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FERRAMENTA VELHA: por que as marcas e a
publicidade estao voltando para o impresso?

-

As marcas estdo recorrendo aos jornais e revistas
para proporcionar intimidade fisica e conexdo com
seus clientes, depositadas em conteldos confidveis,
que gerem credibilidade para seus produtos ou
servicos. O impresso também se mantém na
memdria dos clientes por mais tempo, além do fato
da longevidade que proporciona uma revista.

Em uma época em que a rolagem nas midias sociais
é o modo padrdo de consumir informagdes, o excesso
de desinformacdo afugenta os consumidores que
buscam conteldos confidveis e de qualidade. Ter
a revista nas salas torna-se muito mais do que
uma peca de decoracdo, € uma conversa direta
com o leitor.

_ult

Conteudo que faz bem!
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EDITORIAL

A internet e nossos computadores, smartpho-
nes e outros dispositivos sao cruciais para nos-
so modo de vida. Embora a Internet tenha mui-
tos beneficios, também apresenta riscos. Nessa
edicdo, a Revista Cult apresenta alguns perigos
do universo online, também trazemos dicas de
protecdo para vocé e sua familia. Outro assunto
que muito preocupa sao os constantes reajus-
tes dos precos dos combustiveis. Para entender
os impactos deles, ouvimos o presidente do
Sindicato das Empresas de Transporte de Carga
do Triangulo Mineiro (Settrim), Cleiton César da
Silva.

Clique nos cddigos QR para interagir com os
Colunistas Cult, entrevistados e anunciantes
da revista. Essa é a campanha da edicdo, a qual
visa proporcionar mais alcance e interagao dos
contelddos com seus envolvidos.

A edicdo também procurou as mulheres que fa-
zem politica em Uberlandia, para saber se existe
igualdade de género nesse meio, historicamente
dominado por pessoas do sexo masculino.

Boa leitura
Revista Cult

edltora cul

Pc. Adolfo Fonseca, 215 - Centro
34 99860-5668
Uberléndia - MG - CEP 38400-152
@& www.revistacultnet.com.br
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As empresas que se adaptaram ao
periodo e as que foram mais
lembradas pelos consumidores,
tiveram melhores resultados.

E hora de mostrar que sua marca
estd preparada para 2022.

www.revistacultnet.com.br


https://revistacultnet.com.br/

Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

,

Dra. Talyene Alvarenga
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

Nao € so uma

depressao

Saiba como evitar diversas doencas,
inclusive o cancer, ao prevenir e
tratar corretamente a depressao

Adepressdo é uma doenca considerada mental por en-
volver emogdes e comportamentos, mas ela é muito
mais que isso. Estudos recentes demonstram que ela
é uma doenca com influéncias inflamatdrias e imuno-
logicas.

Vem sendo demonstrada a ligagdo do cérebro ao intesti-
no através do sistema nervoso e o quanto o estresse tam-
bém pode modificar o funcionamento intestinal. Além
disso, processos inflamatdrios que iniciam no intestino,
através dos neurdnios presentes nessa regido, se comu-
nicam com o sistema nervoso central.

E a parte hormonal que é relacionada ao estresse que é
mediada por hormonios produzidos por glandulas no
cérebro e na supra-renal, atua também sobre o intestino.

Em resumo, um bom funcionamento intestinal vai depen-
der de um equilibrio no sistema nervoso, da parte hormo-
nal, e do controle do estresse. E também verdade que um
sistema imunoldgico adequado, o bem estar emocional e
uma produgdo hormonal adequada também vdo depen-
der de uma boa sadde intestinal, que é possivel através
de uma alimentag¢do adequada, que reduz a inflamacao
e supre o corpo com nutrientes apropriados.

o

0 que estou tentando dizer aqu [
a mente passa pelo cuidado com o corpo e

E para te convencer disso, temos dados de diversos
estudos que mostram que as pessoas com depressa
desenvolvem mais doencas cardiacas e mais casos de
morte por essas mesmas patologias. Além disso, foi
evidenciada piora da osteoporose em mulheres e de
fraqueza muscular em homens com depressao.

Pior qualidade de reabilitacao em AVC, fraturas e do-
encas pulmonares. Muito mais frequentes queixas de
dor, aumento de frequéncia cardiaca e da pressao ar-
terial em depressivos.

Também tem sido observados em casos de cincerem
pessoas com antecedentes ou a presenca da depres-
sdo no momento do diagnéstico da doenca maligna.

Por outro lado, a resposta imunoldgica e a melhora da
saude fisica sdo observadas como resultado da psico-
terapia e de tratamento farmacoldgico da depress3o.
E também se tem observado a redugio de substancias
inflamatorias circulantes no corpo e aumento de célu-
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las que combatem reacdes inadequadas no organismo saude fisica e mental, e ndo medir esforcos para ter
ao se realizar adequado tratamento da satide mental. o estilo de vida que te traz felicidade e disposicao
=L para alcancar seus sonhos e saude plena.

