Sexta-feira, 14 a domingo, 16 de Marco de 2025
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Batalha da Aposta contard com MCs em evento gratuito

Volta Redonda recebe batalha
de rima neste domingo

A Praca da Chaminé, no
bairro Jardim Paraiba,
em Volta Redonda, sera
palco da primeira edicao
oficial 2025 da Batalha da
Aposta — evento gratuito
de roda de rima que tem
apoio da Secretaria Mu-
nicipal da Juventude (Se-
juv), e que acontecerd no
domingo, dia 16, das17h30

as 22h. O local retoma sua
tradigao de receber esse
tipo de agao, apds receber
melhorias estruturais. A
batalha de rima contara a
presenca de 16 MCs (Mes-
tres de Cerimobnia), oito
MCs convidados do Rio
de Janeiro e de Sao Paulo,
além de oito representan-
do o Sul Fluminense.

MCs confirmados

Entre os confirmados es-
tdo Mc Lya, Lion, Torvi,
Peke, Pivete, Fael, Bufalo,
Sereia, PHL, Kodah, Aisha,
Felizona e Mano Piu. O
secretario da Juventude,
Munir  Francisco Filho,
afirma que a Sejuv estd

apoiando com a parte bu-
rocratica do evento, além
da divulgacao. O objetivo
dessa parceria € promo-
ver a cultura e o lazer para
a juventude por meio do
hip-hop como agente
transformador social.

Importancia do Hip-Hop

O subsecretario da Juven-
tude, Serginho Loureiro,
também destacou a im-
portédncia do evento. “A
cultura do hip-hop tem
um papel essencial na
construcao da identida-

de da juventude. Apoiar
eventos como a Batalha
da Aposta fortalece esse
movimento e incentiva
novos talentos a se expres-
sarem por meio da musica
e da poesia”, afirmou.
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O projeto incentiva a leitura de criangas e jovens

‘Biblioteca Sobre Rodas’
visita sete bairros em VR

A “Biblioteca Sobre Ro-
das" de Volta Redonda,
visita sete bairros neste
més. O projeto de incen-
tivo a leitura doa e troca
livros de diversos titulos
gratuitamente. Iniciando
a agenda de marc¢o, a van
adaptada estacionou no
Cras (Centro de Referén-
cia de Assisténcia Social)
Coqueiros nesta quinta-
-feira (13). O projeto tam-

bém oferece aos leitores
atividades culturais, como
contacdo de histérias e
teatro infantil. Nesta sex-
ta-feira (14), os usuarios do
Cras Belo Horizonte vao
receber a van as 14h30.
Na proxima segunda-fei-
ra (17), a biblioteca estara
no Cras Agude as 9h30; na
terca-feira (18), é a vez do
Cras Caieiras, em dois ho-
rarios: as 9h30 e as 14h.

Objetivo do projeto

Segundo © secretario
municipal de Cultura,
Anderson de Souza, o
objetivo desse projeto
itinerante é despertar
o0 interesse pela leitura,
distribuindo livros gratui-
tamente. “Ha livros para
criangas, adolescentes e
adultos, com destagque
para autores nacionais”,

explicou o secretario.
Dando sequéncia a pro-
gramacao, no dia 24 é a
vez do Cras Jardim Vila
Rica, as 14h; no dia 28, o
Cras Vila Americana rece-
bera o projeto as 9h30; e,
encerrando a agenda de
margo, no dia 29, a van
estara na Feira Labmix,
no bairro Aterrado.

Homenagem a Elis Regina em VR

O Teatro GACEMSS em
Volta Redonda, ird receber
no préximo dia 5 de abril,
o show “Elis — Saudade do
Brasil”, uma homenagem
da cantora Fernanda San-
tanna a Elis Regina. O es-
petaculo terdinicio as 20h,
e promete emocionar o
publico ao relembrar os
grandes classicos da artis-

ta. A apresentacgdo integra
as comemoragdes pelos
80 anos do GACEMSS, e
0 show tem classificagcdo
livre. Os ingressos variam
entre R$ 40,00 para socios
e R$ 100,00 a inteira, com
descontos para quem le-
var 1 kg de alimento nao
perecivel ou optar pela
meia-entrada.
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CORREIO VALE PARAiRA 1A dO Sono aborda sobre a
iImportancia do descanso

Exercicios e alimentacao adequada sao essenciais, diz médica

Por Lanna Silveira

O Dia Mundial do Sono ¢
comemorado nesta sexta-fei-
ra (14), em uma iniciativa da
World Sleep Society (Socie-
dade Mundial do Sono) para
abordar questdes importantes
relacionadas a rotina de sono e
promover novas maneiras a se-
rem utilizadas para garantir um
bom descanso diariamente.

