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Em destaque

INOVO)

“"CASASDECOR

Emerson Esteves
esta a frente da loja
que é referéncia
em decoracao.
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Editorial

Inovacao

Sem essa de temer as mudancas! Nada de parar no tempo,
de blindar-se e, consequentemente, frear o crescimento.

Cada vez mais e com olhos observadores o ser humano tem de di-
namizar as agdes de modo a acompanhar o que conduz a evolugio,
inclusive dentro das atividades profissionais. Ingrediente atrativo na re-
ceita em foco sdo pitadas da arte de acolher e de visual que conquista o
outro.

E claro que no papel de designer conta muito o bom gosto, o es-
tilo e os recursos de persuasio de modo
equilibrado.  Afi- A sa tisfagé O a nal, o exagero pode

significar  distan- ciamento e, sem o

publico-alvo, ndo hd Pa"ﬁr do brilho transagoes de quais-
quer géneros! Tanto nos olhos que no jornalismo,

hoje em dia, ndo basta um editor de
pauta e de textos com os conhecidos manuais de atuagio, é fundamental
modernizar-se e adaptar-se a ponto de fazer valer a expressio ‘designer’
de todas as etapas da produgio.

No modo de preparo, nada de abandonar o bom gosto que satisfaz e
atrai para mais encomendas. Sem o complexo dessa natureza, corre-se o
risco de o outro nio retornar, seja presencial ou digitalmente.

Entio, ndo desvie sua aten¢do nem o aprimoramento nessa direcio,
para uma clientela crescente e qualificada, esteja sempre pronto para
cumprir com as exigéncias. Facil ndo ¢, por isso estar sempre atento,
pois, nesse sentido, nido basta apenas visualizar ou viralizar, mas perpe-
tuar negdcios, compras com comego, meio e fim, repetidamente.

O destaque da capa desta edi¢do se encaixa perfeitamente nesta
térmula, a partir do nome Inova Casa & Decor, hi cinco anos em
Bebedouro e com as portas abertas para o acesso a pegas diferenciadas
e a precos justos. Em todos os produtos, uma curadoria profissional.

A frente, uma equipe plugada e atualizada, ciceroneada pelo pro-
fessor de artes plésticas, designer de interiores e empresirio, Emerson
Aparecido Esteves. Sdo pelo menos quatro mil produtos cadastrados,
com muitas novidades no setor de decoragio, para transformar am-
bientes recheados de aconchego e estilos. Os objetos, mesmo os sim-
ples, tém de representar referéncias.

Na Inova, tudo escolhido a dedo: mesa posta, cama, utilidades, fra-
grancias, presentes, arte religiosa e listas de casamento e de chd-de-
-cozinha.

Outro brago da empresa é a Inova Utilidades, com exposi¢ao mais
segmentada. Em quaisquer ambientes das lojas, a orientagdo correta
que faz toda a diferenca, para superar as expectativas. Confira no Mer-
cadio e na Rua Nossa Senhora de Fitima, 435.

L4, a oportunidade de barganhar afeto, aceita¢do, admiragio e es-
tratégias praticas.
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Overmelho—cereja ¢ a cor do momento. Nas ma-
quiagens, como os famosos Cherry Lips, tam-
bém ganhou o mundo da moda com roupas, sapatos
e acessorios.

Além disso, essa cor tdo linda e intensa tem apa-
recido como a cor favorita de objetos, e até mesmo
comidas e bebidas. Muitos drinks por ai tem recebido
o nome “Cherry”.

O inverno de 2024 traz o "vermelho cereja" como
destaque nas passarelas das marcas de renome como
Jacquemus, Prada, Versace e Gucci, e promete domi-
nar as ruas e as redes sociais.

i ———

ZCher

A hashtag "#cherryred" estd super em alta, os apaixo-
nados por moda estio mergulhando de cabega nessa ten-
déncia, compartilhando dicas e truques para incorporar
essa cor vibrante em seus looks.

Se vocé prefere um estilo mais discreto, pode escolher
cintos vermelho cereja, quem adora acessérios, uma bolsa
vermelho-cereja pode ser o toque final perfeito. O resul-
tado ¢ um look sébrio e sofisticado.

Agora, se vocé estd pronto para mergulhar de vez nes-
sa tendéncia, aposte num look total vermelho cereja. Ou
ainda, vocé pode mesclar tons neutros como cinza, mar-
rom, oft white e arrasar por ai.

Claro que trouxe algumas inspira¢des pra vocés!
Quem apostar nessa tendéncia, ndo esqueca de postar
uma foto bem linda e marcar a #chrerryred.

Arrasem!!! Beijos,Lais.



Conscientizacdo

Faca a sua parte

A solugio esta na participagao de todos, indistintamente.

Juliana Iha (*)

Acada alvorecer, com
extensio até o ulti-
mo segundo do dia, tém
de constar do cotidiano
as agdes de prevengio ao
temivel e crescente Ae-
des aegypti, transmissor
de dengue, chikungunya,
zika e febre amarela, cau-
sadores de mortes, dores,
tristeza,  preocupagoes,
revoltas, tudo por conta
da conscientizagio zero
(ou rala), que, infeliz-
mente, ameaga e atinge
os cidaddos de modo ge-
ral, independentemente
do nivel social e da conta
banciria.

