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Nova espécie de 
peixe descoberta 
no Amapá já está 

ameaçada de 
extinção

Uma nova espécie de pei-
xe, chamada Laimosemion 
laranja, foi identificada em 
áreas próximas ao rio Ca-
jari, no sul do Amapá. Com 
aproximadamente três cen-
tímetros de comprimento e 
coloração alaranjada inten-
sa, o animal recebeu esse 
nome em referência à sua 
aparência e ao município de 
Laranjal do Jari, onde foram 
encontrados os primeiros 
exemplares. Apesar da des-
coberta recente pela ciência, 
a espécie já está classificada 
como “Em Perigo” de extin-
ção, conforme os critérios 
da União Internacional para 
a Conservação da Natureza 
(IUCN).

Conhecido popularmente 
como “peixe das nuvens”, o 
animal vive em poças tem-
porárias formadas durante 
o período chuvoso. Sua re-
produção ocorre nesses am-
bientes, onde deposita ovos 
capazes de permanecer no 
solo durante a seca. Quan-
do as chuvas retornam, os 
ovos eclodem e dão início a 
um novo ciclo de vida. Se-
gundo pesquisadores, essa 
dependência de ambientes 
específicos torna a espécie 
especialmente vulnerável 
às alterações no regime de 
chuvas e à degradação am-
biental. Um estudo realiza-
do por pesquisadores brasi-
leiros identificou a presença 
do Laimosemion laranja em 
apenas três localidades, to-
das submetidas à pressão de 
atividades humanas, como 
garimpo, desmatamento e 
expansão urbana. Diante 
do risco, os cientistas reco-
mendam medidas urgentes 
de conservação, incluindo 
a ampliação da Reserva Ex-
trativista do Rio Cajari para 
proteger os habitats naturais 
do peixe. 

Papagaio com queimaduras é 
resgatado durante combate a 

queimadas no Amazonas
Um papagaio com queima-

duras foi resgatado por equi-
pes que atuavam no combate 
às queimadas no município 
de Autazes, no interior do 
Amazonas. O resgate ocor-
reu durante uma operação 
na estrada de acesso à Vila 
do Novo Céu, região atingi-
da por incêndios. Imagens 
divulgadas mostram o ani-
mal nas mãos dos agentes 
durante a ação. A operação 
é coordenada pela Secreta-
ria de Segurança Pública do 
Amazonas (SSP-AM) e reúne 

órgãos ambientais e forças 
de segurança para combater 
queimadas criminosas. Par-
ticipam da mobilização equi-
pes do Instituto Brasileiro 
do Meio Ambiente e dos Re-
cursos Naturais Renováveis 
(Ibama), do Ministério Pú-
blico do Amazonas (MPAM), 
da Polícia Rodoviária Fede-
ral (PRF), da Polícia Militar 
e do Corpo de Bombeiros. 
Após o resgate, o papagaio 
foi encaminhado ao Ibama 
para receber os cuidados ne-
cessários.

Durante a operação, dro-
nes do Departamento In-
tegrado de Operações com 
Veículos Aéreos Não Tripu-
lados (DIOVANT), vincula-
do à SSP-AM, são utilizados 
para monitorar a região, le-
vantar informações e auxiliar 
na identificação de possíveis 
responsáveis pelos incêndios 
ilegais. 

A ação busca conter o 
avanço das queimadas e re-
duzir os danos à população, 
à vegetação e aos animais sil-
vestres da região.

Foto: Divulgação

Primata venenoso volta a ser registrado 
pela ciência após quase um século

O lóris-lento-de-Ban-
gka (Nycticebus bancanus), 
primata considerado criti-
camente ameaçado de ex-
tinção, voltou a ser docu-
mentado cientificamente 
após quase 100 anos sem 
registros confiáveis. A espé-
cie vive na ilha de Bangka, 
na Indonésia, e é conhecida 
por ser um dos poucos ma-
míferos venenosos e o único 
grupo de primatas com essa 
característica. O animal ha-
via sido registrado pela úl-
tima vez na década de 1930 
e chegou a ser considerado 

possivelmente extinto.
A redescoberta foi docu-

mentada por pesquisadores 
em um estudo publicado na 
revista científica Spixiana. 
Entre 2015 e 2025, o centro 
de resgate de animais Alobi 
Wildlife Rescue Center re-
gistrou mais de 90 exempla-
res na ilha. Desse total, 86 
foram devolvidos à natureza 
após receberem cuidados. Os 
relatos de moradores locais 
tiveram papel importante 
na localização dos animais, 
encontrados em diferentes 
áreas, inclusive próximas a 

estradas e residências.
Apesar dos novos regis-

tros, a sobrevivência da es-
pécie continua ameaçada 
pela destruição de seu habi-
tat, impulsionada pela mi-
neração ilegal de estanho, 
pela expansão de planta-
ções de dendezeiros e pelo 
avanço urbano. O lóris-len-
to produz secreções tóxicas 
em glândulas próximas aos 
cotovelos e, ao misturá-las à 
saliva, pode provocar mor-
didas venenosas capazes de 
causar reações alérgicas gra-
ves em seres humanos. 
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Cães-guia 
ajudam pessoas 
com deficiência 

visual a 
conquistar 

autonomia e 
segurança

Os cães-guia são animais 
treinados para auxiliar pes-
soas com deficiência visu-
al na locomoção e nas ati-
vidades do dia a dia. Com 
treinamento especializado, 
eles ajudam seus tutores a 
desviar de obstáculos, iden-
tificar escadas e desníveis e 
caminhar com mais segu-
rança em ambientes públi-
cos. Além de facilitar os des-
locamentos, esses animais 
contribuem para ampliar a 
independência e a inclusão 
social das pessoas atendi-
das. Entre as raças mais uti-
lizadas nesse trabalho estão 
o Labrador Retriever e o 
Golden Retriever, escolhi-
dos por características como 
inteligência, temperamento 
equilibrado e facilidade de 
treinamento. A formação 
envolve diferentes etapas, 
começando pela socializa-
ção dos filhotes e seguindo 
com o treinamento técnico 
para reconhecer obstácu-
los, responder a comandos 
e agir diante de situações de 
risco. Uma das habilidades 
mais importantes é a cha-
mada “desobediência inte-
ligente”, que permite ao cão 
recusar um comando quan-
do obedecê-lo colocaria seu 
tutor em perigo. No Brasil, 
os cães-guia são geralmente 
disponibilizados por insti-
tuições especializadas, após 
um processo de seleção e 
adaptação entre o animal e a 
pessoa beneficiada. A legis-
lação brasileira assegura às 
pessoas com deficiência vi-
sual o direito de ingressar e 
permanecer com seus cães-
-guia em espaços públicos 
e privados de uso coletivo, 
incluindo estabelecimentos 
comerciais e meios de trans-
porte. 

