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VENHA PARA O LITORAL, 
HOSPEDE-SE NA APADE E 

CURTA SHOWS GRATUITOS DE 
GRANDES NOMES DA MÚSICA 
NACIONAL E INTERNACIONAL

	 Os primeiros dias do Verão Maior Paraná 2026 já confirmaram a 
força do evento como um dos maiores festivais gratuitos do Brasil. Até 
o dia 17 de janeiro, milhares de pessoas passaram pelas praias de Ma-
tinhos e Pontal do Paraná para acompanhar apresentações de artistas 
como Alok, Zé Neto e Cristiano, Belo, Jeito Moleque, Roupa Nova, Gip-
sy Kings, Edson & Hudson, Eduardo Costa, Gustavo Mioto, Dilsinho e Luiz 
Cláudio & Giuliano, em uma programação marcada pela diversidade 
musical e grande participação do público. Os shows vão até o início de 
fevereiro. Página 8.
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Confira nesta edição:

Venha curtir a folia 
do Carnaval nas 
praias do Paraná. 
Página 10.

Guia do Verão: principais 
recomendações de saúde 
para aproveitar praia, pis-
cina e festas. Página 3.

Nova lei do Imposto de 
Renda beneficia 7 em cada 
10 professores da educação 
básica no Paraná. Página 11.
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Cuidar, planejar e aproveitar: 
o verão como tempo de equilíbrio

	 O verão é, tradicionalmente, um período de 
pausa, reencontros e renovação. É tempo de des-
canso merecido, de convivência com a família e de 
vivenciar experiências que muitas vezes a rotina do 
ano não permite. Mas também é um momento que 
exige atenção, planejamento e informação — e é 
justamente esse o espírito desta edição da revista 
da APADE.
	 Preparamos um Guia do Verão com orientações 
essenciais de saúde para quem vai aproveitar a praia, 
a piscina, os eventos e as festas típicas da estação. 
Pequenos cuidados fazem grande diferença para que 
o lazer seja seguro e prazeroso, especialmente em 

períodos de altas temperaturas e grande circulação de pessoas.
	 Falamos também sobre um tema que nem sempre recebe a atenção necessá-
ria: os cuidados com cães e gatos durante as férias. Viagens, mudanças na rotina e 
períodos mais longos fora de casa podem representar riscos aos animais de estima-
ção se não houver planejamento. Cuidar dos nossos companheiros é parte funda-
mental de um verão responsável.
	 Para quem escolhe o Litoral do Paraná como destino, reforçamos um convite 
especial: venha para o Litoral, hospede-se na APADE e aproveite a programação 
gratuita do Verão Maior Paraná, que reúne grandes nomes da música nacional e 
internacional. E, em breve, o clima de festa continua com o Carnaval, que promete 
movimentar as praias do estado. A APADE está pronta para receber você com con-
forto, segurança e a tranquilidade que as férias pedem.
	 Esta edição traz ainda uma notícia muito aguardada pelos profissionais da 
educação: a nova lei do Imposto de Renda, que beneficia sete em cada dez pro-
fessores da educação básica no Paraná. Uma conquista que impacta diretamente a 
renda, valoriza a categoria e reforça a importância da mobilização coletiva em defe-
sa de direitos.
	 E, porque descanso também é equilíbrio, abordamos como evitar que as fé-
rias desregulem o relógio biológico, ajudando a manter hábitos saudáveis mesmo 
em períodos de mudança na rotina. Dormir bem, alimentar-se adequadamente e 
respeitar os limites do corpo são atitudes que garantem bem-estar hoje e ao longo 
de todo o ano.
	 Que esta revista acompanhe você neste verão como uma fonte de informa-
ção, orientação e inspiração. Aproveite, cuide-se, planeje-se e conte sempre com a 
APADE. Boa leitura e um excelente verão!

MENSAGEM
- Nereu Milanese -

do presidente

Para nos seguir no Facebook, clique AQUI.

Para nos seguir no Instagram, clique AQUI.

https://www.facebook.com/apadesedecuritiba
https://www.instagram.com/apade_parana/
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MENSAGEM Guia do Verão: 
principais recomendações 
de saúde para aproveitar 

praia, piscina e festas
	 Com o verão já a mil, a rotina 
de praia, piscina e festas ganha for-
ça. Com ela, aumentam também as 
condições de saúde típicas da esta-
ção. Para orientar sobre prevenção, 
especialistas em dermatologia, infec-
tologia, oftalmologia e nutrição dos 
hospitais São Marcelino Champagnat 
e Universitário Cajuru, ambos de 
Curitiba, detalham cuidados simples 
que ajudam a evitar problemas co-
muns do período.

