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Abril é um mês emblemático no calendário da saúde. Mais do 
que datas simbólicas, as campanhas realizadas ao longo do mês 
têm como foco despertar a consciência da população para a pre-
venção de doenças e o cuidado com o corpo e a mente. A Me-
trópole Magazine destaca o tema Saúde na edição deste mês.

São diversas campanhas reconhecidas nacionalmente, como o 
Abril Verde, voltado à saúde e segurança no trabalho, o Abril Azul, 
dedicado à conscientização sobre o autismo, e o Abril Lilás, que 
trata da prevenção das violências contra a mulher. 

Mais do que uma cor no calendário, abril lembra que saúde é 
uma construção contínua. Em tempos de avanço da tecnologia na 
medicina, envelhecimento populacional e aumento dos índices de 
transtornos mentais, o mês de abril ganha ainda mais relevância. 
É tempo de parar, refletir e agir. Afinal, saúde não se resume à 
ausência de doença — é bem-estar físico, emocional e social.

Acompanhe também as novidades e informações de nossos co-
lunistas.

Boa Leitura
Reinaldo Moreira
Editor-Chefe
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Recém-formada em Farmácia, 
com 25 anos de idade, e mãe de 
uma bebê de seis meses, Cláudia 

Conde resolveu empreender. Natural 
de Paraguaçu Paulista, no interior de 
São Paulo, ela havia se mudado para 
Ubatuba em busca de novos horizon-
tes ao lado do marido, Manoel, então 
delegado de polícia. Foi ali, em uma 
garagem alugada com ajuda de ami-
gos, que nasceu o embrião da Farma 
Conde — uma das redes de drogarias 
que mais crescem no país.

Trinta anos depois, o que começou de 
forma improvisada se tornou uma po-
tência do varejo farmacêutico. A empre-
sa ultrapassou a marca de 500 unidades 
próprias, 50 licenciadas (com planos de 
abrir mais 250 até o fi m de 2025) e cerca 
de oito mil funcionários, com presença 
em 130 cidades de São Paulo e Minas Ge-
rais. Em 2024, o faturamento chegou a 
R$ 1,7 bilhão — e a meta agora é romper 
a barreira dos R$ 2 bilhões.

O início foi solitário. “Fazia tudo: 
comprava, vendia, aplicava injeção, 
limpava o balcão e ainda precisava dar 
conta de ser mãe. Não foi fácil”, lem-
bra Cláudia. Com o salário do marido 
já comprometido com as despesas da 
casa, o casal vendeu os carros e arris-
cou o pouco que tinha no sonho da dro-
garia própria. A bebê, Giovana, fi cava 
aos cuidados da avó enquanto a mãe 

// POR REDAÇÃO

Farmacêutica transforma adversidade em oportunidade

A VISÃO EMPRESARIAL 
DE CLÁUDIA CONDE

plantava os alicerces do negócio.
O que parecia uma medida temporá-

ria se mostrou uma vocação. Cláudia 
aplicava tudo o que ganhava para fazer 
o negócio crescer. Vieram as primeiras 
contratações, a abertura de novas fi liais 
e, aos poucos, uma rede sólida começou 
a tomar forma no Litoral Norte, depois 
no Vale do Paraíba.

O impulso da
visão empresarial
A entrada de Manoel na operação foi 

um divisor de águas. Com olhar estra-
tégico, ele ajudou a estruturar áreas 
administrativas, expandir a rede e pro-
fissionalizar a gestão. Hoje, ocupa o 
cargo de presidente do grupo, enquan-
to Cláudia atua como vice-presidente e 
líder de iniciativas sociais.

“Ele sempre teve uma visão de longo 
prazo e foi fundamental para a expan-
são”, revela Cláudia. Entre os marcos 
mais visíveis dessa transformação está 
a Farma Conde Arena, maior centro 
esportivo e de eventos de São José dos 
Campos, batizado com o nome da rede.

Além disso, o grupo passou a atuar tam-
bém com supermercados, farmácias de 
manipulação e, mais recentemente, na 
fabricação de produtos próprios por meio 
da MCG, laboratório fundado em 2011 que 
hoje tem mais de 500 itens no portfólio — 
de suplementos a cosméticos.

Atendimento com
alma e propósito
Na contramão da frieza do varejo em 

larga escala, Cláudia sempre acreditou 
que o diferencial estava na humanização. 
“Ninguém entra em uma farmácia feliz. 
Muitas vezes, a pessoa está doente, fra-
gilizada, precisando mais de empatia do 
que de um remédio”, afi rma. Essa fi loso-
fi a, inclusive, está estampada no slogan 
da empresa: Família cuida de família.

Para ela, manter os valores originais 
da marca é fundamental — inclusive 
na hora de contratar. “Não basta ser 
bom tecnicamente. Precisa acreditar 
no propósito, entender o que represen-
ta cuidar da saúde de alguém.”

“Fazia tudo: 
comprava, vendia, 
aplicava injeção, 

limpava o balcão e 
ainda precisava dar 
conta de ser mãe. 
Não foi fácil.”

Cláudia Conde
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Um legado que continua
A pequena Giovana que inspirou a fun-

dadora a empreender, hoje trabalha ao 
lado dos pais, no setor de marketing da 
Farma Conde. Cláudia, agora avó, cele-
bra o novo capítulo da vida pessoal en-
quanto segue à frente das ações sociais 
da empresa: de campanhas de doação à 
realização de exames gratuitos e atendi-
mento farmacêutico à população.

E ainda tem fôlego para mais: com au-
torização da Anvisa, a rede se prepara 
para entrar no setor industrial. “Ainda 
é uma produção pequena, mas temos 
potencial para crescer. O Brasil é con-
tinental, e a saúde precisa de soluções 
acessíveis”, projeta.

De uma garagem em Ubatuba a uma das 
maiores redes de farmácias do país, Cláu-
dia Conde é o retrato de uma empreende-
dora que soube transformar adversidades 
em oportunidades — sempre com os pés 
no chão e o coração no negócio. g

“Não basta ser 
bom tecnicamente. 
Precisa acreditar no 
propósito, entender 

o que representa 
cuidar da saúde de 

alguém.”
Cláudia Conde
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Durante o sono, principalmente 
na fase REM (movimento rápi-
do dos olhos), o cérebro está em 

plena atividade, processando emoções 
e consolidando memórias, e é nessa 
hora que os sonhos acontecem. Áreas 
que são ligadas a emoção, como a amíg-
dala e a memória como o hipocampo, 
são ativadas, enquanto o córtex pré-
-frontal, que influencia na lógica e no 
raciocínio crítico, permanece mais ina-
tivo. Sendo assim, já que nesse período 
o cérebro está reorganizando as memó-
rias e emoções, sem a interferência do 
pensamento racional, os sonhos podem 
ser menos intensos e muitas vezes até 
mesmo sem sentido.

Segundo especialistas, os pesadelos 
podem ser sinais de que o emocional 
não está bem e associados a condições 
como transtorno de estresse pós-traumá-
tico (TEPT), ansiedade e até depressão. A 
repetição de episódios assim pode oca-
sionar em um desequilíbrio na maneira 
como o cérebro está lidando com o es-
tresse ou trauma. Entretanto, os sonhos 
vívidos podem ser uma manifestação de 
que o REM está funcionando corretamen-
te, mas também pode ter sido influencia-
do por distúrbios do sono ou pelo uso 
constante de medicamentos.

Já os sonhos agradáveis indicam uma 
boa regulação emocional e são um sinal 
de que o cérebro está processando as ex-
periências diárias de uma maneira sau-
dável, o que ajuda a reduzir sintomas de 
ansiedade e melhora a saúde mental.

Especial&

// POR REDAÇÃO

Colaboração: BrainEstar, Centro de Treinamento 
Cerebral Exclusivo, em São José dos Campos.

A neurocientista Drª Emily Pires explica:

“Os sonhos, especialmente 
os pesadelos, podem ser uma 

janela importante para entender 
o que está acontecendo com 
a saúde mental, ficar atento 
a esses sinais e garantir um 

sono reparador é essencial para 
manter o cérebro funcionando 

de maneira saudável.”

O que os sonhos revelam 
sobre a saúde do cérebro

Uma abordagem que tem se mostrado 
muito eficaz na observação da comple-
xidade e dos diferentes estímulos do cé-
rebro humano é o neurofeedback, uma 
técnica que permite ao cérebro reorga-
nizar seus próprios padrões e, com isso, 
trazer melhorias significativas para di-
versos transtornos e condições de saúde 
mental. Sendo assim, o neurofeedback, 
pode ser um grande aliado, proporcio-
nando benefícios duradouros para o 
bem-estar psicológico e neurológico. g
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// POR REDAÇÃO

Colaboração: Hospital Albert Sabin

Você já sentiu o coração acelerar 
de repente, mesmo em repouso 
ou durante o sono? Essa sen-

sação pode parecer ansiedade, mas 
também pode ser algo mais sério: uma 
arritmia cardíaca, que é a alteração do 
ritmo normal do coração e, muitas ve-
zes, passa despercebida.

“A arritmia pode surgir de forma ines-
perada, acelerando os batimentos mes-
mo quando a pessoa está em repouso, 
sinal importante e sugestivo da condi-
ção. O problema é que os sintomas se 
confundem com os da ansiedade: co-
ração acelerado, falta de ar, tontura ou 
mal-estar súbito”, explica o Dr. Thiago 
Librelon Pimenta, cardiologista arrit-
mologista do Hospital Albert Sabin.

Segundo o especialista, tanto a ansieda-
de quanto as arritmias ativam o sistema 

Arritmia ou ansiedade?
Entenda por que os sintomas 
se confu ndem

nervoso autônomo, que regula funções 
automáticas do corpo, como os batimen-
tos do coração e a pressão arterial. “Nosso 
corpo funciona como engrenagens per-
feitamente sincronizadas. Quando surge 
uma arritmia, esse equilíbrio é afetado, e 
o organismo emite sinais de alerta bem 
semelhantes aos causados por emoções 
intensas”, afi rma o Dr. Thiago.

