
Formações técnicas incluem áreas como 
administração, gastronomia, serviços 
jurídicos, informática, recursos humanos 
e guia de turismo.

A Amapá Minerals iniciou operações em 
Pedra Branca do Amapari e Serra do Navio 
com previsão de mil empregos e 70% da 
mão de obra local.

Pela primeira vez a Comunidade Quilombola 
recebeu a visita de um prefeito de Macapá e teve 
a oportunidade de apresentar os desafios diários 
enfrentados diariamente pelos moradores da 
zona rural.

Articulação da gestão estadual garantiu 
retomada histórica da atividade e 
reacendeu a economia na região. Operação 
vai beneficiar trabalhadores do local.

A programação de 
aniversário contou 
com ato cívico, 
celebrações religiosas 
e corte do bolo no 
sábado, 23. Durante 
o evento, o Governo 
do Estado realizou 
entregas nas áreas 
da saúde, educação 
e infraestrutura.

Macapá-AP, 04 de agosto de 2

Com recursos da Afap, o fomento destinado à 
Agrocal visa garantir a qualidade do pescado e 
ampliar o acesso a novos mercados; governador 
Clécio Luís acompanhou a entrega.

Com foco no letramento infantil e 
na preservação da memória política, 
espaço histórico entrega programação 
diversificada para fortalecer a identida-

Em três anos e meio de gestão, a rede 
estadual de educação recebeu inves-
timentos na infraestrutura das esco-
las, na valorização dos servidores e na 

Serviço no período da noite inicia na 
terça-feira, 5 de maio, no novo prédio 
localizado no Bairro Laguinho.

Espaços garantem mais dignidade, privacidade e conforto para 
mães e crianças em unidades da capital e do interior do estado.
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“Aniversário com muito trabalho 
e entregas”, destaca governador 
Clécio nos 81 anos de Oiapoque

Governo do 
Amapá realiza 
aula inaugural 
para mais de 300 
alunos no Cepajob, 
em Macapá

“São famílias 
que voltam a ter 
dignidade”, diz 
Clécio ao autorizar 
retomada da 
mineração no AP

Prefeito 
PEDRO DaLua 
leva escuta ativa 
à Comunidade 
Quilombola São 
João do Matapi

Retomada da 
mineração no AP 
pode gerar mil 
empregos em 
Pedra Branca 
e Serra do Navio
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É assustador perceber 
que muita gente já 

não consegue mais tomar 
um café, conversar, brin-
car com um filho ou sim-
plesmente viver um mo-
mento... sem estar presa 
ao celular. E o mais triste é 
que as crianças estão cres-
cendo acreditando que 
precisam competir com 
notificações para receber 
atenção. 

O problema nunca foi a 
tecnologia. O problema 
é quando o mundo virtu-
al começa a roubar aquilo 
que deveria ser sagrado no 
mundo real. Tem criança 
chorando por presença... 
enquanto o adulto acha 
que está “só olhando uma 
coisinha”. 

Depois a gente reclama 
da ansiedade, da solidão, 
da desconexão emocional 
e da dificuldade de criar 
vínculos profundos. Mas 
amor não se mede pelo 
que se compra. 

Amor se mede pelo quan-
to alguém consegue parar 
tudo... olhar nos olhos... e 
realmente estar presente. 

Porque tem gente per-
dendo a infância dos filhos 
enquanto desliza o dedo 
numa tela achando que 
ainda vai ter tempo depois.

Reflexões
Sharon
Araújo

Macapá-AP, Domingo e Segunda-feira, 24 e 25 de maio de 2026



Flutuo nas estações feito borboletas de primavera, 
feito pôr do sol pelos Alpes longínquos e luas cheias 
em florestas de árvores gigantescas... 
 
Vou assim por essas veredas em que a vida se tornou, 
deixando sempre frestas para que os arco-íris ves-
pertinos alegrem minh’alma já morna de gratidão. 

Vou em rios viajantes, com suas correntezas tórri-
das ou mansas, sem cair na sombra do desanimado 
desespero; e sigo então, sem a ambição da che-
gada, mas fruindo os instantes existentes nesse 
rumo em que a vida é o maior momento daqui — e 
sem dias em vão...

Feito Brisa Errante 

Poesias
Laura Rodrigues

( by Laura Rodrigues)

Macapá-AP, Domingo e Segunda-feira, 24 e 25 de maio de 2026
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Aqui estamos caminhando na 
orla fluvial de Ferreira Gomes, 
banhada pelo imponente Rio 
Araguari. O sol da tarde começa 
a dourar a copa das andirobas 
e maçarandubas, enquanto a 
brisa suave balança as planta-
ções de pinus ao longe. Os sete 
amigos caminham sem pressa, 
absorvendo a poesia silencio-
sa daquela cidade que pulsa no 
Amapá.