Se lembre sempre desse provérbio das escrituras
biblicas, pois ele traz uma verdade importantissi-
ma: “A alegria fazbem a sauide; estar sempre triste é
morrer aos poucos.”
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Psicologia :

Paula Chaves
Foto Divulgagao

Somos o que
escolhemos ser

e —
Essas, sao altamente sugestionadas pelos pais e pela
familia em geral, por qual caminho seguir e gerar alegria
e orgulho a todos, menos a si mesmas.

Existem milhdes e milhdes de pessoas vivendo a “Matrix”,
aquele funcionamento onde escravizamos e somos escra-
vos, onde quase ndo questionamos e respondemos aos esti-
mulos externos, iludidos pelo senso de sobrevivéncia criado
pelo social.

Para existir com dignidade, ou ser alguém na Matrix, pre-
cisamos de um bom emprego, fazer escolhas que todos
possam compreender, estar a altura dos desejos paternos
e maternos, cumprir com os protocolos das religioes e do
capitalismo. Fazer faculdade, forma-se, casar, ter filhos, ter
netos, morar bem, ser bem visto e quisto na comunidade,
mesmo que todos os seus defeitos estejam bem varridos
para debaixo do tapete.

Quando procuramos uma terapia, uma analise de comporta-
mento, quase sempre estamos questionando o sistema, fora
dele por exclusdo ou estressados por estar funcionando em
total automatismo. Sofremos pelo excesso de ser e de nao
querer ser. Sofremos por resistir e por nos entregar demais.

Quantas pessoas ja nascem com a responsabilidade de sal-
var uma familia inteira e seus antepassados? Essas, sdo al-
tamente sugestionadas pelos pais e pela familia em geral,
por qual caminho seguir e gerar alegria e orgulho a todos,
menos a si mesmas.
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Tao importante quanto escutar o desejo de todos ao
redor, é escutar os nossos desejos. Bancar a falta de
concordancia com um mundo que esta funcionando
de forma doentia. Ter bons aliados conscientes e que
ndo esperam nada de vocé, basta apenas ser vocé.

Quando escolhemos ser o que somos, sem responder
ao social, podemos sofrer sim em algum grau, mas a
liberdade vale mais no final das contas. Isso porque,
nos consultérios de psicologia encontramos clientes
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que nos procuram por uma sensac¢ao de infelicidade e
angustia, mesmo tendo alcangado posicdo social, for-
mado uma familia, sendo bem visto. Nés, psicélogos,
encontramos aquela poeira debaixo do tapete e sabe-
mos que limpar isso é o que todos querem, mas nao
tém coragem.

Continuamos nos enganando muito quando vivemos
para ganhar dinheiro apenas, comprar coisas para ser
alguém para os outros, deixar de seguir nossas vonta-
des por medo do que possam pensar. Quando menos
percebemos, fugimos tanto dos nossos desejos que
entramos em depressdao ou simplesmente nos entor-
pecemos perante a vida.

Sugerir a pausa beira o cliché no mundo tdo acelerado
e automatizado. Mas clichés também s3o necessarios.
Aquele atual “Pare respire e inspire” nunca saira de
moda. Pois sim, se a gente ndo respira, ndo temos a
chance de usar a consciéncia, ndo temos siléncio inter-
no suficiente para agir assertivamente. E sé através do
siléncio que podemos nos escutar de verdade.
Quando adquirimos sabedoria e coragem, escolhemos
mudar as rotas, desfazer as projecdes dos outros, pe-
dir desculpas por ndo corresponder ao desejo alheio.
Quando escolhemos ser alguém diferente do que éra-
mos, podemos magoar muitas pessoas, acostumadas
com dindmicas comportamentais cegas e que nos res-
pondiamos antes. Quando escolhemos fazer diferen-
te da maioria, precisamos de coragem, pois seremos
julgados pelo sistema. Mas quando estamos ao nosso
lado, sentimos uma sensacdo de plenitude e isso é a
melhor coisa que podemos oferecer ao mundo.

Quando escolhemos o que fazer com o tempo, o que
ler, assistir, com quem conversar, qual novo aprendiza-
do, as musicas que escutamos, quando abrimos para
as descobertas artisticas, quando acordamos e esco-
lhemos fazer as mesmas coisas, estamos escolhendo
ser alguém. Cada nova agdo constrdi nosso novo eu, a
cada minuto. Quem vocé escolhe ser?

Quando temos a sensacdo de sermos levados pelas
obriga¢des, deixamos de escolher, acordamos e esta-
mos no automatico, vocé deixou de escolher. Quem
vocé deixou de ser?

