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Opinião
Júlio César Raspinha
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Desde os tempos bíblicos, o mundo 
é dividido entre mocinhos e bandidos, 
entre o bem e o mal. Deus e diabo, in-
ferno e paraíso, são vastos e exemplos 
dessa disputa de narrativas, e a luta pelo 
protagonismo no olhar coletivo.

A história da humanidade nos pre-
senteia com milhares de acontecimen-
tos neste sentido. Um exemplo marcan-
te, para mim, são os filmes nos anos 
70 e 80, onde americanos são o bem e 
soviéticos, o mal. A máquina de propa-
ganda surte efeito até os dias atuais.

O filme Rocky, por exemplo, é uma 
perfeita propaganda do poderio estadu-

Mocinhos e bandidos
nidense. O protagonista, Silvester Sta-
lone, viaja para Moscou enfrentar um 
russo, e se depara com neve, frio, e um 
oponente preparado em "laboratório". E 
vence.

A política brasileira recente mergu-
lhou nessa disputa. O embate entre Lula 
e Sérgio Moro, por exemplo, está longe 
do fim. E já nos disponibiliza material 
suficiente para que a literatura e o ci-
nema se esbaldem com inumeras pro-
duções.

Um juiz justiceiro prende e conde-
na um ex presidente acusado de corrup-
ção. Preso, o político não consegue ser 

candidato, e o beneficiado e vencedor 
convida para ministro o juiz que o be-
neficiou.

Almejando o cargo máximo, o mi-
nistro e ex-juiz rompe com o presidente 
e entra para a política partidária. En-
quanto isso o ex-presidente preso prova 
que houve excessos do juiz, sai da ca-
deia, anula as sentenças e ganha a elei-
ção para voltar à presidência, enquanto 
o ex-juiz vira senador.

É ou não roteiro de longa metragem 
candidato ao Oscar? Mas aguarde. O 
filme está longe do fim. A história vai 
longe.

De acordo com um estudo realizado 
pela OMS (Organização Mundial de Saú-
de) nos últimos anos, 86% dos brasileiros 
sofrem com algum transtorno mental, 
como ansiedade e depressão. O Brasil é 
também o campeão no ranking de países 
com o maior número de pessoas ansio-
sas, com 9,3% de sua população sofrendo 
com algum transtorno ansioso.

Atualmente, amplas discussões têm 
sido realizadas e divulgadas sobre saúde 
mental. E embora tenhamos uma série de 
profissionais e conteúdos especializados 
nas redes, ainda existem muitos mitos, 
dúvidas e receios que afastam as pessoas 
do tratamento especializado em saúde 
mental.

Essa resistência pode existir inde-
pendentemente do gênero ou da idade, 
mas a experiência mostra que a popula-
ção masculina e as pessoas idosas apre-
sentam grande receio em buscar trata-
mento especializado. Tal dificuldade está 
diretamente conectada aos preconceitos 
arraigados em nossa cultura. Afinal, 
quem já não ouviu que "terapia é para 
gente doida”, “terapia é frescura” ou que 
“terapia não é coisa de homem”?

Por isso, ao estar diante do sofrimen-
to mental/emocional, devemos reduzir 
nossas preocupações com esses precon-
ceitos sociais (que só potencializam o 
nosso sofrimento) e aumentar nosso en-
gajamento com a vida que queremos vi-
ver. Afinal, ninguém fará isso por você! 
Só assim estaremos mais conscientes 
dos passos que devemos tomar para nos 
aproximarmos da vida que desejamos.

Portanto, este texto é para você que 
gostaria de viver uma vida mais leve, va-
liosa, com menos sofrimento e mais rica 
em significado. Ou seja, uma vida que 

Terapia: 
Por que e para quem? 
valha a pena ser vivida!

Terapia: Por que?
Imagine que você está caminhando 

sobre um campo ou um gramado e a úni-
ca coisa que você tem com você é uma 
pá. De repente, você cai sobre um bura-
co grande. Você grita, mas ninguém te 
ouve. Você tenta escalar, mas sem suces-
so. A única coisa que você tem com você 
é a pá. Você tenta cavar pelos lados, mais 
terra desmorona sobre você. Na ânsia de 
ter que fazer algo, você tenta, então, ca-
var para baixo, afinal, quem sabe isso te 
leve para algum lugar. Por fim, depois de 
muito cansaço, você se dá conta de que 
seu buraco está cada vez maior e que será 
ainda mais difícil sair dele. O sentimen-
to de desespero é enorme. Nesse dilema, 
existe você e tentativas falhas de sair do 
buraco. E assim fica o questionamento: e 
agora? O que fazer?

A terapia é para você que sente que 
"caiu" numa dificuldade emocional da 
qual não tem conseguido sair. É para 
você que sente que já tentou de tudo para 
reduzir a ansiedade, melhorar a depres-
são ou diminuir qualquer comportamen-
to ou sintoma que gere sofrimento, mas 
que não teve sucesso. É para você que, 
sozinho(a), já perdeu as esperanças de 
que algo vai mudar ou melhorar na sua 
vida.

Nesse contexto, a psicoterapia (com 
psicólogo) ajudará você em 4 principais 
aspectos. São eles:

•	 Descobrir o porquê de ter "caí-
do no buraco";

•	 Descobrir o porquê de não con-
seguir sair dele;

•	 Ensinar o que fazer quando cair 
em um buraco;

•	 Ajudá-lo a viver uma vida valio-

sa, apesar dos buracos presentes na jor-
nada.

Além disso, você sabe por que a te-
rapia é importante? A resposta é simples: 
PORQUE VOCÊ É IMPORTANTE! A 
terapia é o espaço onde nos deparamos 
com nós mesmos e nos conscientizamos 
do "que" e "como fazer" para reduzir nos-
so sofrimento e aumentar nosso nível de 
felicidade. É onde aprendemos a assumir 
a figura de protagonismo de nossa vida e 
de nossa mudança.

Terapia: para quem?
A terapia é para qualquer pessoa 

que queira construir uma vida que va-
lha a pena ser vivida. Isso significa que 
qualquer indivíduo que queira viver uma 
vida mais leve, com menos sofrimento 
e mais felicidade, pode se beneficiar da 
terapia.