Prefeitura de Manaus orienta 
tutores sobre vacinação antirrábica 

segura de cães e gatos
A Prefeitura de Manaus, 

por meio da Secretaria Mu-
nicipal de Saúde (Semsa), 
divulgou orientações para 
garantir a segurança de cães 
e gatos durante a Campanha 
de Vacinação Antirrábica 
Animal 2026. As recomen-
dações do Centro de Con-
trole de Zoonoses (CCZ) Dr. 
Carlos Durand buscam evi-
tar fugas, mordeduras, ar-
ranhaduras e falhas na apli-
cação das doses, protegendo 
tanto os animais quanto os 
profissionais envolvidos. 
Segundo o diretor do CCZ, 
o veterinário Rodrigo Araú-
jo, mais de 250 vacinadores 
atuam nas ruas da capital, e 
a colaboração dos tutores é 
essencial para o trabalho.

Para a vacinação em do-
micílio, os responsáveis 
devem manter os animais 
contidos e sob controle du-
rante o atendimento. Gatos 
devem ser transportados em 
caixas apropriadas quan-
do levados aos pontos fixos, 
enquanto cães de grande 
porte devem utilizar guias 
adequadas e, preferencial-
mente, focinheiras. A Semsa 
também recomenda que os 
tutores mantenham a calma 
dos animais, utilizem brin-
quedos para tranquilizá-los 
e, quando possível, procu-
rem os locais de vacinação 
em horários de menor movi-
mento.

Iniciada em 1º de setem-
bro, a campanha segue até 

30 de novembro, com a 
meta de imunizar 282,4 mil 
cães e gatos. Mais de 115 mil 
animais já receberam a va-
cina em Manaus. O atendi-
mento domiciliar ocorre de 
segunda-feira a sábado, das 
8h às 12h, em todas as zonas 
da cidade, incluindo a área 
rural. Podem ser vacinados 
animais a partir dos três 
meses de idade, desde que 
estejam saudáveis, alimen-
tados e hidratados. Animais 
com sintomas de doença 
ou infestação por parasitas 
devem receber avaliação e 
tratamento antes da imuni-
zação. A relação dos pontos 
fixos está disponível em ht-
tps://bit.ly/VacinacaoAn-
tirrabica2026.

Estudo indica que gatos reconhecem a voz 
dos tutores e identificam seus nomes

Os gatos conseguem reco-
nhecer a voz de seus tutores 
e distinguir seus próprios 
nomes de outras palavras, 
segundo pesquisas sobre o 
comportamento e a comu-
nicação dos felinos. Embora 
muitas vezes pareçam igno-
rar quando são chamados, 
esses animais são capazes de 
identificar sons familiares e 
perceber diferenças na ma-
neira como os humanos se 
comunicam com eles.

Estudos científicos apon-

tam que os gatos podem as-
sociar seus nomes a situações 
cotidianas, especialmente 
quando ouvem a palavra re-
petidamente em momentos 
como a alimentação, as brin-
cadeiras ou a interação com 
seus tutores. Pesquisadores 
também observaram que os 
felinos conseguem diferen-
ciar a voz de pessoas conheci-
das da voz de desconhecidos, 
demonstrando habilidades 
de reconhecimento auditivo.

No entanto, reconhecer 

uma voz ou identificar o pró-
prio nome não significa ne-
cessariamente que o gato vá 
responder ao chamado. A 
reação depende de fatores 
como personalidade, inte-
resse, ambiente e experiên-
cias anteriores. Especialistas 
recomendam que os tutores 
utilizem uma comunicação 
tranquila e associem o nome 
do animal a experiências po-
sitivas, fortalecendo o víncu-
lo e facilitando a interação no 
dia a dia.

Foto: Divulgação
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Espártaco o Gladiador: o ex-escravo colocou em risco 
o poder do império durante uma rebelião que abalou 

a Itália, 70 anos antes do nascimento de Cristo 

Espártaco foi um gladia-
dor de origem trácia 
que viveu na República 

romana e foi o líder da mais 
célebre revolta de escravos 
na Roma Antiga, conhecida 
como “Terceira Guerra Ser-
vil”, “Guerra dos Escravos” 
ou “Guerra dos Gladiado-
res”.

Um exército dos mais im-
prováveis virou de pernas 
para o ar o coração do Im-
pério Romano, cerca de 70 
anos antes do nascimento de 
Cristo. Embora fosse intei-
ramente formada por escra-
vos, a imensa maioria deles 
sem nenhuma experiência 
militar, essa força rebelde 
chegou a contar com 90 mil 
soldados, deu um trabalho 

aos principais comandan-
tes de Roma e chegou perto 
de engendrar o colapso polí-
tico e econômico da Itália. À 
frente dos revoltosos estava 
um ex-gladiador, um gênio 
militar nato, apesar da ori-
gem aparentemente humil-
de. Seu nome era Espártaco.

Para os antigos historia-
dores gregos e romanos, ele 
não passava de um bandido, 
enquanto teóricos socialistas 
e revolucionários de todos os 
tipos o transformaram num 
herói quase sobre-humano.

A revolta de Espártaco só 
se tornou possível porque 
Roma, nos dois séculos an-
teriores ao nascimento do 
guerreiro, havia se tornado 
a (quase) absoluta da bacia 
do Mediterrâneo. Numa sé-
rie de conquistas, envolven-
do basicamente o império de 
Cartago e as regiões domi-
nadas por macedônios e gre-
gos, Roma incorporou vastos 
territórios, muitos deles ri-
cos em solos férteis e recur-
sos agrícolas. Além disso, no 
mundo antigo, os derrotados 
nas guerras tradicionalmen-
te se tornavam escravos.

Depois de vencer meio 
mundo em batalha, Roma 
deixou de ser uma civiliza-
ção formada basicamente 
por homens livres e peque-
nos proprietários de terra 
para se tornar a dona de uma 

multidão de escravos. O pro-
blema, porém, não era só o 
desequilíbrio demográfico: 
a mão de obra servil favore-
ceu os grandes proprietários 
de terra, que passaram a ad-
quirir as pequenas proprie-
dades dos camponeses livres 
por meios legais ou ilegais.

Assim, a zona rural da Itá-
lia estava lotada de sem-terra 
e pequenos agricultores em-
pobrecidos e encurralados 
– um fator que acabaria fa-
vorecendo Espártaco e seus 
comandados. Nas três ou 
quatro décadas que precede-
ram a revolta do gladiador, a 
situação explosiva criou ou-
tros levantes no campo ita-
liano, em especial na recém-
-conquistada Sicília.

