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+Mulher Amapa:
novo app digital
para protecao e
empoderamento
feminino

Sebrae Amapa @ MIDR
discutem implantacao
de unidade do Senai em

Lancado pela presidente da °

Assembleia Legislativa do Olapoque

Amapa, deputada Alliny Qualificacao profissional visa preparar a populacao local
Serrao, o aplicativo esta para oportunidades no setor de petrdleo

disponivel para acesso via

web e Android.

Governo do
Amapa abre

edital com Emenda de

8 vagas para Dalua leva

artesaos e Servicos

entidades no essenciais a Zona - i
“sSalao do Sul de Macapa Governador Clécio
Artesanato” ' mm Luis e senador Randolfe

em Sao Paulo

Inscricoes, presencial e online,
vao até 13 de abril. Evento abre
calendario do Estado de feiras
nacionais, pelo Programa de
Artesanato Brasileiro (PAB).

Rodrigues anunciam
reforma do Estadio
Augusto Antunes,
em Santana

Com investimento de RS 2,5 milhdes em emenda do
parlamentar, espaco historico sera revitalizado para
fortalecer o esporte e lazer na regiao.

Relacao transfronteirica é tema de encontro entre
governador do Amapa e senadora da Guiana Francesa

Visitando Macapa pela primeira vez, Marie-Laure Phinéra-Horth veio conhecer mais sobre a relacao entre os dois povos,
além de iniciativas de satide e desenvolvimento economico.

Muita musica com a dupla Diogo
& Marcio Geofran no ‘Fala Tucuju’

No episodio 19 do Podcast Fala Tucuju, os ouvintes vao conhecer o cantor
e compositor paraense Diogo, junto ao musico Marcio Geofran. Com uma
carreira recheada de sucessos, Diogo compartilha suas experiéncias,
inspiracoes e histdrias. Acompanhe essa conversa especial ao vivo!
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Legislativo

STF anula mandatos de
sete deputados; quatro sao
do Amapa

13/03/2025

Assemblela Legislativa do Amapa
discute transplante renal em
audiencia publica

& Redagio 15/03/2025 Amapé recebe 5° Forum da

— Juventude para promover

g — boas praticas e fortalecer
o protagonismo juvenil
nacional

13/03/2025

Governo Federal confirma

LuIa ao entregar 789 ambulanmas
do Samu: orgulho de contribuir
para salvar vidas

& Redacdo 15/03/2025

tarifa zero de importacao
para alimentos
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3p3, Oiapoque e Laranjal

Motores elétricos
impulsionam a producao
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Rural do Governo do
Amapa
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governador Clécio Luis cita
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Escuta

Tartarugalzmho

Objetivo
Ouvir a comunidade em suas demandas sociais

relacionadas as politicas publicas de Educacao,
Saude, Infancia e Juventude e Cidadania.

Templ% fla 4
Assembleia de <
‘Q; Deus A Pioneira O Das 9h as 12h

Rua Sao Lazaro, 722 - Centro

Centros de Apoio Operacional M|n[5ter|() PUinCO

do Estado do Amapa
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Atualmente, os servicos estéo
focados na finalizagéo da
concretagem da primeira laje
“steel deck”, que compoe o
primeiro pavimento do prédio
principal.
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Tera Centro Cirtrgico, Central de
Diagnéstico por Imagem,
laboratorio, Centro de Tratamento
= de Queimados, servico de dialise,
\‘ auditorio, apoio técnico, area

<2, administrativa e heliponto.
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A obra gera 300 empregos diretos,
além de 1,5 mil postos de trabalho
indiretos durante todo o periodo
da construcao.
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Amapa - Amazonia - Brasil

Aumento da escolaridade / 13/03/2025

Governo do Amapa apresenta Pacto pela
Superacao do Analfabetismo e
Qualificagao na EJA para gestores
escolares de todo o estado

Matemética / 13/03/2025 |
Ueap promove evento que R TR
vai abordar de maneira _

lidica o ensino da v o
Matematica | | | P -

-

Educagao / 13/03/2025 \ ! %
"Construindo identidades e g . R e e
tragcando novos caminhos" | &
foi o tema da oficina de

elabOI'aQéO dO PlanO Educacéo superior / 15/03/2025

Politico-Pedagdgico das Ueap celebra "Dia Internacional da
escolas de Santana o |

Matematica" com palestras e
atividades ludicas nos campus de
Macapa

T
S .“h:."“-\-“‘"-'

Oportunidade / 12/03/2025

Centro de Musica Walkiria
Lima abre inscrigoes para
os corais Oscar Santos e
Infantojuvenil Rosana
Lobato em Macapa

Evento / 15/03/2025

Plato das Guianas é
tema de evento do

3?'98'&3 Papo e , Centro de Estudos e
respeitoellberd Wil Pesquisas

Arqueoldgicas do
Amapa

i

Conscientizagcao / 12/03/2025
Campanha "Ligue o Modo
Escola!" busca
regulamentar uso de
celulares nas escolas no
Amapa

Educacdo / 15/03/2025

Programa do iFood
para conclusao no
Ensino Médio tem
recorde com mais de
30 mil inscritos

Inclusdo / 12/03/2025

Governo do Amapa capacita profissionais da educacao para fortalecer
a inclusao escolar
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“Caravana das Oficinais’:
on-AP celebra "Semana do Governo Ar}lapa m'te&pa
ido - B projeto que atende mulheres
em S|}ua<;ao de Vulnerabilidade
no norte d 0 esta

Abertura oficial da pesca
estadual em
Tartarugalzinho: sorteio de
prémios e feijoada gratis
neste domingo, 16

13/03/2025

Quantas onqas-plntadas vivem na
Amazonia? Pesquisa inedita

demonstra estado de conservacao
do felino na maior floresta tropical o
do mundo TV Lupa 1 revoluciona

& Redagdo 15/03/2025 cobertura e transmissao

em TV aberta no Amapa

08/03/2025

Governo do Amapa e
parceiros promovem
capacitagao sobre
incentivos fiscais a cultura,

esporte e projetos de
impacto social

CSA realiza melhorias na rede de
abastecimento do bairro Santa Ines & ===

& Redacdo 15/03/2025
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Africanidades
brasileiras:

o legado de
Petronilha Beatriz

Fundacgao Santillana langa
obra "Africanidades
brasileiras: o legado de
Petronilha Beatriz"

13/03/2025

Com 8 vagas, Governo do Amapa
lanca edital para artesaos e
entidades participarem do "Salao
do Artesanato’' em Sao Paulo

& Redagdo 15/03/2025

"Bloco Desacelere”: agoes ST e L

de transito do Detran-AP £ N
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pessoas no Carnaval 2025
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Encerramento do Circuito