PELE E CABELOS: FOTOPROTEÇÃO REFORÇADA
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	 O verão coincide com o Dezembro Laranja, campanha 
de conscientização sobre o câncer de pele. A dermatologista 
do Hospital Universitário Cajuru, Flavia Prevedelo, destaca 
que a fotoproteção é o principal cuidado da temporada. Ela orienta o 
uso da “regra dos três dedos” — um método prático para garantir a 
quantidade correta de protetor solar para o rosto e o pescoço, aplican-
do uma linha contínua do produto nos dedos indicador, médio e anelar 
e espalhando uniformemente pela pele — e recomenda que o produto 
seja passado de 20 a 30 minutos antes da exposição, com reaplicação 
a cada três horas ou após o banho de mar ou de piscina.
	 Os cabelos também exigem atenção. Sol, cloro e sal favorecem o 
ressecamento e o desbotamento da cor. Acessórios como lenços e bo-
nés — além de produtos com proteção UV — ajudam a reduzir os da-
nos. Umedecer os fios com água doce antes do mergulho é uma medi-
da simples que reduz a absorção de substâncias agressivas.
	 Na areia, doenças como micoses e bicho-geográfico tendem a 
ser mais frequentes. “O bicho-geográfico aparece como uma lesão em 
forma de ‘caminho’ na pele. É importante procurar atendimento médico 
porque há tratamento específico”, observa a dermatologista.
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INFECTOLOGIA: CALOR FAVORECE 
INFECÇÕES, MAS PREVENÇÃO É SIMPLES

OLHOS: PROTEÇÃO VAI ALÉM 
DOS ÓCULOS ESCUROS

	 A infectologista do Hospital São Marcelino Champag-
nat, Camila Ahrens, explica que o calor e a umidade criam condições 
propícias ao desenvolvimento de vírus, fungos e bactérias. Segundo 
ela, aumentam especialmente os casos de micoses, gastroenterites e 
conjuntivites. Apesar disso, medidas básicas costumam ser suficientes 
para reduzir a maior parte dos riscos.
	 Manter a pele seca, trocar roupas molhadas rapidamente, usar 
chinelos em ambientes úmidos e higienizar as mãos com frequência 
são cuidados eficazes. Em praias e piscinas, a recomendação é evitar 
entrar na água com feridas abertas e priorizar locais com tratamento 
adequado. Após o banho de mar ou de piscina, vale enxaguar o corpo e 
secar bem as dobras.
	 Camila também observa maior incidência de intoxicações alimen-
tares. “Bactérias como Salmonella e E. coli se multiplicam mais rapida-
mente no calor. Por isso, observe a higiene do local e evite alimentos 
expostos sem refrigeração”, orienta. Na maioria das vezes, os quadros 
não são graves, mas a combinação de vômitos persistentes, febre e 
sinais de desidratação merece atenção.

	 O oftalmologista do Hospital São Marcelino Champagnat, Dhiogo 
Côrrea, lembra que os olhos ficam expostos tanto à luz direta quanto 
aos reflexos da água e da areia. Ele alerta que a radiação ultravioleta 
pode queimar a córnea e, a longo prazo, aumentar o risco de pterígio 
e catarata. “É fundamental usar óculos com proteção UV de verdade. 
É preferível não usar óculos de sol do que usar óculos falsificados”, 
ressalta.
	 Piscinas, mar e vento favorecem a ocorrência de conjuntivites e 
irritações oculares. O oftalmologista recomenda evitar coçar os olhos, 
reforçar a higiene das mãos e não compartilhar toalhas, nem maquia-
gem. Para usuários de lentes de contato, o alerta é ainda maior: o 
ideal é não nadar com elas. Caso não seja possível, o uso de modelos 
descartáveis diários, combinado com óculos de natação bem vedados, 
reduz o risco de contaminação.
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ALIMENTAÇÃO E HIDRATAÇÃO: 
EQUILÍBRIO NAS FESTAS E VIAGENS