Podemos ser alguém novo a cada dia, mas temos mui-
to medo disso, pois o desconhecido causa medo. Por
isso somos tdo preconceituosos. Somos a Unica espé-
cie preconceituosa, temos medo de nés mesmos. Pre-
cisamos falar sobre isso...
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Psicologia :

Résia Morais
Fotos Mauro Marques | SXC

Amadurecimento
Emocional

Amadurecer ndo é tomar decisGes corretas sempre.
Amadurecer é saber lidar coma as decisOes tomadas.

Serd que sabemos o que é ser uma pessoa madu-
ra? Sera que estou tomando as decisdes corretas?
Ou melhor, consigo lidar com as consequéncias das
minhas a¢des? Quantas vezes nos deparamos com
situacOes que sdo meras a¢des inconsequentes frus-
tradas e controladoras. Somos vitimas desse mun-
do poluido pela desigualdade, pela falta de oportu-
nidade, mas ndao podemos esquecer da parcela que
nos limita e nos tira do norte, da crenga do sucesso
e da resiliéncia. Somos vitimas, mas somos fortes, e
muitas vezes agimos como pessoas lenacdlicas, viti-
ma da infelicidade humana.

Temos dificuldade de separar o que eu posso do que
eu nao posso. Muitas das vezes acreditamos no dita-
do de que nés podemos tudo. Na verdade, podemos
tudo o que conseguimos enfrentar. Deste modo,
Amadurecimento Emocional é quando uma pessoa
esta pronta para enfrentar os desafios psicoldgicos e
emocionais de cada fase da vida. Isso quer dizer que
no inicio dessa nova fase ainda ndo ha um amadu-
recimento pleno. Entretanto, logo que vocé comega
a enfrentar as frustracdes da vida, vai aprendendo
com os erros, tendo paciéncia e resignacdo; vocé
apropria de conhecimento e amadurece emocional-
mente.

o



Quantas familias, casamentos, relacionamentos afetivos
e profissionais sdo destruidos por falta de amadureci-
mento emocional. Quantas traicdes poderiam ser evita-
das se as partes conseguissem refletir as consequéncias
das a¢des. Quantos relacionamentos, tanto profissionais
e afetivos, poderiam ser acalentados se as ag¢des incon-
sequentes pudessem participar do processo avaliativo
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antes das a¢des tomadas. Venho hoje fazer vocé refle-
tir sore um tema tdo comum e questionado no proces-
so terapéutico. Qual é o motivo que leva as pessoas
estarem tdo imaturas, inconsequentes e impulsivas?
Talvez a necessidade de emocionalmente serem aten-
didas, porém n3o podemos esquecer que essa via é
de mao dupla.
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Preconceito

Juliana Moreira Leite
Fotos Divulgagao

CUIt Bem Estar

O amor nao tem
limites de idade

E possivel encontrar o amor em qualquer idade - ndo é
preciso ser jovem para encontrar um parceiro. Quer vocé
tenha 25 ou 65 anos, nunca é tarde para se apaixonar lou-
camente.

A verdade é que o amor ndo tem limites de tamanho,
idade, peso, altura, cor de pele, distancia, gostos diferen-
tes... Quando ha um sentimento genuino, nada disso im-
porta. Ainda assim, muitas mulheres pensam que estao
velhas demais para romance e relacionamentos, e que 0s
homens sempre querem alguém mais jovem. Isso ndo é
verdade. Idade ndo tem nada a ver com amor. Ha varias
histdrias de casais da mesma geracdo que se apaixonam
aos 40, 50, 60, 70...

Além do mais, na maturidade, cada um de nés pode di-
zer que ja passamos por alguns tormentos emocionais e
aprendemos a ndo permitir que nossas emogoes gover-
nem nosso comportamento e decisGes como faziamos
quando éramos mais jovens. Até porque, as emocdes
sdo poderosas, mas passageiras. E com a maturidade,
temos o controle para fazer uma pausa e refletir sobre
as emogoes antes de agir. Isso contribui muito para uma
vida pacifica e, consequentemente, torna o relaciona-
mento bem melhor. Sem contar que depois dos 40, dos
50 e etc... Nos sabemos exatamente o que funciona ou
nao funciona em um relacionamento. Ou seja, aprende-
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Muitas mulheres pensam que estao velhas
demais para romance e relacionamentos

mos a fazer escolhas saudaveis quando se trata de terum
companheiro.

Outro fato interessante é que o segundo casamento —
para quem ja foi casado e se separou — é mais estavel do
que o primeiro. Isso é fato. Hd menos drama e mais paz,
por causa de tudo mencionado acima. Entdo ndo perca
tempo achando que o seu tempo passou, que a sua vida
amorosa é um fracasso, esteja aberto para universo e dei-
Xe 0 amor te encontrar.
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Juliana Moreira Leite
Fotos Divulgagao

Voceé tem medo de
envelhecer? Nao tenha

Sim, todos nos conhecemos as queixas habituais de
“envelhecimento”: deterioracao fisica, declinio mental, etc. etc.