É certo que é impossível viver uma 
vida sem sofrimento, mas também é cor-
reto afirmar que é possível aprender novas 
formas de agir e se comportar, sabendo li-
dar com os "buracos no meio do caminho" 
que fazem parte significativa (mas não 
total) de nossas vidas. E se tem uma frase 
com a qual eu concordo, é a da Psicóloga 
Karina Okajima Fukumitsu, que diz: "Se 
tem vida, tem jeito!" E tem mesmo!

Reduzir comportamentos indesejá-
veis e aumentar comportamentos desejá-
veis e que gerem resultados mais positi-
vos e saudáveis em nossa vida é a grande 
entrega de uma boa psicoterapia.

Concluo dizendo que qualquer pes-
soa (seja criança, homem, mulher, idoso 
ou casal) pode se beneficiar da terapia. 
Para esse desafio, só pedimos o interesse 
em viver uma vida mais valiosa e a co-
ragem em assumir esse compromisso... 
com você... por você!

Weslley Knupp 
psicólogo comportamental 

(CRP: 08/28270)
 @psiknupp no Instagram.
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E  agora?

Clima quente 
Subiu nas alturas a temperatura entre a gestão da 
prefeita Ivoneia Furtado e o Sismamv, Sindicato dos 
Servidores. As partes já não escondem o mal estar e a 
semana foi farta em ingredientes.

Greve
A paralisação de três dias, marcada para a semana, e 
uma reunião agendada para 4 de abril devem ser os 
próximos capítulos desse embate. O sindicato acusa 
má vontade da gestão, e a gestão acusa o órgão de po-
liticagem.

Nomes
Uma pergunta que começa a ganhar as rodas políticas, 
e até as não políticas, é sobre o numero de candidatos a 
prefeito nas eleições de 2024 no município. Está aí uma 
pergunta impossível de responder. Mas há indícios.

2020
A eleição passada dava uma pista, 12 meses antes, que três 
nomes era o cenário mais provável, fato que se confirmou 
na urna eletrônica, com três oponentes.

2024
Os grupos e atores políticos continuam se articulando e 
buscando espaço junto às legendas. Mais do que isso, é 
a partir de agora que se iniciam as conversas entre os di-
ferentes, em busca de aproximação e de futuras alianças. 

Apoios
Com isso, quem tem "menos inimigos" tem mais chance 
de êxito. Porém isso não é certeza. Isto porque é necessá-
rio também combinar com o povo, ou seja, ter votos. A 
costura vai longe. Haja linha nesse novelo. Vento em popa 

Ricardo Maia, que atualmente ocupa o cargo de supe-
rintendente geral de apoio aos municípios, vinculado 
à Secretaria das Cidades, tem ganho espaço junto ao 
governo estadual.

Articulação
Em visita ao Jornal Agora, revelou que está contente 
com a posição atual, de porta-voz do governo junto 
aos prefeitos da região. O trabalho permite articular o 
desenvolvimento da região, atendendo aos interesses 
de todos os municípios. 

Jandaia
O afastamento e recente retorno do prefeito Lauro Júnior 
ao cargo é mais um forte ingrediente para a sucessão no 
município. O caso ainda está sob liminar.

Disputa
Laurinho é pré-candidato a reeleição. Porém o desgaste 
que todo o ocorrido pode causar em sua imagem é a gran-
de questão do momento. Isto é, até que ponto o atual pre-
feito chegará competitivo em 2024?

A Polícia Civil de Mandaguari realizou uma prisão 
de grande impacto na última sexta-feira, dia 24 de março. 
Mais pessoas envolvidas na tentativa de feminicídio regis-
trada no dia 24 de fevereiro no Jardim Esplanada foram 
presas, após intenso trabalho de investigação. A polícia 
chegou a duas mulheres suspeitas de articularem o crime.

Segundo o delegado Zoroastro Nery do Prado Filho, 
uma das suspeitas instigou Adenilson Cortat, ex-marido 
da vítima, a cometer o crime. A motivação, segundo as 
investigações, foi passional. “Nós tínhamos conhecimento 
pelas investigações que o Adenilson não estava sozinho. A 
vítima foi atraída para aquele local, para ser encontrada 
pelo atirador”, revela o delegado. 

“Nós, durante as investigações, descobrimos que des-
de o dia 17 de fevereiro essas pessoas estavam planejando 
a morte dessa pessoa, a Rose Magna. Inclusive elas tinham 
imagens do local onde ela reside, do local onde ela traba-
lha e do atual marido também. Cada uma das detidas teve 
uma participação, inclusive na aquisição da arma”, aponta.

Nery contou à reportagem que o atirador havia pedi-
do uma arma de ponta para cometer o crime. “Houve uma 
negociação até que conseguiram adquirir essa arma, que 
foi comprada para esse fim específico. Inclusive o autor 
dos disparos desejava uma arma mais potente. Ele queria 

Polícia Civil prende mais envolvidos 
em tentativa de feminicídio

Investigações apontam um total de seis pessoas que tiveram ligação com o crime
ROBERTO JUNIOR 

da redação do Jornal Agora

uma arma que pudesse efetuar mais disparos, e não um 
revólver calibre 38”, conclui.

As investigações feitas pela equipe da Polícia Civil 
chegaram, ao todo, a seis pessoas envolvidas no crime. São 
desde as articuladoras até a pessoa que vendeu a arma. 
Até o fechamento desta reportagem estavam presos o ati-
rador, as duas mulheres apontadas como articuladoras, e 
outro homem que teria auxiliado a intermediar a compra 
da arma usada no crime. O delegado pretende indiciar os 
envolvidos por formação de quadrilha. A expectativa é de 
que o inquérito que apura a tentativa de assassinato seja 
concluído na próxima semana.

Relembre
O crime ocorreu na tarde de 24 de fevereiro. Rose 

Magna saía de um salão de beleza no Jardim Esplanada e 
entrava em seu carro quando foi surpreendida pelo atira-
dor, que é seu ex-marido. Adenilson Cortat murchou os 
pneus do carro dela antes que a vítima saísse do estabele-
cimento e, enquanto ela gravava um áudio para uma ami-
ga, antes de dar partida no automóvel, ele se aproximou e 
efetuou diversos disparos. 

Rose chegou a ser encaminhada para uma unidade 
hospitalar da região e ficou alguns dias internada, mas já 
recebeu alta. 

