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Setecidades .3

o humor

Faz pouco tempo que a musculatura passou a ser acei-
ta como a maior glandula enddcrina do corpo humano, e
esta definigao decorre da compreensao de que os muscu-
los produzem substéncias, que sao lancadas na circula-
¢ao sanguinea para exercerem agdes em outros locais do
organismo.

Exercicios aerdbios extenuantes sao realizados por prati-
cantes que buscam seus limites cardiorrespiratérios na ex-
pectativa de colher beneficios organicos mais atraentes.

Inegavelmente, a resisténcia cardiorrespiratoria é mui-
to maior nesse abnegado e compulsivo grupo; contudo,
€ incerto que essa condugao promova maior longevida-
de, com alguns estudos sugerindo o contrario, notada-
mente se a comparagao se der com aqueles que prati-
cam exercicios leves a moderados, porém, com frequén-
cia acentuada.

Outros procuram hipertrofiar a musculatura para pro-
duzir delineamentos robustos em bragos, tronco e per-
nas, que, quando alcancados sem a contribuicdo de ana-
bolizantes, promovem vantagens indiscutiveis, especial-
mente por se contrapor a atrofia muscular fisiolégica do
envelhecimento.

Entretanto, quando o objetivo € modular o humor em to-
das as suas escalas, a ciéncia tem demonstrado que qual-
quer escolha destina vantagens, mas ao menos para uma
meta-analise realizada em 2020 reunindo 157 estudos so-
bre o tema, o0s exercicios de baixa a moderada intensidade
mostraram-se mais competentes para este fim.

Com o mesmo propdsito, analise semelhante feita em
2022, reuniu 15 estudos e revelou que executar o equiva-
lente a 150 minutos de caminhada rapida por semana re-
duz em 25% o risco de depressao em comparagao com
sedentarios.

Em contexto equivalente, muitas pesquisas concluem
que os exercicios, particularmente aerébicos em qualquer
de suas versoes, podem ser tao eficazes quanto medica-
mentos no tratamento da depressao leve a moderada.

Por muito tempo foi aceito que a pratica rotineira de
exercicios gerasse bem-estar apenas pela produgao de en-
dorfina, neuro-hormonio de acao analgésica natural.

No entanto, estudos recentes sugerem que as miocinas,
substancias liberadas pelas células musculares durante os
exercicios, podem provocar a liberagéo de dopamina e sero-
tonina, compostos fortemente relacionados ao humor.

Diversas pesquisas apontam outras acoes cerebrais
das miocinas na modulagao emotiva, entre elas a ativa-
cao do sistema endocanabindide, aquele relacionado ao
canabidiol.

E muito provavel que o sistema muscular seja um dos
principais indutores da sensacao de bem-estar, bastando
nossa decisao de utiliza-lo, e para esta finalidade, com ou
sem moderacao!

Antonio Carlos do Nascimento é doutor em endocrinologia pela Faculdade de
Medicina da USP e membro da Sociedade de Endocrinologia e Metabologia.

INTERVENGOES

Em Sao Bernardo, Vila Sao
Pedro ganhara rede de dgua

Moradores esperavam por mudancgas ha 10
anos: obras devem ser realizadas em 12 ruas

Os moradores da Vila Séo
Pedro receberam na manha
de ontem uma noticia que
aguardavam ha pelo menos
10 anos, 20 dias depois da en-
trega totalmente revitalizada
e ampliada da UPA (Unidade
de Pronto Atendimento) do
bairro. Isso porque o prefeito
Marcelo Lima (Podemos) vol-
tou a uma das regides mais po-
pulosas da cidade para assi-
nar a ordem de servico para
recapeamento e sinalizacdo
de 12 ruas, em parceria com a
Sabesp (Companhia de Sanea-

mento Bésico do Estado de
Séo Paulo), que também exe-
cutara outras intervencoes.

O conjunto de obras, que
inclui implantacdo de rede
de agua e ramais de ligacdo
as residéncias, contempla
1.400 metros de interven-
¢oes. O investimento total,
com recursos da Sabesp, sera
de aproximadamente R$ 1
milhdo, sendo R$ 389,7 mi-
lhoes na rede de agua e R$
573,8 milhGes na recupera-
¢do da malha viaria.
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Candidatos do Enem buscam
vagas em publicas da regiao

Etapa de ontem teve
90 questdes de
multipla escolha de
matematica e de
ciéncias da natureza

BEATRIZ MIRELLE
beatrizmirelle@dgabc.com.br

Ap6s realizarem o segundo
e ultimo dia de provas do
Enem (Exame Nacional do En-
sino Médio) 2025, os candida-
tos do Grande ABC aguardam
os resultados com o objetivo
de tentar uma vaga nas facul-
dades publicas da regido, co-
mo UFABC (Universidade Fe-
deral do ABC), Unifesp (Uni-
versidade Federal de Sao Pau-
lo) campus Diadema e Fatecs
(Faculdades de Tecnologia do
Estado de Sao Paulo).