	 As celebrações de fim de ano já ficaram para trás, 
mas muita gente ainda segue comemorando, participando de encontros, 
confraternizações e isso aumenta o consumo de alimentos calóricos e de 
bebidas alcoólicas. A nutricionista do Hospital São Marcelino Champag-
nat, Marcella Oliveira, explica que o excesso normalmente ocorre devido 
à variedade de pratos, não pela fome. “A melhor estratégia é fazer por-
ções pequenas para aproveitar sem exagerar”, orienta.
	 Ela recomenda manter as refeições regulares ao longo do dia para 
evitar compensações e episódios de compulsão à noite. Em relação à 
hidratação, a orientação média é de 35 ml de água por quilo de peso 
corporal, aumentando essa ingestão nos dias mais quentes. Para quem 
consome álcool, alternar cada bebida com um copo de água ajuda a 
reduzir a desidratação e o mal-estar.
	 Marcella reforça que as celebrações não comprometem a rotina 
alimentar. “Um dia de festa não anula meses de esforço. Coma sem 
culpa e retome a rotina no dia seguinte.”
	 Saúde geral no calor: atenção aos sinais do corpo - O clí-
nico médico dos hospitais Universitário Cajuru e São Marcelino Cham-
pagnat, Ricardo Gullit, reforça que as altas temperaturas tornam mais 
comuns quadros como desidratação, exaustão pelo calor e insolação. 
Segundo ele, esses problemas podem começar de forma discreta, mas 
evoluir rapidamente. A insolação é a apresentação mais grave e costu-
ma causar febre muito alta, pele quente e seca, dor de cabeça intensa, 
náuseas, confusão mental e, em alguns casos, desmaio. Já a desidra-
tação apresenta sede intensa, boca seca, tontura e redução do volume 
urinário, enquanto a exaustão pelo calor tende a provocar suor exces-
sivo, fraqueza e cãibras.
	 Gullit destaca que, no verão, a necessidade de hidratação aumenta 
para todas as faixas etárias, mas crianças e idosos exigem atenção es-
pecial, já que desidratam mais rapidamente e nem sempre conseguem 
comunicar a sede. Ele também orienta a evitar exercícios ao ar livre 
entre 10h e 16h, período de maior radiação e risco de hipertermia. “Hi-
dratar-se antes, durante e depois da atividade e fazer pausas em locais 
com sombra reduz significativamente o risco de exaustão”, afirma.
	 Verão pode ser mais leve - A fotoproteção adequada, a hidrata-
ção reforçada, o cuidado com os olhos, a atenção aos ambientes comparti-
lhados e as escolhas alimentares equilibradas ajudam a atravessar a esta-
ção com segurança. Com informações claras e medidas simples, é possível 
aproveitar o verão sem abrir mão da saúde e com foco no que a temporada 
oferece: descanso, lazer e encontros.		
	 A APADE observa a importância de se seguir essas orientações, para 
você ter um verão sem problemas. Saúde é o que importa!
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Se não planejadas, 
as férias podem ser um 

risco para cães e gatos
	 As férias de verão são sinôni-
mo de descanso para muitas famílias, 
mas podem representar riscos para 
cães e gatos se os responsáveis não se 
atentarem aos cuidados necessários. 
Mudança de ambiente, alterações na 
rotina, exposição prolongada ao calor 
e ausência dos responsáveis exigem 
planejamento para garantir segurança 
e bem-estar aos animais.
	 “Um exame clínico completo an-
tes da viagem ou da hospedagem per-
mite identificar condições que ainda 
não se manifestaram, mas que podem 
comprometer a saúde do animal se 
forem ignoradas. Além disso, o check-

-up garante a atualização de protoco-
los preventivos importantes”, explica 
a médica-veterinária e consultora da 
rede de farmácias de manipulação ve-
terinária DrogaVET, Farah de Andrade.
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VIAGEM OU HOSPEDAGEM: CADA ESCOLHA 
EXIGE UMA PREPARAÇÃO ESPECÍFICA