O delegado Zoroastry Nery do Prado Filho afirma que 
o inquérito está próximo da conclusão, que deve 
ocorrer nos próximos dias. Foto: Yasmim Rais

Suspeitas de articularem a tentativa de feminicídio 
foram detidas na sexta-feira (24). Foto: Mandaguari 

Web TV.
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A prefeitura de Mandaguari assinou, 
na última quinta-feira (23) a ordem de ser-
viço para a retomada do asfaltamento no 
Jardim Delgado. Previstas para serem en-
tregues em junho do ano passado, as obras 
sofreram com inúmeros atrasos e irregu-
laridades por parte da empresa contratada 
pelo município. 

Em outubro, a prefeitura conseguiu 
rescindir o contrato com a empreiteira res-
ponsável, que não estava cumprindo com 
os prazos e condições estabelecidos. A 
partir de então, o município fez uma nova 
licitação para contratar outra empresa que 
pudesse realizar o serviço. 

Agora, com a assinatura da ordem de 

O Procon de Mandaguari, em parce-
ria com o Procon-PR, lançou nesta sema-
na a campanha #desligueotelefone, com 
o objetivo de conscientizar a população 
sobre os golpes virtuais praticados por te-
lefone, que têm se tornado cada vez mais 
frequentes. O coordenador do Procon de 
Mandaguari, Thiago Álvaro da Silva, ex-
plicou em entrevista ao Jornal Agora que 
a maioria dos golpes praticados atual-
mente é por telefone e que os criminosos 
são muito persuasivos, o que faz com que 
as vítimas acreditem nas suas histórias e 
acabem sendo enganadas.

Thiago Álvaro relata que os golpistas 
ligam para as vítimas alegando que um ca-
dastro foi feito em seu nome e pedem que a 
pessoa devolva o dinheiro para o "banco". 
“Muitas vítimas acabam fazendo a transfe-
rência para os criminosos e só percebem 
que foram enganadas quando é tarde de-
mais”. O coordenador do Procon alerta 
que é muito difícil reaver o dinheiro nessas 
situações, mas que o órgão pode aplicar 
sanções ao fornecedor caso seja constata-
do que houve um deslize do banco.

“O Procon de Mandaguari recebe 
pelo menos uma denúncia desses golpes 
virtuais por semana. Muitas pessoas fi-
cam com vergonha de denunciar o crime. 
Infelizmente, os idosos continuam sen-
do as maiores vítimas dessas tentativas 
de golpe. Os criminosos falam sobre um 
falso consignado no nome dos idosos e 
conseguem pegar seus dados pessoais”, 
complementa Thiago.

Questionado se o sistema bancário 
tem meios de rastrear essas fraudes, o 
coordenador do Procon respondeu que 
sim, mas que muitas vezes as contas usa-

Na última terça-feira (21), a Prefeitura 
de Mandaguari apresentou o projeto final 
do novo Pronto Atendimento Municipal 
(PAM) aos vereadores e ao Conselho Mu-
nicipal de Saúde. O projeto foi elaborado 
pela empresa MEP Arquitetura e Planeja-
mento, de Londrina.

Com dois andares e uma área total de 
3,1 mil metros quadrados, o novo PAM 
será construído na Av. Padre Max Kau-
fmann, ao lado do almoxarifado munici-
pal. O piso térreo será destinado ao atendi-
mento de pacientes, enquanto o pavimento 
superior abrigará as áreas administrativas.

Entre as especificações do projeto, 

Um incêndio de grandes proporções 
atingiu o Centro de Distribuição da Cocari 
em Mandaguari, na última segunda-feira 
(20), e ainda está sendo investigado pelas 
autoridades. O local, que era utilizado para 
armazenar produtos, incluindo defensivos 
agrícolas, foi completamente destruído pe-
las chamas.

O incêndio começou por volta das 
16h e levou mais de dez horas para ser 
controlado, em esforço conjunto do Corpo 
de Bombeiros de Mandaguari, equipes da 
região e brigadas de incêndio da Cocari e 
de outras empresas. Felizmente, não houve 
vítimas.

No entanto, alguns moradores ficaram 
preocupados com a qualidade do ar após 
o incêndio, já que o local armazenava pro-
dutos químicos. De acordo com o Corpo 
de Bombeiros, foi detectada uma baixa 
concentração de sulfeto de hidrogênio, 
aproximadamente 0,2 PPM, e que neste 
nível não devem surgir sintomas e nem ser 
nocivo à saúde.

A Cocari divulgou uma nota oficial la-
mentando o ocorrido e afirmando que está 
prestando todo o apoio necessário às equi-
pes de investigação. A destruição do local 

SÚMULA DE CONCESSÃO DE LICENÇA DE OPERAÇÃO
A Chipi Implementos Rodoviários Ltda., CNPJ 05.575.629/0001-83 torna públi-

co que recebeu do Instituto Água e Terra, a Licença de Operação - LO, com validade de 
26/06/2023, para a indústria de material de transporte no endereço Av. das Indústrias, 880, 
Parque Industrial 1, Mandaguari, PR.

SÚMULA DE REQUERIMENTO DE RENOVAÇÃO DA LICENÇA DE OPERAÇÃO
A Chipi Implementos Rodoviários Ltda., CNPJ 05.575.629/0001-83 torna público 

que irá requerer ao Instituto Água e Terra, a Renovação da Licença de Operação - RLO 
para a indústria de material de transporte a ser implantada no endereço Av. das Indústrias, 
880, Parque Industrial 1, Mandaguari, PR.           

Assinada ordem de serviço 
para asfaltamento do 

Jardim Delgado

serviço, a expectativa é que as obras ini-
ciem o mais rápido possível e sejam en-
tregues ainda em 2023. Os moradores do 
Jardim Delgado, que há anos esperam pela 
pavimentação asfáltica, aguardam ansio-
sos pela conclusão da obra, que irá melho-
rar a qualidade de vida e a infraestrutura 
da região.

Procon de Mandaguari 
lança campanha 

#desligueotelefone para 
combater golpes 

das pelos criminosos são falsas e abertas 
com documentos falsos. Ele recomenda 
que as vítimas denunciem o crime e regis-
trem um Boletim de Ocorrência para que 
seja apurado o crime. Em alguns casos, é 
possível até processar o banco por não ter 
tomado os devidos cuidados e permitido 
a abertura de uma conta falsa.