Ontem, no segundo dia de
prova, eles responderam a 45
questoes de muiltipla escolha
de matemadtica e mais 45 de
ciéncias da natureza (quimica,
fisica e biologia). As perguntas
passaram por assuntos como
producio de vacinas, recordes
do atleta jamaicano Usain Bolt
nas pistas, calculos sobre pro-
ducéo de plastico por petréleo
etc. Na Fundacdo Santo An-
dré, na Vila Principe de Gales,
alunos receberam orientacéo
de escolas e faculdades sobre
como se tranquilizar durante o
teste e dicas sobre outros vesti-
bulares, como Fuvest (para in-
gressar na Universidade de
Séao Paulo).

O aluno Rafael Emder, 18

CASO RUY FERRAZ

anos, morador da Vila Luzita,
considera que essa edicdo foi
mais dificil. “Estava mais con-
fiante na semana passada. Ago-
ra, para a prova de exatas, seja
o que Deus quiser. Estudei o
ano inteiro para isso”, afirma o
candidato, que deseja cursar
ciéncias da computacio. “E cla-
ro que o sonho de todos é a
UFABC. Nio tenho nem duvi-
das de qual faculdade quero fa-
zer, ainda mais que € na cidade
onde eu moro.”

O estudante Felipe Braga,
17, do bairro Jardim, estudou
por 12 horas no dia anterior
para garantir bons resultados.
Ele observou que o primeiro
dia de exame estava complica-
do. “Foi bem pesado em rela-
¢do a quantidade de conteti-

Moradora de Diadema é

solta da prisdo pelo TJ-SP

Dahesly Oliveira Pires foi investigada por ter
buscado no Litoral arma usada no assassinato

O TJ-SP (Tribunal de Justi-
cado Estado de Sao Paulo) ne-
gou a prisdo preventiva de cin-
co dos 12 indiciados pelo assas-
sinato do ex-delegado geral da
Policia Civil, Ruy Ferraz Fon-
tes. A decisdo determina que
os suspeitos respondam ao pro-
cesso em liberdade, mediante
medidas cautelares, como mo-
nitoramento por tornozeleira
eletronica.

Entre os investigados esta
Dahesly Oliveira Pires, 25
anos, moradora de Diadema,
apontada pela Policia Civil co-
mo uma das responsaveis por
auxiliar na logistica do crime.
Ela ja cumpriu pena por trafi-
co de drogas e segundo a poli-
cia ela teria viajado para o Li-
toral num carro de aplicativo
para buscar um “pacote”. Os
investigadores afirmaram

3
FOCO NOS ESTUDOS. exame é uma das principais provas do Brasil para admissao ao ensino superior

dos. Estou mais esperancoso
com o meu desempenho em
matemadtica. Quero engenha-
ria da computacdo na Unesp
(Universidade Estadual Paulis-
ta). Para isso, li e fiz bastante
exercicios no fim de semana
para chegar com os contetidos
mais ‘frescos’ na memoria.”

O diretor do Stocco de San-
to André, Roberto Belmonte,
explica que os professores bus-
cam ser uma rede de apoio
aos vestibulandos em meio a
pressdo e autocobranca com
as notas. “As recomendacoes
sdo relaxar por uns dias de-
pois do Enem e, caso queira fa-
zer outros vestibulares, volte
ao ritmo de estudos com cau-
tela. Esse é apenas o inicio de
uma jornada”, comenta.

que la dentro estava um dos
fuzis usados no assassinato
do delegado.

Além dela, Luiz Henrique
Santos Batista, o Fofdo, Rafael
Marcell Dias Simoes, o Jaguar,
Danilo Pereira Pena, o Mate-
madtico, e José Nildo da Silva
também foram liberados.

Ruy Ferraz Fontes, 64, foi
assassinado em setembro, na
Praia Grande, onde ocupava o
cargo de secretdrio. Ele foi atin-
gido em uma emboscada quan-
do deixava a sede da Prefeitu-
ra. A acdo criminosa contou
com ao menos 69 disparos, e o
veiculo em que estava o ex-de-
legado foi perfurado 29 vezes.

Fontes era conhecido pela
atuacdo firme contra o PCC

PUBLICIDADE LEGAL

¥ Camara Municipal de Santo André

S

FICOU DE FORA

Aos que chegaram atrasa-
dos para o teste, as alternati-
vas sdo tentar usar as notas do
Enem de outros anos ou focar
em universidades com vestibu-
lar préprio, como as particula-
res ou a USP (Universidade de
S&o Paulo).

“Cheguei 13h e fecharam o
portdo bem na hora. Peguei
muito transito. Queria fazer
analise e desenvolvimento de
sistemas. Agora, acho que vou
prestar o vestibular da USCS
(Universidade Municipal de
Sdo Caetano). Estou frustrado,
mas néo tem o que fazer. Vou
tentar ano que vem de novo”,
relata o estudante Samuel Go-
mes, 17, do Jardim Alvorada,
em Santo André.

