos, ela en-
frenta semanas de imobilidade
devido a uma fadiga que “paral-
isa os musculos”. Essa condi¢ao
¢ parte da chamada Covid lon-
ga, um conjunto de sintomas

-

persistentes apos a eliminagao
do virus no corpo.

A fadiga pos-viral, agora mais
conhecida por causa da Covid
longa, ¢ uma condi¢do carac-
terizada por cansaco extremo e
prolongado apos infecgdes. Ela
ndo € nova, ja tendo sido asso-
ciada a doengas como Ebola,
Sars, gripe e a doenga de Lyme.
Por décadas, foi subestimada e
atribuida a causas psicologicas,
mas avangos recentes revelam
raizes biologicas complexas.

Pesquisadores como Rosa-
lind Adam, da Universidade de
Aberdeen, estdo investigando
a fadiga pos-viral usando sen-
sores digitais e inteligéncia ar-
tificial para identificar padrdes
que possam ajudar a categorizar
subtipos da condigdo. Outros
estudos, liderados pelo profes-
sor David Putrino, sugerem que
o problema pode estar nas mi-
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tocondrias — estruturas celulares
responsaveis pela producdo de
energia.

As hip6teses incluem:

Déficit  energético celular:
Durante a infeccdo, os virus
“sequestram” as mitocondrias,
comprometendo sua funcdo.

Persisténcia viral: Pequenas
quantidades do virus podem
permanecer no corpo, reativan-
do infecgoes dormentes.

Autoimunidade:  Alteragoes
nas células imunologicas po-
dem levar a ataques as proprias
fibras nervosas.

Fatores como tensao muscu-
lar, postura inadequada e cica-
trizes cirirgicas podem aumen-
tar o risco de fadiga pds-viral.
Solugdes como suplementos
(coenzima Q10), medicamen-
tos para melhorar a fun¢do mi-
tocondrial e terapias mais flex-
iveis de exercicios estdo sendo
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testadas.

Por enquanto, tratamentos
eficazes dependem de uma mel-
hor compreensdo das causas
individuais. “Existem muitos
fatores, e ¢ ingenuidade pensar
que um Unico medicamento re-
solvera tudo”, alerta Putrino.

Com testes clinicos promis-
sores ¢ maior atenc¢do da comu-
nidade cientifica, especialistas
acreditam que diagnosticos e
tratamentos mais sofisticados
possam surgir nos proximos
anos, trazendo esperanca para
pacientes como Rachael Ed-
wards.

A fadiga pos-viral ¢ mais do
que cansago; ¢ uma batalha in-
visivel, que merece reconhec-
imento e suporte. Os avangos
na ciéncia sao o primeiro passo
para devolver qualidade de vida
a milhdes de pessoas afetadas.

Cerimonia Prestigiada

A Sessao Solene contou
com a presenca de auto-
ridades locais, familiares
dos eleitos e cidadaos que
acompanharam a cerimo-
nia na Camara. O evento
foi marcado por discursos
de agradecimento e com-
promisso dos empossados,
que destacaram a impor-
tancia do trabalho conjun-

to entre o Executivo e o
Legislativo para atender as
necessidades da comuni-
dade.

Com a posse oficializada,
Palmeira d’Oeste inicia
uma nova etapa politica

e administrativa, com
expectativas voltadas para
avancos e melhorias em
diversas dreas nos proxi-
mos anos.

MEGA DA VIRADA

A Mega da Virada 2024,
sorteada na noite de 31 de
dezembro, distribuiu 0 maior
prémio da historia das loterias
brasileiras. O montante de R$
635.486.165,38 foi dividido
entre oito apostas vencedo-
ras, com cada uma levando a
impressionante quantia de R$
79.435.770,67.

Numeros e Ganhadores

Os ntimeros sorteados foram
01-17-19-29-50-57,¢as
apostas vencedoras vieram de
diversas regides do Brasil, in-
cluindo Brasilia (DF), Curitiba
(PR), Nova Lima (MG) e Tupa
(SP). Entre as apostas premia-
das, trés foram individuais e cin-
co participaram como boldes.

Além do prémio principal, a
Mega da Virada também trouxe
alegria para milhares de aposta-
dores:

- 2.201 apostas acertaram a
quina, garantindo um prémio de
R$ 65.895,79 cada.

- 190.779 apostas acertaram a
quadra, com R$ 1.086,04 para
cada uma.

Arrecadagao Recorde

A Mega da Virada 2024 ndo
apenas bateu recordes no valor
do prémio, mas também na ar-
recadagdo total, que ultrapassou
R$ 2,490 bilhdes. Esse mon-
tante reflete o grande niimero de
apostadores que participaram da
edicdo especial da loteria, con-
solidando o sorteio como um
dos eventos mais aguardados do
final de ano no Brasil.

O Sonho de Ficar Milionario

Com prémios que mudam
vidas, a Mega da Virada atrai
apostadores de todas as regides,
cada um com o sonho de se tor-
nar milionario. A edigao 2024
manteve a tradicdo de reunir
familias e amigos em torno das
apostas, simbolizando esper-
anca e renovagao para o ano que
se inicia.