A campanha #desligueotelefone do 
Procon de Mandaguari é uma iniciativa 
importante para conscientizar a popula-
ção sobre os perigos dos golpes virtuais 
por telefone. É preciso estar sempre aten-
to e desconfiar de ligações que pareçam 
suspeitas. Em caso de dúvida, é melhor 
desligar o telefone e entrar em contato 
com o Procon ou com a polícia.

Novo PAM deve ter 3 mil 
metros quadrados de 

construção 

estão áreas de atendimento para os públi-
cos adulto e infantil, com duas recepções 
distintas, seis consultórios para adultos e 
dois para crianças, três leitos emergenciais 
para adultos e dois para crianças, 16 leitos 
de observação para adultos e cinco para 
crianças, além de uma sala para aplicação 
de remédios com 20 leitos para adultos e 
10 para crianças.

Pacientes que precisarem de isola-
mento terão à disposição quatro quartos, 
cada um com 13 metros quadrados, com 
banheiros e sistema próprio de exaustão. 
O projeto também prevê vestiários espe-
cíficos para funcionários no térreo e seis 
quartos no piso superior para médicos, 
motoristas e enfermeiros.

Autoridades investigam 
origem de incêndio na Cocari

causou prejuízos materiais significativos 
à empresa, que está trabalhando para mi-
nimizar os impactos do incêndio em suas 
operações e buscando alternativas para 
garantir o abastecimento dos seus clientes. 
A cooperativa agradeceu ainda o trabalho 
dos bombeiros e das demais equipes en-
volvidas no combate ao incêndio.

Enquanto isso, as autoridades conti-
nuam as investigações e pedem à popula-
ção que mantenha a calma. O foco agora 
é descobrir a origem do incêndio e evitar 
que algo semelhante aconteça novamente 
no futuro.
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Tálita tonolli
Especial para o Jornal Agora

Se você está cansado de consumir sem-
pre os mesmos alimentos, talvez esteja na 
hora de experimentar as PANC: Plantas 
Alimentícias Não Convencionais. Apesar 
do nome pouco conhecido, essas plantas 
podem trazer diversos benefícios para a 
sua saúde e ainda contribuir para a diver-
sificação da agricultura.

A sigla PANC é, em outras palavras, 
“todas as plantas que poderíamos consu-
mir, mas não consumimos”. Algumas des-
sas plantas são classificadas como infestan-
tes, invasoras ou daninhas, porém o correto 
e adequado é: plantas/ervas espontâneas, 
que crescem entre outras plantações e sem 
serem semeadas.

As PANC incluem uma grande varie-
dade de plantas, sendo utilizadas folhas, 
flores, frutas e sementes, que podem ser 
encontradas em diferentes regiões do mun-
do. No Brasil, algumas das PANC mais co-
muns são a ora-pro-nóbis, a taioba, a bel-
droega, jaca verde, caruru, cereja do rio... 
Apesar de não serem muito conhecidas, as 
PANC têm sido cada vez mais valorizadas 
como uma alternativa para diversificar a 
alimentação e trazer mais benefícios para a 
saúde; além de trazer novos sabores e tex-
turas para a mesa.

Essas plantas versáteis também são 
aproveitadas na alimentação de animais, 
como a palma forrageira (Opuntia ficus
-indica (L.) P. Mill) que é uma planta ori-
ginária do México que foi introduzida no 
Brasil no século XIX, com o intuito de ser 
cultivada para a produção de corante, mas 
com o passar do tempo percebeu-se sua ca-
pacidade na alimentação de bovinos, pas-
sando então a ser utilizada na pecuária.

Por serem de fácil cultivo e se desen-
volverem de forma natural, sem necessida-
de de grandes áreas, gera baixo impacto na 
agricultura podendo inclusive serem culti-
vadas associadas a outras plantas alimentí-
cias e para alimentação animal, o que ca-
racteriza um desenvolvimento sustentável.

Muitas das PANC eram plantas que 
acabaram esquecidas no nosso dia a dia e 
voltar a consumi-las é uma forma de evitar 
seu desaparecimento como alimento e dei-
xar de serem lembradas como pragas. 

Os benefícios das PANC 
para a saúde

As PANC possuem uma grande varie-
dade de nutrientes, como vitaminas, mine-
rais e compostos antioxidantes, que podem 
contribuir para a prevenção de doenças e o 
fortalecimento do sistema imunológico. 

Cada PANC possui sua composição 
nutricional específica, mas algumas carac-
terísticas gerais e comuns são:

• Alto teor de proteínas: muitas PANC 
possuem uma quantidade significativa de 
proteínas, o que é importante para a ma-
nutenção e desenvolvimento dos tecidos 
do corpo;

• Fonte de vitaminas e minerais: as 
PANC são ricas em vitaminas e minerais, 
que têm funções importantes no organis-
mo, como a proteção contra doenças e a 
regulação de processos metabólicos;

• Antioxidantes: muitas PANC pos-
suem compostos antioxidantes, que 
combatem os radicais livres e ajudam a 
prevenir o envelhecimento celular e o de-
senvolvimento de doenças crônicas.

Receita para fazer com a família
Bolo de ora-pro-nóbis
Ingredientes para o bolo:
•	 2 e ½ xícaras de farinha de trigo
•	 2 xícaras de açúcar
•	 1 xícara de folhas de ora-pro-nóbis (80 g)
•	 3 ovos
•	 1 copo de leite
•	 1 pitada de sal
•	 colheres (chá) de fermento em pó
•	 Raspas de casca de 1 limão
•	 1 xícara de óleo de milho ou de coco
Ingredientes para a cobertura:
•	 1 xícara de açúcar de confeiteiro (ou açúcar refinado batido no liquidifica-
dor)
•	 3 colheres (de sopa) de suco de limão
Modo de Preparo:
•	 Unte uma forma com manteiga e farinha
•	 de trigo. Reserve.
•	 Ligue o forno para aquecer.
•	 Bata no liquidificador os ovos, o óleo, o leite, o açúcar e as folhas de ora
-pro-nóbis lavadas. Peneire a farinha com o sal e o fermento e coloque numa tigela.
•	 Jogue o líquido e as raspas de limão sobre a farinha peneirada.
•	 Misture bem, sem bater. Leve para assar em forno quente.
•	 Quando o bolo estiver quase assado, prepare a cobertura:
•	 Misture o açúcar com o suco de limão até formar uma pasta.
•	 Retire o bolo do forno – espere uns 5 minutos para retirar da forma e apli-
que a cobertura (sobre o bolo ainda quente).

