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CORRIDA DE RUA Especialistas ddo dicas de pos-prova para quem vai completar a primeira edicao da Corrida |
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. Ponto de Hidratagao

= Atendimento Médico

5 Km/Caminhada - retorno no Km 2,5

'HIDRATAGAO OBRIGATORI

Largada da Integragio
serd as 6h; teinador
Rodrigo Carvalho di

dicas importantes para
quem ‘suou a camisa’

TIAGO FREITAS
g0 fralasdrruiacriude. o

O desgaste fisico por par-
ticipar de uma prova de 5
kan ou 10 km, percursos da
Corrida Integragao de Ri-
beirao Preto, nesta manhi,
exige certos cuidados espe-
ciais para nio deixar seque-
las a longo prazo. Apbs o
desafio de fazer o seu me-
lhor na corrida de rua, em
um teste consigo proprio,
cada atleta, seja profissio-
nal ou amador, deve procu-
rar uma recuperagio ade-
quada para logo voltar i ati-
va em outras disputas.

Além de buscar hidrata-
¢lo e alimentagao especifi-
cas e imediatas apos o final
do exercicio, & preciso estar
atento at¢ dias depois de
correr uma distdncia, como
a do circuito da Integragio.

“Logo apés a prova, 0
ideal é colorar uma cami-
seta seca, bem como meias
e ténis, para evitar proble-
mas térmicos e com bo-
Ihas. E a parte nutricional
é muito importante. Em
uma prova de 10 km, a pes-
soa pode perder até 2 kg,
e a maior parte ¢ de dgua.
Perdemos até dois litros de
4gua. Entdo, tomar dgua &
importante. Ao concluir a
prova, o ideal ¢ tomar uns
500ml de isotonicos ou de
5010 caseiro para repor os
sais minerais e, durante o
dia, beber dgua para repor
o que foi perdido’, pontiiou
o técnico de corrida de rua,
Rodrigo Carvalho.

Segundo o educador fisi-
co Raphael Carvalho, mestre
e doutorando na area car-
diovascular pela USP, a hi-
dratagio pos-exercicio tam-
bém ¢ essencial para nao
haver sobrecarga no cora-
¢ao. “Nio existe hoje uma
diretriz que envolve reco-
mendagio ao sistema cardi-
aco apds a prética esportiva,
Algo para o coragio recu-
perar mais répido, como se
fosse miisculo esquelético,

Mas a hidratagio ¢ impor-
lantfssima porque a gran-
de perda de liguidos deixa o
sangue mais viscoso, 0 que
gera uma subrecarga cardia-
ca. Demorar a fazer ingestao
de dgua nio significa dizer
que a pessoa ird passar mal.
No entanto, é importante fa-
zer a reposiciio de liquidos
para o sangue voltar ao seu
estado natural’ explicou.
Segundo Rodrigo, a in-
gestio de carboidratos tam-
bém é essencial para regu-
lar 0 metabolismo. “Duran-
te o dia, quem tiver corri-
do poderd comer sem res-
trigoes. Mas se for comer
algo pesado e gorduroso
como carne, por exemplo,
pode passar mal. Como o
metabolismo estd compro-
metido, poderd sentir do-
res de cabeca, niuseas. Ao
terminar a corrida, é pre-
¢iso repor com algo leve
em seguida. Uma fruta ou
um pdo integral, por exem-
plo. Conforme se vai cor-
rendo, o estoque de ener-
gia vai baixando e isso é im-
portante para recuperar a
musculatura para um pro-
ximo estimulo’, explica.

VALVULAS DE DESCARGA

“Ingerir carboidrato
pés-corrida é essencial
para repor 0 estoque
de energia e recuperar
a musculatura para um
proximo estimulo”

Tcrica de comida de na

AVENIDA DO CAFE
Boa parte da Cornda Inte-
gragdo passard pela avenida
do Café. A largada scri s
8h no Parque Maurilio Biag

“A hidratacio ¢ impor-
tante porque a grande
perda de liquidos dei-
Xa 0 sangue mais vis-
050, 0 que gera uma
sobrecarga cardiaca”

Raphael Carvalho
Educad fiica ¢ mestr s canfivculy
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icdo em Ribeirdo Preto; hidratagdo durante o dia & considerada essencial para os atletas, sejam de elite ou amadores