E, é claro, hd muitas pessoas mais velhas no mundo que
sofrem de deméncia, depressdo ou simplesmente de ra-
bugice. Mas essas pessoas sdo a exce¢do, ndo a regra.

Na verdade, envelhecer é muito mais legal do que a so-
ciedade e a midia fazem parecer.

E fato que muitos paises tém uma forte cultura jovem,
quase a ponto de idolatrar os jovens. E a palavra “velho”
tem uma conotagdo negativa intrinseca para a maioria
das pessoas, mas nao precisa ser assim.

Na verdade, ha tantas coisas que as pessoas mais velhas
podem fazer que ainda ndo sdo possiveis ou improvaveis
para os mais jovens. Ha uma série de razdes pelas quais
envelhecer é incrivel!

Para comegar vocé é mais tranquilo.

Depois de certa idade, a maioria das pessoas provavel-
mente ja passou por estresse e desafios suficientes para
aprender o que vale e o que ndo vale a pena discutir. Ndo
nos preocupamos mais tanto com as pequenos fracas-
sos. Tornamo-nos mais sabios. N6s amadurecemos.

Relacionamentos comeg¢am a valer a pena.

Vocé simplesmente comeca a fazer escolhas mais sauda-
veis para vocé quando o assunto é amor. Com a idade,

o




vocé percebe seus horizontes de tempo encurtando e
torna-se mais motivado para regular suas experiéncias
amorosas no intuito que estas se tornem mais significati-
vas, procurando ativamente relacionamentos que sejam
mais gratificantes e desfazem os lagos que o0 sdo menos

Vocé tem muito a oferecer

A experiéncia de vida muitas vezes traz sabedoria e pers-
pectiva, essas sdo mercadorias valiosas que os jovens ndo
tém tanto. Como uma pessoa mais velha, vocé tem a opor-
tunidade de moldar a préxima geragdo e muitas pessoas o
consideram um guia e modelo. Vocé tem mais a ensinar e
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dar ao mundo nesta fase da vida do que nunca.

Vocé é linda.

Claro, a cor do cabelo das pessoas mais velhas pode ter
mudado e a pele ndo é mais firme e lisa, mas olhe nos
olhos sabios de uma pessoa mais velha do bem, observe
os pés de galinha desenvolvidos por décadas de sorrisos,
e me diz se ndo é bonito.

Assim sendo, ndao tenha medo dos anos. Afinal, como
Bob Esponja disse, “Os mais velhos sdo os melhores!
Eles sdo cheios de sabedoria e experiéncia”.




Leia e compartilhe,
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Atitude
y f,f) Dra. Geni de Araujo Costa
f i

Fotos Mauro Marques | SXC

a idade?

Nao devemos senti-la como um
pecado, um peso, uma tirania

Aidade devera ser pensada para atender os aspectos le-
gais estruturados para esse fim. Eles foram criados para
garantir direitos igualitarios a todos - o que nem sempre
ocorre.

As leis existem para nos proteger e garantir que esses di-
reitos constitucionais sejam cumpridos e a nossa digni-
dade mantida, até a finitude.

Entdo ndo podemos negar nossa idade. Ela tem peso e
valor em determinadas ocasides, como é o caso, para
atender o Estatuto do idoso.

De fato, a idade, além dos aspectos legais, serve tam-
bém para dimensionar a nossa existéncia. Ndo devemos
temé-la. Ndo devemos escondé-la. Ndo devemos senti-
-la como um pecado, um peso, uma tirania. Ela conta o
tempo ja vivido, a sabedoria conquistada, a resiliéncia
aumentada, os amores sentidos, os descaminhos inevi-
taveis, os desafios superados. Enfim, ela conta a nossa
propria histéria de vida.

Como diz uma amiga querida:

-- quando me perguntam quantos anos tenho, respondo
em média 8 ou 10 anos a mais.

As pessoas se encantam e me dizem: -- como vocé estd
“conservada”!

Na verdade, isso me incomoda muito, pensam que estao
me fazendo um grande elogio. Nao estao, completa ela.
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Conservada ndo - essa é uma expressdo que serve para
designar enlatados e/ou embutidos. Nao serve para di-
zer 0 qudo bem eu estou.

Sébias palavras, dessa minha amiga!