Revolução alimentar
Descubra as PANC: Plantas Alimentícias Não Convencionais que podem transformar sua dieta

Mesmo com uma infinidade de bene-
fícios, ainda é um desafio a utilização das 
PANC em larga escala. A falta de conheci-
mento é um dos maiores problemas, pois 
algumas PANC podem apresentar toxici-
dade em determinadas partes da planta 
ou em determinadas épocas do ano, o que 
pode ser um obstáculo para o seu consu-
mo seguro. Um outro desafio é a falta de 
incentivos para o cultivo e comercialização 
das PANC podendo limitar a oferta desses 
produtos nos mercados e torná-los mais 
caros para o consumidor. 

Investir em iniciativas que valorizem 
as PANC, como feiras e mercados exclusi-
vos, restaurantes que incluam essas plantas 
em seus cardápios, além de programas de 
educação sobre essas plantas, pode contri-
buir para a popularização do consumo de 
PANC e a diversificação da oferta de ali-
mentos no país. Por isso, é importante que 
as pessoas tenham acesso a informações 
confiáveis sobre as PANC e saibam como 
identificar e preparar essas plantas de for-
ma segura, a fim de aproveitar todos os 
seus benefícios para a saúde e para o meio 
ambiente. A diversidade alimentar é fun-
damental para uma alimentação saudável 
e sustentável, e as PANC podem contribuir 
para alcançarmos esse objetivo.

Dicas Importantes
Atenção para nomes populares: eles 

geram confusão. Sempre que puder, verifi-
que se o nome científico, aquele em latim, 
corresponde à planta. A internet ajuda 
nessa identificação. Plantas diferentes po-
dem ter o mesmo nome popular; então, 
tome cuidado!

Caso deseje identificar uma planta, 
não se esqueça de tirar fotos detalhadas 
das folhas, das flores, e caso seja possível, 
do fruto e das sementes. Essas informações 
são fundamentais para que os especialistas 
consigam identificá-la corretamente.

No caso de dúvidas, consulte sempre 
um especialista, podendo ser um biólogo 
ou engenheiro agrônomo por exemplo.

Esses são alguns exemplos de PANC 
que são encontradas em nossa região.

Eugenia involucrata 
A Cereja do Rio Grande ou cerejeira 

brasileira é uma Árvore frutífera brasilei-
ra, que também pode ser encontrada na 
Argentina, Uruguai e no Paraguai. Seu 
fruto é carnudo e suculento, levemente 
adocicada e a copa da sua árvore tem uma 
arborização frondosa. O fruto tem baixo 
teor de gordura e elevado conteúdo de fi-
bras insolúveis, além de ter vitamina A, do 
completo B e C, minerais, com destaque 
para o potássio e o magnésio. Além do fru-
to in natura é possível fazer geleias, bolos, 
doces e compotas.

Pereskia aculeata 
Ora-Pro-Nóbis é um tipo de planta 

trepadeira altamente nutritiva: tem alto 
teor de proteínas, fibras, vitaminas e mi-
nerais importantes. Ela possui folhas ver-
de-escuras e macias, que podem ser usadas 
no preparo de saladas, chás, bolos, pães. 
De suas flores, pode ser feito sopas, tortas 

e até sucos.

Talinum paniculatum
Beldroega grande, maria gorda, major 

gomes, são alguns dos nomes populares 
dessa planta super nutritiva e versátil onde 
as folhas, caule e as flores são comestíveis, 
sendo uma planta rasteira nativa do conti-
nente americano e de crescimento espon-
tâneo. Suas folhas tem mais ferro que as 
folhas do espinafre cru. Pode ser consumi-
da em saladas, sopas, refogada, em tortas 
e sucos. Suas sementes são utilizadas na 
confeitaria como substituto da semente de 
papoula.

Esta matéria foi produzida em home-
nagem a Dona Maria Tereza Baier, que 
desde que retornei a Mandaguari, sempre 
conversava comigo sobre as PANC, mesmo 
sem conhecer o termo, ela sempre usava da 
sabedoria das plantas para ter uma quali-
dade de vida. 
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O desembargador Carlos Mansur 
Arida, do Tribunal de Justiça do Paraná 
(TJ-PR), determinou a volta do prefeito 
de Jandaia do Sul, Lauro Junior (União 
Brasil), ao cargo após ele ter sido afas-
tado por 90 dias pela juíza da Vara da 
Fazenda Pública de Jandaia do Sul, Le-
tícia Lilian Kirschnick Seyr. A decisão 
do desembargador foi dada em caráter 
liminar e também permitiu o retorno aos 
cargos de quatro servidores públicos que 
tinham sido afastados anteriormente.

A juíza havia afastado o prefeito e 
os servidores por suposto prejuízo às 
investigações em um caso de denúncia 
de irregularidades na contratação de 

João Lucas dos Santos Silva, de apenas 
8 anos, faleceu no Hospital Metropolita-
no de Sarandi na última quinta-feira (23), 
após não resistir aos ferimentos do trágico 
acidente registrado em Jandaia do Sul no 
último dia 9 de março. O menino sofreu 
fraturas e um trauma na cabeça muito 
grave e acabou tendo morte encefálica. 

O garoto se tornou a quarta vítima fa-
tal do acidente, que vitimou também duas 
primas, Maria Vitória Gomes Ferreira, de 

Lauro Junior reassume prefeitura 
de Jandaia após liminar 

uma empresa de engenharia e arquite-
tura. Lauro Junior é réu em uma ação 
civil pública proposta pelo Observató-
rio Social do Brasil Jandaia do Sul (OS-

BJS) e aditada pelo Ministério Público 
do Paraná.

O desembargador afirmou que não 
havia indícios de tentativa de coação de 
servidores, novas práticas ilegais ou atos 
que prejudiquem a instrução processual. 
Dessa forma, não havia a presença dos 
requisitos para a concessão da tutela ante-
cipada buscada na origem, de afastamento 
dos servidores dos cargos.