. et
INTEGRACHD
RIBEIRAD

POS-PROVA

S REN A WK

Corrida Integracao
— tera estrangeiros
em busca do titulo

Quatro estrangeiros es-
tarfo na disputa pelo dw
lo de campefio dos 10 km
na 1* edigdo da Corrida In-
tegragio de Ribeirdo Pre-
to. No pelotio masculino,
o0 queniano Edwin Kipsang,
vencedor da Séo Silvestre
em 2012 e 2013, e 0 tanza
niano Joseph Tiophil serio
as duas atragdes interna-
cionais para enfrentar ou-
tros 19 competidores de eli-
te. A regido de Ribeirdo Pre-
to terd quatro Gladson Bar-
FERBONAL hosa, Ivanei Xavier, Anoé

TRAINER dos Santos e Samur Indcio.
- Entre as mulheres, os
) ¥ maiores destaques sdo a

queniana Nancy Kiprop,
camped da Sao Sivestre de
2013, e a tanzaniana Natalia
Elisante Sulle. Tatiana Rodri-
gues Fernandes serd a repre-
sentante da regido ribeirio-
-pretana. A Corrida Integra-
¢iio distribuird ao todo RS 30
mil. A corrida terd, em sua
azer deposs te completar urma prova de 5 km ou 10 kim, como a da Integragio mﬂlnﬁa.aﬂetasmude

Tel.: 16 3877. g
R. JoGo Ramalho, 101 - Campos Eliseos - Ribeirdo
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ENSINO MEDIQ Goye,, do Estado estuda permitir que os alunos do 2° e 3° anos escolham as disciplinas

Educacio pode alterar o curriculo

Alunos aprovam,
jdeia e especialistag
pedem melhoriag na
estrutura e discusszg
com a sociedade

MICAELA LEPERA
CRISTIANO PAVIN

sl s oiraacidade com e

i O governo do Estado de
$ao Paulo cogita alterar o
cumu_xln do Ensino Médio
a partir (.1[) ano que vem
& pPermitir que os alunos
dos 2° e 3° anos escolham
as disciplinas que querem
estudar,

Como a proposta estd
em fase de discussio, ain-
da ndo se sabe se os estu-
dantes terdo algumas ma-
térias obrigatdrias e pode-
rao selecionar outras op-

| tativas, como Teatro, Mu-
| sica e Matematica Finan-
ceira, ou se eles realmente
vao montar suas préprias

: grades de estudo em sala

" de aula.

! Apesar de embriondrio,
0 projeto jd divide opini-
des entre alunos e profes-
sores em Ribeirdo Preto.
Patrick Mendes, 16 anos,
cursa o0 2° ano do Ensi-
no Médio na escola esta-
dual Cid de Oliveira Lei-
te, no Jardim Paulista, zo-
na Leste, e ficou anima-
do com a possivel mudan-
€4 na estrutura de ensino
“Eu gostaria, porque teria
a opgio de focar nas maté-
rias que eu vou ter na facul-
dade’; comenta,

Patrick val tentar uma

vaga em uma das princi-
pais faculdades de Direito

+do Pais e diz que, se pudes-
se escolher as disciplinas,
elegeria Portugués, His-
1oria, Sociologia, Filosofia

Geogralia para estudar.

*Acho que ajudaria na ho-
a de prestar o vestibular’,
bserva.

0 estudante entende
ue as matérias da drea
e Exatas, como Matemd-
ca, Fisica e Quimica, sdo
mportantes para © seu
prendizado, mas acredita
ue o conteido das disci-
linas é muito aprofunda-
o no Ensino Médio. “Eu
referia ter essas discipli-
as de uma maneira mais

fhasica. Tenho certeza que

Mao vou usar muitas for-

Pmulas que a gente vé na es-
cola’, afirma.

Estrutura
Especialistas em edu-
cagdo ouvidos pelo A Ci-
dade afirmam que, na te-
oria, a iniclativa é positi-
" va. Eles alertam, entretan-
10, que a estrutura atual
. darede ndo comportaria a

. mudanga.

- A

4

APROVADO Para Patrick Mendes, que vai tentar vaga em Direito, seria interessante escolher as matérias

“As escolas precisam de
espagos adequados, pro-
fessores com melhor for-
macao e reorganizagao
das salas de aula’, ressalta
Daniel Cara, coordenador
geral da Campanha Na-
cional pelo Direito & Edu-
cagio.