Ainda falando sobre a idade.
Perguntaram, certa vez, ao velho Galileu Galilei (1564-
1642), importantissimo homem de ciéncias italiano:

“Quantos anos vocé tem?”
Ele respondeu: “Oito ou talvez dez”, em evidente contra-
digdo com a barba branca que trazia no rosto. Logo em
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seguida, ele explicou sua resposta:

- Tenho, na verdade, apenas os anos que me restam de
vida, porque os ja vividos ndo os tenho mais, do mesmo
modo que também ndo tenho as moedas que ja gastei.
Simone de Beauvoir desliza, sensivel, sutil e delicada-
mente por entre os acometimentos comuns na senescén-
cia e as possibilidades de resistir a eles ou de conformar-
-se com o novo estado de SER - ndo significa entregar-se.
Envelhecer é simplesmente viver. E enquanto estamos
vivos, somos aptos a aprender, descobrir novas formas
de viver, realizando sonhos e desejos, sempre em busca
da felicidade.

Por fim, devemos, como Galileu sugere, valorizar o tem-
po que nos resta e nao ficarmos lamentando o tempo
que ja passou. E, se tomarmos bastante cuidado, o tem-
po que nos resta pode ser infinito.

Profa. Dra. Geni de Araujo Costa

Palestrante, comunicadora e escritora

Ativista - Envelhecimento ativo e bem-sucedido
Podcaster - @benditaidade
genicostab@gmail.com
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n Maquiadora Brunna Alves Barbosa
2 I @abrunnabarbosa
Fotdgrafa Paula Pinheiro

b a r b O s a @paulapinheirofotografia

Acessorios Rosa Pinhal

makeup artist @rosapinhal

Brunna Alves Barbosa
Foto Paula Pinheiro

6 passos para uma
maquiagem real e natural

Na edicao passada falamos sobre maquiagem embelezadora.
Agora ensinarei 0 passo a passo para Voces!

Hoje faremos uma maquiagem que valoriza a sua beleza
natural e a pele real. Esta técnica muito simples e de-
mocratica tem um Unico objetivo: realcar a sua melhor
versao!

Primeiro, conversaremos sobre as manchinhas e marcas
do tempo que temos. Elas sdo completamente humanas
e fazem parte da nossa histdria. E sim, ha tratamentos
e procedimentos estéticos capazes de fazé-las desapa-
recer, mas nem todos tém acesso a eles, ndo é mesmo?!

Te convido entdo a refletir sobre aceitar-se e amar mais
a pele e o corpo que habita. Sem buscar corresponder a
padres, este passo a passo te ensinara como ficar linda
e confortavel sendo exatamente quem vocé é!

Vamos 1a?

1° PASSO - PREPARAQAO DA PELE

Este é o0 passo mais importante pois faz toda diferenca no resultado final dei-
xando a maquiagem com uma pele bem limpa e hidratada.

- Para comecar, lave o rosto com agua e sabonete facial de sua preferéncia.
Depois, com um algodao, aplique o tonico que seja ideal para seu tipo de pele,
e entdo, aplique um hidratante também de sua preferéncia. E claro, o protetor
solar. Caso queira, aplique o iluminador liquido em todo rosto.
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2° PASSO - OLHOS

Vamos comecar pelos olhos e ndo pela pele, pois caso venha cair um pouco de sombra
na olheira, poderemos corrigir.

- Para fazer a sombra, vocé escolherd 2 tons terrosos: um mais claro e outro mais escuro.
0 escuro vocé aplicara nos cantos externos e o tom claro, no canto interno até o meio
do olho. Na raiz dos cilios passe um lapis preto macio e na raiz dos pelos da sobrancelha
apliqgue uma sombra perolada ou corretivo. Finalize com curvex e mascara de cilios.

3°PASSO - BLUSH CREMOSO

Uma das grandes dicas de automaquiagem é o uso de produtos cremosos. Eles sdo
faceis de aplicar e tém maior durabilidade que os produtos em pé.

- Como blush cremoso vocé pode usar um produto especifico para esta fun¢éo, ou en-
tdo, um batom cremoso rosado ou vermelho que nado seja matte. Aplique com pincel ou
com os dedos nas magds do rosto em direcdo as témporas em movimentos circulares
de “garrinha”. Aos poucos para nao ficar muito marcado.

4° PASSO - CONTORNO

Para um efeito mais natural, escolha uma base ou p6 em até 2 tons mais escuros que o
seu tom de pele. Atencdo para quem tem o rosto mais fino: cuidado para ndo fazer um
contorno muito escuro em uma area muito grande, pois isto afinara ainda mais.

- Comece aplicando o contorno na raiz do cabelo, na ponta superior das orelhas em
direcdo a ponta do nariz. Em volta do maxilar, nariz e nas témporas. Aplique aos poucos
com pincel ou esponja e esfume para trazer naturalidade.

5° PASSO - CORRETIVO E ILUMINADOR

Como a nossa intencdo é apenas corrigir e ndo cobrir, ndo usaremos base no rosto todo,
apenas corretivo e iluminador em pontos estratégicos.