Para investigar se os sintomas são re-
almente de origem cardíaca, é indicado 
o Estudo Eletrofi siológico, um exame 
que mapeia a atividade elétrica do cora-
ção. Com ele, é possível identifi car com 
precisão como a arritmia ocorre.

A partir desse diagnóstico, o tratamen-
to mais indicado costuma ser a Ablação 
por radiofrequência, procedimento mi-
nimamente invasivo que aplica energia 
em pontos específi cos do coração para 

“A arritmia pode surgir de 
forma inesperada, acelerando 

os batimentos mesmo 
quando a pessoa está em 
repouso, sinal importante 

e sugestivo da condição. O 
problema é que os sintomas 

se confu ndem com os 
da ansiedade: coração 

acelerado, falta de ar, tontura 
ou mal-estar súbito. ”
Dr. Thiago Librelon Pimenta,
cardiologista arritmologista do 

Hospital Albert Sabin.

neutralizar a origem da arritmia. “É a 
cura defi nitiva para muitos pacientes. É 
o nosso propósito: transformar vidas”, 
completa o Dr. Thiago.

Quando procurar ajuda?
Se a pessoa sentir  o coração acelerar 

sem motivo aparente, mesmo em repou-
so, ou apresentar sintomas como ton-
tura, falta de ar, sensação de desmaio, 
palpitações, mal-estar e desconforto no 
peito sem explicação, é indicado procu-
rar o cardiologista. “Uma avaliação es-
pecializada irá diferenciar crises de an-
siedade das arritmias. Esse diagnóstico 
pode fazer muita diferença para a saúde 
do seu coração”, alerta o Dr. Thiago. g

Especial&
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// POR REDAÇÃO

IDOSOS DEVEM FAZER
TESTES DE EQUILÍBRIO E 
MOBILIDADE TODOS OS ANOS

O número de idosos que falece-
ram em decorrência de quedas 
aumentou de 4.816 em 2013 

para 9.569 em 2022, conforme dados 
do Ministério da Saúde. Isso representa 

um crescimento de quase 100%. No to-
tal, as quedas foram responsáveis pela 
morte de 70.493 idosos no país entre 
2013 e 2022, tornando-se a segunda 
principal causa de óbitos acidentais 

entre pessoas com 60 anos ou mais. A 
única causa que supera esse número é 
a de acidentes de trânsito, com atrope-
lamentos sendo os mais frequentes.

 As quedas, seja de escadas, telhados, 
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nas ruas ou até mesmo da própria al-
tura, são frequentes entre os idosos e 
constituem uma das principais causas de 
mortes nessa faixa etária. “Esses eventos 
constituem um grave desafio para a saú-
de pública, uma vez que podem causar 
lesões e fraturas que, apesar de parece-
rem superficiais, em determinadas situa-
ções, podem resultar em diminuição da 
mobilidade ou até mesmo em óbito”, ex-
plica a presidente da Unsbras/Unabrasil 
- União dos Aposentados e Pensionistas 
do Brasil, Maria Ribeiro Lopes.

 Para prevenir essas 
quedas, recomenda-se 
que os idosos realizem 
anualmente testes de 
equilíbrio e mobilidade 
durante suas consultas 
de rotina. Normalmente, 
esses testes envolvem 
que a pessoa idosa 
mantenha uma das 
seguintes posições 
por 10 segundos: pés 
paralelos (bipodal), um 
pé ligeiramente à frente 
do outro (semi-tandem), 
um pé na frente do outro 
(tandem) ou equilibrado 
em um pé só (unipodal).

Entretanto, um estudo conduzido pelo 
Laboratório de Avaliação e Reabilitação 
do Equilíbrio da Faculdade de Medicina 
de Ribeirão Preto da Universidade de 
São Paulo, publicado recentemente na 
revista BMC Geriatrics, revelou que o 
tempo de 10 segundos em uma dessas 
posturas é insuficiente para detectar 
problemas de equilíbrio ou mobilidade.

 Os pesquisadores mencionaram que 
a eficácia desse teste na identificação de 

problemas iniciais de equilíbrio e na pre-
visão de quedas futuras ainda era incerta, 
pois 10 segundos podem não ser adequa-
dos para uma avaliação completa.

 O estudo, realizado entre 2015 e 2019 
e apoiado pela Fundação de Ampa-
ro à Pesquisa do Estado de São Paulo 
(Fapesp), incluiu 153 participantes com 
idades entre 60 e 89 anos. Os resulta-
dos indicaram que o teste pode ser mais 
eficaz quando o indivíduo consegue se 
manter em apenas duas das posições 
mais desafiadoras (tandem ou unipo-
dal) por 30 segundos cada.

 Durante o estudo, os voluntários fo-
ram avaliados ao longo de seis meses, 
realizando tanto os testes convencionais 
quanto aqueles com tempo ampliado. 
Ao dividir a amostra entre os que caíram 
e os que não caíram após seis meses, os 
pesquisadores notaram que aqueles que 
sofreram quedas mantiveram a posição 
unipodal por um tempo médio de 10,4 
segundos e a posição tandem por 17,5 
segundos, o que é superior ao tempo 
atual de 10 segundos. Isso sugere que 
os testes em vigor são inadequados para 
prever quedas futuras.

 Por outro lado, os voluntários que 
não caíram conseguiram manter a po-
sição unipodal por 17,2 segundos e a 
tandem por 24,8 segundos.

 O estudo demonstrou que o teste de 
equilíbrio proposto é eficaz na previsão 
de quedas nos próximos seis meses, tor-
nando-se uma ferramenta valiosa para 
identificar o risco de quedas em idosos. 
Sua inclusão anual na Atenção Básica é 
recomendada para identificar indivídu-
os em risco, fundamental para a escolha 
e manejo de intervenções adequadas.

Além disso, os resultados sugerem que 
o teste pode ser realizado em apenas 
duas posições (tandem e unipodal), com 
duração de 30 segundos cada. Os pes-
quisadores também recomendaram que 
cada posição seja repetida pelo menos 
uma vez para que o idoso se familiarize 
com o teste. Essa abordagem permite a 

inclusão de outros testes, como o de ve-
locidade de marcha, fortalecendo a pre-

dição do risco de quedas futuras.
Dado que o teste é simples e de baixo 

custo, ele pode ser facilmente integrado 
à Atenção Básica e a consultas com es-
pecialistas, contribuindo para a previ-
são e prevenção de quedas futuras.

O teste de equilíbrio 
proposto é simples e 
pode ser realizado em 
apenas duas posições, 
em espaços pequenos 
e sem a necessidade 
de equipamentos 
especializados. Ele requer 
apenas uma capacitação 
básica da equipe de 
saúde, podendo ser 
realizado por qualquer 
profissional.

Assim, a implementação do teste na 
Atenção Básica e em outros serviços de 
saúde voltados para a população idosa 
não apresenta grandes barreiras, bastan-
do incluí-lo no rastreio anual obrigatório. 
A partir desse rastreio, é possível realizar 
a estratificação do risco de quedas (bai-
xo, moderado e alto), permitindo a ado-
ção de medidas preventivas que evitem 
quedas, promovam um envelhecimento 
saudável e reduzam os custos com o tra-
tamento das lesões decorrentes.

 É importante ressaltar que esses testes 
de equilíbrio, tanto o atual quanto o pro-
posto pelos pesquisadores, servem ape-
nas como triagem inicial. O estudo des-
taca que, além deles, são necessárias 
avaliações mais detalhadas para deter-
minar se o desequilíbrio está associado 
a fraqueza muscular, comprometimento 
sensorial ou problemas articulares, en-
tre outros fatores. g
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O sonho da maternidade ganha no-
vos caminhos com os avanços da 
medicina reprodutiva. O conge-

lamento de óvulos se tornou uma alter-
nativa para mulheres que desejam pre-
servar sua fertilidade e adiar a gravidez 
sem abrir mão da qualidade dos óvulos. 
Mais do que um procedimento clínico, 
o congelamento de óvulos é uma fer-
ramenta que proporciona autonomia 
reprodutiva e possibilita escolhas mais 
flexíveis em relação ao futuro.

Congelamento de óvulos:
autonomia reprodutiva e 
avanço da medicina

 Segundo dados do Instituto Brasilei-
ro de Geografia e Estatística (IBGE), o 
número de mulheres que optaram pela 
maternidade somente após os 40 anos 
cresceu 65,7% entre 1998 e 2018. Outro 
grupo etário que apresentou aumento 
significativo foi o de 30 a 39 anos, com 
um crescimento de 19,7%. A decisão de 
engravidar em idade mais avançada já 
não representa um impedimento, uma 
vez que a medicina tem disponibilizado 
recursos para garantir maior segurança 

e sucesso na gestação tardia.
 O congelamento de óvulos tem sido 

cada vez mais procurado por mulheres 
que desejam postergar a maternidade 
por motivos pessoais, profissionais ou 
de saúde. O procedimento consiste na 
coleta e no armazenamento dos óvulos 
em temperaturas extremamente baixas, 
preservando suas características e qua-
lidade para uma futura fecundação.

Para o Dr. Felipe Konotop, especia-
lista em Medicina Reprodutiva, a téc-

// POR REDAÇÃO
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“Congelar óvulos é uma
decisão que proporciona 

liberdade reprodutiva, 
permitindo que a mulher 
escolha o momento ideal 

para engravidar sem a 
pressão do envelhecimento 

ovariano. Com os avanços da 
medicina, a possibilidade de 
uma gravidez bem-sucedida 

se torna mais concreta, 
independente da idade.”

Dr. Felipe Konotop,
especialista em Medicina Reprodutiva

nica representa um grande avanço na 
autonomia das mulheres: “Congelar 
óvulos é uma decisão que proporcio-
na liberdade reprodutiva, permitin-
do que a mulher escolha o momento 
ideal para engravidar sem a pressão 
do envelhecimento ovariano. Com os 
avanços da medicina, a possibilida-
de de uma gravidez bem-sucedida se 
torna mais concreta, independente da 
idade”, afirma.

 A ciência também tem sido aliada na 
redução dos riscos associados à gravi-
dez tardia. O uso de óvulos congela-
dos de uma fase mais jovem da vida da 
mulher pode minimizar as chances de 
complicações, como dificuldades na 
gestação e doenças genéticas relacio-
nadas à idade materna avançada.