Ao perambular por ai, em ca-
minhadas terapéuticas e cumpri-
mentos a outros andantes e a nio
praticantes desses movimentos
que produzem ventos e folhas ao
chdo, muitas pogas de dgua parada
e objetos que acumulam o liquido
precioso. Ao longo das margens

de alguns quarteirdes, ‘riozinhos’

alimentados pela mangueira da
borracha que varre as calgadas e
proporcionam oportunidades aos
invertebrados voadores.

Por conta de irresponsabilidades
e da cultura zero nesse sentido, a
dengue se alastra, mata, lota UPAs
e hospitais. Que cada um, em suas
atividades gerais, conscientize a si
e a terceiros, em corrente positiva
para fechar o cerco.

S6 com agdes do poder publi-
co e até o chamado Dia D, ndo hi
como celebrar os vencedores, uma
vez que o pédio da vitéria sé ¢é
preenchido simultinea e paralela-
mente por todos, indistintamente.

AT e %

| Criadouro — Nio importa o lugar, se publico ou privado, a ordem é
zerar a dgua parada. Mios a obra e conscientizagio acesa!

e

Ao alinhavar estas li-
nhas, como ativista de
comunica¢io e do Ma-
gistério e, por que nio,
como cidada, a obrigagio
de cumprir com o aqui
solicitado e sugerido, em
todos os lugares — nio
apenas quando da troca
de passos por ruas e ave-
nidas. Alids, aumentam
as embalagens vazias en-
contradas pelo caminho
(tampinhas,  marmitex
com sobras, latinhas,
vidros — de formatos e
tamanhos variados —
acumuladores de dgua
parada).

Até quando?!

Do jeito que a dengue gosta — O isopor é um
dos preferidos para as larvas procriarem. Nada
de descarte desse material em quaisquer espagos.

(*) Jornalista/Docente.



Opcoes para o
produtor rural

Destinado ao financiamento das despesas normais dos ciclos da agro-
pecudria e a investimentos em bens e servi¢os, além de gastos com
comercializa¢do e industrializagdo da produgio, o crédito rural é disponi-
bilizado por entidades do género, puiblicas e privadas - pode ser utilizado
por produtores, cooperativas e empresas do ramo.

O objetivo principal ¢ contribuir para a politica de desenvolvimento
da produgio rural do pais. H4 mais de 10 anos no mercado financeiro, a

ATTO EXP Empresarial possui uma equipe de especialistas em fomento
e para realiza¢do de operagdes estruturadas para o agronegécio. Sdo mais

de 40 fontes de financiamento, sempre com a melhor solugdo de crédito

rural a cada um de seus clientes.

EXP EMPRESARIAL

Na ATTO EXP, vocé

encontra as melhores
linhas de crédito alongo

prazo para cuidar
dos negécios com

tranquilidade e seguranga.

Algumas linhas de
financiamento de longo prazo

Correciao de solo: programa de finan-
ciamento da agricultura em linha de
investimentos visando otimizar o pro-
cesso produtivo/correcio de solo.
Prazo: até 10 anos, com até 2 anos de
caréncia.

Limite: de acordo com a capacidade
de pagamento.

Taxa de juros: as melhores condigoes -
sob andlise com juros a partir de 8.5%
a.a.

Beneficio: linha de longo prazo com
caréncia.

nstrucao de silos e armazéns: para
isicdo e implantagdo de estrutura
ra armazenamento de grios, frutas,
érculos, bulbos, hortalicas, fibras e
car.

0: até 12 anos, com até trés de
éncia.

ites: até 100% do projeto finan-
do de acordo com a anilise de via-
idade econémico-financeira.

de juros: as melhores condigdes
ob andlise com juros a partir de
% a.a.

gacio, fotovoltaico e cultivo protegido
ara aquisi¢do e implanta¢do de sistemas
irrigacao; aquisi¢do, implantagio e recu-
acdo de equipamentos e instalagdes para
tivos protegidos: olericultura, fruticultura,
ricultura, cafeicultura e produgio de mu-
s de espécies florestais.

azo: até 10 anos, com até 3 anos de ca-
cia.

ite: de acordo com a capacidade de pa-
ento.

de juros: as melhores condicdes - sob
alise com juros a partir de 8.5% a.a.

Linha de custeio Agricola
de longo prazo

Produtor rural e empresirio
do agronegdécio, tenha aces-
so a linha de custeio agricola
com até 5 anos para pagar.
Prazo: 5 anos, com parcelas
anuais.

Vocé na gestdo do seu custeio
a longo prazo!

*A ATTO EXP EMPRESARIAL ndo ¢ uma institui¢io financeira. Somos uma consultoria fi-
nanceira, correspondente bancdrio e assisténcia técnica para o agronegécio. Os empréstimos sio
aprovados e concedidos pelas institui¢des financeiras regulamentadas pelo Banco Central do Brasil.
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Por
Alessandro de Oliveira Faria

(Cabelo)

Liberac¢ao do Grok-1 como recurso
open-source é marco para o futuro.