- Primeiro, limpe a regido da olheira com ténico e algodao. Reaplique o hidratante e
entdo, com o dedo anelar, aplique o corretivo apenas na area mais profunda da olheira
e espalhe-o. Assim, acumula-se menos produto nas linhas que ficam na regido. O ilumi-
nador deve ser aplicado na parte superior da maga do rosto, logo acima do blush, e na
ponta do nariz e queixo, bem de leve.

6° PASSO - LABIOS

Para combinar com a técnica de maquiagem mais natural, opte por escolher um batom
cremoso do tom da sua pele. Escolhendo uma cor com um fundinho corado que combi-
ne com a cor do blush, fica ainda mais natural. Mais uma dica valiosa: para realcar seus
labios, aumente-os levemente com o proprio batom ou com um lapis da mesma cor do
batom, e finalize aplicando gloss labial no centro.

Gostou das dicas e quer se maquiar junto comigo? No meu instagram vocé encontra o video mostrando detalhes deste
passo a passo e muito mais. E s6 colocar a cAmera do seu celular no QR Code ali acima e assistir! No video, te explico
também quais os produtos ideais para seu tipo de pele e que dardo um resultado natural na maquiagem. Assista e
deixe um comentério falando o que achou. E se tiver duvidas, é s6 me mandar mensagem no Instagram. Vou amar te

ter por la! Siga-me: @abrunnabarbosa
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acessando o QR-Code.

Juliana Veloso | Nutricionista
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

O que o seu peso na balanca
realmente significa?

Uma vez que o processo de emagrecimento
e lento e a auséncia de resultados imediatos
pode trazer desanimo

~

Muitas pessoas que estdo em busca da perda de peso
costumam ter o habito de se pesar frequentemente, mas
poucas se ddo conta de que a balanca ndo é um bom pa-
rametro para avaliar se os objetivos estdo sendo atingi-
dos ou ndo.

Além disso, esse habito (pesagem frequente) pode aca-
bar resultando em uma autoestima mais baixa, menor
satisfacdo corporal e também alguns sintomas de de-
pressdo, uma vez que o processo de emagrecimento é
lento e a auséncia de resultados imediatos pode trazer
desanimo, frustracdo e até abandono do processo. Por-
tanto, podemos listar 5 razdes pelas quais vocé deve de-
sapegar da balanca:

1. N3o ha como saber o que o nimero representa - A
balanca sé te mostra o peso, mas ndo informa nada so-
bre de onde vieram os quilos. Por exemplo, vocé pode
ter tido uma diminuicdo da gordura corporal e um ganho
de massa muscular, entretanto o peso continuara sendo
o mesmo. Ou o ponteiro pode até abaixar e, em contra-
partida, vocé ndo teve diminuicdo da gordura corporal.
Entenda que diminuir a gordura do seu corpo é diferente
de perder peso.

2. Variagoes ao longo do dia sdo normais - Aingestdo de
agua, o funcionamento do intestino, o volume de comida
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e varios outros fatores fazem o peso do corpo oscilar du-
rante o dia. E completamente normal!

3. Formatos diferentes de corpos podem ter o mesmo
peso - Ndo ha por que comparar o seu peso ao peso de
outra pessoa, uma vez que a balanga ndo mostra a com-
posicdo corporal

4. 0 aumento do peso pode ter varios motivos:
« Inchago por conta do calor ou da TPM;

« Acimulo de glicogénio muscular;

« Intestino preso;

« Alto consumo de sédio.

5. Seu peso nio te faz melhor ou pior do que ninguém
- Vocé nao escolhe gostar das pessoas de acordo com o
peso delas, certo? Entdo por que seria assim com vocé?
0 peso é s6 um numero, ele ndo te define! Para que vocé
tenha resultados é preciso enxergar muito além do peso,
tenha uma alimentacdo saudavel e uma vida de exerci-
cios ativa. O emagrecimento é um processo gradativo,
que para ser mantido a longo prazo, deve ser feito de ma-
neira sustentavel, sem radicalismos. Quanto a balanca,
nao se preocupe tanto assim com ela, goste do que vocé
esta vendo em vocé!

Juliana Veloso Nutricionista (CRN9-21891)
Nutri¢do clinica, esportiva e comportamental.
Instagram @julianavelosonutri / Face: Ju Veloso Nutri
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Esporte

Nilson Paulo Lima
Fotos Divulgagdo | Acervo pessoal, triatleta Silvana Vieira

Eles ndo compram remédios, eles
nao vao a hospitais e médicos.

O CEO do Euro Exim Bank Ltd, fez os econo-
mistas pensarem quando disse: “Um ciclista
é um desastre para a economia do pais: ele
ndo compra o carro, ndo toma empréstimo
pra carro, ndo compra seguro de carro, nao
paga documento do carro, ndo compra com-
bustivel, ndo envia seu carro para servigos e
reparos, ndo usa estacionamento pago, nao
demanda cidades complexas, ndo causa aci-
dentes graves, ndo exige rodovias com varias
faixas - ndo se torna obeso, sim, e que drogal!
Pessoas saudaveis ndo sdo necessarias para
a economia.