Arturo: (Olhando o horizonte 
onde o rio faz a curva) Olhem a 
força desse Rio Araguari... Fer-
reira Gomes tem uma energia 
que parece curar a gente só de 
respirar esse ar com cheiro de 
mata e laranja. Faz a gente pen-
sar na vida, no tempo.

Ycrad: (Sorrindo, ajeitando os 
óculos) É verdade, Arturo. Essa 
cidade nasceu no papel em 
1987, mas tem alma de séculos. 
E sabe o que é engraçado? Es-
tava lendo um texto do Dr. Hé-
lio Brasileiro sobre longevidade. 
Ele questiona justamente isso: 
por que a gente aceita a ideia de 
que depois dos 65 anos a vida 

está no fim? Nosso corpo foi 
projetado para passar dos 100 
anos com vitalidade!

Anicaroh: (Interrompendo, 
entusiasmada) Eu vi esse es-
tudo de Harvard que ele cita! 
Acompanharam mais de 44 mil 
adultos por duas décadas. O 
segredo não são pílulas mági-
cas, são os hábitos matinais. O 
corpo acorda esperando instru-
ções nos primeiros 60 minutos. 
Se começamos com açúcar e 
estresse, as células entram em 
modo de ataque e param de se 
reparar.

Airam: (Apontando para uma 
árvore de acapu) Exatamente 
como a natureza aqui. Ferreira 
Gomes resiste, a pecuária in-
siste, a floresta se regenera. O 
Dr. Hélio fala de seis hábitos, 
e o número cinco me chamou 
muita atenção: beber 450 ml de 
água em temperatura ambien-
te logo ao acordar. Dormindo, a 
gente perde quase 1 kg de água 
pela respiração e suor. Acor-
damos com o sangue espesso 
como xarope!

Seni: (Surpresa) Espesso 
como xarope? Valha-me Deus! 
Então o coração tem que traba-
lhar mais?

Airam: Isso mesmo, Seni! Tra-
balha 23% mais. O Instituto Na-
cional sobre Envelhecimento 
descobriu que beber esses dois 
copos de água logo cedo reduz 
ataques cardíacos em 41% e 
derrames em 37%. E tem que 
ser em temperatura ambiente, 
porque o corpo absorve 40% 
mais rápido do que a água ge-
lada, sem gastar energia para 
aquecer.

Nnaor: (Rindo baixo e balan-
çando a cabeça) E a maioria das 
pessoas acorda e vai direto para 
a garrafa de café. O Dr. Hélio diz 
que é como jogar ácido em uma 
esponja seca! A cafeína desidra-
ta mais e joga o cortisol, que é o 
hormônio do estresse, lá para o 
alto.

Leirbag: (Olhando para o sol 
que começa a baixar no hori-
zonte amapaense) Rapaz... e 
pensar que a água pura limpa 
os rins, reduz riscos de câncer 

de cólon e bexiga... Mas e o há-
bito número quatro? Tem a ver 
com isso aqui que estamos ven-
do: a luz solar.

Ycrad: Bem lembrado, Leir-
bag! O estudo de Johns Ho-
pkins diz que tomar 10 minu-
tos de luz solar natural direto 
no rosto, logo nos primeiros 
minutos do dia, redefine nossa 
idade biológica em até 5 anos. 
Nossos olhos têm células que 
avisam o relógio mestre do cé-
rebro para cortar a melatonina 
pela metade e subir o cortisol 
bom da manhã.

Anicaroh: E o melhor é que 
melhora o sono da noite em 
43% e diminui a depressão. 
Idosos que não pegam essa luz 
da manhã desregulam o ritmo 
circadiano; ficam acordados às 
duas da manhã e exaustos às 
duas da tarde. Isso aumenta 
o risco de demência em 58%. 
Nem o vidro da janela serve 
direito, ele filtra os raios bons. 
Tem que abrir a janela ou sair 
no quintal!

Arturo: (Dando alguns passos 

O Sussurro do Araguari: Segredos de 
Longevidade em Ferreira Gomes 
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e testando o próprio equilíbrio) 
Fascinante. Mas e a estrutura 
do corpo? Para aguentar o tran-
co e não cair por aí?

Seni: Ah, aí entra o hábito 
número três: consumir 30 g de 
proteína completa nos primei-
ros 90 minutos do dia. Depois 
dos 60 anos, perdemos 3% de 
massa muscular ao ano. Se a 
massa cai demais, o risco de 
quedas aumenta 400%. E uma 
queda nessa idade é perigosís-
sima. O Dr. Hélio explicou que 
quem come ovos, iogurte grego 
ou carne magra de manhã man-
tém 73% mais músculos do que 
quem deixa para comer proteí-
na só no jantar.