Os vencedores agora tém 90
dias para retirar seus prémios
em agéncias da Caixa Econdmi-
ca Federal, e o restante dos va-
lores arrecadados sera destinado
a investimentos sociais, como
saude, educacdo e seguranca.
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INOVAGOES TECNOLOGICAS AVANGAM EM 2025

O ano de 2025 esta mar-
cado por avangos cienti-
ficos e tecnoldgicos que
prometem transformar
areas como saude, energia,
sustentabilidade e urba-
nismo. De mapas cerebrais
detalhados a captacgdo de
energia solar no espaco,
pesquisadores e engenhei-
ros vislumbram um futuro
mais inovador e equilibra-
do.

Decifrando o Cérebro
Humano com Inteligéncia
Artificial

Os esforgos para mapear o
cérebro humano, liderados

pela neurocientista Katrin
Amunts, da Alemanha,
estdo prestes a atingir um
marco histdrico. Utilizan-
do o supercomputador
JUPITER, um dos mais
avancados do mundo,
pesquisadores serdo capa-
zes de simular os efeitos
de terapias em cenarios
virtuais.

“Queremos que NoOssos
mapas ajudem no diagnos-
tico e na cirurgia, espe-
cialmente em casos como
epilepsia’, explica Amunts.
Com o auxilio da IA, o
projeto busca entender

as relacoes entre células
cerebrais, genes e doengas,
abrindo caminho para tra-
tamentos personalizados e
precisos.

Energia Solar do Espa¢o

A engenheira eletronica
Effie Makri lidera uma ini-
ciativa que une inteligéncia
artificial, dados de satélites
e estacdes meteoroldgicas
para otimizar o uso de
energia solar. O objetivo

¢ tornar essa fonte ainda
mais eficiente e acessivel.
Makri acredita que em
breve sera possivel captar
energia solar diretamente
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no espago e transmiti-la
para a Terra via micro-on-
das ou laser. “Essa abor-
dagem pode revolucionar
o setor energético, mas é
essencial garantir que a IA
seja usada de forma positi-
va e ética’, afirma.
Estruturas Vivas que se
Autorreparam

O engenheiro Kunal Ma-
sania, da Universidade de
Delft, nos Paises Baixos,
desenvolve materiais vivos
feitos de fungos, capazes
de se autorreparar. Esses
compostos poderdo ser
usados em moveis, pegas

de avides e até pontes.

“A ideia de criar materiais
que se adaptam e repa-
ram danos ¢ fascinante.
Imagine uma bicicleta ou
uma ponte que pode se
consertar sozinha’, destaca
Masania. O projeto inclui
sensores que monitoram e
direcionam os fungos para
reforgar dreas danificadas,
combinando ciéncia e
sustentabilidade.

Cidades Mais Verdes e
Inclusivas

A arquiteta Annemie
Wyckmans, da Noruega,
lidera o projeto CRAFT,
que promove cidades mais
verdes, culturalmente ricas
e socialmente inclusivas.
Iniciativas como hortas
urbanas em Zagreb e Sara-
jevo ja mostram como pe-
quenas mudancas podem
impactar comunidades.
Wyckmans espera que
esses movimentos ganhem
escala em 2025: “Eles nao
dependem de grandes
decisoes politicas, mas
podem transformar a vida
de muitas pessoas, conec-
tando-as a natureza e a so-
lugoes locais sustentaveis™

Protecdo as Abelhas

Com a perda de um tergo
das colmeias anualmente
na Europa, Dirk de Graaf,
bidlogo da Bélgica, lide-

ra um projeto que visa
restaurar o equilibrio entre
as abelhas e a natureza.
Sensores instalados em
colmeias ja ajudam apicul-
tores a monitorar a saide
das abelhas e reduzir inter-
vengdes desnecessarias.
“Queremos que essas
tecnologias permitam que
as abelhas vivam tran-
quilamente, enquanto os
apicultores cuidam delas
de forma mais eficiente”,
afirma De Graaf.

Um Futuro Promissor
Combinando ciéncia,
tecnologia e arte, as ini-
ciativas em 2025 tém o
potencial de reconfigurar a
forma como vivemos e nos
relacionamos com o plane-
ta. Seja na saude, energia
ou sustentabilidade, o ano
promete ser um marco
para inovagoes que priori-
zam o bem-estar coletivo e
o equilibrio ambiental.

ANO NOVO: DICAS PARA UM 2025 MAIS SAUDAVEL

AGUA COM LIMAO: BENEFICIOS, CUIDADOS E

RECOMENDAGOES PARA O CONSUMO DIARIO  |SENNI Y

O habito de consumir agua
com limao diariamente
tem ganhado popularida-
de, mas vocé sabe quais
sd0 os reais beneficios e
cuidados necessarios? A
combinagéo retine pro-
priedades hidratantes e
nutrientes essenciais que
podem ajudar no fortaleci-
mento da imunidade e na
digestao, mas requer aten-
¢do em casos especificos,
como problemas gastricos.
Beneficios Comprovados
A dgua ¢ essencial para o
corpo humano, compondo
cerca de 70% do organis-
mo e desempenhando
papéis fundamentais como
regulagao da temperatura,
transporte de nutrientes e
eliminagdo de toxinas. Ja

o limao, rico em vitamina
C, age como antioxidante,
fortalece o sistema imuno-

légico e promove a absor-
¢ao de minerais.