Algumas das questoes le-
vantadas no debate do Dia
Mundial do Sono sio a quan-
tidade ideal de descanso para
cada individuo, as consequén-
cias negativas de nao cultivar
uma rotina de sono saudavel e
o que fazer para evitar episo-
dios de insbnia e garantir boas
horas de descanso diariamente.
Segundo a doutora Roberta
Laurindo,  otorrinolaringolo-
gista ¢ especialista em Medici-
na do Sono da Unimed Volta
Redonda, a quantidade ideal
de sono didrio varia de acordo
com a idade: bebés recém-nas-
cidos precisam de 20 2 22 horas
de sono por dia; criancas e ado-
lescentes precisam de dez a 12
horas; adultos precisam de sete
a oito horas; e idosos precisam
de seis a sete horas.

Em relagio ao sono dos
adultos, Roberta especifica que
existem os “dormidores curtos
¢ longos™ — pessoas que, natu-
ralmente, precisam de mais ou
menos horas de sono para acor-
darem descansados ¢ consegui-
rem completar as atividades do
dia sem dificuldades. Enquanto
os longos precisam de, no mini-
mo, nove horas de sono por dia,
os curtos necessitam de menos
de descanso, demandando um
minimo de seis horas didrias.

A médica alerta que, inde-
pendente da faixa etéria, ¢ ideal
que se durma um minimo de seis
horas todas as noites. Noites mal

Reproducao

Especialista recomenda que se mantenha diariamente a mesma hora de dormir e acordar

dormidas causam, a curto prazo,
dificuldades de cognigio e de
memoria, cansago, sonoléncia e
irritabilidade. J4 a longo prazo
soma-se ainda aos efeitos colate-
rais problemas cardiovasculares,
que aumentam o risco da ocor-
réncia de infartos, AVC e casos
de morte stbita, além de alterar
negativamente o metabolismo ¢
o sistema imunoldgico. Roberta
também aponta que o excesso de
descanso, com mais de dez horas
dormidas diariamente, também
nao ¢ ideal para o pleno funcio-
namento do organismo.

Investir no descanso
Roberta explica que, para
garantir um sono reparador to-
das as noites, é necessario culti-
var habitos diurnos e noturnos
de “higiene do sono”: um con-
junto de comportamentos pra-
ticados para acostumar o corpo
a se desligar completamente

durante a noite e aumentar a
facilidade de adormecer no ho-
rrio planejado.

Alguns hébitos que podem
ser feitos durante o dia sio a
pritica regular de atividade
fisica, que garante um gasto
extra de energia que aumenta
a vontade de descansar duran-
te a noite. A médica também
recomenda, para quem nio
consegue dormir por proble-
mas de ansiedade, o uso de
um caderno para anotar todas
as obrigacoes da rotina; dessa
forma, caso cla volte a pensar
com urgéncia nesses topicos
antes de dormir, ela possa re-
gistrar que aquilo ja estd a no-
tado e pode ser checado com
calma no dia seguinte. “Muitas
vezes, a insdnia acontece devi-
do aos nossos habitos diurnos.
Estamos sempre com o pen-
samento acelerado e sentido a
necessidade de resolver as coi-

sas imediatamente, gerando
ansiedade na hora de dormir”,
acrescenta.

Para os habitos noturnos, Ro-
berta costuma recomendar aos
seus pacientes um método intitu-
lado por ela “3, 2, 17, que consiste
em: deixar de resolver questdes
urgentes do trabalho ¢ da vida
pessoal trés horas antes de dormir;
comegar a diminuir o tempo de
tela duas horas antes de se deitar,
utilizando eletronicos apenas para
o lazer; se desligar completamente
das telas uma hora antes de dor-
mir, realizando apenas atividades
leves como leituras, oragdes e
meditacoes, evitando também a
ingestao de alimentos de dificil
digestao e bebidas estimulantes,
como café e refrigerante. A médi-
ca também ressalta que para fazer
os métodos de higiene do sono
serem eficazes é necessario manter
sempre o mesmo horério de dor-
mir e de acordar.