Embora a principal van-
tagem econômica de incor-
porar tantos escravos ao im-
pério fosse seu emprego na 
agricultura, havia um contin-
gente, digamos, diferenciado 
de cativos. Alguns se torna-
vam servidores domésticos 
ou, no caso de certas mu-
lheres, literalmente escravas 
sexuais de seus amos. Mas 
entre os mais apreciados pe-
los romanos estavam os es-
cravos destinados às lutas de 
gladiadores, uma das formas 
mais populares de entreteni-
mento público no império.

As lutas, ou ludi (jogos, 
em latim), como eram mais 
conhecidas na época, qua-
se sempre comemoravam 
grandes triunfos militares. 
Os que tomavam parte dos 
combates nem sempre rece-
biam treinamento especial. 
No entanto, lutadores com 

potencial para conquistar as 
multidões eram muito pro-
curados e logo eram incor-
porados a academias espe-
ciais, onde eram treinados 
e recebiam até certa dose de 
regalias.

Como sempre, fica óbvio 
que os historiadores do mun-
do antigo não faziam muito 
bem, sua lição de casa: as de-
signações gauleses (ou seja, 
nativos da Gália, na atual 
França) e trácios (originários 
da Trácia, região que corres-
ponde a partes da Grécia e 
Bulgária atuais) podem não 
indicar a origem geográfica, 
mas o tipo de modalidade 
gladiatorial que os homens 
de Batiatus praticavam.

O ex-escravo colocou em 
risco o poder do império du-
rante os três anos de uma 
rebelião com milhares de co-
mandados que abalou a Itá-
lia

Um exército dos mais im-
prováveis virou de pernas 
para o ar o coração do Im-
pério Romano, cerca de 70 
anos antes do nascimento de 
Cristo. Embora fosse intei-
ramente formada por escra-
vos, a imensa maioria deles 
sem nenhuma experiência 
militar, essa força rebelde 
chegou a contar com 90 mil 
soldados, deu um trabalho  
imenso.

Para os antigos historia-
dores gregos e romanos, ele 
não passava de um bandido, 
enquanto teóricos socialistas 
e revolucionários de todos os 
tipos o transformaram num 
herói quase sobre-humano.

A revolta de Espártaco só 
se tornou possível porque 
Roma, nos dois séculos an-
teriores ao nascimento do 
guerreiro, havia se tornado 
a (quase) absoluta da bacia 
do Mediterrâneo. Numa sé-
rie de conquistas, envolven-
do basicamente o império de 
Cartago e as regiões domi-
nadas por macedônios e gre-
gos, Roma incorporou vastos 
territórios, muitos deles ri-
cos em solos férteis e recur-
sos agrícolas. Além disso, no 
mundo antigo, os derrotados 

nas guerras tradicionalmen-
te se tornavam escravos.

Depois de vencer meio 
mundo em batalha, Roma 
deixou de ser uma civiliza-
ção formada basicamente 
por homens livres e peque-
nos proprietários de terra 
para se tornar a dona de uma 
multidão de escravos. O pro-
blema, porém, não era só o 
desequilíbrio demográfico: 
a mão de obra servil favore-
ceu os grandes proprietários 
de terra, que passaram a ad-
quirir as pequenas proprie-
dades dos camponeses livres 
por meios legais ou ilegais.

Assim, a zona rural da Itá-
lia estava lotada de sem-terra 
e pequenos agricultores em-
pobrecidos e encurralados 
– um fator que acabaria fa-
vorecendo Espártaco e seus 
comandados. Nas três ou 
quatro décadas que precede-
ram a revolta do gladiador, a 
situação explosiva criou ou-
tros levantes no campo ita-
liano, em especial na recém-
-conquistada Sicília.

Embora a principal van-
tagem econômica de incor-
porar tantos escravos ao im-
pério fosse seu emprego na 
agricultura, havia um contin-
gente, digamos, diferenciado 
de cativos. Alguns se torna-
vam servidores domésticos 
ou, no caso de certas mu-
lheres, literalmente escravas 
sexuais de seus amos. Mas 
entre os mais apreciados pe-
los romanos estavam os es-
cravos destinados às lutas de 
gladiadores, uma das formas 
mais populares de entreteni-
mento público no império.
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Augusto Pinochet: o governante ditador mais 
violento e criminoso da história do Chile

Um acordo aprovado pelo 
Parlamento pede que não 
sejam exibidas suas ima-
gens nem se prestem home-
nagens no sistema público

Segundo a informação re-
velada pelos Estados Uni-
dos 40 anos depois do as-
sassinato de 1976, Pinochet 
foi quem ordenou a criação 
de um comando que come-
tesse o atentado contra Le-
telier, um político incômo-
do para a ditadura por suas 
constantes denúncias em 
Washington contra o regi-
me autoritário de Santiago. 

“Uma revisão de nossos ar-
quivos sobre o assassinato 
de Letelier nos ofereceu o 
que consideramos provas 

convincentes de que Pino-
chet determinou que seu 
chefe de inteligência perpe-
trasse o assassinato”, desta-
ca o relatório da CIA fecha-
do em 1 de maio de 1987, e 
redigido durante o Governo 
de Ronald Reagan.

O acordo dos deputados 
chilenos também se refe-
re ao papel cumprido pelos 
tribunais da ditadura, que 
impediram que o chefe da 
polícia secreta de Pinochet, 

Manual Contreras, fosse fi-
nalmente extraditado para 
os Estados Unidos, como 
pretendia Washington. O 
texto destaca que o ex-pre-
sidente da Suprema Corte 
Israel Bórquez e todos os 
ministros do mais alto tri-
bunal do país que vieram 
depois e impediram a ex-
tradição são “uma vergo-
nha nacional”. “Deixaram 
de cumprir seus deveres de 
forma muito grave”, afirma 
o texto do Congresso.

Desde a chegada da de-
mocracia em 1990, a Câ-
mara não emitia um pro-
nunciamento deste tipo 
em relação a Pinochet que, 
depois de deixar o Governo 
e abandonar a direção das 
Forças Armadas, em 1998 
se tornou senador vitalício 
da Câmara Alta.

Fonte: El País/ wikipédia

Corazon Aquino: foi presidente das Filipinas, líder do 
movimento que derrubou a ditadura em seu país

Corazon “Cory” Aquino 
era uma mulher filipina que, 
em 1986, liderou o primeiro 
governo democraticamen-
te eleito das Filipinas desde 
antes da ocupação japone-
sa. Nascida em 1933, casou-
-se com Benigno “Ninoy” 
Aquino depois de se formar 
na Mount St. Vincent Col-
lege, em Nova York (EUA). 
Ninoy Aquino tornou-se 
um crítico ferrenho do di-
tador das Filipinas, Ferdi-
nand Marcos, que estava no 
controle do país desde 1965. 
Em 1972, Ninoy foi detido 
pela polícia, preso por oito 
anos e depois exilado para 
os EUA. Quando ele foi au-
torizado a voltar para casa, 
em 1983, foi assassinado 
pelo governo no momento 

em que chegou.
Esta execução sangrenta, 

juntamente com uma eco-
nomia em declínio, deram à 
oposição de Ferdinand um 
impulso. Cory, indignada 
com a morte do marido, as-
sumiu o controle da oposi-
ção, apesar da possibilidade 
de estar potencialmente en-
frentando o mesmo destino 
que ele. Em 1985, uma elei-
ção encenada foi realizada 
para legitimar o governo 
de Marco. Relutante em se 
candidatar num primeiro 
momento, ela só fez isso de-
pois de receber um livro de 
um milhão de assinaturas 
que expressavam apoio à 
sua campanha.