"Janete Silva Show" completa 27
de Blocos na orla de .
Macapa retine folicGespara ANOS € S firma como patrlmonlo
diversao e movimenta cultural de Macapé

economia

& Redacdo 13/03/2025

10/03/2025
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CNPJ: 05.995.766/0001-77
Prefeito: ANTONIO PAULO DE OLIVEIRA
FURLAN (CIDADANIA)

~ Cras Feli ﬁa s realiza 32 Obra do Complexo do Aturla

- .=;.m‘.i % o j" s
entregz »é'e organ

| B )

Governo do Estado celebra
Dia Internacional da
Mulher com agao de saude
nos conjuntos
habitacionais, em Macapa

01/03/2025

Governo do Amapa capacita 100
novas empreendedoras no projeto
"Mulheres Mais Qualificadas: Maos
que Transformam"

& Redacédo 15/03/2025

Dia Internacional da
 Mesda Mulher Mulher sera comemorado

L - s T
Tt T “—'-"__,_______,..-n.,-l—lr

com corrida de rua em
Macapa

01/03/2025

Cras Simpatia realiza baile
de carnaval para idosos

Governo do Amapa promove agao  atendidos na unidade

01/03/2025

cidada para mulheres do
residencial Miracema

& Redacdo 15/03/2025
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CNPJ; 23.066.640/0001-08
Prefeito: SEBASTIAO BALA FERREIRA
DA ROCHA (PP)

Governo do Amapa coopera .
para reallzaqao o 1° s Bloco de

Centro do Idoso Antonia
Rocha Freire celebra o Dia
Internacional da Mulher
com evento especial

12/03/2025

Prefeitura de Santana promove
primeira capacitacao de educacao
permanente do SUAS em parceria
com o Governo do Amapa

& Redacdo 15/03/2025

Prefeitura de Santana
e S intensifica agoes de

e limpeza e manutencao em
diversos bairros

11/03/2025

Amapa tem setor turistico

. A regional fortalecido com
"Construmdo |dent|dades e inclusao de Santanano
. e . Mapa do Turismo Brasileiro
tracando novos caminhos" foi o

tema da oficina de elaboracao do
Plano Politico-Pedagogico das
escolas de Santana

& Redacdo 13/03/2025
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Super Facil Por Elas: "momento unico que nunca
tivemos’, diz aluna que participou de acao social em
escola familia de Mazagao
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Hospital Regional de Porto Grande registra mais de
200 partos em seis meses desde a inauguracao e
avang¢a com obras de ampliacao
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reforma
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Governo do Estado inicia aulas
nos Centros Didaticos
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taekwondo e judo no Centro
Didatico Chico Noé, em Macapa
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Governo do Estado lanca
projeto de oportunidades
formativas para servidores
do Amapa
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"Meus filhos me incentivaram a
estar aqui’, diz aluna sobre curso
de capacitacao empreendedora em

Macapa
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Semtradi lanca
programacao especial para
o més da mulher com
cursos e oficinas gratuitas

08/03/2025

‘ | Capacitagédo

Arroz da Gente: Técnicos
podem se inscrever em
edital para agentes de

Multinacional brasileira acompanhamento técnico
disponibiliza 30 cursos on-line de
soft skills gratuitos e com
certificacao
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e Seguranca Publica

PF / 13/03/2025

Amapa

Policia Civil / 15/03/2025

PF combate esquema de fraude em
licitagOes e desvio de recursos publicos no

ESAP e policia civil realizam curso

sobre processo disciplinar
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Policia Civil / 15/03/2025 |
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Em Calgoene, Policia Civil prende
2019
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Policia Civil / 12/03/2025

BPTRAN / 13/03/2025

PMAP realiza prisao em
flagrante de homem por
receptacao no bairro Sao
Lazaro em Macapa

e

N
Policia Civil / 13/03/2025

Acao integrada da Policia
Civil do Amapa e do Para
prende homem acusado de
homicidio

Seguranga Publica /
13/03/2025

"0 esfor¢o foi
recompensado’, diz
policial penal
durante nomeacgao
de 254 novos

Seguranga Publica /
13/03/2025

Acaorapida e
estratégica do
Governo do Amapa
encontra homens
desaparecidos
dentro da floresta
em Laranjal do Jari

servidores do lapen

Policia Civil / 13/03/2025

Acao conjunta das Policias
Civis do AP e MS prende
suspeitos de fraude
eletronica

Policia Civil / 13/03/2025

Policia Civil prende mulher
por trafico e homem por
venda de armas em Macapa

Em Brasilia, delegado da Policia Civil do Amapa participa do 2°
Encontro Técnico Renorcrim
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Modernizagao / 08/03/2025

Secretaria de Saude do Amapa apresenta
novo sistema digital de escalas que
permite controle em tempo real

Solidariedade / 08/03/2025

"Vi a aflicao de maes
querendo amamentar e nao
tinham leite", diz doadora
do Banco de Leite Humano

do Amapa

Fique por dentro / 01/03/2025
Intolerancia a lactose: saiba
sobre como ela pode surgir

em qualquer idade Governo do Amapa envia
equipamentos e investe em
ambientes para atendimentos
pediatricos na UPA de Laranjal do
Jari

Saude / 15/03/2025

Obesidade / 01/03/2025

Dia Mundial da Obesidade:
entenda a doenga e como
preveni-la

Fique por dentro /
13/03/2025

Conhega sinais
precoces de TDAH

Nefrologia / 22/02/2025

Governo do Amapa garante
cerca de 6 mil atendimentos
de hemodialise por més

Saude / 08/03/2025

Governo do Amapa
transfere bebés para
nova Unidade de
Cuidados
Intermediario do
Hospital da Mulher
Mae Luzia

Alerta / 22/02/2025

Abuso sexual infantil lidera atendimento de vitimas de violencia no
2" & Hospital da Crianca e do Adolescente, em Macapa
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Celebridades

Estreando em Paris, baia
=19 anos estrelaides
Hermeés, Balenciag

Ja de' 20 anos é
jue na semana de mot

Celebridades / 04/03/2025
Camarote N°1 celebrao
Carnaval com Sabrina Sato, Lore
Improta e outras estrelas na
segunda noite de desfiles

Leia mais > A& /;(

Moda / 03/03/2025

Nova top brasileira, Eduarda
Muehlmann é destaque da
semana de moda de Milao!

Leia mais >

Dandara Queiroz
compartilha costumes em
aldeia indigena

17/02/2025

Celebridades / 27/02/2025
Carol Trentini é eleita nova
estrela da Montblanc!

Leia mais >

Brasileira faz estreia
internacional como estrela
de Carolina Herrera!