 O procedimento é seguro e indica-
do principalmente para mulheres que 
desejam adiar a maternidade, aque-
las diagnosticadas com doenças que 
podem comprometer a fertilidade, 
como endometriose, ou ainda para pa-
cientes que passarão por tratamentos 
como a quimioterapia.

 Em um contexto em que cada vez 
mais mulheres priorizam o desenvol-
vimento profissional e pessoal antes 
de constituir família, o congelamento 
de óvulos surge como uma opção es-
tratégica. Com o suporte da medicina 
reprodutiva, é possível planejar a ma-
ternidade de forma consciente e segu-
ra, garantindo que cada mulher possa 
exercer plenamente sua autonomia e 
seus direitos reprodutivos. g



16 | Metrópole Magazine – Edição 121

Especial&

ADoença de Parkinson (DP) é uma 
doença neurodegenerativa crô-
nica que afeta principalmente os 

movimentos automáticos, como: andar, 
falar e escrever. Dados da Organização 
Mundial de Saúde (OMS) mostram que 
aproximadamente 1% da população mun-
dial com idade superior a 55 anos tem a 
Doença de Parkinson. No Brasil, estima-se 
mais de 200 mil pessoas.

O Parkinson é amplamente associado ao 
tremor, mas há outros sintomas que ultra-
passam os distúrbios motores e impactam 
signifi cativamente a qualidade de vida 
dos pacientes: fadiga intensa, dores crô-
nicas, alterações cognitivas, difi culdades 
emocionais e alterações autonômicas po-
dem estar associadas à doença, mas são 
frequentemente subestimadas pelos pro-
fi ssionais da saúde e pela sociedade, em-
bora representem um comprometimento 
na autoestima e autonomia dos pacientes.

O Dr. Marcelo Valadares, neurocirur-
gião funcional e pesquisador da Dis-
ciplina de Neurocirurgia na Unicamp, 
alerta que sintomas como constipação 
intestinal, quedas de pressão, difi cul-
dades de fala e problemas posturais 
muitas vezes passam despercebidos ou 
são confundidos com outras condições, 
retardando um diagnóstico preciso.

A progressão da doença varia de pa-
ciente para paciente. Enquanto alguns 
permanecem estáveis por décadas, ou-
tros podem experimentar uma evolução 
acelerada. “Pacientes mais jovens, na 
faixa dos 50 anos, costumam sofrer mais 
impacto na rotina, pois ainda estão no 
mercado de trabalho e enfrentam desa-
fi os como tremores em situações profi s-
sionais”, explica o Dr. Valadares.

A perda da independência, a difi culda-
de em planejar viagens e a impossibilida-
de de realizar tarefas cotidianas podem 
gerar um forte impacto emocional. Não 
por acaso, depressão e ansiedade são fre-
quentes entre os pacientes. “Estima-se 
que cerca de 50% dos pacientes apresen-
tam quadros de depressão 3 e até 20%, 
depressão 4”, aponta o médico.

Para garantir um atendimento efi caz, 
profi ssionais de múltiplas áreas da saúde 
devem adotar uma escuta ativa e promo-
ver um espaço onde os pacientes se sin-
tam confortáveis para relatar as difi culda-
des. Segundo o neurocirurgião, a empatia 
aliada a uma conversa detalhada, permite 
compreender melhor os impactos subjeti-
vos da doença. “Muitas vezes, o que mais 
afl ige o paciente não é o tremor ou a rigi-

dez, mas sim as limitações que afetam sua 
independência e bem-estar emocional. 
Compreender essa dimensão exige tempo 
e um acompanhamento mais próximo”, 
destaca. Ele ressalta, ainda, que um trata-
mento efi ciente deve ser multidisciplinar 
incluindo apoio psicológico, fi sioterapia e 
fonoaudiologia (quando necessário).

A necessidade de
políticas públicas efi cazes

A falta de infraestrutura disponível 
para o tratamento é um dos grandes de-
safi os no Brasil. “Nos grandes centros 
urbanos, há hospitais de referência do 
SUS que oferecem com excelência o su-
porte necessário, mas, nas cidades me-
nores, o acesso a profi ssionais capacita-
dos e a terapias complementares, ou até 
mesmo cirurgias que poderiam benefi -
ciar o indivíduo ainda é extremamente 
limitado”, alerta o Dr. Valadares.

Além desta carência, a distribuição 
irregular de medicamentos prejudica 
consideravelmente o tratamento. “O de-
sabastecimento de medicamentos é um 
problema recorrente. Uma fi scalização 
mais rigorosa e um planejamento mais 
efi ciente ajudariam a garantir a continui-
dade do tratamento”, esclarece.

A acessibilidade também representa 
um grande obstáculo. “As leis sobre o 
tema ainda são falhas e, muitas vezes, 
não aplicadas. O simples ato de cami-
nhar pelas ruas pode ser uma experi-
ência desagradável para quem tem li-
mitações motoras, devido às barreiras 
urbanísticas”, observa o médico.

Conscientização da Doença
de Parkinson é destaque
da campanha ‘Abril Verde’
// POR REDAÇÃO

“ Muitas vezes, o que 
mais aflige o paciente não 

é o tremor ou a rigidez, 
mas sim as limitações que 
afetam sua independência
e bem-estar emocional. ”

Dr. Marcelo Valadares, 
neurocirurgião fu ncional e 

pesquisador da Disciplina de 
Neurocirurgia na Unicamp
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Por outro lado, há avanços, como a 
isenção do imposto de renda para apo-
sentados e pensionistas diagnosticados 
com Parkinson 5 - embora essa medida 
não contempla aqueles que ainda estão 
em atividade profissional.

Necessidade de
inclusão e suporte

Os impactos menos evidentes do Parkin-
son nem sempre são reconhecidos, tor-
nando o diagnóstico e o tratamento mais 
complexos. Muitos pacientes enfrentam 
dificuldades para manter suas atividades 
laborais, seja por preconceito ou pela 
necessidade de adaptação às novas con-
dições impostas pela doença. As famílias 
também sentem os reflexos da doença, e 
muitas vezes assumem o papel de cuida-
doras sem o suporte adequado, o que gera 
sobrecarga emocional e financeira.

“Se quisermos melhorar o suporte aos 
pacientes com Parkinson, precisamos am-
pliar nossa compreensão sobre a doença 
e reconhecer suas múltiplas dimensões. O 
manejo deve ir além do controle dos sin-
tomas motores, promovendo o bem-estar 
geral do paciente e permitindo que ele 
continue participando ativamente da so-
ciedade”, reflete o neurocirurgião. Para 

ele, uma abordagem integrada e humani-
zada, políticas públicas abrangentes, am-
bientes de trabalho acessíveis e fomento 
às iniciativas que permitam a inclusão dos 
pacientes na vida social e profissional são 
fundamentais para essa doença.

Alimentação adequada
é fundamental

A Associação Brasil Parkinson (ABP) 
lança o Manual de Alimentação, Nutrição 
e Suplementação na Doença de Parkin-
son, um guia essencial para auxiliar pes-
soas diagnosticadas com a doença a ado-
tarem hábitos alimentares mais saudáveis 
e adequados às suas necessidades espe-
cíficas. O material, desenvolvido pelas 
especialistas em nutrição – Maura Corá, 
Mariana Burmeister e Maria de Fátima Nu-
nes Marucci - traz orientações detalhadas 
sobre os melhores alimentos para promo-
ver o bem-estar e minimizar os impactos 
da condição no dia a dia.

O manual aborda desde a importância 
da hidratação até a escolha de alimentos 
ricos em nutrientes essenciais, priorizan-
do uma alimentação balanceada e livre 
de ultraprocessados. Entre as recomen-
dações, destaca-se o consumo de frutas, 
legumes, cereais integrais e proteínas 

magras, além da sugestão de preparações 
mais saudáveis, como assados e grelha-
dos. Outro ponto fundamental é a relação 
entre a alimentação e o uso de medica-
mentos, como a levodopa, para otimizar a 
absorção e os efeitos do tratamento.

“Dificuldades para comer e beber e o 
risco de asfixia também podem levar a 
problemas de engajamento, o paciente 
pode preferir realizar as refeições ape-
nas com pessoas conhecidas, evitando 
eventos sociais ou festas. Todos esses 
aspectos reunidos aumentam a vulnera-
bilidade do ponto de vista nutricional, 
levando a perda de peso devido ao dese-
quilíbrio entre a ingestão feita pelo pa-
ciente e seu consumo energético conti-
nuado ao longo do tempo”, explica Dra 
Érika Tardelli, presidente da ABP.

A alimentação é importante na qua-
lidade de vida dos pacientes com 
Parkinson, auxiliando na regulação da 
energia, controle de sintomas gastroin-
testinais e melhora da mobilidade. O 
manual também apresenta informações 
sobre o impacto dos alimentos no fun-
cionamento do organismo e como pe-
quenas mudanças na rotina alimentar 
podem trazer benefícios significativos 
ao bem-estar geral dos pacientes. g
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Especial&

Saúde Mental no
Ambiente de Trabalho:
O Novo Imperativo das Empresas

que priorizam o bem-estar de suas 
equipes colhem benefícios tangíveis, 
como melhor desempenho, motivação 
e menor incidência de conflitos.

No Vale do Paraíba, expositores do 

Emprega Mais Vale compartilham suas 
experiências e práticas, mostrando que 
é possível - e necessário - ir além da le-
gislação, promovendo ambientes mais 
humanos, empáticos e produtivos.

A saúde mental no ambiente de 
trabalho deixou de ser um tema 
periférico para se tornar um dos 

grandes desafios e prioridades do mun-
do corporativo em 2025. O aumento ex-
pressivo de afastamentos por transtornos 
como estresse, ansiedade e burnout - que 
só em 2024 resultaram em mais de 472 mil 
licenças no Brasil, segundo o Ministério 
da Previdência Social - evidencia a ur-
gência de ações concretas e estruturadas 
por parte das organizações.