Importante
data para a
Inteligeéncia
Artificial

No dia 17 de marco de 2.024,
o anuncio do Grok-1 da xAl
como recurso completamente open-
-source, disponibilizando tanto seu
codigo quanto seus pesos sob a li-
cenga Apache 2.0, marca um ponto
de virada na histéria da IA (Inteli-
géncia Artificial). Este movimento
traz o Grok-1, um modelo de Mix-
ture-of-Experts com impressionan-
tes 314 bilhoes de parametros, para
o centro das atengdes, ndo apenas
por ser o maior modelo de sua ca-
tegoria disponibilizado de maneira
aberta, mas também por simbolizar
um momento de potencial transfor-
magdo no campo da IA.

Este acesso sem precedentes ao
Modelo de Linguagem Grande
(LLM) de ponta promete demo-
cratizar as capacidades de IA, an-
tes restritas as grandes entidades,
como a OpenAl. A disponibili-
dade do Grok-1 tem o potencial
de catalisar o desenvolvimento de
ampla gama de aplicagdes perso-
nalizadas. Isso vai desde anilises
de texto avangadas até a criagdo
de sistemas interativos capazes de
dialogar, compreender e reagir em
tempo real as demandas humanas.

Diferentemente de outros mo-
delos significativos como o GPT-
4, que permanecem sob rigoroso

controle e com acesso limitado, o
Grok-1 ¢é apresentado como uma
tela em branco, o que ndo apenas
habilita os desenvolvedores a per-
sonalizar o modelo para necessida-
des especificas, mas abre caminho
para aprimoramentos na propria
arquitetura do modelo. A comuni-
dade agora pode contribuir ativa-
mente para a evolugdo do Grok-1,
seja por meio de ajustes em seu
tratamento de linguagem natural
ou pela integracdo de novos con-
juntos de dados para treinamento.

A abertura do Grok-1 pode ser
comparada a diferenca entre pos-
suir uma fotografia digital com
modificacées ilimitadas e uma
impressa fixa e imutivel. Com
acesso ao c6digo e aos pesos do
Grok-1, os desenvolvedores po-
dem modificar o modelo para que
este se comporte de maneiras no-
vas ou esteja apto a realizar tarefas
especificas, como a interpretagio
de documentos médicos em idio-
mas menos comuns.

A decisio de tornar o Grok-
1 open-source, tomada por Elon
Musk em um contexto de cres-



cente rivalidade com a OpenAl,
reflete uma estratégia de negdcios e
uma filosofia de desenvolvimento de
IA voltadas para a abertura e a cola-
boragio. Isso desafia o status quo, o
que potencializa uma inovagio mais
ripida e diversificada no campo da
IA.

Além de fornecer uma ferramen-
ta poderosa para a comunidade de
desenvolvimento, tornar o Grok-1
open-source ¢ um convite a co-cria-
¢do. Isso pode acelerar o desenvolvi-
mento e a pesquisa em IA de formas
ainda ndo totalmente antecipadas, a
medida que mais mentes se juntam
para explorar e expandir os limites
do que é possivel fazer com IA.

No entanto, a abertura do Grok-
1 também suscita questdes criticas
sobre seguranca, ética e uso respon-
savel de IA. A auséncia de diretri-
zes claras e o risco de uso indevido
exigem uma discussdo continua e a
formag¢io de uma comunidade aten-
ta e ética em torno do modelo. O
futuro do Grok-1 dependerd tanto
da inovagio técnica quanto da capa-
cidade da comunidade de estabelecer
normas que assegurem o uso benéfi-
co e ético da tecnologia.

Em resumo, a liberagio do Grok-1 como recurso open-source é um mar-
co para o futuro da IA. Ele abre uma oportunidade sem precedentes para
avancar na pesquisa e no desenvolvimento de forma colaborativa e aberta.
Contudo, também ressalta a importancia de gerenciar de forma cuidadosa e
responsdvel o poder dessa tecnologia. A medida que sio exploradas as pos-
sibilidades que o Grok-1 oferece, deve-se também se comprometer a fazé-lo
de maneira que beneficie toda a sociedade, para assegurar que a IA continue
uma for¢a para o bem.

“Com acesso ao codigo e aos pesos do
Grok-1, os desenvolvedores podem
modificar o modelo para que este se
comporte de maneiras novas ou esteja
apto a realizar tarefas especificas,
como a interpretacaode . -~ - - _
documentos médicos. - ' TR
em idiomas menos ' /#{

comuns”’.