11/02/2025

Ivete Sangalo e Ana
Castela se juntam a Avon
em parceria inédita para
relancar hit “Festa”

29/01/2025

Gabriel Neres estrela nova campanha mundial
de Christian Louboutin!

& Redacdo 19/02/2025


https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=12/03/2025-estreando-em-paris,-baiana-de-19-anos-estrela-desfiles-para-hermes,-balenciaga,-chloe-e-louis-vuitton!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=08/03/2025-alagoana-de-20-anos-e-destaque-na-semana-de-moda-de-paris!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=04/03/2025-camarote-n?1-celebra-o-carnaval-com-sabrina-sato,-lore-improta-e-outras-estrelas-na-segunda-noite-de-desfiles.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=04/03/2025-camarote-n?1-celebra-o-carnaval-com-sabrina-sato,-lore-improta-e-outras-estrelas-na-segunda-noite-de-desfiles.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=04/03/2025-camarote-n?1-celebra-o-carnaval-com-sabrina-sato,-lore-improta-e-outras-estrelas-na-segunda-noite-de-desfiles.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=04/03/2025-camarote-n?1-celebra-o-carnaval-com-sabrina-sato,-lore-improta-e-outras-estrelas-na-segunda-noite-de-desfiles.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=04/03/2025-camarote-n?1-celebra-o-carnaval-com-sabrina-sato,-lore-improta-e-outras-estrelas-na-segunda-noite-de-desfiles.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=03/03/2025-nova-top-brasileira,-eduarda-muehlmann-e-destaque-da-semana-de-moda-de-milao!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=03/03/2025-nova-top-brasileira,-eduarda-muehlmann-e-destaque-da-semana-de-moda-de-milao!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=03/03/2025-nova-top-brasileira,-eduarda-muehlmann-e-destaque-da-semana-de-moda-de-milao!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=03/03/2025-nova-top-brasileira,-eduarda-muehlmann-e-destaque-da-semana-de-moda-de-milao!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=03/03/2025-nova-top-brasileira,-eduarda-muehlmann-e-destaque-da-semana-de-moda-de-milao!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=27/02/2025-carol-trentini-e-eleita-nova-estrela-da-montblanc!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=27/02/2025-carol-trentini-e-eleita-nova-estrela-da-montblanc!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=27/02/2025-carol-trentini-e-eleita-nova-estrela-da-montblanc!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=27/02/2025-carol-trentini-e-eleita-nova-estrela-da-montblanc!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=27/02/2025-carol-trentini-e-eleita-nova-estrela-da-montblanc!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=19/02/2025-gabriel-neres-estrela-nova-campanha-mundial-de-christian-louboutin!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=19/02/2025-gabriel-neres-estrela-nova-campanha-mundial-de-christian-louboutin!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=19/02/2025-gabriel-neres-estrela-nova-campanha-mundial-de-christian-louboutin!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=19/02/2025-gabriel-neres-estrela-nova-campanha-mundial-de-christian-louboutin!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=17/02/2025-dandara-queiroz-compartilha-costumes-em-aldeia-indigena.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=17/02/2025-dandara-queiroz-compartilha-costumes-em-aldeia-indigena.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=17/02/2025-dandara-queiroz-compartilha-costumes-em-aldeia-indigena.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=11/02/2025-brasileira-faz-estreia-internacional-como-estrela-de-carolina-herrera!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=11/02/2025-brasileira-faz-estreia-internacional-como-estrela-de-carolina-herrera!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=11/02/2025-brasileira-faz-estreia-internacional-como-estrela-de-carolina-herrera!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=29/01/2025-ivete-sangalo-e-ana-castela-se-juntam-a-avon-em-parceria-inedita-para-relancar-hit-?festa?.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=29/01/2025-ivete-sangalo-e-ana-castela-se-juntam-a-avon-em-parceria-inedita-para-relancar-hit-?festa?.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=29/01/2025-ivete-sangalo-e-ana-castela-se-juntam-a-avon-em-parceria-inedita-para-relancar-hit-?festa?.ghtml
https://jornaloguarani.com/index.php
tel:988134794
tel:981126101
tel:123456789
tel:123456789
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=12/03/2025-estreando-em-paris,-baiana-de-19-anos-estrela-desfiles-para-hermes,-balenciaga,-chloe-e-louis-vuitton!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=08/03/2025-alagoana-de-20-anos-e-destaque-na-semana-de-moda-de-paris!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=19/02/2025-gabriel-neres-estrela-nova-campanha-mundial-de-christian-louboutin!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=12/03/2025-estreando-em-paris,-baiana-de-19-anos-estrela-desfiles-para-hermes,-balenciaga,-chloe-e-louis-vuitton!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=12/03/2025-estreando-em-paris,-baiana-de-19-anos-estrela-desfiles-para-hermes,-balenciaga,-chloe-e-louis-vuitton!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=12/03/2025-estreando-em-paris,-baiana-de-19-anos-estrela-desfiles-para-hermes,-balenciaga,-chloe-e-louis-vuitton!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=08/03/2025-alagoana-de-20-anos-e-destaque-na-semana-de-moda-de-paris!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=08/03/2025-alagoana-de-20-anos-e-destaque-na-semana-de-moda-de-paris!.ghtml
https://jornaloguarani.com/noticia_view.php?noticia=08/03/2025-alagoana-de-20-anos-e-destaque-na-semana-de-moda-de-paris!.ghtml
https://jornaloguarani.com/index.php
https://jornaloguarani.com/edicao_online_mes.php

s

Inovacao e Digitalizacao

Crescimento do mercado de
tecnologia no Brasil impulsiona
empresas na formacao de
profissionais

& Redacdo

Tecnologia / 08/03/2025

Samsung TV Plus e CazeTV
renovam parceria para reforcar
a oferta esportiva em 2025

Leia mais >

Tecnologia / 08/03/2025

Sem investimento em
sustentabilidade, o futuro da
inteligéncia artificial e do
planeta pode estar em risco

Leia mais >

Tecnologia / 05/03/2025

Governo do Amapa inicia testes
do projeto “Wi-Fi Gov” que
garante internet gratuita em
locais publicos, em Macapa

Leia mais >

5% de matriculas em |A%

fr==
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Delas Tech: chamada
publica busca capacitar
mulheres em programacgao
e desenvolvimento de
softwares em Macapa

Folia segura: proteja seus
dados e dinheiro no
Carnaval 2025

Samsung inicia hoje as
vendas da linha Galaxy S25
na América Latina,
reforcando o compromisso
de democratizagao da Al

¥
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Nossos servicos:

e Naked cake

e Brigadeiros

e Doces finos

e Brownies

e Pudins

e Tortas e sobremesas

Publico alvo:
e Casamentos
® aniversarios
e 15 anos

e formaturas
e eventos corporativos

FACA SUA ENCOMENDA
(96) 98410-8772 | @dolceamore.mcp

Encomendas devem ser feitas com 48h de antecedéncia,
em dias utels.
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BARRIS DE ATE 50 LITROS

A MELHOR OP[AD PARA D
SEU EVENTO

ANIVERSARIOS
FVENTOS CORPORATIVOS
CASAMENTOS

15 ANOS
HAPPY HOUR..

iL 96 99158-1480 £ ;f. |
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O cavalheirismo
que se perdeu !