Durante um debate, de-
pois de ter sido agredida 

verbalmente por seu gêne-
ro e inexperiência política, 
Cory mostrou um dedo do 
meio metafórico a Marco, 
concordando que ela “não 
tinha experiência em en-
ganar, mentir para o povo, 
roubar o dinheiro do gover-
no e matar adversários polí-

ticos”.
No final da eleição, em 

fevereiro de 1986, Marco 
“ganhou” com uma gran-
de porcentagem dos votos. 
O Senado dos EUA e Igre-
ja Católica acusaram o di-
tador de fraude eleitoral e 
Cory pediu protestos pací-
ficos, greves e boicotes. O 
movimento ficou conhecido 
como People Power Revo-
lution – freiras e famílias 
inteiras, incluindo crianças, 
participaram do momento 
histórico. Até o final de fe-
vereiro, o ditador foi força-
do a fugir e Corazon Aquino 
tornou-se presidente de um 
governo democraticamen-
te eleito. Credito : https://
www.mulheressocialistas.
org.br/
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Calvin Harris 
fará show 

gratuito em
 Copacabana 

em 2027

O DJ e produtor britâni-
co Calvin Harris foi anun-
ciado como atração de 
um megashow gratuito na 
praia de Copacabana, no 
Rio de Janeiro, em novem-
bro de 2027. A apresenta-
ção marcará a estreia do 
Rio Summer Sounds, novo 
projeto de entretenimento 
da TV Globo voltado à re-
alização de grandes even-
tos musicais na cidade. A 
iniciativa pretende trans-
formar a praia em um dos 
principais palcos de apre-
sentações internacionais 
durante a temporada de 
verão. 

O festival terá edições 
anuais previstas por cinco 
anos, até 2031, segundo 
o anúncio divulgado pela 
emissora. A apresentação 
de Calvin Harris também 
contará com transmissão 
ao vivo pela TV Globo e 
pelas plataformas digitais, 
ampliando o alcance do 
evento para espectadores 
de diferentes regiões do 
Brasil. A proposta combi-
na música, entretenimento 
e valorização turística da 
capital fluminense. 

Conhecido por sucessos 
como Summer, Feel So 
Close e One Kiss, o artis-
ta retorna ao Brasil após 
apresentações no Rock in 
Rio e no Carnaval. O show 
em Copacabana será sua 
primeira apresentação 
gratuita em uma praia bra-
sileira, criando expectativa 
entre os fãs de música ele-
trônica.

Felca retorna às redes 
sociais e anuncia desafio 

pessoal de 90 dias
O influenciador Felca vol-

tou a publicar conteúdos nas 
redes sociais após um perí-
odo de afastamento. Em ví-
deo divulgado em 20 de ou-
tubro, o criador de conteúdo 
falou sobre dificuldades re-
lacionadas à exposição pú-
blica e revelou que pretende 
enfrentar situações sociais 
que costumava evitar. A pu-
blicação chamou atenção 
dos seguidores, que acom-
panharam o retorno do in-
fluenciador. 

Durante o relato, Felca 
mencionou experiências de 
bullying na adolescência e 
explicou que passou a evi-
tar determinadas situações 
sociais ao longo da vida. O 
influenciador também com-
partilhou reflexões sobre o 
impacto dessas experiências 
em sua rotina e na maneira 
como se relaciona com ou-
tras pessoas. A abordagem 
apresentou um lado mais 
pessoal do criador, conhe-
cido por seus vídeos de hu-

mor e comentários sobre a 
internet. Como parte dessa 
nova etapa, Felca anunciou 
um desafio de 90 dias para 
enfrentar situações que nor-
malmente evitaria. A pro-
posta envolve mudanças de 
comportamento e a tentati-
va de desenvolver uma rela-
ção diferente com a exposi-
ção social. O retorno gerou 
comentários de seguidores 
interessados em acompa-
nhar os próximos passos do 
influenciador.

Anitta é confirmada como rainha de bateria 
da Grande Rio para o Carnaval 2027

A cantora Anitta foi con-
firmada como rainha de 
bateria da escola de sam-
ba Grande Rio para o Car-
naval de 2027. O anúncio 
foi realizado em setembro 
e movimentou as redes 
sociais, principalmente 
entre os fãs da artista e 
os admiradores do desfi-
le das escolas de samba. 
A cantora assumirá uma 
posição de destaque na 
agremiação de Duque de 
Caxias, na Baixada Flumi-
nense. 

Anitta demonstrou en-
tusiasmo com a opor-
tunidade e afirmou que 
pretende se dedicar à 
preparação para o desfi-
le. A participação exigirá 
conciliar os compromis-
sos musicais com ensaios, 
apresentações e ativida-
des relacionadas ao Car-
naval. A artista também 
deverá participar de even-
tos da escola durante o 
período que antecede a 
apresentação na Marquês 
de Sapucaí.

A confirmação repre-
senta mais um capítulo da 
relação entre a cantora e 
o Carnaval brasileiro. Co-
nhecida por apresentações 
que misturam diferentes 
estilos musicais, Anitta 
deverá contribuir para a 
divulgação da Grande Rio 
e para a movimentação do 
público durante a tempo-
rada carnavalesca. A ex-
pectativa agora envolve os 
preparativos e os detalhes 
da participação da artista 
no desfile

Foto: Reprodução Youtube

Foto: Divulgação
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NASA simula
 1° pouso da 

Dragonfly em 
Titã, lua de 

Saturno, antes 
de missão 
espacial

A NASA realizou uma si-
mulação inédita do primei-
ro voo e pouso da Dragonfly, 
aeronave robótica que ex-
plorará Titã, a maior lua de 
Saturno. O teste ocorreu nas 
instalações do Laboratório 
de Física Aplicada da Uni-
versidade Johns Hopkins, 
em Maryland, nos Estados 
Unidos, e reproduziu em 
tempo real diferentes etapas 
que o equipamento deverá 
executar quando chegar ao 
destino. A simulação reuniu 
sistemas de navegação, sen-
sores e softwares semelhan-
tes aos que serão utilizados 
durante a missão espacial.