Destaque

Inova Casa & Decor:

Excelencia na

Bebedouro, com a

arte de decorar ““unowic

omemorar cinco anos e agradecer ao cliente que faz da Inova Casa
& Decor um grande sucesso é o objetivo do professor de artes |
plésticas, designer de interiores e empresario, Emerson Aparecido Este- ¥

ves. Com mais de quatro mil produtos cadastrados, a loja supera os obs-
ticulos impostos logo ap6s a sua inauguragio - a pandemia de covid-19
— e promete trazer novidades no setor de decoragdo, com o propésito
de transformar ambientes, deixando-os mais aconchegantes e cheios de
estilos. “Amo ver o brilho nos olhos dos que sdo apaixonados por suas
casas, que tém de ser o melhor lugar do mundo, por isso, deixar cada
cantinho especial e tUnico é a concretizagio de todo o trabalho desen-
volvido pela Inova”, assegura Emerson.

O nome Inova e a logomarca, que comega com um abajur, trans-

mitem a mensagem que Emerson deseja para seus clientes. “Quando J&

pensamos em um nome para a loja, queriamos algo que remetesse a

inovagdo, 2 novidade, dai Inova. A logo, um abajur, representa o que &

uma casa precisa ser, um lugar acolhedor, iluminado, que traduz paz e
aconchego, entio, nada melhor que um objeto como esse para represen-
tar essas referéncias”, explica o empresdrio.

Rua Nossa Senhora de
F4tima, 435. Centro,
Bebedouro (SP)

"CASAZDECOR [ @inovacasadecor_sp

10 www.inovacasaedecor.com.br (17) 99258-5658,@

carta de clientes.

“Loja oportuniza o
acesso a pegas
diferenciadas e a
precgos justos. Em
todos os produtos
uma curadoria
profissional”.

(Emerson Aparecido Esteves)

Profissionalismo — Emerson Esteves e Larissa Cristelli
a frente do atendimento na Inova Casa & Decor.



O inicio — Em setembro de 2.018, dada a largada para a realizagio do sonho de
Emerson Esteves. A obra, depois de seis meses, transforma em realidade a Inova Casa
& Decor, com suas portas abertas em 1° de abril de 2.019.“De 14 para ¢4, um aprendi-
zado constante, afinal, ndo tinha contato com o mundo dos negécios. Tudo construido
aos poucos e com as devidas adequagdes as necessidades dos clientes. Uma ampla
gama de produtos atende hoje a todos os ambientes de uma casa ou empresa quanto
a decoracio”, orgulha-se Emerson.

Atualmente, a loja oferece produtos para mesa posta, objetos decorativos, utili-
dades domésticas, artigos para banheiro, almofadas, livros, artigos infantis, artigos
religiosos, fragrancias para casa e também conta com o servio de listas de casa-
mento e de chd-de-cozinha. Sdo muito produtos cadastrados, tudo escolhido com
muito carinho pelo préprio empresirio.

Para atender melhor quem procura apenas por utilidades domésticas, uma segunda
unidade ¢ realidade no Mercado Municipal: a Inova Utilidades. “A ideia ¢ facilitar a
escolha dos produtos a partir de uma exposi¢do mais segmentada, por isso um espago
exclusivo para as utilidades, jd que sdo muitas as opgdes”, garante o empresdrio.

™ Espago — Exposicio
| dos produtos leva
em conta cada can-
tinho de uma casa
acolhedora.

Equipe de primeira — Na Ino-
va Casa & Decor, o atendimento
¢ de primeirissima qualidade, a
cargo do préprio proprietirio e
da colaboradora Larissa Cristelli.
Ao entrar na loja, todo cliente é
bem acolhido. “Isso é primordial.
Ele precisa se sentir em casa, ser
atendido com o méximo de ca-
rinho, aten¢do e receber todas as
orientagdes em suas necessidades.
Caté delicioso, bolo fresquinho
e outros mimos também estdo a
disposi¢do de quem vem a loja”,
ressalta Emerson.

Como sdo muitas as opgdes
em produtos, a orientagdo correta
faz toda a diferenca. “Os clientes
chegam com fotos, videos, para
demonstrar que desejam ambien-
tes bonitos, organizados e de acor-
do com suas expectativas”, observa
Emerson.

Localizada na Rua Nossa Se-
nhora de Fitima, 435, Centro, a
Inova Casa & Decor possui como
padroeira, justamente, Nossa Se-
nhora de Fitima. “Nao é a toa que
viemos para esse endereco’, diz
Emerson. Em espaco climatiza-
do e com estacionamento coberto,
a loja oferece todo o conforto na
hora de escolher o melhor produ-
to. “Primamos muito por selecio-
nar os fornecedores, que tragam
inovagio e qualidade. Oferecemos
o que hd de melhor em todos os
setores da loja”, reforca.

Apesar do foco no publico de
Bebedouro e da regiio, a loja rea-
liza entregas frequentes em todo o
Brasil, gracas ao atendimento on-
line via WhatsApp.

Quem visita a Inova Casa &
Decor com frequéncia sempre ¢é
surpreendido com a exposigio
diferenciada dos produtos. “Fa-
zemos questdo dessa rotatividade,
por isso alteramos nosso layout
com frequéncia e sempre coloca-
mos algo novo a vista de quem
vem 4 loja”, observa Emerson, que
agradece aos clientes pelas visitas
constantes.
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; Aulas de caraté no
CPP de Bebedouro

Entidade investe em qualidade de vida para sécios e nao-sécios.
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Ocaraté (caminho das mios va-
zias) é arte marcial japonesa
que enfatiza o atemi waza (defesas
e ataques com o uso de bragos e de
pernas), ao invés de técnicas de pro-
jecoes e de imobilizagdes.