Ao serem combinados,
agua e limao formam uma
mistura que pode auxiliar
na digestao, melhorar a

hidrata¢ao e, para quem
adota um estilo de vida
saudavel, até contribuir no
processo de emagrecimen-
to. A professora Cinthia
Bau Betim Cazarin, da Fa-
culdade de Engenharia de
Alimentos da UNICAMP,
destaca que a bebida pode
ajudar a reduzir dores
estomacais e melhorar a
absor¢do de nutrientes,
como fibras e proteinas.
Cuidados no Consumo
Embora a d4gua com limao
seja geralmente segura,
pessoas com refluxo ou
gastrite devem consumir
com moderagao. O limao,
apesar de alcalinizar o
organismo, estimula a
produgdo de acido clori-
drico, o que pode piorar
sintomas em individuos
sensiveis. A nutricionista
Gabriela Cilla recomenda
que pessoas com predispo-
si¢ao a problemas gastricos
consumam a bebida acom-
panhada de alimentos para
evitar desconfortos.

Além disso, o excesso de
T

limédo pode agravar aler-
gias alimentares em indi-
viduos predispostos. Por
isso, ¢ importante respeitar
os limites recomendados
de vitamina C: 90 mg
didrias para homens e 75
mg para mulheres. Con-
siderando que 100 g de
limao tahiti contém 38 mg
de vitamina C, o consumo
de duas a quatro unidades
por dia é suficiente para
atender as necessidades
didrias.

Conclusao

O consumo de agua com
limédo pode trazer diversos
beneficios para a saude,
desde que feito com equili-
brio e levando em conta as
condigdes individuais. Seja
para reforcar a imunidade
ou melhorar a digestdo, a
bebida deve ser integrada
a uma dieta equilibrada e
habitos saudaveis.

Se vocé pretende adotar

o habito, consulte um
profissional de saude para
avaliar possiveis impactos
no seu organismo.
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O inicio do ano é um
momento de reflexdo e
planejamento. Para muitas
pessoas, é a oportunida-
de perfeita para repensar
prioridades e adotar habi-
tos que promovam saude,
bem-estar e qualidade de
vida. Especialistas desta-
cam praticas que podem
fazer toda a diferenga no
novo ciclo que se inicia.
Alimentagdo Saudavel
Uma alimentagao equi-
librada é a base para um
estilo de vida saudavel.
Incluir frutas, verduras e
graos integrais na rotina,
enquanto se evita o con-
sumo de ultraprocessados,
pode trazer beneficios
imediatos e de longo pra-
zo. A nutricionista Serena
del Favero sugere trocas
simples, como substituir
refrigerantes por 4gua com
limao e planejar refeicoes
para evitar escolhas impul-
sivas.

Pratica de Atividade Fisica
Movimentar o corpo
regularmente nao apenas
fortalece os musculos,
mas também combate o
estresse e melhora a satude
mental. “Escolha algo pra-
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zeroso, como caminhada,
danca ou yoga, e estabeleca
uma rotina simples, como
20 minutos trés vezes

por semana’, orienta Del
Favero.

Sono de Qualidade
Dormir bem ¢ essencial
para a saude. Criar uma
rotina de hordrios, evitar
o uso de telas antes de
dormir e manter o quarto
escuro e silencioso ajudam
a melhorar a qualidade do
sono.

Organizagao e Gestao do
Estresse

Manter o trabalho organi-
zado e gerenciar o estresse
sao pilares para uma vida
equilibrada. Definir priori-
dades, criar rotinas e fazer
pausas ao longo do dia sdo
estratégias eficazes para
aumentar a produtividade
e reduzir tensoes.

Praticas como respiragao
profunda, meditagao guia-
da e mindfulness podem
ajudar a aliviar o estresse.
“Aprender a lidar com as
causas do estresse é possi-
vel com técnicas simples
que podem ser incorpora-
das ao dia a dia”, destaca

a psicologa Ana Lucia

Maretti.

Interagdes Sociais e Espiri-
tualidade

Cultivar relagoes sau-
daveis e buscar conexao
com algo maior, seja pela
espiritualidade ou pelo
convivio social, sdo prati-
cas que promovem bem-
-estar emocional e mental.
Participar de grupos, ser
auténtico nas interagdes

e praticar gentileza sao
formas de fortalecer esses
lagos.

Definir Metas Realistas
Estabelecer objetivos al-
cangaveis é essencial para
manter a motiva¢ao. “Me-
tas pequenas e especificas,
como comer legumes trés
vezes por semana, ajudam
a construir confianga e
alcangar propdsitos maio-
res’, orienta Del Favero.
Compromisso com a
Saude

O inicio de 2025 é um
convite para cuidar de si
mesmo e buscar equilibrio.
Pequenos passos podem
fazer uma grande dife-
renca ao longo do ano, o
importante ¢ comegar.