A partir de maio deste ano, a atuali-
zação da Norma Regulamentadora nº 
1 (NR-1) torna obrigatória a identifi-
cação e a gestão dos riscos psicosso-
ciais nos ambientes de trabalho. Isso 
significa que fatores como sobrecarga, 
assédio e pressão por metas excessi-
vas passam a ser oficialmente reco-
nhecidos como ameaças à saúde dos 
trabalhadores, exigindo das empresas 
não apenas o cumprimento da lei, mas 
uma mudança cultural profunda.

Segundo especialistas, investir em 
saúde mental é estratégico: ambien-
tes saudáveis promovem maior en-
gajamento, produtividade e retenção 
de talentos, além de reduzir o absen-
teísmo e os custos com afastamentos 
médicos. O Relatório Global de Saúde 
Mental da OMS reforça que empresas 

// POR REDAÇÃO
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Práticas de Saúde Mental no Ambiente Corporativo:
O Que Fazem as Empresas da RMVale

O Futuro é Humano:
Tendências e Recomendações

A tendência é clara: empresas que 
desejam prosperar precisarão ir além 
do básico, promovendo políticas 
ativas de prevenção, programas de 
apoio psicológico, treinamentos de 
liderança e uma cultura de comu-
nicação aberta e respeito. Práticas 
simples - como pausas regulares, re-
conhecimento, escuta ativa e flexibi-
lidade - são eficazes e acessíveis para 
organizações de todos os portes.

O desafio está lançado: 
construir ambientes de 
trabalho que respeitem a 
individualidade, promovam o 
equilíbrio entre vida pessoal 
e profissional e coloquem o 
bem-estar no centro das de-
cisões. Afinal, cuidar da saúde 
mental não é apenas uma 
obrigação legal - é o caminho 
para empresas mais inovado-
ras, produtivas e humanas. g

fortalece habilidades sociais e a comu-
nicação empática. Além disso, realiza 
mapeamento de riscos psicossociais 
conforme a NR-1, oferece acolhimento 
psicológico e ações itinerantes de saú-
de e bem-estar. Práticas como escuta 
ativa, feedback construtivo, integra-
ção de equipes e benefícios financei-
ros também são destaque: “Reconhe-
cemos que saúde mental está ligada à 
saúde financeira dos colaboradores”, 
afirma a UNITAU.

PrimeMed
A PrimeMed defende que o cuidado 

com a saúde mental deve ser parte da 
cultura organizacional, não apenas 
uma obrigação normativa. A empresa 
aposta em ambientes acolhedores, ho-
rários flexíveis, pausas conscientes e 
canais de escuta ativa. A telemedicina 
é um diferencial, oferecendo acompa-
nhamento psicológico remoto e aten-
dimento emergencial em situações de 
crise. “Reconhecer a importância do 
cuidado emocional é uma estratégia 
inteligente de gestão de pessoas”, en-
fatiza a empresa.

Portal ABRE
A ABRE vê o cuidado com a saúde 

mental como um investimento estraté-
gico. Atua orientando empresas parcei-
ras sobre práticas saudáveis de gestão 
de pessoas e cultura inclusiva. Entre as 
ações acessíveis, destaca comunicação 
empática, pausas conscientes, flexibi-
lidade de horários, reconhecimento de 
conquistas e rodas de conversa sobre 
temas emocionais. “Ambientes aco-
lhedores e humanos são fundamentais 
para o desenvolvimento e retenção de 
talentos”, pontua a ABRE.

POP RH
Para a POP RH, saúde mental é com-

promisso de gestão e deve estar no 
centro da estratégia organizacional. A 
empresa valoriza conversas frequentes 
entre líderes e equipes, reconhecimento 
de conquistas, flexibilidade e processos 
de RH transparentes. “Quando o colabo-
rador entende os critérios de avaliação e 
sente segurança, o clima e o engajamen-
to melhoram”, relata a consultoria.

Prolind Alumínio
Com mais de três décadas de atua-

ção, a Prolind coloca as pessoas no 
centro da sua estratégia. A empresa 
investe em programas de desenvol-
vimento profissional, treinamentos e 
ações que valorizam talentos, criando 
oportunidades reais de aprendizado e 
crescimento. O compromisso vai além 
da excelência produtiva: a Prolind 
aposta em ambientes seguros, inova-
dores e sustentáveis, onde cada co-
laborador é reconhecido como parte 
essencial da construção de um mundo 
mais leve. “Nossa ideologia coloca as 
pessoas no centro da transformação”, 
destaca a empresa.

Faculdade Vanguarda
A Vanguarda acredita que o papel das 

organizações é criar ambientes que favo-
reçam o equilíbrio emocional, a empatia 
e o desenvolvimento humano. O curso 
de Psicologia da instituição enfatiza a 
formação humanística e a escuta ativa, 
preparando profissionais para lidar com 
os desafios do bem-estar no trabalho. 
Entre as práticas recomendadas estão 
pausas regulares, comunicação aberta, 
incentivo ao autocuidado, reconheci-
mento de esforços e respeito aos limites 
dos colaboradores. “Estimular a cultura 
de desligar após o expediente e respeitar 
horários de descanso combate a exaus-
tão mental”, ressalta a instituição.

Universidade de
Taubaté (UNITAU)

Para a UNITAU, o cuidado com a saú-
de mental deve estar integrado à cultu-
ra institucional. A universidade inves-
te no desenvolvimento de lideranças 
por meio do programa Lidera, que 
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Com 33 anos de trajetória, a Prolind 
Alumínio, sediada em São José dos 
Campos, é um dos grandes nomes da 
indústria do alumínio no Brasil. A empre-
sa transforma esse metal em soluções 
inteligentes, que impactam positiva-
mente a vida das pessoas — tanto den-
tro quanto fora da fábrica.

Com presença nacional e internacio-
nal, a Prolind combina segurança, talen-
tos, tecnologia de ponta e compromisso 
com a sustentabilidade para entregar 
produtos de excelência a diversos seto-
res da economia.

O alumínio como protagonista
Versátil, durável e infinitamente re-

ciclável, o alumínio é considerado o 
metal do futuro — essencial para os 
avanços da indústria e para a constru-
ção de um planeta mais sustentável. 
É com ele que a Prolind constrói sua 
história, investindo também nas pes-
soas que fazem parte dessa jornada. 

PROLIND ALUMÍNIO: 
HÁ MAIS DE TRÊS DÉCADAS 
CONSTRUINDO UM MUNDO
MAIS LEVE E SUSTENTÁVEL

A empresa oferece oportunidades 
reais de aprendizado e crescimento, 
com programas de desenvolvimento 
profissional, treinamentos técnicos e 
ações que valorizam seus talentos.

Inovação que gera eficiência
A Prolind investe constantemente 

em inovação para entregar soluções 
completas — da matéria-prima ao 
produto final — com foco em qualida-
de, eficiência logística e redução de 
desperdícios.

Sua operação é estruturada
em quatro frentes principais:

• Metais: comercialização de tarugos, 
lingotes e captação de sucata, promo-
vendo a economia circular;
• Refusão: reciclagem de alumínio com 
significativa redução do impacto am-
biental;
• Extrusão: perfis técnicos personaliza-
dos, com alto desempenho mecânico;

• Fabricação de Peças: processos de 
usinagem, soldagem, pintura e mon-
tagem para entrega de peças prontas 
para aplicação.

Excelência reconhecida
A busca pela qualidade está presente 

em todas as etapas produtivas. A em-
presa conta com certificações interna-
cionais como a ISO 9001 e a IATF 16949, 
que garantem padronização e melhoria 
contínua dos processos. Já a certificação 
ISO 14001 reforça o compromisso com a 
preservação ambiental e o uso responsá-
vel dos recursos naturais.

Conexão global
Desde 2016, a Prolind também está 

presente nos Estados Unidos, com 
um centro logístico na Pensilvânia. A 
expansão fortalece sua atuação in-
ternacional e amplia a capacidade de 
atender clientes em diferentes regiões 
com agilidade.
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Solidariedade&

A Prefeitura de São José dos Campos 
lançou a campanha do Imposto 
Solidário 2025 com o objetivo de 

incentivar os munícipes (pessoas físi-
cas) e as empresas (pessoas jurídicas) a 
doarem até 6% do Imposto de Renda de-
vido e destinarem ao Fundo Municipal 
dos Direitos da Criança e do Adolescente 
e ao Fundo Municipal do Idoso. Os valo-
res arrecadados ficarão para as entida-
des do próprio município.

A colaboração dos contribuintes ao se 
engajarem nessa causa é importante para 
que as doações sejam ampliadas e permi-
tam a realização de projetos que benefi-
ciem idosos, crianças e adolescentes em 
situação de vulnerabilidade social.

A campanha tem parceria do Fundo 
Social de Solidariedade, que se mobili-
za ao longo do ano para receber doações 
para ajudar quem mais precisa. A presi-
dente do Fundo, Sheila Thomaz Ferreira, 
primeira-dama de São José dos Campos, 
convoca os joseenses a participarem do 
Imposto Solidário e reforça a importân-
cia do valor doado ficar no município. “É 

São José lança campanha do
Imposto de Renda Solidário 2025

importante que a pessoa saiba que está 
doando parte do recurso que iria para o 
governo federal, para o seu município. O 
valor ficará aqui. São José dos Campos 
vai gerir com editais as entidades que já 
fazem um grande trabalho com as crian-
ças e idosos. O dinheiro será investido 
em projetos aprovados pelos Conselhos 
para ampliar o atendimento em nosso 
município”, explica Sheila.

Como doar
A doação para o Imposto Solidário 2025 

deve ser informada antes do envio da de-
claração de renda para a Receita Federal, 
sem ter que pagar nada a mais por isso e 
de forma fácil, rápida e segura.

Com essa ação, os contribuintes ajudam 
as organizações da cidade que atendem 
crianças e idosos em situação de vulnera-
bilidade social, garantindo-lhes melhores 
condições de vida e dignidade.

As pessoas físicas podem destinar até 
6% do imposto devido, sendo 3% para o 
Fumid e 3% para o Fumdicad. Ou escolher 
um dos fundos e doar 3%.

Já as pessoas jurídicas podem doar 
até 2% do lucro real, sendo 1% para o 
Fumid e 1% para o Fumdicad. Ou optar 
por um dos fundos, doando 1%.