Tiro de Guerra de Barra Mansa
recebe 40 novos atiradores

O Tiro de Guerra de Barra
Mansa (TG 01-016) promoveu
a Formatura de Incorporagio
da turma de 2025, que integrou
quarenta novos atiradores a tro-
pa. A solenidade aconteceu no
Parque da Cidade, no Centro, ¢
contou com a presenga da secre-
taria de Assisténcia Social e Di-
reitos Humanos, Joseane Ricar-
te; do chefe de instru¢io do TG,
1° Sargento Wagner Bernardo
do Carmo; e do presidente da
Camara Municipal, vereador
Paulo Sandro.

Na formatura, o chefe de
instrugio do TG, 1° Sargento
Carmo, destacou os avancos que
sao realizados em parceria com o
poder publico ¢ frisou a impor-
tincia de trabalhar em prol do
futuro dos atiradores.

- Feliz por estar aqui vendo
todos os presentes nesta ceri-
monia. Gostaria de agradecer o
apoio de nossos parceiros, Sest
Senat, Transfuturo, Microlins...
Além destas empresas, todas as
parcerias com o poder publico,
com a Cimara de Vereadores
¢ todos que estio trabalhando
para o crescimento de nossos
jovens que s3o preparados paraa
vida. Temos atiradores fazendo
faculdade, ja integrado ao mer-
cado de trabalho e esse ¢ 0 nosso
propdsito — frisou o sargento.

A secretdria Joseane Ricarte
enfatizou o desenvolvimento
dos atiradores ¢ comunicou que
a Pasta se coloca 2 disposicio.
“Parabenizo os novos soldados
e seus familiares. Este ano serd
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Solenidade foi realizada no Parque da Cidade

muito importante em suas vi-
das. Tenho certeza que eles vao
sair com outra visio de mundo.
Esses meninos vao reforgar seus
valores, coisas que eles jé trazem
de familia, mas através do tra-
balho do Tiro de Guerra, sera
intensificado. A nossa Secretaria
de Assisténcia Social, bem como
o poder publico, estd de portas
abertas para apoiar esses jovens e
garantir uma formagao nio ape-
nas profissional, mas de cardter
para sociedade’, enfatizou.

Em nome do deputado es-
tadual, Munir Neto, o assessor,
Ricardo Lisboa, ressaltou o em-
penho do parlamentar nas cau-
sas sociais e destacou a parceria
de Munir com o prefeito Luiz
Furlani. “O deputado Munir
Neto ¢ presidente da comissao

da Pessoa Idosa, da Crianca ¢ do
Adolescente e tem uma grande
preocupagio com o futuro das
pessoas, com a sociedade ¢ com
a educagio. O exército ¢ exem-
plo, no caso o Tiro de Guerra
de Barra Mansa, deste tipo de
trabalho, de sentimento que os
jovens devem ter. E a parceria
com a Prefeitura de Barra Man-
sa, com o prefeito Furlani ¢ de
grande valia. Temos uma relagio
estreita e nos colocamos a dispo-
$i¢do para apoiar a gestio muni-
cipal no que for possivel’, disse.

Formaciao para a vida
O ex-atirador e instrutor, Iv-
son Sandim, conduziu os novos
membros do Tiro de Guerra. O
jovem pontuou o valor adquiri-
do em seu perfodo de atirador.

“Através da minha experiéncia
aqui no TG eu pude abrir por-
tas, me desenvolver como ho-
mem, ¢ passo aos novos atirado-
res essa consciéncia de respeitar
a familia, ser responsavel, e evo-
luir o meio em que vive, desen-
volvendo até a prépria cidade de
Barra Mansa”,

Também estiveram presen-
tes na ceriménia de formatura
no TG, o assessor do deputado
estadual Munir Neto, Ricardo
Lisboa; o coordenador da Coor-
denadoria de Politicas Publicas
sobre Alcool e outras Drogas
(Compod), César Thomé; os
vereadores Eduardo Pimentel,
Marcell Castro, Everton Pesio e
Jefferson Mamede; além dos ve-
teranos do Tiro de Guerra, fami-
liares dos atiradores e populares.