(Primeiro Comando da Capi-
tal). Entre 2019 e 2022, che-
fiou a Policia Civil paulista.
Em 2006, quando era delega-
do, indiciou toda a cipula da
faccdo, incluindo Marco
Willians Herbas Camacho, o
Marcola. De acordo com rela-
tério do Ministério Publico de
2024, o ex-delegado estava ha
pelo menos um més sob moni-
toramento de criminosos e era
alvo de planos de atentados
atribuidos ao PCC.

Os investigadores apu-
ram se o crime tem relacao
com uma licitagdo de R$ 24
milhdes, realizada pela Pre-
feitura de Praia Grande em
setembro.
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ligue:

COMUNCAGAO DE DESCLASSIFICAGAO DE CANDIDATO APROVADO NO CONCURSO PUBLICO N° 0172023
O Bxoelentissimo Presidente da Camara Muniopal de Sanio André, no uso de suas alrbuicbes lsgass e considerando o Conaurso Plbico i 01/2023, homologado em 27 de mamo de 2024, COMUNICA que os candidaios abaixo foram
descassiicados do certame, pelos seguinies mofivos:
CLASSF. CARGO NOME MOTIVO DA DESCLASSSIFICACAQ
NAOATENDIMENTOAQITEM 1261 DO EDITAL -NAO COMPARECIMENTONO DIA o
F(USTAPCD) AGENTELEGISLATMO| DOUGLAS TORQUATO DE SOUZA AGENDADO PARAARETRADA DAS GUASMEDICAS @ 4435 8010
AP(LISTAGERAL) AGENTELEGISLATMO| MATHEUS GREVETT OLIVEIRA CASTILHO NAO COMPARECIMENTO NA DATAAGENDADA PARA OS EXAMES MEDICOS
CamaraMunicpalde Sanio André, 14 de novernbro de 2025.
CARLOSROBERTOFERREIRA
Presiderte
Proc CMrP68502023
OAIGS

V Avisos

V SEMASA

Imovels I—

QACIAM

ASSOCIACAO COMERCIAL E INDUSTRIAL DE MAUA

COMUNICADO

2026/20289.

Contabilidade CRC/SP.
Rua Guido Monteggia, 151, Centro - Maua.

correto. A ELEICAO SERA DIA 11/02/2026.
Maua, 17 de Novembro de 2025
JOSE EDUARDO ZAGO
PRESIDENTE

Comunicamos aos associados que encontram-se abertas
as inscricoes da chapa para compor a diretoria da
Associacao Comercial e Industrial de Maua para o triénio

As inscrigdes encerrardo dia 11 de dezembro de 2025, as
16h e deverdo constar obrigatoriamente a chapa completa
da diretoria executiva (NOME, TELEFONE COMERCIAL,
TELEFONE CELULAR e E-MAIL), juntamente com a carta
de anuéncia, Presidente, membros e suplentes do Conselho
Fiscal, sendo gue o Presidente e o primeiro suplente
deverdo ser inscritos no Conselho Regional de

As inscricdes deverao ser entregues em duas vias na
Secretaria da Associagdo Comercial e Industrial de Maua, a

Havendo divergéncias na inscricdo das chapas apos
analisadas, sera devolvida para que providenciem o retorno

DESIGNAR

André, em 14 de Novembro de 2025.

DEPARTAMENTO ADMINISTRATIVO E FINANCEIRO
Portarias assinadas pelo Secretdrio do Meio Ambiente e
Mudancas Climaticas - Edinilson Ferreira dos Santos

PORTARIA N. 283/2025 - A partir de 17 de Novembro de
2025, a servidora ANDREA MARTINS - RE 50196, titular do
cargo de Agente Ambiental/PSA, Tabela | - Classe 10, para,
exercer em confianga a Funcdo Gratificada de ENCAR-
REGADO DE EDUCAGAQ AMBIENTAL - Tabela Il - Classe
07, no DEPARTAMENTO DE GESTAO AMBIENTAL - DGA.
Servigo Municipal de Saneamento Ambiental de Santo

MARIA DE LOURDES MUNHOZ
DEPARTAMENTO ADMINISTRATIVO E FINANCEIRO

V Sao Bernardo -

Oportunidade imperdivel no
coragio de Sio Bernardo!
Loja para alimentacéo disponivel para aluguel no
Shopping Coragao localizagéo privilegiada no Centro,

ideal para restaurante, lanchonete ou cafeteria.
Traga seu negécio para onde tudo acontece!

Anuncie Aqui 4435-8000

DIARIO DO GRANDE ABC

Telefone: 4123-7102 SN SO TS ol

E-mail: financeiro@shoppingcoracao.com.br

Para Assinar Ligue: 4435-8010
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