Onde foi parar o Cavalheirismo?
Houve um tempo em que os homens se
levantavam quando uma mulher chega-
va a mesa, abriam portas sem esperar
reconhecimento, ofereciam o braco ao
caminhar e cediam o casaco em noites
frias. Um tempo em que telefonar era

f[ﬁﬁﬁ@ Armo.

% Qiiarani

@sharon_araujo_f

Macapa-AP, Domingo e Segunda-feira, 16 € 17 de margo de 2025

mais valioso do que apenas deixar um
visto e onde olhares diziam mais do que
curtidas.

Hoje, muitos chamam isso de antiqua-
do, mas o respeito, a gentileza e a elegan-
cia nunca saem de moda.

Cavalheirismo niao é submissao, nem

interesse... é carater. O mundo mudou os
costumes também, mas o verdadeiro ho-
mem nao perde sua esséncia.

Ser cavalheiro nao é sobre o que os ou-
tros pensam, mas sobre quem vocé esco-
lhe ser. E ai, sera que ainda ha espaco para
o cavalheirismo nos dias de hoje?




Macapa-AP, Domingo e Segunda-feira, 16 e 17 de margo de 2025

PONTO DE
Jamile Gato
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A Importancia da Prevenciao contra

Jornal

o Cancer de Colo do Utero e o Marco Lilas:
A Vacinac¢ao como Ferramenta Essencial

O cancer de colo do utero
¢ uma das principais causas
de morte entre mulheres em
varias partes do mundo, € no
Brasil, essa realidade € parti-
cularmente alarmante. No en-
tanto, a boa noticia € que, ape-
sar da gravidade da doenca,
ela € altamente prevenivel, es-
pecialmente quando diagnos-
ticada precocemente e tratada
adequadamente. Em margo, o
Margo Lilas € o més de cons-
cientizagdo sobre o cancer de
colo do tutero, ¢ mais do que
nunca, a preveng¢do, que inclui
a vacinagao contra o HPV, se
torna uma das maiores aliadas
no combate a essa doenga.

O principal fator de risco
para o cancer de colo do utero é
a infec¢do persistente pelo Pa-
pilomavirus Humano (HPV),
um virus transmitido sexual-
mente. Embora a infec¢do por
HPV seja comum e muitas ve-
zes inofensiva, em algumas
mulheres, o virus pode levar a
alteragdes nas células do colo
do tutero, que, se ndo forem
tratadas, podem evoluir para
cancer. No entanto, a historia
do cancer de colo do utero ndo
precisa ser tragica: a vacina-
cdo contra o HPV, disponivel
pelo Sistema Unico de Satde
(SUS), representa um avango
crucial na prevenc¢ao dessa do-
enca.

A vacinac¢ao contra o HPV ¢
a chave para evitar a infecgdo
pelos tipos mais agressivos do

virus, aqueles que estdo direta-
mente relacionados ao cancer
de colo do utero, assim como a
outros tipos de cancer, como o
de anus, vulva e garganta. A va-
cina, que € oferecida gratuita-
mente para meninas € meninos
de 9 a 14 anos, pode prevenir
at¢ 70% dos casos de cancer de
colo do tutero, impactando di-
retamente na redugdo da inci-
déncia da doenca.

Além da vacinagdo, o exame
de Papanicolau continua sendo
essencial para a detecgdo pre-
coce de alteragdes nas células
do colo do tutero. Mulheres
que ja foram vacinadas contra
o HPV também precisam rea-
lizar esse exame regularmen-
te, uma vez que a vacina nao
protege contra todos os tipos
de HPV. A deteccdo precoce,
quando as lesdes ainda sdo tra-

taveis, aumenta significativa-
mente as chances de cura.

O Margo Lilas serve como
um lembrete de que a preven-
¢do do cancer de colo do utero
ndo € apenas uma questdo de
politica publica, mas também
de educacao e conscientizagao.
As mulheres precisam estar in-
formadas sobre os beneficios
da vacinacdo e a importancia
de seguir as orientagdes dos
profissionais de saude. Ao
mesmo tempo, ¢ essencial que
se promova uma cultura de
autocuidado, que envolva ndo
apenas a realizagdo dos exa-
mes de rotina, mas também a
vacinagdo precoce, antes da
exposicdo ao HPV.

A vacinagdo contra o HPV,
sem davida, é um dos maiores
avangos na prevenc¢do do can-

do utero

mes de prevengao
do cancer do colo

cer de colo do utero e outras
doencgas relacionadas. Ao va-
cinar criangas ¢ adolescentes,
estamos ndo apenas prevenin-
do a infec¢do, mas também in-
terrompendo um ciclo de risco
que poderia afetar geracoes fu-
turas. A vacinagao € uma ferra-
menta poderosa, mas deve ser
complementada com exames
periodicos € com a manuten-
¢ao de habitos saudaveis.

Em suma, a preven¢io con-
tra o cancer de colo do tutero
passa por uma combinagdo
de agdes: vacinagdo, exames
regulares, informagdo e edu-
cacdo. O Margo Lilas é um
momento de alerta e reflexio,
mas a preven¢ao deve ser uma
pratica constante e uma res-
ponsabilidade compartilhada
por toda a sociedade. Proteger
a saude das mulheres €, sem
divida, um passo importante
para garantir um futuro mais

saudavel e livre do cancer
de colo do utero.
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As Trilhas de Vozes e Siléncio

(by Laura Rodrigues)

Sentou-se na pequena sala e
percebeu que sua soliddo se tor-
nava ainda maior quando estava
acompanhada — frivola com-
panhia, em vao... ainda ouvia
os ecos daqueles gritos néscios,
coléricos, que a fizeram partir
em seu alcar a liberdade, antes,
silenciada.

Um éxtase extraordinario sen-
tia: era ela! A propria paz pe-
netrava as paredes de sua casa,
tomando conta de seus quereres
¢ sentimentos, esculpindo-os
com um cuidado talentosamen-

te soberano... A paz — como
cla a amava! Fo1 esta que a fez
perceber, pouco a pouco, que
sua propria companhia era a
que mais carecera, a que sem-
pre mais precisara ao longo da-
queles anos pungentes:

'7’

“Quao bom era reedificar-se

Assim, abriu a porta e soltou-se
afora em trilhas escolhidas pelo
seu livre-arbitrio e dignidade,
observando o sol e seus pores
em seus dias mais arduos; en-
tendeu a beleza gigantesca com

que este se retira — furtando
lentamente sua luz, esfriando
demoradamente até desaparecer
em forma de escuridao.