Contudo, Arida atendeu parcialmente 
o recurso do prefeito e dos demais citados 
em relação à indisponibilidade de bens 
dos demandados, de forma solidária, até o 
montante de R$ 568.482,98. Ele contestou 
a sistemática adotada em primeira instân-
cia, mas manteve a decisão, assinalando 

que essa questão seria melhor analisada na 
decisão final.

Procurado pela reportagem para co-
mentar a decisão que permitiu seu retorno 
ao cargo, o prefeito informou que irá se 
manifestar em momento oportuno sobre 
o caso. Em nota publicada nas redes so-
ciais, porém, ele comemorou a decisão do 
TJ-PR. "Recebo a notícia que a justiça foi 
restabelecida e retomo a gestão da nossa 
cidade, Jandaia do Sul. A medida também 
contempla todos os servidores a reassumi-
rem suas funções. Nossa gestão se coloca 
sempre à disposição de todos os órgãos de 
controle, pois acredito que a finalidade de 
todos é o bem da nossa cidade e da nossa 
gente", escreveu.

Menino vítima de acidente envolvendo ônibus 
e trem morre após internação

11 anos, e Kimberly Caroline Ribeiro Pi-
menta, de 15 anos, além de Isabel Apare-
cida Gimenes Figueiredo, de 55 anos, que 
faleceu no hospital da Providência. Uma 
aluna, Maria de Lourdes Henrique, de 56 
anos, que sobreviveu ao acidente, faleceu 
dias depois em decorrência de uma embo-
lia pulmonar, trombose venosa profunda 
e acidente de embolia. A família aponta 
negligência médica.

Uma corrente de oração em prol da 
recuperação de João Lucas mobilizou as 
redes sociais, e pessoas solidárias à mãe 

realizaram uma vaquinha para ajudar nas 
despesas da família. 

RELEMBRE - O acidente foi registra-
do por câmeras de segurança que mostram 
o momento da batida entre um ônibus es-
colar da Apae e o trem. As imagens mos-
tram o ônibus atravessando a linha férrea e 
sendo atingido em cheio pelo trem. O ôni-
bus foi arrastado pela composição férrea 
por pelo menos 30 metros.

O motorista do ônibus foi ouvido e 
liberado pela Polícia Civil no dia do aci-

dente. Segundo informações do delegado 
Carlos Paravidino Machado, o homem de 
43 anos relatou que não viu o trem se apro-
ximar devido ao mato alto nas imediações 
da linha férrea. O condutor do ônibus tam-
bém afirmou que não ouviu o sinal sonoro 
ao se aproximar. A polícia confirmou que 
o homem estava com a Carteira Nacional 
de Habilitação vencida desde janeiro de 
2023. Um inquérito foi instaurado para 
apurar homicídio e lesão corporal culposa. 
O ônibus também estava com a licença de 
transporte escolar vencida.
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Os servidores da prefeitura de Man-
daguari aprovaram, em Assembleia Geral 
Extraordinária na noite de quinta-feira (23) 
uma greve geral. A paralisação ocorrerá nos 
dias 29, 30 e 31 de março. Segundo Hélio 
Pinto da Silva, presidente do SISMMAV, 
sindicato que representa os servidores, o 
município está ciente das pautas desde o dia 
31 de janeiro. Houve uma reunião marcada 
para o dia 14 de fevereiro, que foi adiada em 
comum acordo e realizada no dia 28 da-
quele mês, mas não houve contraproposta 
da prefeitura. Havia uma reunião marcada 
para o dia 14 de março, que não ocorreu 
e, diante de não haver nova data para ne-
gociação, o sindicato optou por convocar a 
assembleia que resultou na greve.

Outro ponto que pesou para a decisão 
foi, segundo o sindicato, o fato de que uma 
servidora da enfermagem que participou 
das últimas mobilizações foi trocada de 
posto pela prefeitura, o que configura, na 
visão do SISMMAV, perseguição. 

“Nós sabemos que a greve prejudica o 
munícipe, e é o nosso último recurso, dian-
te da falta de diálogo por parte da prefeitu-
ra”, disse o presidente do sindicato em en-
trevista ao Jornal Agora durante a semana. 

A paralisação do funcionalismo pú-
blico pode impactar diversos serviços 
oferecidos pela prefeitura de Mandagua-
ri, como saúde, educação e limpeza públi-
ca. A expectativa é de que a greve tenha 
adesão significativa entre os servidores 
municipais.

O que diz a prefeitura?
O Jornal Agora conversou também 

com a prefeita Ivoneia Furtado e a se-
cretária de Administração e Finanças do 
município, Márcia Mantovani. 

A prefeita alega que tem ouvido as 
reivindicações dos servidores, e tem es-
tudado uma forma de tornar viável uma 
contra proposta. “Só que tem a questão 
financeira. Mudamos a data-base de rea-

De braços cruzados
Servidores de Mandaguari aprovam greve geral. 

Prefeitura diz que está aberta a negociações

• Reajuste salarial em ganho real de 9% totalizando um percentual de 15% com os 
valores já aplicados;
• Reajuste do vale alimentação para R$ 400, extensivo a todos os servidores efetivos, 
independente do exercício de função gratificada e/ou cargo em comissão, de forma 
igualitária;
• Implantação do auxílio natalidade de R$ 700;
• Implantação do auxílio ao servidor que possui filho(a) portador de necessidades es-
peciais, no valor de R$ 850;
• Implantação do auxílio transporte dos servidores que residem no município em que 
laboram, para valor equivalente a 2 UFM’s (Unidade Fiscal do Município); para todos 
os servidores que recebem salário base equivalente a até três salários mínimos;
• Implantação do auxilio transporte dos servidores que moram fora do município em 
que se encontram lotados, para valor equivalente a 4 UFM’s (Unidade Fiscal do Muni-
cípio); para todos os servidores que recebem salário base equivalente a até três salários 
mínimos. 
• A implantação de um adicional de 25% para os servidores de serviços gerais que 
atuam na cozinha das escolas e CMEI’s, haja vista que realizam atividades extras a 
descrição de seu cargo;
• A implantação de um adicional de 35% para as secretárias escolares, haja vista que 
tais servidoras também exercem funções extras a descrição de seu cargo de concurso e 
com responsabilização por suas ações mediante ao núcleo de educação;
• A implantação de um adicional de 15% para serviços gerais que exercem sua atuação 
em escolas e CMEI’s;
• Concessão do Adicional de escolaridade no mês subsequente à apresentação do títu-
lo, sendo fundamental 3%, ensino médio 5%, 1ª graduação 10%, 1º pós 5%, mestrado 
30% e doutorado 40%, 2ª graduação 10%, 2ª pós 10%;
• Implantação do piso nacional de enfermagem;
• Implantação de 20% de local e natureza de trabalho; extensivo para todos os ser-
vidores que trabalham no Pronto Atendimento e Defesa Civil, e que o mesmo seja 
transformado em Lei;
• Projeto de lei que garanta o repasse do incentivo financeiro aos Agentes Comunitá-
rios de Saúde e Agente Comunitário de endemia. 