Nnaor: Verdade, Seni. O pes-
soal costuma comer só uma 
torrada com café de manhã. O 
corpo, sem proteína, começa a 
canibalizar os próprios múscu-
los para achar aminoácidos. É o 
corpo se consumindo por den-
tro! E se combinar essa proteína 
matinal com o hábito número 
dois, que são exercícios de equi-
líbrio, aí o efeito é total.

Leirbag: (Parando em uma 
perna só na calçada da orla) O 
hábito número dois! Ficar em 
uma perna só por 60 segundos 
antes do café da manhã. A Clí-
nica Mayo acompanhou 4.000 

idosos e viu que isso reduz o 
risco de quedas fatais em 86% 
e cria nova matéria cinzenta no 
cérebro, no hipocampo e no ce-
rebelo. Quem não consegue fi-
car 10 segundos em uma perna 
só tem 84% mais risco de mor-
te nos anos seguintes.

Arturo: (Segurando Leirbag 
pelo ombro para ele não cair) 
Cuidado, Leirbag, não vai estre-
ar o hospital de Ferreira Gomes! 
(Risos) Mas é incrível como o cé-
rebro se reconecta com os mús-
culos através do equilíbrio. Ele 
libera o BDNF (Brain-Derived 
Neurotrophic Factor) ou seja, 
Fator Neurotrófico Derivado 
do Cérebro, proteína essa que 
desempenha um papel funda-
mental no crescimento, desen-
volvimentos e manutenção dos 
neurônios no cérebro, ou seja, 
estimula novos neurônios. É a 
própria fonte da juventude bio-
lógica.

Airam: E o hábito número um, 
pessoal? Aquele que o Dr. Hélio 
disse que faz o resto parecer 
brincadeira de criança e que foi 
baseado em uma pesquisa ven-
cedora do Prêmio Nobel?

Ycrad: É a técnica de respira-
ção profunda 4-7-8. Inspirar por 
4 segundos, segurar o ar por 7 
e expirar lentamente por 8, re-

petindo por 10 rodadas logo ao 
acordar. A maioria dos idosos 
respira curto, usando só o topo 
dos pulmões, recebendo 70% 
menos oxigênio.

Anicaroh: Essa retenção de 7 
segundos força o oxigênio a ir 
lá no fundo dos pulmões, inun-
dando o sangue. E a expiração 
longa de 8 segundos ativa o 
nervo vago, baixando a pres-
são arterial e reduzindo o corti-
sol em até 50%. Mas o milagre 
mesmo acontece no DNA: essa 
respiração aumenta a ativida-
de da telomerase, a enzima que 
reconstrói os telômeros, que 
determinam quanto tempo va-
mos viver. Pode dar até 15 anos 
a mais de vida!

Seni: (Olhando para o rio cau-
daloso, respirando fundo) Pois 
olhem... se Ferreira Gomes nos 
ensina que a vida sempre dá um 
jeito de renascer bonita, com 
glitter no rosto em agosto no 
Carnaguari, nós também pode-
mos renascer todas as manhãs. 
Dois copos de água, um banho 
de sol no rosto, um bom prato 
de ovos, um minuto de equilíbrio 
e dez respirações profundas.

Nnaor: Com a firmeza do aca-
pu e a persistência dessa terra. 
Que aula de longevidade no 
meio do Amapá!

Os amigos continuam a cami-
nhada pela orla, enquanto o sol 
se esconde atrás das silhuetas 
das árvores nativas, deixando 
no ar a certeza de que o tempo, 
quando bem cuidado, é um alia-
do, nunca um inimigo.

O encontro em Ferreira Go-
mes revela que a verdadeira 
longevidade vai muito além dos 
anos acumulados no calendá-
rio; ela reside na intenção e no 
carinho com que tratamos o 
nosso corpo a cada novo ama-
nhecer. Assim como essa terra 
amapaense que não grita, mas 
murmura sua força através das 
raízes firmes e do constante re-
nascer de suas festas, a nossa 
saúde se constrói nos peque-
nos detalhes cotidianos. Adotar 
os ensinamentos do Dr. Hélio 
Brasileiro — com a pureza da 
água, a energia do sol, o sus-
tento dos músculos e o ritmo 
da respiração — é uma forma 
de honrar a máquina perfeita 
que possuímos. Ao final do dia, 
os sete amigos não apenas co-
nheceram uma cidade deslum-
brante, mas descobriram que 
envelhecer com saúde é, acima 
de tudo, a arte de dar ao corpo 
os comandos certos para que 
ele continue teimando em ser 
futuro.
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O debate sobre as usinas hi-
drelétricas instaladas no Rio 
Araguari, Estado do Amapá - 
Brasil, ganha contornos cada 
vez mais intensos diante da 
realidade vivida pelas popu-
lações do interior do Estado. 
O que antes era apresentado 
como símbolo de progresso e 
modernidade hoje desperta 
questionamentos profundos 
sobre seus verdadeiros bene-
fícios e sobre quem realmente 
ganha com esses empreendi-
mentos.