Levemente, o centro do sistema
planetario retira-se para outro
lugar. Pensou...

E, por fim, ela entdo retirou-se,
pois sabia que havia 1luminado
o possivel e o incerto, trazendo
consigo sua luminescéncia para
outras aerosferas.

Foto: Floriano Lima
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Tempo Para Amar

Eu li que fazer sexo e chamar
de “meu amor”

E um privilégio raro, que
poucos tém a seu dispor.

Sera que ainda da tempo para
viver esse desejo,

Ou 0 que me resta € um
futuro cheio de receio?

Quanto tempo me resta

para ser inteira em teu abraco,
Para sentir a chama, sem

me preocupar com o cansaco?
A vida € curta, mas o amor,
tdo longo, tao profundo,

Sera que ainda tenho tempo
para eu ser o seu mundo?

D @{4%% W

Eu fico pensando, quantos
podem viver essa entrega,
Sem se perder na logica,
sem se dar a guerra?
Porque o tempo nao espera,
€ nds, N0 NOSSO COrTer,

Nos esquecemos de viver

o prazer, de nos perder.

Sera que o amanha vai

me roubar o agora?

O que ainda posso viver, sem sentir
que o medo me devora?

A vida me ensina a escolher

entre ter e nao ter,

Mas sera que escolho o que

me faz viver ou o que faz sofrer?

(] Jon
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Harmonizacdo Facial e Corporal
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O equlibrio ¢ ténue, entre
COITer € esperar,

Entre o desejo ardente € o

medo de amar.

Eu sei que o tempo nao ¢ amigo,
mas me diz:

Ainda tenho chance de ser feliz?

E, no fim, ¢ 1sso que importa,
o0 tempo que se vai,
O amor que se da sem hesitar,
sem olhar para tras.

Porque fazer amor com a

mesma pessoa, até o fim,

E o privilégio de poucos, mas, meu
bem, eu quero, contigo, assim.

Escanei o QR Code
e saiba mais sobre mim!

PROCEDIMENTOS COM SEGURANCA E NATURALIDADE
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Porto Grande: Um Portal

rturo, Ycrad, Anica-

roh, Airam, Sine ¢

Nnaor, partem de Ma-
capa rumo a 108km de pura be-
leza, a caminho de Porto Gran-
de, com seus 802,8 habitantes,
revelando a todos um convite a
tranquilidade em meio a 4.400
km? de paisagens exuberantes.
Em sua historia viva, temos
uma cidade fundada em 1992,
pulsando com a energia de suas
raizes agricolas, destacando a
producdo de abacaxi, laranja e
milho, além da criacdo de gado
e exploracdo sustentdvel de re-
cursos naturais. A origem do seu
nome ainda € incerta, mas as
duas versdes sdao interessantes
que era uma colonia tdo prospera
em termos de producdo agrico-
la que o comércio da producao
lembrava um grande porto, e que
o nome veio de uma mercadoria
chamada Porto Grande. Nesse
paraiso natural, temos a praia
do Goiabal, que ¢ um reftigio de
aguas cristalinas e areias bran-
cas, perfeito para relaxar e pra-
ticar esportes aquaticos. Onde se
pode apreciar o Parque Nacional
do Cabo Orange, que ¢ um san-

tuario de biodiversidade, com
manguezais intocados e praias
desertas e a Cachoeira do Mara-
ca, um espetaculo da natureza,
com piscinas naturais € quedas
d’4gua revigorantes. Tambeém
se aprecia a ilha de Santana, um
paraiso de praias paradisiacas e
aguas calmas, ideal para relaxar
e observar a vida marinha. Praia
do Ariri, que € um oasis de paz
€ sossego, com aguas calmas e
paisagens deslumbrantes, bem
como o Praia do Caju, local ideal
para relaxar e desfrutar de petis-
cos a beira rio. Em sua parte cul-
tural e de fé, a Igreja Matriz de
Sao Sebastiao, sendo um marco
historico e religioso, com arqui-
tetura imponente e vitrais des-
lumbrantes, bem como o Museu
Historico de Porto Grande, no
qual se faz uma viagem no tem-
po, com exposigdes que revelam
a rica historia da cidade.

Ao apreciar suas vistas pa-
noramicas, temos o Mirante do
Monte Tumuc-Humac, que € um
presente para os olhos, com vis-
tas belissimas de tirar o folego.
Nao deixando de aceitar um belo
convite para explorar a biodiver-

para a Alma e a Natureza

sidade local, com trilhas e ob-
servacdo de animais, no Parque
Zoobotanico de Porto Grande,
apreciando a natureza e conser-
vacao, € ¢ justamente aqui que
Porto Grande te espera com um
mundo de experiéncias inesque-
civeis e onde os amigos se jun-
tam para dialogar sobre um as-
sunto que de interesse geral.
Nesse momento Arturo co-
menta com 0S amigos, 0 que
voces acharam da pesquisa da
semana sobre o “musculo da
alma”, bem eu tenho uma ex-
plicagdo clara e logica que pode
inspirar paixao e curiosidade. O
que voces acham de ouvir? To-
dos ficam atentos com aquele
ar de curiosidade. Bem, como
voces ja observaram a conexao
entre 0 psoas ¢ a alma ¢ uma
ideia que tem sido explorada por
varios autores e praticantes de
medicina holistica e espiritual.
O musculo psoas esta localizado
na regidao lombar, entre as veér-
tebras lombares e o osso iliaco.
Ele se estende desde a base da
coluna vertebral até a parte su-
perior da coxa, ele ¢ responsavel
por flexionar a coxa e estabili-

zar a regiao lombar. Logo, a co-
nexao entre o psoas € a alma ¢
baseada na ideia de que o psoas
¢ um musculo que estd intima-
mente ligado a nossa esséncia
espiritual.

Muito interessante sua entra-
da — se manifesta Ycrad — Mas
eu faco questao de explicar mais
um pouco sobre o porqué do
“psoas” ser considerado o mus-
culo da alma, ¢ o seguinte: ele
se localiza na Regido Lombar,
sendo o centro da nossa energia
vital e espiritual, o que o torna
uma parte importante da nos-
sa conexdo com a alma. Bem
como, ele esta conectado ao sis-
tema nervoso, que ¢ responsavel
por transmitir sinais entre o cor-
po e a mente. Isso significa que
0 psoas esta intimamente ligado
a nossa capacidade de sentir e
experimentar emogodes € sensa-
coes.