Durante o teste, a Dragon-
fly simulou um voo sobre 
dunas, analisou o terreno, 
identificou uma área segu-
ra e realizou a sequência 
de pouso de forma autôno-
ma. Entre os equipamentos 
avaliados estão câmeras de 
navegação, unidades de me-
dição inercial e um sistema 
lidar, tecnologia que permi-
te medir distâncias e identi-
ficar inclinações e possíveis 
obstáculos. A autonomia 
é essencial porque, devido 
à distância entre a Terra e 
Titã, não será possível con-
trolar cada movimento da 
aeronave em tempo real a 
partir do nosso planeta.

O lançamento da missão 
está previsto para ocorrer 
a partir de 2028, com che-
gada a Titã em 2034, após 
uma viagem de aproximada-
mente seis anos. A expecta-
tiva é que a Dragonfly passe 
cerca de três anos exploran-
do diferentes regiões da lua, 
realizando voos entre locais 
de interesse científico e ana-
lisando sua composição quí-
mica, geologia e atmosfera. 

Estudo aponta possível 
reservatório de água líquida 

nas profundezas de Marte
Dados sísmicos coletados 

pela sonda InSight, da NASA, 
indicam a possibilidade de 
existir um grande reservató-
rio de água líquida na crosta 
de Marte, entre 11,5 e 20 qui-
lômetros abaixo da superfí-
cie. A hipótese foi apresenta-
da por pesquisadores em um 
estudo publicado em 2024 na 
revista científica Proceedings 
of the National Academy of 
Sciences (PNAS). Segundo 
os cálculos, o volume de água 
armazenado nas rochas po-
deria ser suficiente para co-
brir todo o planeta com uma 
camada de aproximadamen-

te um a dois quilômetros de 
profundidade. 

A água estaria distribuída 
em pequenas fraturas e poros 
de rochas ígneas, e não con-
centrada em um oceano sub-
terrâneo aberto. Para chegar 
a essa conclusão, os cientis-
tas analisaram ondas sísmi-
cas registradas pela InSight 
e compararam os dados com 
diferentes modelos das pro-
priedades do interior marcia-
no. Os resultados oferecem 
uma possível explicação para 
o destino de parte da água 
que existia na superfície do 
planeta há mais de três bi-

lhões de anos. 
Apesar da descoberta po-

tencial, a existência e a ex-
tensão desse reservatório 
ainda dependem de novas in-
vestigações, pois a água não 
foi acessada diretamente a 
perfurações. A profundida-
de também torna sua explo-
ração extremamente difícil 
com a tecnologia atual. Ainda 
assim, a hipótese é importan-
te para compreender a evolu-
ção geológica e climática de 
Marte e orientar futuras pes-
quisas sobre ambientes que 
poderiam ter condições favo-
ráveis à vida microbiana.

Foto: Divulgação

Cientistas aprimoram cálculo sobre os 
primeiros minutos do Universo

Pesquisadores da Universi-
dade de Minnesota, nos Esta-
dos Unidos, desenvolveram 
um método para calcular com 
maior precisão a quantidade 
de hélio primordial formada 
nos primeiros minutos após 
o Big Bang. O avanço pode 
ajudar a compreender me-
lhor as condições iniciais do 
Universo, com uma incerte-
za estimada em apenas 0,5% 
nos cálculos apresentados. O 
resultado amplia o uso desse 
elemento como ferramenta 
para investigar a evolução do 

cosmos. O hélio primordial é 
um dos elementos mais anti-
gos do Universo, produzido 
durante a chamada nucleos-
síntese primordial, período 
em que as primeiras reações 
nucleares ocorreram após o 
Big Bang. Sua abundância 
oferece pistas sobre a tempe-
ratura, a densidade e a com-
posição do Universo recém-
-formado. Até agora, porém, 
as estimativas desse elemen-
to apresentavam limitações e 
margens de incerteza que di-
ficultavam sua utilização em 

comparação com outros indi-
cadores cosmológicos, como 
a radiação cósmica de fundo 
em micro-ondas.

Segundo a reportagem, a 
nova abordagem busca me-
lhorar a precisão das medi-
ções e contribuir para testar 
os modelos científicos sobre 
a origem e a evolução do Uni-
verso. Os resultados devem 
ser analisados em conjunto 
com outras observações as-
tronômicas para verificar sua 
consistência com as teorias 
existentes. 
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Carlos Alberto de 
Nóbrega recebe 
alta hospitalar 

após implante de 
marcapasso

O apresentador Carlos 
Alberto de Nóbrega rece-
beu alta hospitalar após 
passar por um procedi-
mento para implantar um 
marcapasso. Conhecido 
por comandar o humorís-
tico A Praça é Nossa, do 
SBT, ele é um dos nomes 
tradicionais da televisão 
brasileira.

O marcapasso é um dis-
positivo eletrônico implan-
tado para ajudar a contro-
lar os batimentos cardíacos 
quando o coração apresen-
ta alterações no ritmo. O 
procedimento é realizado 
conforme a avaliação mé-
dica e as necessidades de 
cada paciente.

A alta hospitalar indica 
que o paciente pôde deixar 
o hospital, mas a recupera-
ção e os cuidados posterio-
res devem seguir as orien-
tações da equipe médica. 
Carlos Alberto de Nóbrega 
permanece conhecido por 
sua longa trajetória no hu-
mor e no entretenimento 
nacional.

Atriz Sabrina 
Petraglia investe 

em produtora nos 
Emirados 

Árabes e repensa 
carreira

A atriz Sabrina Petraglia 
está direcionando sua car-
reira para novos caminhos 
profissionais e afirma que 
não pensa mais em atuar. 
Conhecida por trabalhos 
na televisão brasileira, a 
artista investe em uma 
produtora nos Emirados 
Árabes Unidos, onde bus-
ca desenvolver projetos li-
gados ao setor audiovisual.

A mudança representa 
uma nova fase na trajetó-
ria profissional de Sabrina, 

que ganhou 
reconheci-
mento por 
suas par-
ticipações 
em novelas 
brasileiras. Com o inves-
timento na produtora, ela 
passa a concentrar seus es-
forços em atividades fora 
da atuação, explorando 
oportunidades no merca-
do internacional. A decisão 
sinaliza uma mudança de 
foco, com a possibilidade 

de trabalhar nos bastido-
res da indústria audiovi-
sual. A iniciativa também 
acompanha a busca por 
novos caminhos profissio-
nais fora do Brasil, embora 
a atriz não tenha descarta-
do necessariamente todas 
as possibilidades futuras 
de retornar às telas.

Apresentadora Ana Clara investe 
R$ 12 milhões em mansão de luxo

 no Rio de Janeiro
A apresentadora Ana 

Clara Lima, de 29 anos, 
comprou uma mansão 
avaliada em R$ 12 milhões 
no condomínio Alphaville 
Barra, localizado na Barra 
da Tijuca, no Rio de Janei-
ro. Segundo informações 
divulgadas pelo colunista 
Daniel Nascimento, do jor-
nal O Dia, o imóvel estava 
anunciado por R$ 12,9 mi-
lhões, mas a negociação re-
sultou em um desconto de 
R$ 900 mil.