Eles ndo compram remédios, eles ndo vdo a
hospitais e médicos.

Eles ndo acrescentam nada ao PIB do pais.
Por outro lado, cada nova loja do McDo-
nald’s cria pelo menos 30 empregos, 10 car-
diologistas, 10 dentistas, 10 especialistas em
perda de peso, 10 psicélogos. Além das pes-
soas que trabalham no McDonald’s. Escolha
sabiamente: um ciclista ou um McDonald?”
PS: caminhar é ainda pior. Eles nem com-
pram uma bicicleta.

Texto publicado pela Revista Bicicleta.
https://revistabicicleta.com/curiosidade/um-ciclista-e-
-um-desastre-para-a-economia-do-pais/
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Yoga e Meditagdo :

Christyene Alves Faleiros
Fotos Yasmin Silva Cardoso | Divulgacdo

Tais dores sao incomodos que, muitas
vezes, tiram a alegria do cotidiano e
aumentam a carga de estresse

Muitas pessoas sentem constantes dores nas costas,
seja por ma postura, problemas de salde, obesidade,
desgaste dsseo, tabagismo, excesso ou falta de ativi-
dades fisicas, sedentarismo e, até mesmo, pelo tipo de
colchdo que utilizam na hora do sono. Tais dores sdo in-
cdmodos que, muitas vezes, tiram a alegria do cotidia-
no e aumentam a carga de estresse, justamente porque
parecem nunca ter solucao.

Normalmente, quem sente, opta por tomar analgésicos
para aliviar. A grande verdade é que os analgésicos até
podem aliviar temporariamente a dor, mas logo ela se
apresenta novamente e, muitas vezes, aumenta a carga
de desdnimo e estresse de quem é obrigado a conviver
com isso.

Se esse é 0 seu caso, saiba que o yoga pode ser uma
ferramenta muito util, especialmente porque promove
o alongamento das costas, a flexibilidade de todo o cor-
po e fortalece os musculos, sendo capaz de lhe devol-
ver costas completamente sem dor, de forma natural e
continua.

Na pratica, sdo realizados exercicios em todas as dire-

¢Oes da coluna, ou seja, para frente, para tras, para os
lados e tor¢des que, juntos, sdo capazes de fortalecer
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costas e abdémen. O yoga trabalha a consciéncia cor-
poral e a constdncia nas aulas é capaz de endireitar a
coluna, o que, consequentemente, alivia as dores.

Duas posturas (asanas) que auxiliam bastante no com-
bate as dores nas costas sdo Adho Mukha Svanasana
(Postura do Cachorro Olhando para Baixo) e Bidalasa-
na ou Marjariasana (Postura do Gato). A primeira con-
siste em apoiar joelhos e mdos no chao, alinhados com
o quadril e, em seguida, elevar o quadril, alinhando
costas, bracos e cabeca, de forma que o corpo parece
a letra Vinvertida. A segunda, apoiados maos e joelhos
no chio, alinhados também com o quadril, consiste em
elevar cabeca e gliteos ao mesmo tempo, de modo a
arquear a coluna para baixo e, em seguida, abaixar ca-
beca e glateos, arqueando a coluna para cima. Todos os
movimentos devem ser lentos e acompanhados de res-
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piragdo (pranayamas) para potencializar o resultado.
E possivel praticar yoga sozinho em casa, mas reco-
menda-se que faga isso somente apds ter tido aulas
com instrutor(a) habilitado(a), que tem conhecimen-
tos especificos para corrigir as posturas e, dessa for-
ma, evitar possiveis leses. E ainda que consulte seu
médico antes de iniciar a pratica, como em qualquer
atividade fisica.

O alivio para dores nas costas é apenas um dos multi-
plos beneficios que a pratica constante e consistente
de yoga proporciona. Pratique yoga e tenha uma vida
mais saudavel e feliz. Namasté!

Christyene Faleiros
Instrutora de meditacdo e yoga, poeta e palestrante.
Instagram: @chrisfaleiros
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Atitude :

Janior Q9 | Publicitario
Fotos Mauro Marques

Toda mudanca provoca o que: choque,
negacao, aceitacao, raiva, rebeldia, ¥
medo, apreciacao, euforia e remissao

E um processo que tem inicio com o
choque quando se olha no espelho

Se vocé olhar com mais carinho, vai perceber que duran-
te sua vida vocé é submetido a dois tipos de mudanga:
voluntaria ou involuntaria. E independentemente do
tipo, vocé vai encarar o “modus operandi” que comeca
com o choque e vai até a remissdo. As vezes vocé demora
um pouquinho mais em uma ou outra fase, mas que vocé
passa por todas estas etapas, pode acreditar, vocé passa.
Ao longo da vida nés temos mudancas voluntarias ou in-
voluntarias que podem ser de ordem pessoal, profissio-
nal ou que envolvam terceiros. Quer ver um exemplo de
mudanca voluntaria pessoal?