Durante anos, venderam à 
população a ideia de que as hi-
drelétricas representavam cres-
cimento econômico, geração de 
empregos e segurança energé-
tica. O discurso parecia promis-
sor: produzir energia limpa e 
impulsionar o desenvolvimento 
regional. No entanto, a realida-
de enfrentada por muitos mo-
radores das cidades banhadas 
pelo Rio Araguari mostra um 
cenário muito mais complexo.

Com a chegada das fortes 
chuvas do inverno amazônico, 
municípios como Porto Grande 
e Ferreira Gomes convivem fre-
quentemente com o medo das 
cheias dos reservatórios. Casas 

alagadas, ruas submersas, pre-
juízos ao comércio e famílias 
afetadas tornaram-se situa-
ções recorrentes em períodos 
de maior volume de água.

A população questiona se as 
alterações provocadas pelas 
barragens modificaram o com-
portamento natural do Rio Ara-
guari. Um rio antes conhecido 
por sua força, beleza e equilíbrio 
ecológico passou a ser associa-
do também à insegurança e às 
consequências de um modelo 
de exploração que muitos con-
sideram distante da realidade 
amazônica.

Além dos impactos ambien-
tais e sociais, cresce outra in-
dagação ainda mais delicada: 
afinal, qual é a razão da exis-
tência dessas usinas se grande 
parte da energia produzida não 
atende prioritariamente o povo 
amapaense?

Com exceção da Usina do 
Paredão, ligada à  Eletrobras 
Eletronorte , as demais hidre-
létricas do Rio Araguari operam 
principalmente integradas ao 
sistema energético nacional. 
Ou seja, o Amapá convive com 
os impactos diretos dos empre-

endimentos, mas a energia pro-
duzida segue, em grande parte, 
para abastecer outras regiões 
do país.

Essa percepção fortalece o 
sentimento de injustiça entre 
os moradores. O Estado entre-
ga seus recursos naturais, su-
porta os riscos ambientais e en-
frenta os efeitos das enchentes, 
enquanto os maiores benefícios 
econômicos parecem concen-
trar-se fora da região.

O debate ganhou ainda mais 
força após o apagão de 2020, 
quando o Estado do Amapá 
viveu um dos episódios mais 
traumáticos de sua história re-
cente. O paradoxo ficou evi-
dente: um Estado cercado por 
grandes projetos energéticos 
mergulhou na escuridão por 
vários dias, expondo fragilida-
des do sistema e aumentando a 
indignação popular.

Outro símbolo das perdas 
provocadas pelas intervenções 
no Rio Araguari foi o desapa-
recimento quase completo da 
POROROCA, fenômeno natural 
que durante décadas atraiu tu-
ristas, pesquisadores e surfis-
tas do mundo inteiro. Com ela, 

perderam-se também oportu-
nidades ligadas ao turismo e à 
identidade cultural da região.

Diante desse cenário, a dis-
cussão deixa de ser apenas téc-
nica e passa a envolver questões 
sociais, ambientais e políticas. 
Desenvolvimento não pode 
significar apenas produção de 
energia ou geração de lucros 
para grandes grupos econômi-
cos. Precisa também garantir 
qualidade de vida, segurança, 
respeito às comunidades locais 
e preservação ambiental.

O Rio Araguari não é apenas 
um corredor energético. Ele 
representa história, biodiver-
sidade, cultura e sobrevivência 
para milhares de amapaenses. 
E talvez seja justamente isso 
que a população deseja lem-
brar: progresso verdadeiro não 
pode ser construído à custa do 
sofrimento de quem vive às 
margens do rio.

Por isso, a pergunta conti-
nua ecoando em todo o Ama-
pá: as usinas hidrelétricas no 
Rio Araguari representam de-
senvolvimento ou se transfor-
maram em uma permanente 
fonte de caos?

Macapá-AP, 
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Estudante de Jornalismo

Usinas Hidrelétricas no Rio ARAGUARI: 
Desenvolvimento ou Fonte de Caos? 

Antônio Maria Alves de Brito

Territórios 
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