Passo a passo
• Escolha “doar” e acesse
as “fichas de declaração”
• Em seguida, “doação
diretamente na declaração”
• Marque a opção “municipal” e, para
terminar, “São José dos Campos”
• Escolha quem vai receber a doação 
(Fundo Municipal do Idoso e Fundo 
Municipal da Criança e do Adolescente)

Novos projetos
As doações serão utilizadas em proje-

tos, após a realização de editais, para 
ajudar crianças, adolescentes e idosos 
em situação de vulnerabilidade social.

Poderão receber as verbas as en-
tidades atualmente cadastradas no 
CMDCA (Conselho Municipal dos 
Direitos da Criança e do Adolescente) 
e CMDPI (Conselho Municipal dos 
Direitos da Pessoa Idosa).

Benefícios das doações
• Ajuda quem mais precisa
• É uma forma legal e segura de
ajudar e incentivar projetos sociais
• Amplia a proteção às crianças,
adolescentes e idosos
• É a participação cidadã em benefício
de toda a sociedade, sem custo
• Garante um futuro melhor para
crianças, adolescentes e idosos
• O contribuinte não pagará mais imposto 
nem terá sua restituição diminuída
• É um ato de cidadania efetiva
• Seu imposto vira destinação e
sonhos viram realidade g

// POR REDAÇÃO
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Primeira-Dama reforça a importância do valor ficar no município
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Realizada a cada trimestre, a 
CICLO – Conferência Interna 
de Crescimento e Liderança 
Operacional já se consolidou 

como um dos momentos mais estraté-
gicos da Nova Opção. Muito mais que 
uma simples reunião de resultados, a 
iniciativa promove o alinhamento entre 
setores, estimula a troca de boas práti-
cas e fortalece a cultura de crescimento 
sustentável da empresa.

Durante o encontro, todos os setores 
da Nova Opção apresentaram os resul-
tados alcançados no trimestre, com-
partilharam as estratégias adotadas e 
traçaram as diretrizes para os próxi-
mos três meses. É um espaço de escuta 
ativa, aprendizado coletivo e constru-
ção de metas realistas e desafiadoras.

Estratégia, transparência
e protagonismo
Além de funcionar como uma ferra-

menta de gestão, o CICLO reforça valo-
res importantes da Nova Opção, como 
transparência, responsabilidade e pro-
tagonismo. A cada edição, colaborado-
res e lideranças têm a oportunidade de 
reconhecer os avanços do time, analisar 
indicadores de desempenho e ajustar 
rotas com base em dados concretos.

Essa dinâmica periódica permite que 
a empresa se mantenha ágil e alinha-
da aos seus objetivos estratégicos, 
mesmo em contextos desafiadores. 
É também uma forma de celebrar o 
esforço coletivo e dar visibilidade às 
ações que realmente geram impacto. 
Mais do que um balanço do trimestre, 
o CICLO projeta o futuro com coragem. 

Negócios&

CICLO: conferência impulsiona resultados 
e fortalece liderança na Nova Opção

Treinamento de Oratória
Como parte das atividades durante a 

realização do CICLO, colaboradores da 
Nova Opção participaram de um treina-
mento de oratória com o jornalista Rei-
naldo Moreira, especialista em Media 
Training, que aplicou na prática o curso 
Sem Medo de Falar em Público. Após 
uma exposição teórica, os participantes 

tiveram a oportunidade de apresentar 
individualmente, na prática, conteúdos 
por eles preparados. Foi uma dinâmica 
divertida e de extrema importância para 
valorizar a liderança e desenvolvimento 
de cada um. A Nova Opção segue com 
seu propósito de investir cada vez mais 
na capacitação de sua equipe e fazer a 
diferença no mercado. g
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Gastronomia Saudável:
o sabor do bem-estar começa 
na cozinha de casa

Em um mundo onde o tempo é escas-
so e as tentações ultraprocessadas 
estão por toda parte, transformar a 

cozinha de casa em um espaço de saú-
de e sabor pode parecer um desafi o. No 
entanto, cada vez mais brasileiros têm 
redescoberto o prazer de cozinhar com 
consciência, tornando a gastronomia 
do dia a dia uma aliada da saúde — sem 
abrir mão do prazer à mesa.

Comer bem vai além de contar ca-
lorias. É uma jornada de reconexão 
com os ingredientes, de redescoberta 
de sabores naturais e, acima de tudo, 
de escolhas inteligentes. E essa trans-
formação começa com pequenas mu-
danças que cabem na rotina.

Do ultraprocessado ao natural
Um dos primeiros passos para se tra-

zer mais saúde para o dia a dia é subs-
tituir alimentos industrializados por 
versões mais naturais. “O arroz bran-
co pode dar lugar ao integral ou ao mix 
com quinoa. O açúcar refi nado pode ser 
trocado por mel, tâmaras. O Sal pode ser 
substituído por mix de temperos que di-
minuem a necessidade do sódio”, 

Além disso, montar um prato colorido 
com variedade de legumes, verduras e 
fontes de proteína garante não só os nu-
trientes necessários, mas também uma re-
feição visualmente atraente e mais sabo-
rosa. Um prato para ser saudável tem de 
ter pelo menos 5 cores na refeição.

A preparação faz a diferença
Segundo especialistas, a forma de pre-

paro interfere tanto no valor nutricional 
quanto no sabor dos alimentos. Assar 

legumes com azeite de oliva e ervas, por 
exemplo, preserva nutrientes e intensifi -
ca os aromas. “Evitar frituras e apostar no 
forno, vapor ou grelha é um avanço enor-
me na saúde do prato”, reforça Mariana.

Outro truque é preparar os alimentos 
em porções maiores e armazenar cor-
retamente. “Organização é chave. Ter 
marmitas saudáveis prontas na gela-
deira reduz a chance de recorrer a fast 
food”, completa a chef.

Menos sal, mais tempero
Na gastronomia saudável, temperos 

naturais são protagonistas. Alho, cebola, 
cúrcuma, gengibre, ervas frescas e espe-
ciarias não apenas realçam os sabores, 
mas também trazem benefícios anti-infl a-
matórios e antioxidantes.

Mais do que nutrir: acolher
A comida feita em casa tem um valor que 

vai além do nutricional. Cozinhar pode ser 
um momento de cuidado pessoal, de afeto 
e até de conexão com a família. Incentivar 
todos a participarem da cozinha — inclu-
sive as crianças — é uma maneira de edu-
car paladares e fortalecer vínculos.

Veja 5 dicas pra deixar sua
comida diária saudável
1- Aposte em ingredientes
frescos e naturais
Troque os produtos ultraprocessados 

por alimentos in natura ou minima-
mente processados. Legumes, frutas, 
grãos integrais, ovos, carnes magras 
e leguminosas (como feijão e lentilha) 
formam a base de uma alimentação 
mais equilibrada e nutritiva.

Meon Menu&
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2- Mude a forma de preparo
Prefira assar, grelhar, cozinhar no 

vapor ou refogar com pouco óleo. Evite 
frituras e empanados prontos. Um sim-
ples legume assado com azeite e ervas 
pode ser tão saboroso quanto qualquer 
comida industrializada.

3- Tempere com
criatividade, não com sal
Reduza o uso de sal e caldos prontos. 

Invista em temperos naturais como alho, 
cebola, cúrcuma, páprica, gengibre, li-
mão, ervas frescas (salsinha, manjericão, 
alecrim) e especiarias. Eles dão sabor, cor 
e ainda trazem benefícios à saúde.

4- Substitua com inteligência
Pequenas trocas fazem grande diferen-

ça. Arroz integral no lugar do branco, 
iogurte natural em vez do adoçado, pão 
100% integral no lugar do pão branco, 
ou purê de banana no lugar do açúcar 
em receitas de bolos, por exemplo.

5- Planeje suas refeições
Organize um cardápio semanal sim-

ples e prepare marmitas ou bases 
prontas (como legumes já cozidos, ar-
roz integral, proteínas grelhadas) para 
facilitar a rotina. Isso evita improvisos 
com fast food ou delivery. g

// POR CHEF RODRIGO CARDOSO

Siga @docardosogastronomia
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Passarella&

Outono em Cores: para quem
ama estilo com conforto e
personalidade

@adonaiefe / Liliane Oliveira
 “Porque sou Eu que conheço os planos que tenho para vocês, diz o Senhor,

planos de fazê-los prosperar e não de lhes causar dano, planos de dar a
vocês esperança e um futuro.” – Jeremias 29:11
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O Fashionistas, o outono chegou com aquela brisa de-

liciosa e um convite irresistível: atualizar o closet 
com peças que abraçam o corpo, aquecem com char-

me e transbordam estilo!
A nova coleção está simplesmente apaixonante. Os tons 

terrosos – telha, verde-musgo, vinho – estão com tudo! E 
o tom cappuccino… ah, ele é o queridinho da vez. Quente, 
elegante e fácil de combinar, lembra aquele café gostoso 
que a gente ama tomar com calma, sabe? Assim é essa pa-
leta: acolhedora e cheia de personalidade.

As calças vêm com modelagens mais soltinhas, práticas e 
cheias de estilo. O blazer? Essencial! Ele transforma qualquer 
look em segundos, seja com vestido midi estampado, seja com 
o nosso jeans confortável que você não vai querer tirar.

E falando em peças-desejo: as camisas de cetim e as 
t-shirts de cetim são puro luxo discreto. Têm brilho na me-
dida, toque macio e caimento impecável — perfeitas pra 
quem gosta de elegância com leveza. E sim, o animal print 
continua com tudo! Surge mais refinado, pontuando pro-
duções com aquele ar de poder que a gente ama.

As saias longas, os vestidos lisos em tons suaves, tudo 
pensado para valorizar sua silhueta e te acompanhar em 
momentos especiais ou no dia a dia com muito estilo.

Dica fashion: misture texturas! Cetim com tricô, jeans com 
alfaiataria, couro ecológico com algodão... isso dá um efeito 
rico ao look e mostra informação de moda de forma natural.