NO TRAJETO, SEGURANÇA E CONFORTO FAZEM A DIFERENÇA

	 Quando o pet vai acompanhar a 
família na viagem, é essencial confir-
mar se o local de hospedagem aceita 
animais, bem como número de pets, 
espécies e portes permitidos. Tam-
bém é importante verificar quais são 
as exigências sanitárias e a infraes-
trutura disponível para recebê-los. O 
responsável deve ainda se informar 
sobre a incidência de doenças locais, 
como a leishmaniose e a dirofilariose 
(verme do coração), que exigem pre-
venção antecipada.
	 Nos casos em que o animal 
permanece sob cuidados de tercei-

ros, seja em hotéis especializados ou 
com pet sitters, a escolha deve ser 
feita com antecedência. A orientação 
é permitir que o animal tenha contato 
prévio com o ambiente ou o profissio-
nal, reduzindo o estresse. Para gatos 
e cães com dificuldade de socializa-
ção, o atendimento domiciliar costu-
ma ser mais indicado.
	 “É importante deixar os con-
tatos da clínica e do veterinário que 
acompanha o animal. Em caso de 
emergência, esse histórico clínico 
pode acelerar o atendimento e evitar 
complicações”, reforça Farah.

	 Durante o deslocamento, o 
veículo deve estar climatizado e as 
paradas devem ser programadas 
para que o animal possa se hidratar 

e fazer suas necessidades com tran-
quilidade. O uso de caixa de trans-
porte ou cinto de segurança preso ao 
peitoral é obrigatório e evita aciden-
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ALTAS TEMPERATURAS AUMENTAM 
RISCOS À SAÚDE DOS ANIMAIS

VERÃO É PERÍODO DE ATENÇÃO 
REDOBRADA À PREVENÇÃO DE PARASITAS

tes. “Vale lembrar que porta-malas e 
caçamba de veículos não são lugares 
para pets, e coleiras não são indica-
das para uso com guia e cinto, pois 
se houver impacto ou freada brus-
ca, podem causar estrangulamento, 
asfixia ou lesões na cervical. Deixe 
a coleira para colocar a identificação 
do pet e o peitoral para segurança 
durante o transporte”.	

	 Entre os itens indispensáveis 
para a bagagem do pet estão: ração 
ou alimentação para todo o período, 
comedouros, bebedouros, brinquedos 
e objetos familiares, cama ou manta 
de costume, coleira com identificação 
atualizada, guia, peitoral, medica-
mentos de uso contínuo ou preven-
tivo, protetor solar veterinário, repe-
lentes e antipulgas. 

	 O calor excessivo é um fator crí-
tico para cães e gatos, especialmente 
animais braquicefálicos, idosos, filho-
tes e portadores de doenças crônicas. 
Por isso, os animais devem ser man-
tidos em ambientes frescos e bem 
ventilados (a temperatura ideal é de 
aproximadamente 24 °C), com aces-
so à sombra e a superfícies frescas. A 
hidratação deve ser incentivada com 
água fresca trocada várias vezes ao 
dia. Para os gatos, fontes de água e 
pratos largos são boas estratégias 
para estimular o consumo.
	 O uso de protetor solar vete-
rinário também deve fazer parte da 
rotina. A aplicação deve ser feita em 

áreas de pele mais expostas, como 
focinho, pontas das orelhas e abdô-
men. “Além de prevenir queimadu-
ras, o protetor solar contribui para 
reduzir o risco de câncer de pele”. 
	 As patas também merecem 
atenção. O contato com o chão quen-
te pode provocar queimaduras e 
fissuras dolorosas. A orientação é 
realizar o teste do tato: se o respon-
sável não conseguir manter a palma 
da mão no chão por mais de alguns 
segundos, o passeio deve ser adia-
do. Após o retorno, é recomendada a 
limpeza das patas com lenços apro-
priados e a aplicação de hidratante 
específico para pets.

	 Calor e umidade favorecem a 
proliferação de parasitas como pul-
gas, carrapatos e mosquitos, aumen-
tando o risco de infecções. Além de 
causarem desconforto e coceiras, 
esses vetores estão associados a do-
enças graves como erliquiose, babe-
siose, dirofilariose e leishmaniose.
	 Manter os protocolos preventi-
vos com antiparasitários, vermífugos 
e repelentes é essencial. “A manipu-
lação farmacêutica permite ajustar 

a dose com precisão, combinar prin-
cípios ativos e escolher formas que 
favorecem a administração, como 
biscoitos palatáveis ou molhos sa-
borizados. Isso melhora a adesão ao 
tratamento e reduz riscos ao longo da 
temporada”, finaliza Farah. 
	 A prevenção, mais do que um 
gasto, é um investimento em bem-
-estar e segurança para que as férias 
sejam realmente um período de des-
canso para todos.
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Venha para o Litoral, 
Fique na APADE e curta 