A residência possui qua-
tro suítes, três delas com 
closet, elevador privativo, 
garagem para quatro veí-
culos e sistema de automa-
ção que permite controlar 
a iluminação e outras fun-
ções por comandos de voz. 
A área de lazer conta com 
piscina com cascata, sau-
na, churrasqueira e espaço 

gourmet coberto. O imóvel 
tem 900 metros quadra-
dos de área construída, em 
um terreno de 605 metros 
quadrados.

Apesar de ter concluído 
a compra, Ana Clara ain-
da não deve se mudar ime-
diatamente. A propriedade 
passará por ajustes na de-
coração e nos ambientes, 

com o auxílio de arquite-
tos e decoradores. Até a 
conclusão dos trabalhos, a 
apresentadora continuará 
morando em sua cobertura 
duplex, também localizada 
na Barra da Tijuca. Com a 
aquisição, ela terá como vi-
zinhos nomes conhecidos, 
como o jogador Vini Jr. e os 
cantores Belo e Ludmilla.

Foto: Divulgação/Banda B
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Call of Duty: 
Modern 

Warfare 4 chega 
ao Nintendo 

Switch 2

A Nintendo confirmou 
a chegada de Call of Duty: 
Modern Warfare 4 ao Nin-
tendo Switch 2, marcando 
o retorno da franquia de 
tiro à plataforma da em-
presa. O lançamento foi 
anunciado para 23 de ou-
tubro de 2026, ampliando 
as opções de jogos dispo-
níveis no console e permi-
tindo que os fãs da série te-
nham acesso à experiência 
em um novo dispositivo. 

O título apresenta uma 
campanha individual com 
missões ambientadas em 
diferentes regiões do mun-
do, incluindo Nova York, 
Paris e Coreia do Norte. 
A proposta também con-
templa o multiplayer, com 
partidas em mapas tradi-
cionais de seis contra seis 
jogadores e confrontos em 
arenas de maior escala. A 
combinação entre campa-
nha e modos competitivos 
mantém a estrutura carac-
terística da franquia. 

A chegada ao Switch 2 
representa uma novidade 
importante para os joga-
dores que acompanham a 
série em consoles Ninten-
do. A disponibilidade do 
título amplia o catálogo de 
jogos de ação da platafor-
ma e reforça a presença de 
grandes franquias multi-
plataforma.

Cyberpunk 2077 recebe atualização 
com mods para consoles e conteúdos 

inspirados em Edgerunners
O universo de Cyberpunk 

2077 recebeu uma nova 
atualização que promete 
ampliar as possibilidades 
de personalização e prolon-
gar a experiência dos joga-
dores. A versão 2.5, lançada 
em 22 de outubro, intro-
duz suporte a modificações 
criadas pela comunidade 
em diferentes plataformas, 
incluindo PlayStation 5, 
Xbox Series X|S e Nintendo 
Switch 2, além do PC e Mac. 
A novidade permite acessar 
modificações selecionadas 

diretamente pelo menu do 
jogo.

 Entre os conteúdos adi-
cionados estão elementos 
inspirados no anime Cyber-
punk: Edgerunners, in-
cluindo uma nova missão 
secundária, equipamentos 
especiais e uma estação de 
rádio com músicas da pro-
dução. A atualização tam-
bém apresenta melhorias de 
gameplay, como a possibili-
dade de utilizar duas pisto-
las ou revólveres simulta-
neamente por meio de uma 

nova habilidade, ampliando 
as opções de combate dis-
poníveis para os jogadores. 

Além dos conteúdos iné-
ditos, a atualização introduz 
melhorias na organização 
dos arquivos de salvamen-
to, ajustes de campo de vi-
são nos consoles e suporte 
a tecnologias gráficas mais 
recentes no PC. A iniciati-
va busca manter o interes-
se pelo RPG futurista e ofe-
recer novas possibilidades 
para quem já explorou Ni-
ght City.

Fotos: Divulgação

Assassin’s Creed Black Flag Resynced 
ganhará New Game

Ubisoft confirma novida-
de para PC e consoles após 
pedidos da comunidade; re-
curso permitirá revisitar a 
campanha mantendo parte 
do progresso conquistado na 
primeira jornada. Apesar de 
ter alcançado avaliações po-
sitivas em reviews e recebi-
do elogios dos jogadores por 
seus gráficos impressionan-
tes, Assassin’s Creed Black 
Flag Resynced ainda deixou 
parte da comunidade com 
uma sensação de que falta-
va algo para prolongar a ex-
periência. A ausência de um 
modo que permitisse revisitar 
a campanha com novos desa-
fios e aproveitar novamente 
os conteúdos disponíveis es-

tava entre os pontos que des-
pertaram expectativas dos 
fãs. Agora, a Ubisoft parece 
estar preparada para atender 
a essa demanda com uma no-
vidade que promete ampliar a 
vida útil do jogo.  

Em publicação realizada 
nas redes sociais, a Ubisoft 
agradeceu aos jogadores pela 
paciência e confirmou que 
Assassin’s Creed Black Flag 
Resynced receberá o modo 
New Game+ já na próxima se-
mana, com lançamento pre-
visto para PC e consoles. Em-
bora a desenvolvedora ainda 
não tenha apresentado todos 
os detalhes sobre o funciona-
mento do recurso, a confirma-
ção representa uma resposta 

aos pedidos da comunidade e 
uma oportunidade para os jo-
gadores retornarem à aventu-
ra de Edward Kenway. O New 
Game+ é um recurso bastan-
te conhecido na indústria dos 
videogames e permite que os 
jogadores iniciem uma nova 
campanha após concluir a 
história principal, geralmen-
te preservando determinados 
elementos conquistados du-
rante a primeira jornada. Em 
títulos que oferecem esse tipo 
de modalidade, é comum que 
equipamentos, habilidades, 
melhorias e outros recursos 
sejam mantidos, possibilitan-
do enfrentar novamente os 
desafios com um personagem 
mais desenvolvido. 
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“Eu sou o Rocky” 
ganha trailer e 

revela bastidores 
da trajetória 
de Sylvester 

Stallone

O filme Eu Sou o Rocky ga-
nhou seu primeiro trailer ofi-
cial em julho de 2026, apre-
sentando detalhes da trajetória 
de Sylvester Stallone até con-
quistar espaço em Hollywood. 
A produção da Amazon MGM 
Studios tem estreia prevista 
nos cinemas brasileiros para 
19 de novembro e promete 
mostrar os desafios enfrenta-
dos pelo ator antes de se tornar 
mundialmente conhecido pelo 
personagem Rocky Balboa. 