Com carinho,
Liliane Oliveira
Consultora de Moda & Estilo
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Aarquitetura desempenha um 
papel fundamental na promo-
ção da saúde e do bem-estar 

das pessoas. Ao projetar espaços que 
considerem as necessidades físicas, 
mentais e emocionais dos usuários, 
é possível criar ambientes que contri-
buam signifi cativamente para a saúde 
integrativa. E como a arquitetura pode 
ser utilizada para viabilizar o cuidado 
com a saúde e sensação de bem-estar?

Design de Espaços Saudáveis
Um dos principais aspectos da arquite-

tura saudável é o design de espaços que 
promovam a exposição à luz natural, a 
ventilação adequada e a utilização de 
materiais não tóxicos.
• Iluminação Natural: A exposição à luz 
solar é essencial para a regulação do 
ritmo circadiano e pode melhorar o hu-
mor. Ao incorporar janelas grandes e 
orientação estratégica, é possível maxi-
mizar a exposição à luz solar.

Arquitetura&

Arquitetura: Ferramenta 
para Saúde Integrativa

• Ventilação Natural: A ventilação cru-
zada das janelas pode melhorar a qua-
lidade do ar e reduzir a concentração 
de poluentes.
• Materiais Saudáveis: A utilização de 
materiais de construção não tóxicos e 
sustentáveis pode minimizar a exposi-
ção a substâncias químicas nocivas.

Espaços para Atividades Físicas
A atividade física regular é essencial 

para a manutenção da saúde. Ao in-
corporar espaços para atividades físi-
cas, é possível incentivar a prática da 
atividade física regular e ter um estilo 
de vida mais saudável.
• Áreas de Exercícios: Academias, jardins e 
trilhas podem ser projetados para incluir, 
no cotidiano, a atividade física regular.
• Espaços ao Ar Livre: Espaços ao ar li-
vre que incentivem a atividade física e 
a conexão com a natureza podem ser 
projetados para promover a sensação 
de equilíbrio e bem-estar.

Espaços para
Relaxamento e Meditação
O relaxamento e a meditação são pri-

mordiais para a saúde mental e emo-
cional. Ao criar espaços silenciosos e 
tranquilos, é possível evitar distrações 
e promover a tranquilidade.

• Jardins Terapêuticos: Jardins terapêu-
ticos com plantas medicinais ou aromá-
ticas podem ser projetados para promo-
ver a relaxamento e o bem-estar.

• Espaços de Meditação: Espaços silen-
ciosos e tranquilos podem ser projeta-
dos para meditação e refl exão.

Ao incorporar esses elementos, a ar-
quitetura pode contribuir signifi cati-
vamente para a saúde integrativa, pro-
movendo o bem-estar físico, mental e 
emocional das pessoas. Ao projetar es-
paços que considerem as necessidades 
físicas, mentais e emocionais dos usuá-
rios, é possível criar ambientes que pro-
movam a manutenção da saúde e gerar 
sensação de bem-estar. g

// POR BARBARA NOGUEIRA GOMES
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Cães e gatos já podem ter o seu 
próprio RG Animal. O Sistema do 
Cadastro Nacional de Animais 

Domésticos (SinPatinhas) já está em 
operação e aberto para que tutores 
registrem seus bichos de estimação e 
emitam, gratuitamente, a carteirinha 
com um número de identificação úni-
co, válida em todo o país.  

Organizações de resgate de animais e 
prefeituras também poderão cadastrar 
os animais sob sua responsabilidade e 
emitir o documento, que inclui um có-
digo de identificação (QR Code). Esse 
código poderá ser fixado na coleira do 
animal, permitindo que, via câmera 
do celular, qualquer pessoa consiga 
localizar o tutor.

O registro é voluntário e gratuito. O siste-
ma pode ser acessado com a conta Gov.br, 
o portal de serviços do governo federal. 

O SinPatinhas foi criado para registrar 
cães e gatos em um banco de dados na-
cional, um instrumento para promover 
o controle populacional ético de cães e 
gatos, estimulando a guarda responsá-
vel e o combate ao abandono e aos ca-
sos de maus-tratos.

Pet&

Saiba como fu nciona o ‘Sinpatinhas’, 
o novo RG para cães e gatos

Atualmente, o Brasil tem aproximada-
mente 62,2 milhões de cães e 30,8 mi-
lhões de gatos, com cerca de 35% deles 
vivendo nas ruas ou abrigos.

O cadastro deve conter dados: 
Do tutor: 
• Identidade • CPF • Endereço 
Do animal: 
• Procedência e características
• Raça • Sexo • Idade real ou presumida 
• Vacinas aplicadas 
• Doenças contraídas ou em tratamento
• Local onde o animal é mantido 

Será dever dos tutores informar so-
bre a venda, doação ou morte do bicho 
de estimação.

Microchip
Caso o animal utilize um microchip 

subcutâneo que o identifi que, o dispo-
sitivo poderá ser incluído no cadastro. 
Mas qualquer cão ou gato, microchipa-
dos ou não, castrados ou não, pode ser 
registrado no SinPatinhas.

O microchip é um dispositivo ele-
trônico colocado por veterinários sob 
a pele dos animais, com um código 

associado aos dados do proprietário. 
Para acessar as informações, é neces-
sário utilizar um leitor adequado, nor-
malmente disponível em clínicas vete-
rinárias que fazem o procedimento.

Informações
Uma vez cadastrados, os tutores 

também receberão informações sobre 
campanhas públicas de castração, va-
cinação e microchipagem em sua re-
gião, facilitando o acesso aos serviços 
de cuidado e bem-estar animal. 

Além disso, o SinPatinhas permitirá o 
acompanhamento da destinação de re-
cursos federais para ações em cada ente 
federativo ou benefi ciário de emendas 
parlamentares, promovendo mais trans-
parência nos gastos públicos.

O SinPatinhas foi desenvolvido no âm-
bito do Programa Nacional de Proteção 
e Manejo Populacional Ético de Cães e 
Gatos (ProPatinhas). A nova lei não pre-
vê pagamento de nenhum tipo de taxa-
ção, apenas autoriza a criação do cadas-
tro, que é gratuito. O objetivo é melhorar 
a gestão e o planejamento de ações, sem 
impor sanções ou cobranças. g

// POR REDAÇÃO
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São José entrega Espaço Verão 
com inovação urbana e lazer

Projeto inovador do Espaço Verão será a primeira de uma série de áreas planejadas com foco em acessibilidade, sustentabilidade e bem-estar

APrefeitura de São José dos Campos entregou no sába-
do (12), às 10h, o Espaço Verão, um moderno equipa-
mento de lazer voltado para as famílias da cidade. O 

local fica na região sul, próximo à estação da Linha Verde 
do Jardim Morumbi.

Com um projeto inovador, o Espaço Verão será a primeira 
de uma série de áreas planejadas com foco em acessibilida-
de, sustentabilidade e bem-estar. Conta com diversas atra-
ções pensadas para atender todas as faixas etárias, incluin-
do áreas de passeio, pergolado, piscina vertical, solário e 
uma charmosa “prainha” – um tanque de areia com rampa 

de acessibilidade e espreguiçadeiras, ideal para pais e fi-
lhos aproveitarem juntos.

Além do lazer, o local também se destaca pelas soluções 
sustentáveis adotadas na estrutura. A praça foi projetada 
com sistemas de drenagem urbana sustentável, incluindo 
jardins de chuva, que ajudam a aumentar a permeabilidade 
do solo e a reduzir os impactos do escoamento das águas 
pluviais em áreas urbanas.

A novidade é uma intervenção urbanística com recursos 
provenientes da outorga onerosa depositados no FMDU 
(Fundo Municipal de Desenvolvimento Urbano). g

São José dos Campos
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Operação Centro limpo completa
dois anos com várias ações

Caminhão 100% elétrico faz coleta de lixo na região central

AOperação Centro Limpo, que completa dois anos, 
consiste em diversas ações de limpeza, manutenção 
e conscientização dos comerciantes e munícipes re-

alizadas pela Urbam (Urbanizadora Municipal), visando 
preservar os espaços públicos e resgatar o centro da nossa 
cidade, favorecendo o convívio urbano.

São coletadas em média 3 toneladas/dia de resíduos da 
varrição e das papeleiras (lixeiras metálicas verdes). Outros 
600 quilos por dia de materiais recicláveis são coletados 
das lixeiras subterrâneas e das lixeiras metálicas.

A operação conta com um intenso programa de educação 
ambiental em dois turnos com objetivo da separação dos 
resíduos e manter o centro limpo.

Os lojistas são orientados a disponibilizar os resíduos 
(tanto o lixo comum quanto o reciclável) apenas no período 

noturno, somente entre 18h e 19h ou nas lixeiras subter-
râneas e contêineres de 1,6 metros cúbicos em pontos de 
grande circulação de pessoas e comércios.

Além disso, os sacos gerados pelos resíduos da varrição, 
passaram a ser coletados por um caminhão elétrico logo 
após a limpeza das ruas - contribuindo para a preservação 
do meio ambiente e da sustentabilidade financeira. O servi-
ço de varrição das ruas foi ampliado no centro.

Foram instaladas 350 lixeiras metalizadas nas principais 
ruas, avenidas, praças e abrigos de ônibus.

A Urbam realiza o serviço contínuo da limpeza e lavagem 
de calçadões e áreas públicas na região central.

Este cuidado com a disponibilização do lixo é parte do 
projeto Urbaniza Centro, da Prefeitura de São José dos 
Campos, que visa a revitalização dos espaços públicos. g

São José dos Campos
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São José dos Campos

A equipe joseense masculina quebrou o tabu em cima do atual tetracampeão Sesi São Paulo, por 9 a 5

Athlon/São José é campeão do 
Regional Sudeste de Goalball

OAthlon/São José conquistou o título de campeão do 
Campeonato Regional Sudeste de Goalball. Após 13 
anos, a equipe joseense masculina quebrou o tabu em 

cima do atual tetracampeão Sesi São Paulo, maior vencedor 
da competição, por 9 a 5. A fi nal aconteceu na manhã de sába-
do (19), no Sesi, em São José dos Campos.

Já classificados, os times masculino e feminino já esta-
vam garantidos na série A do Brasileiro de Goalball de 2025 
e foram para a quadra em busca do ouro.