shows gratuitos de 
grandes nomes da música 
nacional e internacional

	 Os primeiros dias do Verão 
Maior Paraná 2026 já confirmaram a 
força do evento como um dos maio-
res festivais gratuitos do Brasil. Até o 
dia 17 de janeiro, milhares de pesso-
as passaram pelas praias de Matinhos 
e Pontal do Paraná para acompanhar 
apresentações de artistas como Alok, 
Zé Neto e Cristiano, Belo, Jeito Mole-
que, Roupa Nova, Gipsy Kings, Edson 
& Hudson, Eduardo Costa, Gustavo 
Mioto, Dilsinho e Luiz Cláudio & Giu-
liano, em uma programação marca-
da pela diversidade musical e grande 
participação do público. Os shows vão 
até o início de fevereiro.
	 Os associados da APADE que 
querem aproveitar essa agenda de 
shows com mais conforto e proximi-
dade podem reservar os imóveis das 
colônias de férias da entidade no Lito-
ral, garantindo hospedagem durante a 
temporada e sem perder as principais 
atrações do Verão Maior Paraná.
	 A programação integra o calen-
dário oficial anunciado pelo Governo 
do Paraná, que prevê cinco finais de 
semana consecutivos de shows gra-
tuitos, entre 9 de janeiro e 8 de fe-
vereiro, com palcos ampliados, apre-
sentações também às quintas-feiras e 
atrações internacionais. Os espetácu-
los acontecem nas praias de Matinhos 
e Pontal do Paraná.
	 Entre os destaques desta edição 
estão artistas consagrados da música 

brasileira, como Ana Castela, Raça 
Negra, Zezé di Camargo & Luciano, 
Paralamas do Sucesso, Hugo & Gui-
lherme, Padre Reginaldo Manzotti e 
Israel & Rodolffo, além das bandas 
internacionais Gipsy Kings, da Fran-
ça, e Inner Circle, da Jamaica.
	 A expectativa do Governo do 
Estado é superar o público da edição 
anterior, que reuniu mais de um mi-
lhão e oitocentas mil pessoas. Para 
garantir a organização e a segurança, 
o evento conta com atuação inte-
grada das forças policiais, Corpo de 
Bombeiros e segurança privada, além 
de ações de apoio ao público e orga-
nização do trânsito em toda a faixa 
litorânea.
	 Além dos shows musicais, o 
Verão Maior Paraná oferece uma am-
pla programação esportiva, cultural e 
recreativa, com atividades em arenas 
fixas em Matinhos, Guaratuba e Pon-
tal do Paraná, envolvendo veranistas 
e a comunidade local.
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VEJA A PROGRAMAÇÃO COMPLETA DOS SHOWS:

                     PALCO MATINHOS

 ▪️ 9 de janeiro – Alok
▪️ 10 de janeiro – Zé Neto e Cristiano e Jiraya Uai
▪️ 11 de janeiro – Belo e Jeito Moleque
▪️ 15 de janeiro – Roupa Nova
▪️ 16 de janeiro – Gipsy Kings
▪️ 17 de janeiro – Edson & Hudson e Eduardo Costa
▪️ 23 de janeiro – Raça Negra
▪️ 24 de janeiro – Fábio Junior
▪️ 25 de janeiro – Duas atrações surpresas
▪️ 29 de janeiro – Fernandinho
▪️ 30 de janeiro – Ana Castela
▪️ 31 de janeiro – Inner Circle e Paralamas do Sucesso
▪️ 6 de fevereiro – Hugo & Guilherme
▪️ 7 de fevereiro – Zezé di Camargo & Luciano
▪️ 8 de fevereiro – Padre Reginaldo Manzotti e Israel & Rodolffo

               PALCO PONTAL DO PARANÁ

 ▪️ 9 de janeiro – Luan Pereira e Country Beat
▪️ 10 de janeiro – Atitude 67e Kamisa 10
▪️ 16 de janeiro – Gustavo Mioto e Jiraya Uai
▪️ 17 de janeiro – Dilsinho e Luiz Cláudio & Giuliano
▪️ 23 de janeiro – Israel & Rodolffo e Bruno & Denner
▪️ 24 de janeiro – Raça Negra
▪️ 30 de janeiro – Murilo Huff e Léo & Raphael
▪️ 31 de janeiro – Gian & Giovani e Diego & Arnaldo
▪️ 6 de fevereiro – Paralamas do Sucesso
▪️ 7 de fevereiro – Trio Parada Dura e João de Souza & Bonifácio