E bom para o coracio, fortalece
ossos e musculos, cria resisténcia,
desenvolve a coordenagio motora e
visual e torna o organismo menos
suscetivel a doencas. Mentalmente,
o caraté auxilia no desenvolvimento
da paciéncia, da disciplina, da per-
severanca e da compreensio, bem
como da concentra¢io e do foco.

Considerando todos os benefi-
cios deste esporte, o CPP de Be-
bedouro passa a disponibilizar, para
sécios € nao-socios, aulas de caraté,
com o sensei Edson Sakomura. Au-
las as segundas e as quartas-feiras,
das 19h30 as 20h30, no salio de
eventos do clube, um espago amplo,
com ar condicionado e que atende
as necessidades da modalidade.
Edson Sakomura - Pratica es-
portes desde os 10 anos de idade e
seu primeiro contato com as artes
marciais deu-se por meio do judd,
no DME (Depto. Municipal de
Esportes) de Bebedouro. “O obje-
tivo, por recomendag¢io médica, era
melhorar minha condi¢do fisica
pela via do esporte, ji que sofria de
bronquite asmdtica desde os trés
meses de vida. Como era muito
franzino, me espelhava no idolo da
época, Bruce Lee (além de ator, um
expoente do Wing Chun, estilo de
kung fu), por isso, em 1.980, migrei
para o kung fu e, em seguida, para
o caraté”, enumera Edson.

Em 1.991, Edson obteve duas
graduacoes de faixa preta, uma

.||l=|l_|

]||]1 -
|
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Sede — Aulas acontecem na sede do CPP de Bebedouro, 2 Rua Frei Antonio Preto, 394,

no Jd. Casagrande.

em caraté e outra em taekwon-
do6. Ele foi aluno direto do sensei
Isokiichi Okuyama, conhecido
por "sensei Pedro Okuyama”.
“Aprendi muito com esse grande
mestre”, ressalta.

Atualmente, o sensei Edson
Sakomura trabalha com o méto-
do que tem influéncia direta do
sensei Pedro que, naquela época,
havia criado o Sistema de Artes
Marciais que tinha um nome
nada convencional: Gunshin
Gyobuliu Kendo, que compreen-
dia as modalidades:

1. Karaté-Do (katd & bunkai)

2. Judé (tipo de jiu-jitsu)

3. Jyu-Ju-Jutsu (tipo de MMA)
4. Kei-Ju-Jutsu (tipo de hapkido)
5. Taibuki Jutsu (defesa pessoal
de contra-ataques com faca, cas-
setete e arma de fogo)

6. Kenjutsu Tati (espada de

samurai)

7. Kenjutsu Kotati (espada curta,
tipo facdo)

8. Bojutsu (bastdo longo)

9. Kokyu-ho (breathwork)
Edson Sakomura iniciou sua tra-
jetéria como professor (sensei)
ainda na faixa marrom, na Acade-
mia Ativa, em 1.984. De 14 para
cd, também deu aulas de modali-
dades olimpicas, como boxe, luta
olimpica, tackwondé6 e judd, e,
nio-olimpicas, como wing chun
kung fu e jiu-jitsu (nio como
faixa-preta, apenas como instru-
tor autorizado no Applied Wing
Chun, pelo mestre Cldudio Ran-
gel, e no Brazilian Jiu-Jitsu, pela
equipe RMNU, do multicampedo
Robson Moura, o Robinho).

De 2.012 a 2.024, sensei Ed-
son se dedica também ao judé e
ao jiu-jitsu. Judo, com a equipe
Branco Zanol, e, jiu-jitsu, com o
time da Escola Azziz.



O Carate 4K
e as criancas

Desenvolvimento fisico, controle emocional,
aumento de concentragio, redugio de estresse e
desenvolvimento da consciéncia corporal sao
alguns dos beneficios do esporte.

Durante 34 anos, desde que o

sensei Pedro Okuyama disse
que ndo conseguiria mais treinar
as criancas, Edson Sakomura se
dedica as aulas voltadas para este
publico.

Com base na jornada como
professor e a partir do aprimo-
ramento em diversos cursos € a
pratica em escolas publicas — fo-
ram 12 anos no projeto de judo6
do atleta olimpico Branco Zanol
—,sensei Edson compreende que a
didética em institui¢cbes de ensino
¢ totalmente diferente das instru-
¢oes em academias de lutas. “Com
base nisso, venho desenvolvendo
um método de ensino que é um
resumo das nove (9) modalida-
des que compunham o Sistema
Gunshin Gyobuliu Kend6. Ba-
tizei esse sistema de “Karaté de
Okinawa”, ou Karaté 4K”, explica.