O professor da USP
{Universidade de Sao Pau-
lo), Reynaldo Fernandes,
também diz que “do pon-
1o de vista administrati-
vo, a situagio atual ji es-
14 bastante complicada”
(leia andlise ao lado).

Discussao

Daniel ainda obser-
va que 0 governo estadual
precisa apresentar a socie-
dade a proposta e discuti-
-la amplamente, "Acredi-
to que a mudanga, se vier
a acontecer em 2016, se-
rd por meio de um projeto
piloto, sem abranger a re-
de toda.”

Eu gostaria, porque
teria a opcdo de focar
nas matérias que eu
vou ter na faculdade
(...) ajudaria na hora
de prestar o vestibular

Patrick Mendes
16 angs, luno de escola estadugl

As escolas precisam
de espagos adequados,
professores com me-
Thor formacio ¢ reor-
ganizagao das salas de
aulas

Daniel Cara
Coond dir Companta Nac el Drsno & Edwcando

ANALISE

Da base a especializa¢ao

Todo sistema educacio-
nal do mundo, das sénes
imcias ao dowtorado,
inivia com um programa
comum gue vai evolun-
do para a especalizagio
Em que momento essa
espectalizagao deve come-
Car & ocorrer, entretanto
ainda gera controversia
Nos Estados Unidos, por
exemplo, as High Scho-
ols. que sao semethantes
ao nozo Ensime Medio,
permmem que os alunos
elepam certas disciphnas
Flas posstiem, entrotanto
CUTUALRS JIEANTES A8,
cemiclhantes aos nossos
LAmPE I ersiLanos
Comn aphcar esse modelo
no ensim estadual, pon-

dpalimente nas escolas

PROXIMO ANO

2016

Se implantada, a mudanga
no curnculo do Ensino
Medio estadual vai valer a
partir do ano que vem

Estudante aprova
e pedagoga
critica a ideia

O estudante Gabriel San-
tos, 16 anos, também apro-
va um novo modelo de cur-
riculo. “A gente se d4 bem
com algumas matérias e, as
outras, tem que aprender
na marra. Acabamos deco-
rando as coisas sO para pas-
sar de ano e, depois, esque-
cemos; destaca. Assim co-
mo Patrick, Gabriel escolhe-
ria Portugués, Historia e Fi-
losofia para estudar. Para ele,
as disciplinas de Exatas sao
importantes, mas nao tanto
quanto as de Humanas, que
tém peso maior no vestibu-
lar para Direito. “Ajudaria no
vestibular e seria bom para a
faculdade’, opina.

Critica

“Essa questdo em pauta
é muito grave e, certamen-
te, o Ensino Médio da es-
cola estadual ficard muito
pior. Serd que os idealiza-
dores dessa proposta colo-
carlam seus filhos em uma
escola flexivel assim? Pos-
sivelmente ndo’ pondera
Cristina Pedroso, coorde-
nadora do curso de Peda-
gogia da USP Ribeirdo.

de cidades com poucos
habitantes? Nao pode-
mos ter salas com ape-
nas cinco alunos Alem
disso. esse novo modelo
podera agravar anda
mais a adnunistragao das
escolas, gue |4 estd em
Uma SIuagdg l.om_plu'.l'\].l
Serm saber ao certo quas
sd0 os caminhos que 0
governo estadual pretende
SEEUIT NG POsso ermmitir
uma opiniie Enrretanio,
sou favoravel a posaibi-
hdade dos alunos csoo-
Iherem cenas disciphinas,
desde que sejam opyoes
academicas

Reynaldo Fernandes.
Prolessor oa USSP
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NEGOCIOS Para especialistas, infraestrutura faz com gue empresas, inclusive de fora do Pais, se interessem pelo mercado local

destaca microrregidio
Como uma das mais
competitivas do Pais,
logistica é destaque

GABRIELA VIRDES

gabrieta vdesCHlomaacidade com be

A microrregiao de Ribei-
rio Preto estd entre as mais
competitivas do Pais, se-
gundo estudo divulgado pe-
la Fundagio Getilio Var-
gas (FGV), que ainda des-
faca Sao Paulo como o Es-
tado com maior potencial
competitivo. Os dados sdo
do Perfil da Competitivida-
de Brasileira, estudo inédito
realizado em parceria com
0 jornal inglés Financial Ti-
mes (FT).