	 Os associados interessados em aproveitar o Verão Maior Paraná com mais 
tranquilidade podem obter informações e realizar reservas das colônias de férias 
da APADE no Litoral entrando em contato pelo telefone (41) 99181-3277.
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Venha curtir a folia 
do Carnaval nas praias 

do Paraná. Hospede-se na 
APADE e aproveite
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Paraná é uma experiência que vai 
além da folia. Para quem busca unir 
descanso, lazer e contato com a na-
tureza, as colônias de férias da APA-
DE oferecem uma alternativa ideal 
para aproveitar o feriado prolongado 
com conforto e tranquilidade, sem 
abrir mão das atrações típicas da 
temporada.
	 Localizadas em pontos es-
tratégicos do Litoral, as colônias 
de Carmery, Matinhos e Shangri-lá 
permitem fácil acesso às praias, ao 
comércio local e às programações 
culturais que movimentam cidades 
como Guaratuba, Matinhos e Pontal 
do Paraná. Ao mesmo tempo, garan-
tem um ambiente acolhedor, seguro 
e organizado, ideal para famílias, 
casais e grupos de amigos.
	 Durante o Carnaval, o Litoral 
paranaense revela toda a sua diver-
sidade natural. As praias convidam a 
caminhadas ao amanhecer, banhos 
de mar e contemplação do pôr do 
sol, enquanto áreas de mata pre-
servada, baías e orlas urbanizadas 
oferecem opções para passeios ao ar 
livre e momentos de descanso. Hos-
pedar-se em uma colônia de férias da 
APADE permite vivenciar esse cenário 
com mais praticidade e economia.
	 Outro diferencial é a possibili-
dade de escolher como aproveitar o 
feriado: seja participando das festas 

e eventos carnavalescos nas cida-
des litorâneas, seja optando por dias 
mais tranquilos, longe do agito, com 
tempo para relaxar e curtir a estru-
tura das colônias e o clima típico do 
verão.
	 As colônias de férias da APADE 
são destinadas aos associados e con-
tam com infraestrutura pensada para 
proporcionar bem-estar durante a 
estadia. É importante dizermos que é 
preciso consultar a APADE para saber 
se ainda há vagas disponíveis. Ligue 
agora para  (41) 99181-3277.
	 Mais do que um destino de fo-
lia, o Carnaval no Litoral do Paraná 
pode ser um convite ao descanso, à 
convivência e à valorização dos mo-
mentos em família. Nas colônias de 
férias da APADE, o feriado se trans-
forma em uma oportunidade de vi-
ver o melhor do verão com conforto, 
segurança e paisagens que fazem do 
Litoral paranaense um dos mais belos 
do Sul do Brasil.
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	 O ano de 2026 começa com 
uma notícia positiva para milhares de 
professores e professoras em todo 
o país. A nova lei sancionada pelo 
presidente Luiz Inácio Lula da Silva 
ampliou a faixa de isenção e de des-
conto do Imposto sobre a Renda da 
Pessoa Física (IRPF), trazendo impac-
to direto na renda dos trabalhadores 
da educação. 
	 No Paraná, sete em cada dez 
docentes da educação básica serão 
beneficiados, de acordo com estudo 
divulgado pelo Instituto de Pesquisa 
Econômica Aplicada (Ipea).
	 Com a mudança, passam a ficar 
totalmente isentos do imposto os tra-
balhadores que recebem até R$ 5 mil 
por mês, além da concessão de des-
contos para rendas de até R$ 7.350 
mensais. Segundo o Ipea, a nova 
regra praticamente triplica a propor-
ção de professores isentos no esta-
do. Antes da reforma, apenas 17,1% 
da categoria não pagava imposto de 
renda. Agora, esse número sobe para 
46,1%. Outros 23,4% passam a ter 
redução nas alíquotas.
	 Em todo o Brasil, 73,5% dos 
profissionais da educação passam 
a ser beneficiados pela nova tabela 
do IRPF, o que representa mais de 1 
milhão de professores e professoras. 
Desse total, 51,6% deixam de pagar 
o imposto, enquanto 21,9% entram 
na faixa de desconto.
	 De acordo com técnicos do 
Ipea, o impacto é ainda mais signi-
ficativo para docentes com salários 