A história acompanha Stallo-
ne em um período marcado 
por dificuldades financeiras, 
rejeições profissionais e a bus-
ca por oportunidades na in-
dústria cinematográfica. Inter-
pretado por Anthony Ippolito, 
o ator aparece determinado a 
transformar seu roteiro em um 
filme, mesmo diante das pro-
postas de vender a história sem 
assumir o papel principal. A 
narrativa destaca a persistên-
cia de Stallone e sua decisão de 
apostar na própria capacidade 
artística. 

A produção revisita os basti-
dores de um dos personagens 
mais conhecidos do cinema es-
portivo e apresenta uma pers-
pectiva sobre a construção de 
uma carreira marcada pela su-
peração. Com a estreia progra-
mada para novembro, Eu Sou 
o Rocky busca atrair tanto ad-
miradores da franquia quanto 
espectadores interessados em 
histórias reais de Hollywood. 

Se Eu Fosse Você 3 marca 
retorno de Glória Pires e Tony 

Ramos aos cinemas
A comédia brasileira Se Eu 

Fosse Você 3 chegou aos ci-
nemas em outubro, trazen-
do novamente Glória Pires 
e Tony Ramos aos papéis de 
Helena e Cláudio. Dirigido 
por Anita Barbosa, o longa 
dá continuidade à história 
de um dos casais mais co-
nhecidos da comédia nacio-
nal, retomando uma fran-
quia que conquistou espaço 
entre o público brasileiro. 
A produção aposta no reen-
contro dos protagonistas e 
na continuidade da dinâmi-
ca que marcou os filmes an-
teriores. 

A trama apresenta uma 
nova etapa da vida dos per-
sonagens, que precisam li-
dar com mudanças pessoais 
e situações inesperadas. A 
proposta mantém a caracte-
rística central da franquia, 
explorando os conflitos do 
relacionamento e as diferen-
ças entre Helena e Cláudio. 
A expectativa é que o retorno 
dos protagonistas desperte 
o interesse de espectadores 
que acompanharam os fil-
mes anteriores e também de 
uma nova geração. 

O lançamento reforça a 
presença de produções na-
cionais no calendário cine-
matográfico de 2026. Com 
nomes conhecidos do pú-
blico e uma história ligada 
a uma franquia já estabe-
lecida, Se Eu Fosse Você 3 

busca atrair espectadores 
interessados em comédias 
brasileiras. A estreia tam-
bém representa mais uma 
oportunidade para o cinema 
nacional ocupar espaço nas 
salas de exibição durante o 
segundo semestre.

Fotos: Divulgação/Redes Sociais

Duna: Parte Três ganha novo pôster e 
inicia pré-venda de ingressos

A Warner Bros. Pictures 
divulgou um novo pôster de 
Duna: Parte Três, aumentando 
a expectativa para o próximo 
capítulo da franquia de ficção 
científica. A produção está pre-
vista para chegar aos cinemas 
brasileiros em 17 de dezembro 
de 2026 e já iniciou a pré-venda 
de ingressos para sessões con-
vencionais e IMAX. O lança-
mento integra a programação 
de grandes produções interna-
cionais aguardadas para o final 
do ano.  O filme dá continuidade 

ao universo criado a partir dos 
livros de Frank Herbert, acom-
panhando os acontecimentos 
relacionados a Paul Atreides e 
às disputas políticas e religiosas 
que envolvem o planeta Arrakis. 
A franquia se destaca pela cons-
trução de um cenário futurista 
marcado por conflitos de poder, 
recursos naturais estratégicos e 
diferentes grupos que disputam 
o controle do universo apresen-
tado na história. 

A divulgação antecipada 
do material promocional e a 

abertura da venda de ingres-
sos indicam que o longa está 
entre as principais apostas ci-
nematográficas da temporada. 
A expectativa é que a produção 
atraia tanto os fãs dos filmes 
anteriores quanto espectadores 
interessados em grandes aven-
turas de ficção científica. A es-
treia em dezembro também co-
loca Duna: 

Parte Três entre os lança-
mentos que devem movimen-
tar os cinemas durante o perío-
do de férias.
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A primeira 
sessão de 

cinema foi 
marcada por 
um mito que 
atravessou 

gerações
A primeira sessão públi-

ca e paga de cinema ocor-
reu em 28 de dezembro de 
1895, em Paris, na França, e 
foi organizada pelos irmãos 
Auguste e Louis Lumière. A 
exibição aconteceu no sub-
solo do Grand Café e reuniu 
33 espectadores pagantes. 
Na ocasião, foram apresen-
tados dez filmes curtos que 
retratavam cenas do coti-
diano, como trabalhadores 
saindo de uma fábrica, ho-
mens trabalhando em uma 
forja e uma família durante 
uma refeição.

Entre as histórias mais 
conhecidas sobre os primei-
ros anos do cinema está a 
de que espectadores teriam 
fugido assustados ao ver um 
trem avançando em direção 
à tela. A narrativa está as-
sociada ao filme A Chegada 
de um Trem à Estação de La 
Ciotat, dos irmãos Lumière. 
No entanto, não há evidên-
cias históricas confiáveis de 
que o público tenha entrado 
em pânico diante das ima-
gens. Além disso, o filme não 
fez parte da programação da 
primeira sessão pública e 
paga de dezembro de 1895.

A obra teve sua primeira 
exibição pública registra-
da em janeiro de 1896, e a 
história da suposta reação 
de pânico continuou sendo 
reproduzida ao longo dos 
anos. As primeiras produ-
ções dos Lumière eram cur-
tas, em preto e branco e sem 
som sincronizado. O cine-
matógrafo, aparelho desen-
volvido pelos irmãos, per-
mitia tanto registrar quanto 
projetar imagens em movi-
mento, contribuindo para o 
desenvolvimento do cinema 
como forma de entreteni-
mento.

Você sabia? Garrafas PET 
podem se transformar em 

fibras para roupas
Garrafas plásticas do tipo 

PET podem ganhar uma 
nova utilidade após a reci-
clagem: transformar-se em 
fibras têxteis utilizadas na 
fabricação de roupas, tênis 
e outros produtos. O pro-
cesso começa com a coleta 
e a separação das embala-
gens, que passam por eta-
pas de limpeza, trituração e 
transformação em matéria-
-prima para a produção de 
fios de poliéster reciclado.

Esse material pode ser 
utilizado na confecção de 

camisetas, uniformes, mo-
chilas e tecidos para dife-
rentes finalidades. A trans-
formação de garrafas em 
fibras permite reaproveitar 
parte dos resíduos plásticos 
e reduzir a demanda por 
matéria-prima virgem na 
fabricação de poliéster. No 
entanto, os resultados am-
bientais dependem de fato-
res como o processo indus-
trial, o consumo de energia 
e a destinação dos resíduos.