juste salarial de março para janeiro, e isso 
já foi um ganho para o servidor público. 
Era 5,19% de reajuste e concedemos 6%”, 
afirma.

“Atualmente nosso índice de respon-
sabilidade fiscal de folha de pagamento 
está em 49,18%. Com tudo o que é pedido 
pelo sindicato, se formos colocar na folha 
de pagamento vai para 54% e extrapola o 
limite da Lei de Responsabilidade Fiscal. 
Isso desconsiderando o índice da faculda-
de, que também entra junto”, aponta Márcia 
Mantovani. A Lei de Responsabilidade Fis-
cal, citada pela secretária, estabelece que a 
despesa com pessoal na gestão pública não 
pode ultrapassar 50% da Receita Corrente 
Líquida.

O município alega que há uma próxi-
ma reunião marcada, para o dia 5 de abril, 
para apresentar ao sindicato uma contra-
proposta.

Porém...
Também ouvida pelo Jornal Agora, 

a secretária geral do SISMMAV, Renata 
Basso Marcolino, disse que a entidade 
não foi procurada oficialmente para 
esta reunião no dia 5 de abril. “O que 
houve foi o não comparecimento da 
gestão na reunião marcada para o dia 
14 de março, e que a única data dispo-
nível seria em abril. Mas estamos can-
sados de reuniões que só servem para 
marcar outras reuniões”, declara.

“Algumas das nossas reivindica-
ções nem entram no índice da Lei de 
Responsabilidade Fiscal, como o rea-
juste do vale alimentação, auxílio na-
talidade, auxílio transporte e auxílio a 
servidor que tenha filho portador de 
necessidades especiais”, conclui a se-
cretária.

Até o fechamento desta edição, o 
sindicato alega que não recebeu ne-
nhuma contraproposta da prefeitura. 
Portanto, a greve convocada para a 
próxima semana está mantida.

Veja quais são as reivindicações 
apresentadas pelo SISMMAV:
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Houve um tempo em que os discos 
eram pensados nos seus mínimos deta-
lhes. O artista se preocupava em ter sua 
mensagem transmitida para o público não 
só através das letras das músicas. A obra 
para ser completa precisava ter um traba-
lho gráfico que conversasse com a ideia do 
álbum, contando uma história pensada 
pelo artista.

Na história da música existem capas 
de discos lendárias, tanto pelas polêmicas 
geradas pelas imagens impressas ou pela 
sua beleza em trabalhos de designer grá-
ficos que marcaram a trajetória de tantos 
cantores ou bandas.

Surgido no início da década de 1980 
por alunos de arquitetura, dentro da Uni-
versidade Federal do Rio Grande do Sul 
(UFRGS) em Porto Alegre, o Engenheiros 
do Hawaii se tornou uma das bandas de 
maior sucesso do país. Liderada por Hum-
berto Gessinger a banda emplacou vários 
sucessos nas paradas músicas brasileiras e 
teve seu auge entre os anos de 1987 e 1992. 
Nesse período, a banda trazia na sua for-
mação Carlos Maltz na bateria, Augusto 
Licks na guitarra e Humberto Gessinger 
no baixo.

E foi nessa época que surgiu a ideia, 
partindo de Gessinger, talvez inspira-
do pela banda de rock progressivo King 
Crimson, que entre os anos de 1981 e 
1984, lançou uma série de 3 discos: “Dis-
cipline”, “Beat” e “Three of a Perfect Pair”. 
Que ficou conhecida por “Trilogia das Co-
res”, graças às suas capas. Na concepção da 
banda gaúcha, as cores remeteriam a ban-
deira do Rio Grande do Sul.  

Os álbuns dos Engenheiros do Hawaii 

Engenheiros do Hawaii e sua trilogia das cores

que fazem parte são, "A Revolta dos Dân-
dis" (1987), "Ouça o Que Eu Digo; Não 
Ouça Ninguém" (1988) e "Várias Variá-
veis" (1991). 

A Revolta dos Dândis é o segundo 
trabalho da banda. O disco foi gravado em 
julho de 1987, nos estúdios da RCA, em 
São Paulo, e lançado em 15 de outubro do 
mesmo ano pela gravadora RCA através do 
selo Plug. O álbum marca uma inflexão no 
som da banda, afastando-se do reggae e do 
ska do primeiro disco e aproximando-se 
de um som mais setentista, mais próximo 
do folk rock. A principal razão para isto 
foi a saída de Marcelo Pitz e a entrada de 
Augusto Licks, com Gessinger assumindo 
o baixo, o que trouxe novas influências ao 
som da banda.

O disco rendeu três singles (A Revolta 
dos Dândis I, Terra de Gigantes e Infinita 
Highway) que tiveram boa execução nas 
rádios, levando o álbum a vender mais de 
50 mil cópias no primeiro ano de seu lan-
çamento. Para promover o lançamento, a 
banda saiu em turnê nacional, que foi bati-

zada de Infinita Tour.
Ouça o que Eu Digo: Não Ouça Nin-

guém vem na sequência, em 1988. O disco 
foi gravado em julho e agosto, O álbum 
apresenta características de continuidade 
em relação ao seu antecessor, trazendo a 
banda com uma sonoridade diversificada 
e, ao mesmo tempo, representa uma gui-
nada na direção de um som mais próximo 
ao de power trios clássicos, com mais peso 
e distorção na guitarra e com arranjos mais 
simples e coesos.