“Um sonho possível”, foi o que comentou Rene Quintas, 
supervisor técnico do Goalball Athlon/São José, antes do 
início do campeonato. 

“Mais que um sonho, o time lutou muito para que este 
momento fosse vivido. E aconteceu! Desde 2012 a gente 
não vencia o Regional Sudeste, bateu na trave algumas ve-
zes, mas este ano é nosso! Somos campeões! E não poderia 
ser melhor, diante da nossa torcida aqui em São José dos 

Campos, cidade vitoriosa, que respira esporte, tem um sa-
bor especial. Foi um campeonato de alto nível em quadra, 
muito difícil, com grandes equipes. Quero parabenizar os 
atletas do Athlon/São José por toda a dedicação e vontade 
de vencer. Agora é voltar aos treinos, temos um Mundial 
para disputar em breve”, comemorou o supervisor técnico.

Além do título masculino, o Goalball Athlon/São José foi 
vice-campeão no feminino, que foi superado na final por 6 
a 3 pelo Sesi São Paulo.

As disputas pelo terceiro lugar colocaram as garotas do 
Insep (Instituto Socioesportivo Paratleta) no pódio pelo segun-
do ano consecutivo, após vitória por 7 a 1 sobre o IFP (Instituto 
Fortalecendo Pessoas), também de São José dos Campos.

Apesar da derrota no feminino, a associação joseense IFP 
levou a melhor no bronze masculino e conseguiu sua pri-
meira medalha na história ao ganhar do Santos, vice-cam-
peão em 2024, por 10 a 9. g
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A equipe joseense masculina quebrou o tabu em cima do atual tetracampeão Sesi São Paulo, por 9 a 5 A SJC Film Commission terá a missão de atrair e facilitar a produção de fi lmes, séries, documentários, clipes e outros produtos audiovisuais em solo joseense

São José dos Campos

São José lança Film Commission 
para fortalecer cinema na cidade

APrefeitura de São José dos Campos e a Fundação 
Cultural Cassiano Ricardo lançaram nesta segunda-
-feira (14) o mais ousado programa de desenvolvi-

mento do setor audiovisual da história da cidade.
A SJC Film Commission terá a missão de atrair e facilitar a 

produção de filmes, séries, documentários, clipes e outros 
produtos audiovisuais em solo joseense.

A iniciativa integra o Plano de Gestão 2025-2028. Essa no-
vidade transforma o município em terreno fértil para indús-
tria cinematográfica brasileira e mundial.

A SJC Film Commission, na prática, vai atuar como facilitado-
ra em toda a cadeia produtiva do cinema. O suporte inclui apoio 
técnico e logístico à produção, além da criação de banco de da-
dos com profi ssionais e fornecedores, caso de hotéis, restauran-
tes, centros comerciais e empresas de diferentes segmentos.

Com esse lançamento, São José passa a ter um balcão de 

atendimento personalizado a produtores da cidade, de outros 
municípios do país e até do exterior, fornecendo auxílio em 
todas as frentes. Um catálogo digital, disponível pela internet, 
vai apresentar cenários urbanos e rurais que poderão ser uti-
lizados para a produção audiovisual cinematográfi ca, televi-
siva ou publicitária, incluindo tabela atualizada de custos e 
taxas relativas às fi lmagens e gravações.

A iniciativa servirá de estímulo à economia criativa, gerando 
emprego e renda para trabalhadores de São José dos Campos, já 
que haverá contratação de mão de obra local nas produções.

Esta é, portanto, uma oportunidade para que as empresas da 
cidade se estruturem e se profi ssionalizem, para que cresçam e se 
tornem cada vez mais competitivas no mercado do audiovisual.

A SJC Film Commission, instituída pelo decreto 19432/2023, é 
também uma política pública para promover cartões-postais e 
valorizar as características únicas de São José.g
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1. ITALIANO: MASSAS, RISOTOS, E 
OUTRAS ESPECIALIDADES ITALIANAS.
Cantina da Nena
Telefone: (12) 3922-4634
Rede social: @cantinadanena.com.br
Jardim Aquarius: Pátio das Américas,
Av. Cassiano Ricardo, 319, Lojas 19 e 21
Vale Sul Shopping: Av. Andrômeda, 227, 
Shopping Colinas: Av. São João, 2200

Boigalê Churrascaria
Tel.: (12) 99174-5651 / (12) 4102-0950
Rede social: @boigalechurrascaria
Site: www.boigale.com.br
Av. Dep. Benedito Matarazzo, 6709
Parque Residencial Aquarius

Vino! São José dos Campos
Telefone: (11) 99994-8485
Rede social: @vinosaojosecampos
Rua Salmão, 75, Loja 2 - Aquarius, SJC

Parahy Bar e Restaurante
Telefone: (12) 3512-9192
Rede social: @parahy.bar
Site: parahybar.com.br
Av. Florestan Fernandes, 500
Jardim Serimbura - Open Mall Aquarius

Troina Pizzas Gourmet
Telefone: (12) 99714-5637 (WhatsApp)
Rede social: @troinapizzagourmet
Site: www.troina.com.br
Av. Irerê, 69 - Alphaville, SJCampos, SP

Osteria Itália
Tel.: (12) 99713-4724 / (12) 3308-0633
Rede social: @osteriaitaliasjc
Rua General Osório, 63 - Vila Ema

Enoteca Ferreti
Telefone: (12) 99757-8812
Rede social : @enotecaferretiofi cial
• Unidade Urbanova: Av. Shishima Hifumi, 
2101 - Urbanova Madrid Open Mall
• Unidade Aquarius: Rua Benedito Osvaldo 
Lecques, 51 - Jd. Aquarius, Edifício Prime
São José dos Campos

Clemenza
WhatsApp (12) 99603-7247
Fixo: (12) 3913-5033
Rede social: @clemenzarestaurante
Av. Barão do Rio Branco, 140
Esplanada II - São José dos Campos

GUIA
GASTRONÔMICO

2. FRUTOS DO MAR: PEIXES, 
CAMARÕES, LAGOSTAS E PRATOS 
INSPIRADOS NO MAR.
Boigalê Churrascaria
Tel.: (12) 99174-5651 / (12) 4102-0950
Rede social: @boigalechurrascaria
Site: www.boigale.com.br
Av. Dep. Benedito Matarazzo, 6709
Parque Residencial Aquarius

Parahy Bar e Restaurante
Telefone: (12) 3512-9192
Rede social: @parahy.bar
Site: parahybar.com.br
Av. Florestan Fernandes, 500
Jardim Serimbura - Open Mall Aquarius

Troina Pizzas Gourmet
Telefone: (12) 99714-5637 (WhatsApp)
Rede social: @troinapizzagourmet
Site: www.troina.com.br
Av. Irerê, 69 - Alphaville, SJCampos, SP

Restaurante Villa Velha 
Telefone: 12 98157-3506 (WhatsApp) 
Rede social: @restaurantevillavelha 
Site: www.restaurantevillavelha.com.br
Praça Cândido Dias Castejon, 27 - Centro

Osteria Itália
Tel.: (12) 99713-4724 / (12) 3308-0633
Rede social: @osteriaitaliasjc
Rua General Osório, 63 - Vila Ema

Senhor dos Peixes
Telefone: 12 3921-6815 (Fixo e WhatsApp)
Rede social: @srdospeixes 
Av. Dr. Adhemar de Barros, 1294
Jarim São Dimas - São José dos Campos

3. CHURRASCARIA: ESPECIALIZADA
EM CARNES ASSADAS.
Boigalê Churrascaria
Tel.: (12) 99174-5651 / (12) 4102-0950
Rede social: @boigalechurrascaria
Site: www.boigale.com.br
Av. Dep. Benedito Matarazzo, 6709
Parque Residencial Aquarius

Calçada Brasileira 
Telefone: (12) 99733-9752 
Rede social:@calçadabrasileira
Site: www.calcadabrasileira.com.br
Rua Euclides da Cunha, 204, Jd. Maringá 

Sheriff 
Telefone: 12 2012-1212
Rede social: @sheriffbrasil
Site: sheriff-beer-bbq.cluvi.com.br
Praça Cândida Maria César Sawaya 
Giana, 4 - Jardim Apolo I 

4. PIZZARIA:
Boigalê Churrascaria
Tel.: (12) 99174-5651 / (12) 4102-0950
Rede social: @boigalechurrascaria
Site: www.boigale.com.br
Av. Dep. Benedito Matarazzo, 6709
Parque Residencial Aquarius

Vino! São José dos Campos
Telefone: (11) 99994-8485
Rede social: @vinosaojosecampos
Rua Salmão, 75, Loja 2 - Aquarius, SJC

Troina Pizzas Gourmet
Telefone: (12) 99714-5637 (WhatsApp)
Rede social: @troinapizzagourmet
Site: www.troina.com.br
Av. Irerê, 69 - Alphaville
São José dos Campos, SP

O Beco | Rabo de Galo e Xama na Pizza
Telefone: 12 98168-3305
Rede social: @obecosjc 
Site: https://obeco.sjc.br/
Avenida Cassiano Ricardo, 1478
Jd. Alvorada, São José dos Campos

5. JAPONESA: SUSHI, SASHIMI,
TEMAKI E OUTROS PRATOS DA 
CULINÁRIA JAPONESA.
Hioki Sushi 
Telefone: 12 3308-8097
Rede social: @hiokisaojose
Av São João, 224 - Jd. Esplanada 

Boigalê Churrascaria
Tel.: (12) 99174-5651 / (12) 4102-0950
Rede social: @boigalechurrascaria
Site: www.boigale.com.br
Av. Dep. Benedito Matarazzo, 6709
Parque Residencial Aquarius

6. MEXICANA: TACOS, BURRITOS,
GUACAMOLE E SABORES PICANTES.
Soldaderas Comedoria
Telefone: 12 99164-0848
Rede social: @soldaderas_comedoria

SÃO JOSÉ DOS CAMPOS
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Rua Dr. Aleixo Mascarenhas, 35
Vila Maria - São José dos Campos 