próximos ao piso nacional do magis-
tério. Antes da mudança, esses pro-
fissionais chegavam a pagar a alíquo-
ta máxima de 27,5% sobre a base 
tributável. Com a isenção, o ganho 
médio anual pode ultrapassar R$ 5 
mil, valor que equivale, na prática, a 
um 14º salário.
	 A ampliação da faixa de isenção 
do imposto de renda para quem ga-
nha até R$ 5 mil foi uma promessa 
de campanha do presidente Lula nas 
eleições de 2022. A medida benefi-
cia não apenas professores e profes-
soras, mas também funcionários de 
escola e outros trabalhadores que se 
enquadram na nova tabela.
	 Até o ano passado, a isenção do 
IRPF era limitada a rendas de até R$ 
2.428,80 mensais. Para que a mu-
dança fosse aprovada, além do envio 
do projeto ao Congresso Nacional, 
houve intensa mobilização popular. 
Manifestações organizadas por sindi-
catos e movimentos sociais em todo 
o país tiveram papel decisivo na pres-
são sobre o Parlamento.

Nova lei do Imposto de 
Renda benefIcia 7 em cada 

10 professores da educação 
básica no Paraná
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Veja como evitar que 
as férias desregulem 
o relógio biológico
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o	 Dormir e acordar mais tarde, 
flexibilizar horários e abrir exceções 
na rotina são comportamentos co-
muns durante as férias. Embora pare-
çam inofensivos, esses hábitos podem 
desregular o relógio biológico e trazer 
impactos que vão além do cansaço 
ocasional. Segundo o otorrinolarin-
gologista e médico do sono Dr. Nilson 
Maeda, variações frequentes nos ho-
rários de sono podem comprometer 
tanto a saúde física quanto a mental.
	 “Durante as férias, as pessoas 
tendem a seguir mais o próprio ritmo 
interno, o que é natural. O problema 
surge quando essa variação se torna 
excessiva, especialmente quando ul-
trapassa mais de duas horas em rela-
ção à rotina habitual”, explica o espe-
cialista. Esse desalinhamento entre o 
relógio biológico e os horários sociais é 
conhecido como jet lag social.
	 De acordo com o médico, a me-
nor exposição à luz natural pela manhã 
e o aumento do contato com luz arti-
ficial à noite — principalmente telas — 
contribuem para atrasar o ritmo circa-
diano. “A luz é o principal sincronizador 
do nosso organismo. Dormir e acordar 
mais tarde, associado ao abuso de 
telas e atividades noturnas, atrasa a 
liberação da melatonina e dificulta o 
sono”, afirma.
	 Os efeitos desse desajuste não 
se limitam à qualidade do descanso. 
Evidências científicas mostram que 
noites mal dormidas ou horários ir-
regulares de sono estão associados 
a pior desempenho cognitivo, alte-

rações de humor e maior risco de 
distúrbios metabólicos e cardiovascu-
lares. “A irregularidade do sono pode 
ser tão prejudicial quanto dormir 
pouco. Pessoas que variam muito os 
horários tendem a apresentar mais 
dificuldade de concentração, toma-
da de decisão e controle emocional”, 
alerta Dr. Nilson.
	 Outro ponto importante é que 
esse impacto costuma ser cumulativo. 
Segundo o especialista, o organismo 
leva dias para se reajustar após perí-
odos prolongados de desorganização 
do sono. “O relógio biológico se ajusta, 
em média, cerca de 30 a 60 minutos 
por dia. Por isso, quanto maior o des-
vio durante as férias, mais difícil tende 
a ser a retomada da rotina”, explica.
	 Para evitar a dificuldade de res-
sincronização do relógio biológico após 
o período de descanso, a recomenda-
ção é manter algum grau de regula-
ridade, mesmo nos dias livres. “Não 
é preciso seguir regras rígidas, mas 
preservar um horário relativamente 
estável para acordar já faz muita dife-
rença”, destaca o médico.
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COMO MANTER UMA BOA 
HIGIENE DO SONO NAS FÉRIAS

• Tentar variar o horário de acordar no máximo entre 1 e 2 horas

• Buscar exposição à luz natural pela manhã, logo após despertar

• Reduzir o uso de telas e luz intensa à noite

• Evitar álcool e refeições pesadas próximo ao horário de dormir

• Manter o quarto escuro, silencioso e confortável

• Evitar cochilos longos durante o dia

	 “Férias devem ser sinônimo de descanso, não de exaustão. Com peque-
nos cuidados, é possível aproveitar o período sem prejudicar o sono e a saúde”, 
conclui Dr. Nilson Maeda.
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AS ÚLTIMAS...