O Karaté 4K proporciona uma
série de beneficios cruciais para
criangas e adolescentes de 6 a 14
anos, com foco especial no traba-
lho com a respiragdo, conhecido
como breathwork. Edson destaca
cinco maneiras pelas quais o Ka-
raté 4K integra o breathwork em
favor dos alunos.

1. Desenvolvimento fisico
aprimorado: o Karaté 4K utili-
za técnicas de breathwork para
melhorar o desempenho fisico
das criangas, aumentando sua
resisténcia e fortalecendo seus

musculos respiratérios, o que
¢ fundamental para uma satde
pulmonar e cardiovascular ro-
busta.

2. Emocional e mental: com o
breathwork, as criangas aprendem
a controlar suas emog¢des e a man-
ter a calma em situagdes desafia-
doras, desenvolvendo habilidades
essenciais de auto-regulagio e
foco mental durante as préticas de
Karaté 4K.

3. Aumento da concentragio e
daatengio: o Karaté 4K ensina as
criangas a sincronizar movimen-
tos com a respiragdo, o que me-
lhora a concentragdo e a capaci-
dade de manter o foco nas tarefas,
tanto dentro quanto fora do ‘dojo’.
4. Promogio do relaxamento e
reducio do estresse: o breathwork
no Karaté 4K é uma ferramen-
ta eficaz para ajudar as criangas a
relaxar e a reduzir o estresse, com
técnicas de respiragio profunda
que acalmam o sistema nervoso e
promovem uma sensac¢ao de bem-
-estar geral.

5. Desenvolvimento da conscién-
cia corporal: ao integrar o breath-
work nas praticas de Karaté 4K, as
criangas desenvolvem uma maior
consciéncia corporal, aprendem
a conectar-se com sua respira¢o
e a entender como ela influencia
seus movimentos e estados men-
tais, promovendo assim uma maior
harmonia entre corpo e mente.

Gratidao

Sensei Edson Sakomura faz
questdo de agradecer a diretora do
CPP de Bebedouro, Maria Cristi-
na Rangel de Souza Martines, por
todo o apoio & pritica esportiva.
“Agradeco imensamente pelo ge-
neroso convite para introduzir o
caraté como nova op¢io para os
sécios € a comunidade. E uma
honra e um privilégio ser reco-
nhecido pelo clube como recurso
valioso para enriquecer as ativi-
dades oferecidas aos membros
e a comunidade. Estou verda-
deiramente entusiasmado com a
oportunidade de compartilhar os
beneficios do caraté com aqueles
que frequentam o clube, propor-
cionando uma forma unica de
desenvolvimento fisico, mental
e emocional. Estou confiante de
que a inclusio do caraté no CPP
de Bebedouro nio apenas enri-
quecerd a experiéncia dos alunos,
mas promoverd valores funda-
mentais, como disciplina, respeito
e auto-aperfeicoamento, finaliza.

Matriculas diretamente com
o sensei Edson Sakomura - fai-
xa preta - CKTB — (17) 99223-

9588. esakomura@gmail.com.

No CPP - Sensei Edson Sakomura, acompanhado
dos alunos Francisco (6 anos), Felipe (10),
Helena (7) e Laura (10).

13



"4"7"'" Alr

: Cuide da mente: nao
deixe para depois

A AquiAli entrevista a psiquiatra Dra. Ignacia Junqueira Blanco
sobre tema importante para todos os cidadaos.

Asaﬁde do cérebro e o bem-
-estar da populagido sio te-
mas constantes de estudos por
parte de governos e empresas que,
a cada ano, veem aumentar o nd-
mero de incapacidades causadas
por transtornos mentais. Dian-
te desta constatagdo, a AquiAli
busca informag¢des com a Dra.
Ignacia Junqueira Blanco (CRM
196625). Graduada em medici-
na pela Unilago de Sio José do
Rio Preto, ela é pés-graduada em
Urgéncias e Emergéncias Médi-
cas pela Famerp e especialista em
Satde da Familia e Comunidade
pela Unifesp em Sao Paulo. Tam-
bém possui pos-graduagio latu
sensu em psiquiatria pelo ISMD.

AquiAli — Saide mental e qua-
lidade de vida estio diretamente
ligados. Considerando o aumento
crescente dos transtornos, em ni-
vel mundial, discorra sobre o seu
trabalho nesse sentido.

Dra. Ignacia - A saide mental
¢ fundamental para o bem-estar
e a qualidade de vida. Trabalho
com prevencdo e diagnéstico de
transtornos, como depressio, an-
siedade e bipolaridade. Com isso,
ajudo os pacientes a lidar com os
préprios desafios emocionais e
psicolégicos, além de oferecer
suporte, orienta¢do e tratamento
para a recuperagio e a estabilida-
de. Os atendimentos se concen-
tram em Bebedouro e Olimpia,
e, também, on-line.

AquiAli - De acordo com o Global Burden of Diseases, estudo mundial
que estima o impacto de diferentes doengas, 3,3% da populagio brasilei-
ra apresentam transtornos depressivos. Ainda, segundo esse trabalho, sio
fatores importantes que impactam a qualidade de vida e a satide de um
individuo. Diante desses dados, hd como identificar os sinais de que estd
na hora de pedir ajuda especializada?