Segundo o diretor da
FGV Projetos César Campos
Cunha, Sao Paulo se desta-
ca em sofisticagio nos nego-
cios e em educagdio. “E tam-
bém com muitas oportuni-
dades nas cidades interiora-
nas’, afirma.

Na pesquisa, Ribeirao ga-
nhou destaque em Infraes-
trutura Social e em Logisti-
ca, ocupando o 13¢ e 16 lu-
gar no ranking das microrre-
gioes, respectivamente.

“Ribeirdo é poio de uma
regido em franco desenvol-
vimento. O estudo, além de
dar base para a atragio de
novos investimentos, confe-
re a seguranca essencial pa-
ra 0s negdcios que Ji existem
na regiao’ diz Edson Apare-
cido, secretario chefe da Ca-
sa Civil do Governo do Esta-
tdo de Sdo Paulo.

Radar
Para Marcelo Magonet-
to, gerente regional do Cen-
tro das Industrias do Esta-
do (Ciesp), Ribeirdo entra no
radar de empresas externas,
“f muito positivo, pois passa
aser una opgio’] diz.

Segundo o gerente, 0o mu-
niciplo tem pontos a seu fa-
vor e que chamam a atengio
de investidores. “Passa pelas
principais vias do Pafs; tem
um acroporto regional com
capacidade para se tornar
internacional; tem um cen-
o de exceléncia em educa-
¢iio que gera qualificacio de

‘miio de obra’ comenta.

Atrativos

Florivaldo Galina ¢ dire-
tor da brprocess - empre-
sa da Supera Incubadora de
Base Tecnoldgica - e expll-

ESTRUTURA Distrito atrai empresas, mas ainda é preciso avoluir

A pesquisa constatou gue
o Fstado de Sao Paulo tem
25 das 40 microrregioes mais
competitivas do pais, 60% do
total. Os pesquisadores con-
sideraram seis vetores prin-
cipais: capital humano, qua-
lidade de vida, instituigoes,
ambiente de negocios, mer-
cados e recursos naturais.

E outras 14 dimensées,
que impactam di

Estudo destaca Sao Paulo

e tamanho do mercado, sus-
tentabilidade e outros,
Ribeirdo ganhou desta-
que em Infraestrutura So-
cial, pcupando o 137 lugar no
ranking, o que engloba aces-
50 a tecnologia e comunica-
¢lio, & eletricidade e quali-
dade do transporte urbano;
em Logistica, 16° lugar, que
retrata a qualidade das ro-
dovias pavi das, movi-

te na competitividade, entre
elas, educaciio bdsica, ensi-
no superior e técnico, infra-
estrutura social, saide, sofis-
ticagiio em negdcios, perfor-
mance no setor publica, lo-
gistica, mercado de trabalho

mento dos aeroportos, dis-
tincia dos portos e aeropor-
tos e fluxo de comércio.
Além disso, o municipio
se fambém estd entre as mi-
crorregites mais bem colo-
cadas em Educacio Basica.

A RAGE. | W TP

L}

MUNICIPIOS

16

E o namero de aidades que
engloba a microrrego de
Ribetrio Preto. que ganhou
destaque na pesquisa

Cidade ainda
precisa superar
obstaculos

Apesar do bom resulta-
do conguistado por Ribel-

Para ele, o municipio pe-
ca quanto ao entrave poli-

to Leite Lopes e sua imemna-
cionalizagao; na fala de in-
fraestrutura do Distrito In-
dustrial; e falia de uma inte-

investir na cidade.

“0 Distrito ¢ um 6timo
espago ¢ que altraina muitas
empresas para a cidade, mas
que deixa a desejar em infra-
estrutura’ comenta. "Mas, ¢é
fato que Ribeirko tem wima
vocagho, principalmente na
drea de saude e tecnologia,
e poderia atrair muitas em-
presas ligadas a esses seto-
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DNA explica evolucao social das abelhas

Publicado por Rita Stella, de Ribeirdo Preto em 15 de junho de 2015 - 18:00 - Categoria:
Ciéncias

Pesquisadores da USP, em Ribeirdo Preto, acabam de ver resultados de seus estudos em
genética de abelhas publicados em duas revistas de grande impacto cientifico. A edicdo de
abril da Genome Biology '/ traz a anélise e comparacdo de genomas de duas espécies de
mamangavas, a Bombus terrestres e Bombus impatiens; e a edicdo de junho da Science
21 3 anélise de um conjunto de dez genomas de abelhas de diferentes graus de
sociabilidade, além de sequenciamento de seis novos genomas.