DOE MATERIAL ESCOLAR E 
VÁ AO CINEMA, DE GRAÇA

MAIS 30 ESTUDANTES EMBARCAM PARA 
A IRLANDA, NO GANHANDO O MUNDO

14

	 O Shopping Curitiba iniciou a 
campanha Volta às Aulas Solidária 
2026, que segue até 8 de fevereiro 
com o objetivo de arrecadar kits de 
materiais escolares e livros literários 
para doação à Casa dos Pobres São 
João Batista. Como forma de agradeci-
mento e também de incentivo à arre-
cadação, os clientes que participarem 
da ação receberão um par de ingres-
sos para o Cineflix.
	 Os kits devem conter mais de 
um item, novos ou em bom estado, in-
cluindo materiais básicos de uso esco-
lar, como mochilas, estojos, apontado-
res, colas, borrachas, lápis preto e de 
cor, canetas, tinta guache e cadernos. 
A campanha também aceita livros lite-
rários não didáticos, ampliando ainda 

mais o incentivo à leitura. 
	 As doações devem ser entregues 
na administração do shopping, localiza-
da no Piso L3.

	 Mais 30 estudantes da rede es-
tadual do Paraná deram início neste 
mês a uma nova jornada fora do país 
durante seis meses. O grupo embar-
cou para a Irlanda para participar do 
Ganhando o Mundo, onde cursará o 
primeiro semestre letivo de 2026 em 
instituições de ensino estrangeiras.
	 O embarque dá continuidade à 
saída do grupo de 149 estudantes, 
iniciada dia 4 e de outros 30 no dia 5, 
diretamente do Aeroporto Internacional 

Afonso Pena, em São José dos Pinhais, 
na Região Metropolitana de Curitiba. A 
ação integra a maior edição do progra-
ma, que ao longo de 2026 levará cerca 
de 2 mil estudantes da rede pública 
estadual para experiências de inter-
câmbio internacional.
	 Além da Irlanda, o programa 
contempla destinos como Reino Uni-
do, Austrália, Nova Zelândia e Canadá, 
consolidando uma edição histórica da 
iniciativa.
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CONFIRA
as edições anteriores

1

VERANEIO NAS COLÔNIAS 
DE FÉRIAS DA APADE COMEÇA 

NO PRÓXIMO DIA 20
 O período de veraneio nas colônias de férias da APADE começa 
no dia 20 de dezembro, nos balneários de Carmery (Pontal do Paraná), 
Matinhos e Shangri-lá (também em Pontal do Paraná).
 Para que sua estadia seja tranquila e segura, é fundamental revisar 
todas as normas e orientações estabelecidas para o uso dos imóveis. 
Não deixe de ler! Página 5.
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Confira nesta edição:

Conheça um pouco mais da 
colônia de férias do Balneá-
rio de Carmery. Página 4

Quando começa o verão? 
Depende: no calendário 
ou no coração? Página 3

Mantenha os números 
de emergência por 
perto! Página 8

1

PRAZO PARA INSCRIÇÕES 
NAS COLÔNIAS DE FÉRIAS

 DA APADE TERMINA DIA 14
 O prazo para se inscrever e 
garantir a chance de aproveitar 
o verão nas colônias de férias da 
APADE está chegando ao fim. Os 
interessados têm até o dia 14 deste 
mês de novembro para realizar a 
inscrição e concorrer a uma vaga 
nos imóveis da entidade localiza-
dos nos balneários de Carmery, 
Matinhos e Shangri-lá, no Litoral do 
Paraná. Página 3
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Confira nesta edição:

Verão Maior Paraná 
2026 promete agitar o 
Litoral. Página 6.

Novembro é dedicado a 
orientar homens sobre o 
câncer de próstata. Página 5.

APADE amplia vantagens 
para associados com novos 
descontos. Página 10.

DEZEMBRONOVEMBRO

da revista da APADE

Veja as outras edições anteriores em www.apade.com.br
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https://www.nota10.com.br/revistaapadedezembro25.pdf

https://www.nota10.com.br/revistaapadenovembro25.pdf

https://www.facebook.com/apadesedecuritiba/
https://www.instagram.com/apade_parana/
http://www.apade.com.br
mailto:apade%40apade.com.br?subject=
http://www.apade.com.br