Dra. Ignacia - Devemos ficar atentos principalmente a sinais persistentes
e que interferem significativamente na vida didria. Por exemplo:

1. Persisténcia de sentimentos de tristeza, de desesperanca, de vazio.

2. Perda de interesse por atividades que costumavam proporcionar prazer.
3. Mudangas significativas no padrio de sono, como insonia, ou excesso
de sono.

4. Alteragdes no apetite, ou no peso corporal.

5. Fadiga constante, ou falta de energia.

6. Dificuldade de concentragio, ou de tomada de decisdes.

7. Pensamentos recorrentes de morte, ou de suicidio.

8. Irritabilidade ou agita¢do sem causa aparente.

9. Isolamento social ou dificuldade em se relacionar com outras pessoas.
10. Comportamentos autodestrutivos, como abuso de substincias ou
comportamentos de risco.

AquiAli — Quais os principais grupos de atendimento com os quais
trabalha?

Dra. Igniacia - Adultos a partir de 18 anos, com avalia¢do aprofundada do
quadro, revisio completa e individualizada dos sintomas, do histérico de
vida e do funcionamento geral, com o propésito de encontrar as causas.
Ao final ¢ feito um plano de tratamento especifico para cada caso e que
atenda as necessidades individuais. Normalmente, as consultas sio men-
sais/bimensais no inicio do tratamento - depois, espagadas com o passar
do tempo e a melhora clinica, até o paciente receber alta. Ele tem contato
comigo por WhatsApp.

AquiAli - Como promover a pritica da satide mental preventiva?

Dra. Ignacia— Com abordagens precoces de possiveis problemas, antes
que se tornem mais graves. Procuro promover a saide preventiva, com
vdrias estratégias, inclusive a educagio dos pacientes sobre a importan-
cia do autocuidado, a identifica¢do de fatores de risco e a promogio



“Meu trabalho
contribui para a
melhoria da qualidade
de vida dos pacientes,
ajudando-os a

lidar com seus
desafios emocionais

e psicolégicos”.

(Dra. Igndacia Junqueira Blanco)

de habitos saudiveis. Procuro en-
corajar a busca regular por apoio
psicolégico e psiquidtrico, mes-
mo na auséncia de sintomas 6b-
vios, para fornecer orientagdo e
intervengoes, se necessdrias. Essa
abordagem proativa nio apenas
previne o desenvolvimento de
transtornos, mas também pro-
move o bem-estar emocional e o
equilibrio mental a longo prazo.

AquiAli - As dicas para manter

uma boa saide mental no dia a dia.

Dra. Ignécia - Sempre faco re-
comendag¢des em forma de dicas
e, pasmem, algumas bem dbvias,
mas ainda assim sdo ignoradas.
Afinal, o bésico bem feito, salva!
Pequenas agbes didrias, como
manter uma rotina regular, prati-
car atividades fisicas, alimentar-se
de forma balanceada, cuidar do
sono, buscar momentos de lazer,
cultivar relacionamentos saudé-
veis e desenvolver habilidades de
enfrentamento, podem fazer toda
a diferenca para a manutencgio de
uma boa satide mental.

Além disso, estar atento aos sinais
de alerta e buscar ajuda quando
necessdria. Por isso, digo que ‘o
cuidado com o bisico, quando fei-
to de forma consciente e consis-
tente, pode realmente salvar vidas’.

Em dia com a saiide — Dra. Ignicia Junqueira Blanco se dedica ao atendimento do publico
adulto em Bebedouro e Olimpia e por vias digitais.

“Devemos ficar atentos a sinais
persistentes e que interferem
significativamente na vida didria”.

(Dra. Ignacia Junqueira Blanco)

@draignaciajunqueira
15



Ponderacées i

0"'"12345"67890'"" 5

onsumismos

Carol Tha (*).

$ Novos tempos sugerem O

equilibrio entre as necessi-
dades do cidaddo e a preservagio
do meio ambiente, dai o consumo
consciente para ndo causar impac-
tos negativos por culpa de suas es-
colhas. Faga a op¢io por produtos
de empresas comprometidas com a
sustentabilidade e que incentivem
modelos responsaveis de negécios
e estimulem outras a trilharem o
mesmo caminho.

Apesar das sugestoes de com-
pra desenfreada, os consumidores
aos poucos tomam ciéncia do seu
poder no mercado. Ao exercerem
esse seu direito, os usudrios finais
podem boicotar empresas que
consideram ndo ter préticas sus-
tentdveis. Portanto, correm o risco
de prejuizos continuos e de abalar
sua reputagao.

Vale observar que tais agoes
nio se limitam apenas aos con-

sumidores individuais, a campa-
nhas de organizacdes da socie-
dade civil, a grupos de defesa do
meio ambiente e a movimentos
sociais. Esforcos coletivos tém de
ampliar o impacto da boicotagem
e aumentarem a pressdo sobre as
empresas para que mudem suas
praticas.