Apesar dessa possibilida-
de, a reciclagem não elimi-

na todos os impactos am-
bientais do plástico. 

A separação correta dos 
resíduos e o encaminha-
mento para a coleta seletiva 
são importantes para facili-
tar o reaproveitamento das 
embalagens. 

Além disso, peças produ-
zidas com poliéster recicla-
do também podem liberar 
microfibras durante a lava-
gem, o que reforça a impor-
tância de ampliar soluções 
para reduzir a poluição por 
plásticos.

Foto: Ricardo Marajo

Hábito comum na cozinha pode espalhar 
bactérias para outros alimentos

Lavar carne crua antes 
do preparo é um hábito 
presente em algumas co-
zinhas, mas a prática pode 
aumentar o risco de conta-
minação cruzada. O con-
tato com a água corrente 
pode espalhar gotículas 
contendo microrganismos 
para a pia, a bancada, os 
utensílios e outros alimen-
tos próximos, favorecendo 
a disseminação de bacté-
rias que podem causar do-
enças.

A lavagem não elimina 
de forma eficaz os micror-
ganismos presentes na car-

ne. Para tornar o alimento 
seguro para o consumo, o 
mais importante é garan-
tir o cozimento adequado, 
capaz de destruir bactérias 
nocivas. Além disso, enxa-
guar a carne não é necessá-
rio para sua higienização e 

pode contribuir para a dis-
persão de contaminantes 
pelo ambiente.

Para reduzir os riscos, a 
recomendação é não lavar 
carnes cruas antes do pre-
paro. Também é importan-
te lavar as mãos após ma-
nusear o alimento, manter 
a carne separada de produ-
tos prontos para consumo 
e higienizar corretamente 
as superfícies e os utensí-
lios utilizados. Esses cui-
dados ajudam a prevenir 
a contaminação cruzada e 
tornam o preparo das re-
feições mais seguro.

Foto: Wenderson Araujo
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Último 
Mercúrio 

retrógrado de 
2026 começa em 
Escorpião; saiba 

o que esperar
O último período de 

Mercúrio retrógrado de 
2026 começou ontem (24) 
e segue até 13 de novem-
bro, segundo o calendário 
astrológico. O fenômeno 
ocorre no signo de Escor-
pião e, na astrologia, está 
associado à revisão de as-
suntos relacionados à co-
municação, aos contratos, 
à tecnologia e aos relacio-
namentos. Apesar da fama 
de provocar imprevistos, a 
retrogradação é um movi-
mento aparente do plane-
ta observado da Terra.

Para quem acompanha 
as previsões astrológicas, 
o período é considerado 
uma oportunidade para 
rever decisões, retomar 
conversas pendentes e 
conferir informações com 
atenção. 

Entre as recomendações 
estão reler documentos 
antes de assinar, confir-
mar horários e compro-
missos, revisar mensa-
gens antes de enviá-las e 
fazer cópias de segurança 
de arquivos importantes. 
A proposta é evitar deci-
sões impulsivas e reduzir 
possíveis mal-entendidos.

Outra dica é ter caute-
la com gastos e conversas 
delicadas, procurando es-
clarecer dúvidas antes de 
tirar conclusões. 

Essas orientações fazem 
parte das interpretações 
da astrologia e não repre-
sentam efeitos cientifica-
mente comprovados da 
posição dos planetas. 

O período termina em 
13 de novembro, quando 
Mercúrio retoma seu mo-
vimento direto aparente.

Treinar ao amanhecer: saiba 
quando o exercício pode se 

tornar um problema
Praticar exercícios físicos 

nas primeiras horas do dia 
pode ajudar a manter uma 
rotina ativa, mas é impor-
tante respeitar os limites do 
organismo. O problema sur-
ge quando a pessoa acorda 
muito cedo para treinar e 
reduz o tempo de sono ne-
cessário para a recuperação 
do corpo. A privação de sono 
pode aumentar o cansaço, 
prejudicar a concentração e 
comprometer o desempenho 
físico, tornando a rotina me-
nos saudável. Para aprovei-

tar os benefícios da atividade 
física, é importante conciliar 
os treinos com o descanso 
adequado. Fazer um aque-
cimento antes de começar, 
manter uma boa hidratação 
e aumentar a intensidade 
dos exercícios gradualmen-
te são cuidados que ajudam 
a reduzir o risco de lesões. 
Também é importante adap-
tar a frequência e a intensi-
dade dos treinos ao condi-
cionamento físico individual, 
evitando esforços excessivos 
sem tempo suficiente para 

recuperação. Durante a ati-
vidade, sinais como tontura, 
fraqueza intensa, falta de ar 
desproporcional ao esforço 
ou dor no peito exigem aten-
ção. Nesses casos, o exercício 
deve ser interrompido, e é 
necessário procurar atendi-
mento médico, especialmen-
te se os sintomas forem in-
tensos ou persistentes. Com 
planejamento e orientação 
profissional, é possível trei-
nar pela manhã sem com-
prometer o sono, a recupera-
ção e a saúde.

Da água aos chás: 8 bebidas que podem 
contribuir para a saúde digestiva

Manter uma boa hidra-
tação é importante para o 
funcionamento do sistema 
digestivo. Além da água, 
algumas bebidas podem 
contribuir para a saúde in-
testinal e ajudar a aliviar 
determinados desconfortos, 
dependendo de seus ingre-
dientes e da tolerância de 
cada pessoa. Entre as opções 
estão água, chá de gengibre, 
chá de hortelã, chá de camo-
mila, água de ameixa, suco 
de ameixa, kefir e bebidas 
fermentadas com culturas 
vivas.

A água auxilia o funciona-

mento intestinal, enquan-
to o gengibre pode ajudar 
a aliviar náuseas. A hortelã 
pode proporcionar alívio de 
alguns desconfortos diges-
tivos, embora possa piorar 
o refluxo em determinadas 
pessoas. Já a ameixa contém 
fibras e sorbitol, substân-
cias que podem favorecer o 
trânsito intestinal. O kefir e 
outras bebidas fermentadas 
com microrganismos vivos 
também podem contribuir 
para a microbiota intesti-
nal, mas seus efeitos variam 
conforme a composição do 
produto e as características 

individuais.
Para cuidar da saúde di-

gestiva, é importante com-
binar a ingestão adequada 
de líquidos com uma ali-
mentação equilibrada, rica 
em fibras, e a prática regu-
lar de atividade física. As 
bebidas não substituem o 
acompanhamento profis-
sional quando há sintomas 
frequentes ou persistentes. 
Pessoas com doenças diges-
tivas ou restrições alimenta-
res devem considerar suas 
necessidades individuais 
antes de incluir novas op-
ções na rotina.

Foto: iStock