Perfeito Ycrad — continua Ani-
caroh — aqui também vale a pena
falar que esse musculo esta rela-
cionado a respiragdo, que € uma
funcao essencial para a vida. A
respiragcao tambeém ¢ uma forma
de conectar-nos com a nossa es-
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séncia espiritual € com o univer-
so. Lembrando ainda que ¢ con-
siderado um armazenamento de
memaorias emocionais, 0 que sig-
nifica que ele pode reter emogdes
e sensagdes que nao foram pro-
cessadas ou liberadas. Isso afeta
nossa saude fisica e emocional,
pois quando o musculo psoas esta
tenso ou lesionado, causa varios
problemas, incluindo: dor lom-
bar, problemas de postura, difi-
culdade para caminhar e estresse
¢ ansiedade.

Uau! — grita Airam — ndo ti-
nha certeza que nossa conversa
iria expandir tanto, mas creio
vocés tenham percebido na pes-
quisa que existem varias formas
de trabalhar com o psoas para
conectar com a alma, e ¢ justa-
mente nesse momento que que-
ro falar para vocés sobre a forma
como alongamos e mobilizamos
0 psoas o que auxilia bastante na
liberacao das tensdes € emocgoes
armazenadas.

Sim Airam! — se posiciona Seni
— devemos aqui lembrar de um
ponto muito importante que ¢ a
pratica da meditacdo e respiracao
consciente a qual ajuda na cone-
x40 com a alma ¢ na liberacao das
emocoes e sensacoes, melhorando
a flexibilidade do musculo psoas,
o que pode contribuir para uma
maior amplitude de movimento
e reduzir a dor, vez que ajuda a
aumentar a consciéncia corporal,
permitindo que vocé€ se conecte
com seu corpo ¢ libere emocoes

arani ARTIGO - Joao Batista Neto

¢ sensacoes armazenadas no mus-
culo psoas.

Por isso ¢ interessante es-
tarmos sempre conectados em
assuntos especiais — comenta
Nnaor — afinal como muito bem
vocés falaram ¢ perceptivel que
a meditagdo e respiracao cons-
ciente podem ajudar a reduzir
o estresse € a ansiedade, o que
pode contribuir para a tensao
no musculo psoas. Logo ¢ mui-
to interessante receber massa-
gem ou terapia as quais também
ajudardo a liberar essas tensoes
e emogdes, bem como praticar
yoga ou tai chi, liberando emo-
coes ¢ sensacoes. Isso tudo nos
torna mais conscientes de nos-
s0s pensamentos, emocgoes ¢
sensagoes fisicas, o que nos aju-
da a entender melhor nossas ne-
cessidades e desejos, acalmando
a mente e reduzindo o estresse €
a ansiedade, o que nos permite
conectar-nos com nossas emo-
coes e intuicdo de forma mais
clara, permitindo que nossas
emocgoes ¢ intuicdo fluam mais
livremente, nos ajudando a co-
nectar-nos com nossas proprias
necessidades e desejos, desen-
volvendo assim a nossa capaci-
dade de ouvir nossa intuicdo e
confiar em nossas decisoes.

Muito bem Nnaor — comenta
Arturo — Vou mostrar a voces
de uma forma mais clara como
fazer uma boa meditagao, tra-
balhando também essa conexao
com 0 nosso coragdao: Encontre

um lugar tranquilo e sente-se
confortavelmente... Feche os
olhos e coloque sua aten¢do no
coracdo e na localizacao do pso-
as... Inspire lenta e suavemente
pelo nariz, sentindo o ar entrar
em seu corpo... Exale lenta e su-
avemente pela boca, sentindo o
ar sair do corpo... Enquanto res-
pira, repita mentalmente a frase,
“Eu sou presente” ou “Eu sou
calmo”... Permaneca nesse esta-
do por alguns minutos, permitin-
do que a respiracdo consciente
o ajude nessa conexao... Nesse
momento imagine ou visualize,
um raio de luz entrando no cora-
¢do e psoas e preenchendo-os de
amor e compaixao... Repita uma
frase, como “Eu sou amor” ou
“Eu sou compaixdo”, enquan-
to inspira e exala suavemente...
Permaneca nesse estado por al-
guns minutos, permitindo que a
energia do amor e da compaixado
flua através de vocé... Imagine
um lugar tranquilo e comece a
caminhar lentamente... Coloque
sua aten¢do nos pés € no chao...
Sinta o peso dos pé€s no chido e
a sensacao do movimento... En-
quanto caminha, repita uma fra-
se, como “Eu sou grato” ou “Eu
sou feliz”... Permaneca nesse
estado por alguns minutos, per-
mitindo que a caminhada cons-
ciente o ajude em sua conexao...
Sinta as sensagdes no corpo,
como a respiracao, o batimento
cardiaco a pulsacdo em todo o
seu corpo e a temperatura... Ob-
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serve as emocgodes € pensamen-
tos que surgem, sem julgamen-
to... Permaneca nesse estado por
alguns minutos, permitindo que
a observagdo do corpo o ajude
a se conectar com o presente...
Lentamente vd movimentando
as pernas... os bragos... a cabe-
ca... os ombros... ¢ abra suave-
mente os olhos e esteja em paz
com o mundo.

Esses exercicios podem aju-
dar a conectar com o “musculo
da alma” e a desenvolver uma
maior consciéncia emocional e
intuicdo. Lembrando-se de que
a pratica regular ¢ fundamen-
tal para obter resultados. Afinal
o musculo psoas ¢ um musculo
profundo e complexo que de-
sempenha um papel fundamen-
tal na nossa postura, movimento
e bem-estar emocional.

Em meio as belezas naturais
de Porto Grande, a conversa en-
tre amigos revela uma profunda
conexao entre corpo € espirito.
O “musculo da alma”, o psoas,
torna-se o centro de um dialo-
go inspirador, onde a ciéncia se
encontra com a espiritualidade.
Através de praticas como me-
ditacdo, respiracdo consciente e
exercicios de alongamento, os
amigos descobrem um caminho
para o bem-estar integral, onde a
mente, o corpo ¢ a alma se har-
monizam. Porto Grande, com sua
tranquilidade e beleza, se torna o
cenario perfeito para essa jornada
de autoconhecimento € conexao
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A IMPORTANCIA DE J. MARCIO
PARA AARTE E CULTURA DO AMAPA

J. Marcio, um artista plasti-
co com muitas habilidades, se
destaca como escultor e pintor,
sendo sua trajetoria um marco
significativo para a cultura do
Amapa.