O poder das redes sociais e da
internet permite que os compra-
dores compartilhem informagoes
sobre produtos e posicionamentos
empresariais questiondveis, além
de facilitar a organizagio de pro-
testos e movimentos sociais.

A medida da consciéncia do
impacto das escolhas de consumo,
cresce a demanda por transparén-
cia e prestagio de contas por parte
das empresas. Isso haverd de pres-
sionar as organizagbes a adogdo
de condutas sustentiveis, desde
a cadeia de fornecimento até as

Nada de provocar
impactos negativos por
causa de suas escolhas.

politicas de descarte de residuos.
Portanto, o poder dos consumido-
res no consumo consciente é forca
motriz para a mudanga, capaz de
impulsionar uma economia mais
justa, equilibrada e sustentivel.

Outra realidade é que os cida-
dios estdo imersos em um mundo
no qual a tecnologia desempenha
papel fundamental na maneira
como se conectam € se comuni-
cam. Com a internet, redes so-
ciais, dispositivos eletrénicos e
Inteligéncia Artificial, a interagdo
muda: é possivel entrar em con-
tato a quilometros de distincia,
compartilhar ideias para milhoes
de ouvintes a0 mesmo tempo e
ainda contar com a ajuda da IA
para elaboracio de uma mensa-
gem de texto.

Ferramentas como videoconfe-
réncias, chatbots on-line de IA e
até assistentes virtuais exercem o



papel de redefinir o que significa
se conectar em um mundo cada
vez mais digitalizado, com formas
de expressio que transcendem as
limita¢cdes da comunicagio verbal
e escrita.

No entanto, embora todo o de-
senvolvimento tenha facilitado a
comunicabilidade, é da natureza
humana ser social, com a tecno-
logia capaz de acelerar atividades
e de oferecer conhecimento, mas a
individualidade de cada um insere
o sentimento e a clareza na expo-
si¢do de ideias.

Imagine uma situagio de desa-
cordo em uma conversa on-line,
seja no trabalho, na familia ou em
relacionamento pessoal. Embora
existam ferramentas de comuni-

cagdo digital que podem auxiliar
na interven¢do desses debates,
como gerar uma mensagem por
IA, esses meios muitas vezes nio
capturam completamente nuan-
ces emocionais e linguisticos.

Em um mundo dominado
pela rapidez nos relatos, é vilido
lembrar que a falta de supervi-
sdo humana pode trazer um tom
erroneo a conversa. Isso significa
que, embora a tecnologia possa
ser um recurso valioso para faci-
litar a comunicagio, ela ndo pode
substituir completamente a cone-
xdo emocional e interpessoal que
ocorrem em intera¢des feitas por
meio da individualidade de cada
ser humano.

As IAs sio capazes de com-

preender e de responder a uma
ampla variedade de perguntas e
solicitagdes, o que as tornam au-
xiliares incrivelmente dteis para
a prosa digital. Porém, por mais
sofisticadas, ainda carecem da
capacidade de expressar emogdes
e sentimentos de maneira verda-
deiramente humana, com empatia
e clareza. Enquanto a tecnologia
pode ajudar a transmitir infor-
magdes eficazes, ela nunca poderd
substituir completamente a rique-
za e a complexidade da comunica-
¢do humana direta.

E necessario deixar claro que se
relacionar é a combinag¢do tnica
de conhecimento, emogio e cla-
reza, por isso a troca humana tio
poderosa e significativa.

(%) Jornalista.




TROCO SOLIDARIO ™~

Projeto que ja arrecadou mais de 1 milhdo de
reais a partir de coracoes solidarios.

O projeto Troco Solidario € uma iniciativa social
criada por nossa empresa com o principal objetivo
de contribuir com instituicdes sociais nas cidades
onde o Iquegami Supermercados atua. Contribuindo
com o valor maximo de R$0,99 nossos clientes ja
acumularam um montante de mais de 1 MILHAO DE
REAIS que foram doados ao longo de todo o projeto.

Hoje o projeto contribui com 18 instituicdes das 9
cidades onde estamos instalados, e este projeto tem
um papel fundamental no dia a dia destas
instituicdes, segundo o Tesoureiro do Lar Sao
Francisco de Assis em Severinia, Sander Gonzaga " O
Troco Solidario, ja teve caso aqui de suprir até a
energia elétrica, que é um custo muito alto". O valor
que no ato da doacao pode parecer simbdlico, tem
uma importancia gigantesca no montante final
"Quando fala do troco solidario e o montante, o que
representa este montante, que as pessoas nao tem
nocao que a sua moedinha pode valer ouro na
doacao final", Diz a Adalgisa, coordenadora do Lar
dos Velhinhos Decolores em Santa Adélia.

E assim muitas outras instituicdes desfrutam
mensalmente dos valores doados para oferecer
aguelas pessoas mais vulneraveis carinho, cuidado e
um amor que transborda. Para contribuir basta
sinalizar no caixa o desejo pela doacao, que sera no
maximo de R$0,99 e escolher a instituicdao que
deseja doar, o seu troco vale ouro e cuida de vidas!

-1.119.888,97

ARRECADADO DESDE O INiCIO DO PROJETO
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