Um desses seis novos genomas apresentados € o
da Melipona quadrifasciata, uma espécie de
abelhas sem ferrdo do Brasil. Explicam os
pesquisadores da rede Laboratoério de Biologia de
Desenvolvimento de Abelhas (LBDA),
professores Klaus Hartfelder, da Faculdade de
Medicina de Ribeirdo Preto (FMRP), e Zild Luz
Paulino Simdes, da Faculdade de Filosofia e
Ciéncias e Letras de Ribeirdo Preto (FFCLRP),
ambos da USP, que juntas “essas dez espécies
representam todo o espectro de socialidade em

. o - abelhas, desde o estilo de vida ndo social
quantidade de alteragbes em regides [solitario], o estilo facultativo social, o primitivo
do DNA eussocial do género Bombus, e o altamente
eussocial das duas espécies de Apis e da Melipona quadrifasciata”.

[3]

Chamou a atengdao a maior

O que mais chamou a atengao, garantem os especialistas, foi a maior quantidade de
alteragdes em regiGes do DNA ligados ao estilo de vida das abelhas altamente socidveis
(aquelas que vivem em sistemas de castas com grande complexidade social), quando
comparadas com as solitarias. Isso, além de conseguirem demonstrar efetivamente que
essas regides estao relacionadas ao grau de socializacdao desses insetos.

Essas diferencas explicam, segundo eles, a relacdo “das redes génicas mais extensas e de
maior plasticidade com o maior grau de flexibilidade fenotipica”; ou seja, o
desenvolvimento de castas (rainha e operarias) que funcionam de formas distintas nas
colmeias, como uma maior flexibilidade na divisdao de trabalho entre as operarias.

Vida social

“Tais carateristicas hd muito tempo sdo consideradas como fundamentais para a vida
social das abelhas”. E, com estes estudos, “ficou agora evidenciada uma assinatura
gendmica para tal plasticidade fenotipica e de comportamento”, observam os
pesquisadores. Outra questao que foi explicada geneticamente foi a de "uma aparente
selecdo positiva e de evolucdo rapida em genes associados a percepgdo de odores, as
odorant binding proteins, nas espécies mais sociais”.

A disponibilidade dessas informagGes genéticas devem facilitar as pesquisas sobre “a
expressao génica nas abelhas, tanto para questdes puramente académicas, como a da
evolugdo génica dentro dos diferentes grupos de abelhas, como também estudos
aplicados, relacionados a conservacao de polinizadores e de testes de agrotdxicos”. Sao,
portanto, animadoras as perspectivas para a “gen6mica de abelhas e de outros insetos
sociais no Brasil, pais que tem uma das maiores biodiversidades nesse grupo de insetos
tdo importantes para a estabilidade dos ecossistemas e a agricultura”.

http://www.usp.br/agen/?p=211428&print=1 16/06/2015
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[4]
Os resultados dos estudos em genética de abelhas foram
publicados em duas revistas de grande impacto cientifico (*)

Os dois especialistas da USP adiantam que, entre os grupos de maior interesse “devem
figurar as abelhas sem ferrdo, os Meliponini, do qual temos agora uma espécie com
genoma sequenciado, o que deve estimular e facilitar projetos gen6micos com mais
espécies desse grupo de polinizadores endémicos das regibes tropicais do mundo”.

Eles lembram que a Apis melifera é uma espécie introduzida no Novo Mundo em
diferentes ciclos entre os séculos 18 e 20. O ultimo levou a “formacdo de hibridos,
chamados de Abelha Africanizada. Ja os Meliponini sdo representados nos Neotrdpicos
[regido que compreende parte do sul do México e da Flérida, EUA, ilhas caribenhas e
América do Sul] com mais de 400 espécies, de alto grau de diversidade em termos de
estrutura de ninhos e comportamentos, sendo assim excelentes modelos para estudar
assinaturas de evolugao social nas abelhas”.