O álbum rendeu dois singles promo-
cionais, a música título e "Somos Quem 
Podemos Ser", o grande sucesso do lança-
mento. Com as boas execuções nas rádios 
e a turnê, o disco vendeu bem, ultrapas-
sando as 100 mil cópias e rendendo o se-
gundo disco de ouro da banda.

Várias Variáveis, é o quinto álbum de 
estúdio da banda, de 1991, vem depois do 
maior sucesso comercial dos Engenhei-
ros, “O Papa é Pop”, de 1990. O segundo 
álbum autoproduzido do grupo marca um 
maior equilíbrio no uso de instrumentos 

eletrônicos, como sintetizadores, sequen-
ciadores e pedaleira MIDI. Embora eles 
ainda apareçam, o disco é dominado pela 
sonoridade de power trio, com a guitar-
ra distorcida substituindo fortemente as 
guitarras limpas do disco anterior. Ainda 
assim, as baladas deste álbum apresentam 
uma formação alternativa da banda - com 
Humberto assumindo o piano e Augusto 
variando entre a guitarra e o violão.

O disco contou com o lançamento 
de apenas um single "Herdeiro da Pampa 
Pobre", que também teve um videoclipe, 
outros dois foram produzidos para as mú-
sicas, "Piano Bar" e "Muros e Grades". O 
que denota uma mudança de estratégia de 
divulgação das gravadoras, com a estreia 
da MTV Brasil, no ano anterior. O álbum 
não manteve a alta de vendagens do último 
disco, tendo ficado no patamar de vendas 
que o grupo obtinha antes, vendendo mais 
de 150 mil cópias no ano de seu lançamen-
to e rendendo mais um disco de ouro para 
o grupo gaúcho.

Perder peso de forma saudável e sus-
tentável exige mais do que exercícios, mas 
esses podem auxiliar no processo. 

É tentador querer uma solução rápi-
da com o mínimo de mudanças de hábito 
possível. Para muitos, isso significa recorrer 
a produtos como programas de exercícios, 
livros de instruções da moda ou alimentos e 
bebidas comercializadas, nenhum dos quais 
provavelmente oferecerá resultados seguros 
e duradouros.

A perda de peso depende em grande 
parte do equilíbrio entre as calorias que 
você consome e as calorias que gasta.

Um déficit calórico significa que você 
está ingerindo menos calorias do que seu 
corpo precisa para manter as funções gerais 
do corpo. Claro, isso também significa que 
você ganhará peso se consumir mais calo-
rias do que seu corpo necessita para funcio-
nar.

Devemos considerar outras séries de 
fatores que também não contribuem para 
o emagrecimento. Um histórico pessoal ou 
familiar de excesso de peso, distúrbios hor-
monais, fatores ambientais. Bem-estar psi-
cológico e até mesmo certos medicamentos 
dificultam a perda de peso. 

Os melhores tipos de exercícios para 
ajudar você a perder peso

ANDERSON RODRIGUES BRITO
Especial para o Jornal Agora

Portanto, déficit calórico juntamente 
com exercício certamente pode ajudá-lo a 
atingir sua meta de perda de peso. A seguir 
citaremos alguns exercícios que podem au-
xiliar nesse desafio:

O treinamento cardio intervalado - 
também conhecido como treinamento in-
tervalado de alta intensidade (HIIT) - é um 
golpe duplo para o exercício: curto e mega 
eficaz.

Treinamento Intervalado de 
Alta Intensidade (HIIT)

"[HIIT], ou treinamento cardiovas-
cular intervalado, é a maneira mais cienti-
ficamente sólida de queimar mais calorias 
durante o exercício".

Treinamento de força ou peso
Embora você não queime o tesouro 

de calorias que queimaria em uma sessão 
HIIT, com treinamento de força ou peso , 
uma queima de longo prazo - e talvez até 
mais sustentável - está em jogo.

A taxa metabólica de repouso repre-
senta aproximadamente três quartos de sua 
produção calórica diária. Portanto, desem-
penha um papel significativo na sua capaci-
dade de perder peso.

Nesse sentido, quanto mais massa 
muscular você tiver (gerada pelo treina-
mento de resistência), maior será sua taxa 
metabólica de forma que será mais contro-
lar seu peso. 

Ioga, pilates e alongamento
Ioga, pilates e alongamento em geral 

não vão necessariamente ajudá-lo a queimar 
calorias como o HIIT e o treinamento com 
pesos. Mas eles podem torná-lo mais forte e 
flexível, o que ajuda a executar esses exercí-
cios intensos com precisão e confiança.

Você sabe qual o treino mais importante 
para a perda de peso? É aquele que você gosta.

De acordo com um estudo publicado 
em 2017 na revista Obesity, uma rotina de 
exercícios estável e consistente (combina-
da com um regime regular de alimentação 
saudável) é o fator mais substancial no con-
trole de peso a longo prazo. 

O treino ou exercício que você vai se-
guir é aquele que você realmente ama e te 
traga prazer. Quando pessoas me pergun-
tam qual é o melhor treino para perder 
peso, eu digo, aqueles que queimam calo-
rias e eles sentem prazer em fazer e se sentir 
melhor. 

No entanto, não existe uma receita mi-
lagrosa. A chave para uma perda de peso 
bem-sucedida é o déficit calórico. Portanto, 
é de suma importância a combinação dos 
seus treinos com uma dieta saudável.

Procure sempre profissionais habilita-
dos para te ajudar nos seus objetivos, um 
profissional de educação física e um nutri-
cionista são uma ótima escolha.

Anderson Rodrigues Brito é formado em 
Educação Física, pós-graduado em Treina-
mento Desportivo pela UEL, pós-graduado 
em Exercício Físico e Reabilitação para Ido-
sos pela Unifama. Atualmente está cursando 
pós-graduação em Gestão Esportiva, e atua 
como profissional de Educação Física. 
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O destaque da coluna da semana, vai para 
Karina Pereira

Parabéns para Giselle Cancine Pupio, 
que completa mais um ano de vida amanhã (26)

Felicidades para Glecy, que assopra as 
velinhas no próximo dia 30, na foto está 

ao lado de seu esposo Valdecir

CLICK DO JHONES
O pré wedding de Débora e Wilmar

CLICK DO JHONES
Retrato profissional do empresário 

Guilherme Augusto

CLICK DO JHONES
 Stefany Castro se formou em administração 

na Unespar