Com uma carreira que abran-
ge mais de duas décadas, ele
contribui ndo apenas com sua
arte, mas também com sua de-
dicagdo ao ensino e a promo-
¢ao das artes visuais no estado.

Formou-se em Artes Visuais
pela Universidade Federal do
Amapé (UNIFAP) entre 2003 e
2007, e possui duas especializa-
coes em Metodologia do Ensi-
no, uma pela Faculdade META
(2008) e outra pela Faculdade
APOENA (2014-2015). Atu-
almente, estd em processo de
graduacdo em Engenharia Ci-
vil pela Faculdade Estacio do
Amap4d, demonstrando sua bus-
ca constante por conhecimento.

Desde 2000, J. Marcio atua
como professor de artes no
Amapa, tendo sido bolsista em
projetos de serigrafia e pintu-
ra em tela pela Petrobras. De
2015 a 2019, serviu como con-
selheiro representante das artes
visuais € do Poder Publico no
estado, evidenciando seu com-
prometimento com a valoriza-
cao da cultura local.

Contribui¢oes Artisticas

J. Marcio ¢ conhecido por
suas 1lustracdes em diversos li-
vros, incluindo “As Proezas de
Baduri” e “A Ovelha Malhada”,
além de ter criado a capa do li-
vro “A Cultura Negra do Ama-
pa: Historia, Tradigcdo e Politi-
cas Publicas”. Suas exposicoes
sd0 marcos na cena artistica do
Amapa, com destaque para sua
participacdo na 1* Mostra Pan-
-Americana de Arte em Manaus
e no 1° AMAZONTEC em Ma-
capa.

Entre suas obras mais nota-
veis estdo as esculturas e mo-
numentos que refletem a iden-
tidade e a historia do Amapa.
Em 2022, ele foi responsavel
pela construgdo do Monumen-
to Comandante Barcellos e da
escultura de Nossa Senhora dos
Navegantes em Afua. O ano de
2023 foi igualmente produtivo,
com a criacao do Busto do Pas-
tor Otton de Alencar e do mo-

numento “Povos do Meio do
Mundo”.

Impacto Cultural

A importancia de J. Marcio
para o Amapa transcende suas
obras individuais. Como edu-
cador, ele tem inspirado novas
geracdes de artistas e fomenta-
do a valorizacao da cultura lo-
cal. Seu trabalho na construcao
de monumentos e esculturas
ndo apenas enriquece o patri-
monio artistico do estado, mas
também estabelece uma cone-
xa0 emocional com a popula-
cdo, celebrando a historia e as
tradi¢coes da regiao.

Em um cendrio onde a arte ¢
fundamental para a construgdo
da identidade cultural, J. Mar-
cio se destaca como um pilar da
arte amapaense. Seu compro-
misso com a educagdo, a pre-
servacao da cultura e a criacao
artistica reafirma a grande im-
portancia da arte na sociedade,
tornando-o uma figura indis-
pensavel para o Amapa.

O Relato de J. Marcio

A historia de J. Marcio é uma
verdadeira ode a persisténcia
e a paixdo pela arte. Desde os
primeiros tracos pintados em
uma panificadora até a criagdo
de um dos maiores monumen-
tos da regido Norte, sua trajeto-
ria é repleta de aprendizados e
descobertas. “Comecei a pintar
letreiros e a me aventurar pelas
ruas de Macapa. Era uma época
sem internet, mas eu nao deixa-
va que isso me impedisse. Eu ia
de porta em porta, apresentan-
do meu trabalho e conquistando
clientes”, recorda com um sorri-
so nostalgico.

Aos 15 anos, ele abriu seu pri-
meiro atelié e, mesmo sem re-
Cursos, comegou a se inserir no
meio cultural, fazendo amizade
com musicos e outros artistas
da regido. “A arte precisa ser um
servico, e eu aprendi isso na pra-
tica. A sobrevivéncia do artista

esta nos servicos que ele ofere-
ce’, explica J. Marcio, que, mes-
mo apos passar em um concur-
so publico, nunca abandonou
sua paixdo pela arte.

O grande desafio chegou em
2023, quando J. Marcio foi con-
vidado a criar o monumen-
to “Povos do Meio do Mundo”.
“Eu sonhei com o nome e, ao
apresentar ao prefeito Furlan,
percebi que havia uma conexao
espiritual com aquele local. O
monumento nao era apenas uma
obra de arte; era uma represen-
tacdo do nosso povo, das nossas
raizes”, conta emocionado.

Com 18 metros de altura, o
monumento simboliza a diver-
sidade cultural do Amapa, re-
presentando negros, indigenas,
caboclos e ribeirinhos. “Cada
figura no monumento carrega
uma histdria, uma alianca com
Deus e um tributo a nossa terra.
Este projeto nao ¢ s meu, ¢ uma
voz coletiva do povo amapaen-
se’, afirma.

A jornada de J. Mdrcio para
construir o monumento foi de-
safiadora. “Eu ndo tinha experi-
éncia em grandes estruturas, ja
fiz varias esculturas de no maxi-
mo trés metros de altura, mas a
fé e a determinag¢ao me guiaram.
Cada dia era uma nova licao, e a
realizacao desse sonho me trou-
xe uma carga de conhecimento e

responsabilidade’, diz, refletindo
sobre o impacto que a obra teve
em sua vida e na comunidade.

A trajetoria de J. Marcio é um
testemunho de que a arte pode
transformar vidas e comunida-
des. Seu monumento “Povos do
Meio do Mundo” é mais do que
uma obra de arte; é um simbo-
lo de resisténcia, cultura e iden-
tidade. Através de sua paixdo e
dedicagdo, ]. Marcio ndo apenas
deixou sua marca em Macapa,
mas também inspirou futuras
geracOes a valorizar e celebrar
suas raizes. Ao contemplar esse
monumento, somos lembrados
de que a arte é uma poderosa
ferramenta de unido e expressao,
capaz de ressoar profundamente
nas almas de todos que a expe-
rienciam. Que a historia de J.
Marcio sirva de inspira¢do para
todos nds, mostrando que, com
coragem e determinagdo, pode-
mos transformar nossos sonhos
em realidade e, assim, deixar um
legado duradouro para as proxi-
mas geracgoes.