A rede Laboratorio de Biologia de Desenvolvimento de Abelhas redne pesquisadores da
FMRP e FFCLRP de Ribeirao Preto, da UFSCar de Sao Carlos, da UNESP de Jaboticabal, e
da Universidade Federal de Alfenas (Minas Gerais). A rede participa de consércios
internacionais de gen6mica de abelhas, nos quais os pesquisadores do LBDA estao
envolvidos desde o inicio do projeto genoma da abelha Apis mellifera, publicado na revista
Nature em 2006 5.

Foto: Marcos Santos / USP Imagens
Foto (*): Divulgagdo
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Dia 16 de junho, a professora Beatriz Ferreira e alunos da Escola de Enfermagem de
Ribeirdo Preto (EERP) da USP oferecem a comunidade uspiana em Ribeirdo Preto atividade
divertida sobre febre maculosa.

“Esperamos chamar atencdo para o tema, mostrar como se adquire a doenga, apresentar
o vetor transmissor da doenga: o carrapato, abordar os principais sinais e sintomas da
doenca, informar como se prevenir e esclarecer duvidas”, fala a professora.

A ideia de conscientizar a populagdo usuaria do campus sobre febre maculosa surgiu apds
os primeiros resultados de pesquisa realizada por Beatriz e suas alunas Aline de Jesus e
Gabriela Bragagnollo. Segundo elas, as pessoas que frequentam o campus ndo sabem do
risco de se adquirir a doenca, muito menos que isso esta relacionado ao contato com
carrapatos.

A proposta da atividade ndo é apenas ensinar, mas também divertir, pois serdo
empregados métodos ativos de aprendizagem. “Teremos uma cabine surpresa e maquete
representando uma area de risco de contato com a doenca, carrapatos vivos ao
microscépio, videos de carrapatos se alimentando e transmitindo a bactéria da febre
maculosa, “Henry”, um pescador com febre maculosa e muito mais”, conta Beatriz.

A atividade, que é gratuita, sem necessidade de inscricao e aberta ao publico em geral,
leva cerca de 20 minutos para ser completada. Sera no corredor da Cantina da Escola de
Enfermagem de Ribeirdo Preto da USP, das 9 as 18 horas.

(com informagbes da professora Beatriz Rossetti Ferreira, da EERP)

Mais informacgoes: (16) 3315 0537
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Candldatos ;a podem pedir
isencdo da taxa da Fuvest

A Fundagio Universitéria
para o Vestibular (Fuvest), res-
ponsavel pelo processo seleti-
vo para a Universidade de Sao

Paulo (1USP), abriu nesta se-

gunda-feira (14), as inscrigbes
para os interessados em parti-
cipar do programa. de isencio
total ou parcial da taxa de ins-
crigao. O beneficio ¢ concedido
aos candidatos que comprovem
baixa renda.

Os pedidos poderdo ser en-
viados até 10 de agosto. As inscri-
¢oes deverdo ser feitas no site da
Fuvest, em que o estudante deve
preencher o formuldrio especi-
fico. Devern ser anexadas copias
dos comprovantes da situacio so-
cioecondmica do candidato.

Para solicitar a isencao total
da taxa, o estudante deve com-

provar renda indwvidual (no
caso de ser responsével pelo

proprio sustento e residir sozi-

nho) ou que pertence a uma fa-
milia com renda maxima de R$
1.182 por individuo. Para obter
50% de reducio, esses valores
sdo de RS 1.182,01 a R$ 2.206.
Os resultados dos pedidos
dever ser divulgados no site da
Fuvest até 21 de agosto. Os bene-
ficiados devem fazer a inscricio
pata o vestibular no periodo de
21 de agosto a 9 de setembro. Du-

vidas podem ser enviadas para o,

e-mail: isentos@usp.br.

A primeira fase da Fuvest
2016 sera em 29 de novembro.
A USP avalia usar a nota do Exa-

me Nacional do Ensino Médio

(Enem) como alternativa de in-
gresso na universidade,

i,

i,

DATA

FONTE /4 (1 tDane
Adér ¢ 11 ‘?

e s g i

5’”{}%&;‘3 Zﬁ &JM
i}aym 7éi (g; N/{j..

Ay

et

éf}%{wm