7. BRASILEIRA: FEIJOADA, COMIDA 
CAIPIRA E PRATOS TÍPICOS DO BRASIL.
Parahy Bar e Restaurante
Telefone: (12) 3512-9192
Rede social: @parahy.bar
Site: parahybar.com.br
Endereço: Av. Florestan Fernandes, 500
Jardim Serimbura - Open Mall Aquarius

Dona Jandira Cozinha Brasileira
Telefone:  Vale Sul (12)3933-0819
Telefone: Colinas (12) 3322-3883
Rede social: @donajandirarestaurante
Vale Sul Shopping e Shopping Colinas

Restaurante Villa Velha 
Telefone: 12 98157-3506 (WhatsApp) 
Rede social: @restaurantevillavelha
Site: www.restaurantevillavelha.com.br
Praça Cândido Dias Castejon, 27
Centro, São José dos Campos 

Pastel Brasileiro
Telefone: 12 99687-7488
Rede social: @pastelbrasileiroofi cial
Av. Comendador Vicente de Paulo Penido, 
174 - Loja 08 - Jd. Aquarius - SJCampos 

We Make
Telefone: (12) 98858-3431 
Rede social: @wemake.sjc
Av. Dr. Ademar de Barros, 1050 - Sobreloja 
Jd. São Dimas, São José dos Campos - SP 

8. ÁRABE: ESFIHAS, QUIBES, HOMUS E 
OUTRAS DELÍCIAS DO ORIENTE MÉDIO.
Al Badah
Telefone: 12 - 3941-1945
Rede social: @albadah_ofi cial
Site: albadah.com.br
Rua Serimbura, 15 – Vila Ema - SJCampos

Haruf Kebabs e Especialidades Árabes
Telefone: 12 3913-3074
Rede social: @harufkebabs
Site: www.haruf.com.br
Av. São João, 644 - Lj 10
Shopping Esplanada - Jd. Esplanada

9. VEGANO E VEGETARIANO: 
ESPECIALIZADO EM PRATOS SEM
CARNE E À BASE DE VEGETAIS.
Troina Pizzas Gourmet
Telefone: (12) 99714-5637 (WhatsApp)
Rede social: @troinapizzagourmet
Site: www.troina.com.br
Av. Irerê, 69 - Alphaville, SJCampos, SP

Osteria Itália
Tel.: (12) 99713-4724 / (12) 3308-0633
Rede social: @osteriaitaliasjc
Rua General Osório, 63 - Vila Ema
São José dos Campos

10. HAMBURGUERIA: LANCHES 
ARTESANAIS E CLÁSSICOS AMERICANOS
Sheriff 
Telefone: 12 2012-1212
Rede social: @sheriffbrasil
Site: sheriff-beer-bbq.cluvi.com.br

Praça Cândida Maria César Sawaya 
Giana, 4 - Jd. Apolo I-São José dos Campos

Calçada Brasileira 
Telefone: 12 99733-9752 
Rede social e/ou site:@calçadabrasileira
Site: www.calcadabrasileira.com.br
Rua Euclides da Cunha, 204
Jardim Maringá 

O Beco | Rabo de Galo e Xama na Pizza
Telefone: 12 98168-3305
Rede social e/ou site: @obecosjc
Site: https://obeco.sjc.br/
Av. Cassiano Ricardo, 1478 - Jd. Alvorada

Jeronimo Track 
Telefone: 12 3512-1433 
Av. Comendador Vicente de Paulo 
Penido, 404 - Parque Res. Aquarius
São José dos Campos

11. COMIDA DE BOTECO:
PETISCOS E PRATOS TRADICIONAIS
DE BARES BRASILEIROS.
Bar do Pépe
Telefone: 12 99793-5403
Rede social: @bardopepesjc
Rua Estocolmo, 76 - Jardim Augusta
São José dos Campos- SP

Tap House Capitano
Telefone: 12 99601-3376
Rede social: @taphousecapitano
Av. Engenheiro Florestan Fernandes, 500
Aquarius Open Mall

Parahy Bar e Restaurante
Telefone: (12) 3512-9192
Rede social: @parahy.bar
Site: parahybar.com.br
Av. Florestan Fernandes, 500
Jardim Serimbura - Open Mall Aquarius

Sheriff 
Telefone: 12 2012-1212
Rede social e: @sheriffbrasil
Site: sheriff-beer-bbq.cluvi.com.br
Praça Cândida Maria César Sawaya 
Giana, 4 - Jd. Apolo I  - SJCampos

Pastel Brasileiro
Telefone: 12 99687-7488
Rede social: @pastelbrasileiroofi cial
Av. Comendador Vicente de Paulo Penido, 
174 -  Loja 08 - Jd. Aquarius, São José dos 
Campos - SP, 

Disk Me Disse
Telefone: 12 3913-6058
Rede social: @diskmedissebar
Rua Eng. Prudente Meireles de Morais, 483
Vila Adyana - São José dos Campos

12. CAFETERIA, CONFEITARIA
E PADARIA GOURMET
Torteria Haguanaboka 
Telefone:
Unidade Nove de Julho: 12 99741-9405
Unidade Colinas: 12 98297-2180
Unidade Aquarius: 12 99757-7926
Rede social: @torteriahaguanabokaofi cial
Site: www.torteria.com.br

Av. Nove de Julho, 1137, Colinas Shopping 
Av. Cassiano Ricardo 319, Pátio das América

Café Conceito Jardim Esplanada
e Café Conceito Jardim Aquarius:
Tel.: Unidade Esplanada 12 98818-1419
Tel.: Unidade Aquárius 12 99642-1081
Rede social: @cafeconceito.esplanadasjc
Rede social: @cafeconceito.aquarius
Site: https://www.cafeconceito.com.br
Av. Barão do Rio Branco, 220-Jd. Esplanada
Av Salmão, 75 - Jd. Aquarius
São José dos Campos, SP

Bendito Seja Padaria Artesanal -
Telefone: 12 98264-6780
Rede social: @benditosejapaes
Site: www.benditosejapaes.com
Rua Bacabal, 140 - Ed. Delta Center
Parque Industrial | Rua Padre Rodolfo, 300
Boulevard da Ema - Vila Ema

13. SAUDÁVEL E FIT:
FOCO EM INGREDIENTES LEVES, 
ORGÂNICOS E NUTRITIVOS.
Boigalê Churrascaria
Tel.: (12) 99174-5651 / (12) 4102-0950
Rede social: @boigalechurrascaria
Site: www.boigale.com.br
Av. Dep. Benedito Matarazzo, 6709
Parque Residencial Aquarius
São José dos Campos, SP

Troina Pizzas Gourmet
Telefone: (12) 99714-5637 (WhatsApp)
Rede social: @troinapizzagourmet
Site: www.troina.com.br
Av. Irerê, 69 - Alphaville
São José dos Campos, SP

Café Conceito Jardim Esplanada
e Café Conceito Jardim Aquarius:
Tel.: Unidade Esplanada 12 98818-1419
Tel.: Unidade Aquárius 12 99642-1081
Rede social: @cafeconceito.esplanadasjc
Rede social: @cafeconceito.aquarius
Site: www.cafeconceito.com.br
Av. Barão do Rio Branco, 220
Jd. Esplanada Av Salmão, 75 - Jd. Aquarius

15. INTERNACIONAL: RESTAURANTES 
QUE OFERECEM UMA MISTURA DE 
CULINÁRIAS  DO MUNDO.
Boigalê Churrascaria
Tel.: (12) 99174-5651 / (12) 4102-0950
Rede social: @boigalechurrascaria
Site: www.boigale.com.br
Av. Dep. Benedito Matarazzo, 6709
Parque Residencial Aquarius
São José dos Campos, SP

Vino! São José dos Campos
Telefone: (11) 99994-8485
Rede social: @vinosaojosecampos
Rua Salmão, 75, Loja 2 - Aquarius, SJC

Troina Pizzas Gourmet
Telefone: (12) 99714-5637 (WhatsApp)
Rede social: @troinapizzagourmet
Site: www.troina.com.br
Av. Irerê, 69 - Alphaville
São José dos Campos, SP
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ACONTECEU
COBERTURA
SOCIAL DA RMVALE

VIROU MEON

ESCRITORA ESTER FERNANDES
PROMOVE NOITE DE AUTÓGRAFOS DO
                                              LIVRO TRANSBORDO
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A ECLINIC realizou um evento especial no dia 29 março, em 
São José dos Campos. A programação teve treino funcional 
conduzido pelo Studio Fornari e um café da manhã. De 
acordo com Emily Fernanda, diretora da clínica, “cuidar da 
saúde vai muito além da estética. Queremos estimular o 
autocuidado em todos os sentidos”, afi rmou.

No dia 29 de março, a escritora Ester 
Fernandes promoveu a noite de autógrafos 

do seu último livro “Transbordo”, rodeada 
por dezenas de amigos e familiares. 

Nascida em São José dos Campos, Ester 
é advogada e trabalhou numa instituição 

fi nanceira. Tornou-se escritora “apaixonada 
pela vida e pelas pessoas”.

CLÍNICA CELEBRA O DIA 
MUNDIAL DA SAÚDE

/eclinicsjc

ECLINIC: Av. Comendador Vicente de Paulo Penido, 580
2°andar, Jardim Aquarius, em São José dos Campos.
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Empresas que buscam inovação e excelência 
em tecnologia, têm uma oportunidade única 
para incorporar jovens talentos ao seu time 
e ainda gerar impacto social.

PROGRAMA JOVEM APRENDIZ

O Programa Jovem Aprendiz de 
Talento para jovens entre 16 e 24 anos
com altas habilidades foi desenvolvido 
pelo IAL - Instituto Alpha Lumen
para atender à Lei do Aprendiz
com profissionais de alto potencial 
de aprendizado direcionado ao setor 
de tecnologia da informação - TI.

Processo seletivo 
para identificação 

de jovens com 
altas habilidades 

na área de TI

Capacitação 
técnica de alto 

nível com 
desenvolvimento 

de soft skills

Agregar valor 
e ampliar o ESG 

da empresa.

>>
DIFERENCIAIS

Participe ativamente no 
desenvolvimento de jovens 
talentos e ajude a construir 
uma sociedade mais inclusiva.
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