Monumento Igarapé das
Mulheres: Uma Homenagem
as Raizes Ribeirinhas

O Monumento Igarapé das
Mulheres surge como um proje-
to inovador que busca dar visi-
bilidade a rica histdria dos ribei-
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rinhos e sua contribuic¢do para o
desenvolvimento da nossa cida-
de. Durante um mapeamento na
area, percebi o grande potencial
da praga, localizada préxima ao
local conhecido como Igarapé
das Mulheres. A partir dessa ob-
servacao, nasceu a ideia de criar
um espaco que nao apenas ho-
menageasse a memoria desses
trabalhadores, mas também re-
fletisse o cotidiano e a cultura
dos ribeirinhos que habitam as
margens do canal.
Historicamente, os ribeirinhos
desempenharam um papel fun-
damental no abastecimento da
cidade, trazendo peixes, frutas e
outros alimentos que impulsio-

naram o crescimento do merca-
do local. Enquanto os homens se
dedicavam as vendas, as mulhe-
res ficavam em casa, cuidando
da familia e, muitas vezes, rea-
lizando as lavagens de roupas a
beira do rio. Embora o monu-
mento represente a Igarapé das
Mulheres, é importante ressaltar
que a pratica de lavar roupas em
pedras nio ocorria exatamente
nesse local, mas em dreas pro-
ximas, como nas pedras da orla
onde cresci e onde minha mae
também lavava nossas roupas.
O Monumento Igarapé das
Mulheres traz uma proposta di-
dética, convidando as pessoas
a refletirem sobre as origens do
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desenvolvimento da nossa capi-
tal e sobre o papel dos ribeiri-
nhos, muitos deles oriundos do
Para. Ele é uma representagio
visual de trés geragdes de mu-
lheres: uma jovem, sua mae e
sua avo. Cada figura possui um
movimento distinto — a jovem
ajoelhada escovando, a mae car-
regando um cesto de roupas e a
avo esfregando tecido, evocando
a rotina de trabalho e a forca fe-
minina.

As dimensdes das esculturas
variam: a jovem mede aproxi-
madamente sete metros, a mae
cinco metros e a avo quatro me-
tros. Todas as pecas sdo feitas de
concreto armado e receberam

Jornal

uma pintura especial, que dia-
loga com o ambiente ao redor.
A paleta de cores foi escolhi-
da com base na observacdo das
aguas do igarapé, das embarca-
¢Oes que transitam por ali e da
vegetacao que compoe a paisa-
gem, resultando em um efeito
visual que captura o movimento
e a vivacidade da regido. Assim,
o Monumento Igarapé das Mu-
lheres ndo é apenas uma obra de
arte, mas um tributo a memoria
coletiva e ao legado cultural dos
ribeirinhos, celebrando a forca e
a resiliéncia das mulheres que,
ao longo das geragdes, contribu-
iram para a construcao da iden-
tidade da nossa cidade.
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Desbloqueando O Emocional:
na Era da Ansiedade Digital

Nos ultimos anos, a tecnolo-
gia transformou a maneira como
nos conectamos, trabalhamos e
vivemos. No entanto, essa revo-
lucdo digital trouxe consigo um
aumento alarmante na ansiedade
e no estresse emocional. Nesta
matéria, vamos conhecer como
0 uso excessivo de dispositivos
eletronicos e redes sociais pode
impactar nossa saude mental € o
que podemos fazer para desblo-
quear nossas emogdes nesse con-
texto.

A Conexao e a Solidao

Embora a tecnologia tenha nos
proporcionado uma forma de nos
mantermos conectados, muitas
pessoas se sentem mais isoladas
do que nunca. Estudos mostram
que o uso excessivo de redes so-
ciais pode levar a sentimentos de
inadequacgdo e soliddo. As com-
paragOes constantes com a vida
“perfeita” que vemos online po-

dem desencadear uma série de
emog¢Oes negativas, incluindo
ansiedade e depressao.

Reconhecendo os Sinais

O primeiro passo para desblo-
quear o emocional € reconhecer
os sinais de que a tecnologia esta
afetando nosso bem-estar. Sensa-
¢Oes de ansiedade antes de veri-
ficar o celular, dificuldade em se
concentrar e a necessidade de es-
tar sempre conectado sdo alguns
dos indicios de que precisamos
fazer uma pausa. E vital escutar
nosso corpo € mente, identifican-
do quando o digital esta se tor-
nando opressivo.

Praticas de
Desintoxicagdo Digital

Uma abordagem eficaz para li-
dar com a ansiedade digital ¢ a
desintoxicagdo digital. Isso pode
incluir:

Estabelecer Limites: Defina ho-
rarios especificos para usar suas
redes sociais ¢ desligue notifica-
cOes para reduzir a tentagdo de
checar o telefone constantemente.

Momentos de Siléncio: Reser-
ve momentos ao longo do dia
para se desconectar completa-
mente. Utilize esses momentos
para meditar, caminhar ou sim-
plesmente estar presente no mo-
mento.

Conexdes Reais: Priorize inte-
ragoes face a face. Conectar-se
com amigos e familiares pesso-
almente pode ajudar a diminuir a
sensacdo de soliddo e fortalecer
os lagcos emocionais.

Praticas de concentracao: Téc-
nicas de concentra¢do, como a
meditagdo e a respiracdo cons-
ciente, podem ser extremamente
uteis para acalmar a mente e des-
bloquear emogdes reprimidas.
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O Poder da Autocompaixao

Por fim, é fundamental desen-
volver uma pratica de autocom-
paixdo. Em vez de se criticar por
sentir-se ansioso ou sobrecarre-
gado, reconheca que esses senti-
mentos sdo validos € comuns na
era digital. Permita-se sentir, sem
julgamentos. Essa aceita¢do pode
ser um grande passo para desblo-
quear seu emocional e encontrar
um equilibrio saudavel entre o
mundo digital ¢ a vida real.

Desbloquear o emocional na
era da ansiedade digital ¢ um de-
safio, mas € possivel. Ao estabe-
lecer limites, priorizar conexdes
reais e praticar a autocompaixao,
podemos navegar por esse cena-
rio complexo de forma mais sau-
davel e equilibrada. Lembre-se:
sua saude mental € uma priorida-
de e vale a pena investir tempo €
esfor¢o para cuidar dela.
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EMPORIO AMAZONICO
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BLOCO DO ABEL, O MAIOR BLOCO DE INCLUSAC
PESSOAS COM AUTISMO E SUAS FAMILIAS

Na ultima sexta-feira, 14, as ruas de Macapa foram tomadas pelo tradicional “Bloco do Abel”, que é um dos maiores eventos de inclu-
sao social durante o Carnaval. O bloco proporciona um ambiente acolhedor e de celebracao para todos.

D) INSANI ALICE BESSA E GLAUBER FLEXA
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Eventos locails, politica, cultura,
esportes, educacaoc e muito mais
- temos cobertura completa dos
assuntos gue mais importam
para vocel!
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As principais noticias do Amapa
e do mundo, em um so lugar!
Acesse 0 Nosso site para ficar por
dentro de tudo gue acontece na
sua regiao e no Brasill.
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agora mesmao.
www.jornaloguarani.com
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