As vezes vocé n3o esta satisfeito com o seu corpo. Ai um
belo dia vocé se olha no espelho e fala: “Agora eu decidi
mudar a minha vida”. Isso é mudanca voluntaria. E um
processo que tem inicio com o choque quando se olha no
espelho. Tomou aquele choque? A chega a hora de vocé
negar falando: “N&do, ndo estou acima do peso”. Até que
chega o momento em que vocé comeca parcialmente a
se aceitar, e passa a conviver com crises em que alterna
essa aceitacao com a raiva de ndo estar no peso ideal.
Neste exemplo especifico, a maioria das pessoas ndo
chegam ao final do processo, conseguindo o tdo sonha-
do corpo, porque elas se perdem dentro das fases iniciais
ficando no looping entre negacao, aceitacdo e raiva.

Este exemplo é o voluntario, mas pode ser involuntario ‘

a partir do momento que vocé vai ao médico e ele pega
seus exames e fala que vocé esta com diabetes, pressdo

o
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alta, acima do peso ideal e te prescreve uma série de
exercicios que te fazem entrar na rota da mudanca.

No campo profissional é a mesma coisa. Por exemplo:
Vocé decide crescer dentro da sua empresa e inicia a
preparacao para enfim conquistar o seu lugar ao sol.
Isso é o que? Uma mudanca voluntaria profissional. A
mudanca involuntaria profissional é quando a empre-
sa decide te desligar do quadro de funcionarios. E qual
¢ a primeira reagdo quando vocé é mandado embora?
0 choque e o que vem depois? Todas as etapas da mu-
danca.

Um exemplo de mudanca voluntaria que envolve ter-
ceiros é quando vocé estd em um relacionamento té-
Xico e, por sua conta resolve sair desse martirio e se
libertar. E doloroso, porque esse processo envolve
questdes sentimentais, mas acredite, vocé querendo
ou ndo, vai passar por todas as fases até olhar para tras
e ver que esta curado dessa relagdo téxica.

O fato é: Estas etapas estdo presentes na nossa vida e
podem ser voluntarias ou involuntarias, envolvendo
terceiros ou ndo. Geralmente as pessoas nao percebem
todas as etapas, porque elas tém a mania de juntar to-
das as fases e dar um nome (nico que é: ANSIEDADE.
Pensando nisso sugiro que entenda que toda mudanca
provoca choque, negacao, aceita¢do, raiva, ressenti-
mento, rebeldia, medo, apreciac¢ao, euforia e remissao.
E é importante entender também que mudancas sdo
inevitaveis e as rea¢bes que temos durante o processo
de cada uma delas também s3o. Cabe a vocé conseguir
identificar em qual fase esta para ter condi¢Ges de en-
frentar a mudanca rumo a libertacao.

B
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Ariele Roberta
Fotos Arquivo Pessoal | Divulgagdo

O empoderamento
fashion veio para libertar

“Uma mulher deve ser duas coisas:
Quem e o que quiser” Coco Chanel

013, hoje vou falar de como a moda tem influenciado as
mulheres no empoderamento feminino, nas atitudes e
na forma de mostrar a sua propria personalidade na ves-
timenta.

Atualmente as mulheres utilizam a moda como forma
de representacdo, descontruindo padrdes impostos pela
sociedade, fugindo da necessidade de se enquadrar. Tra-
balho em uma empresa com varias coaches, cada uma
no seu estilo e nicho, percebo o quanto falar de moda e
estilo faz com que elas se sentem mais fortes, confiante
e bonitas. A moda da forcas as mulheres, elas refletem a
evolucdo do mundo nas estampas, nas cores e nas per-
sonalidades.

O terninho as calcas largas de pregas, paletés, ombrei-
ras, shorts, tecidos esportivos e roupas sem definicdo de
género, frases feministas sdo reflexo de toda construcao
da moda feminina.

Umadas personalidades mais fortes do mundo, que criou
um novo papel para a moda feminina é Coco Chanel,
também conhecida como Gabrielle Bonheur Chanel.
Nascida em Paris, Franga, foi uma estilista que fundou a
marca Chanel S.A. Coco Chanel introduziu o empodera-
mento feminino por meio de malhas, lagos e paetés, que
permitiam uma maior liberdade de movimento para as
mulheres. Hoje a marca é simbolo maximo de elegancia.
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0 estilo classico € um dos mais usados hoje e quem con-
seguia imaginar mulheres usando calca séculos atras?

Foi por causa de Chanel que as mulheres trocaram as
saias por calcas no inicio da década de 1903. Ha quase
100 anos, uma irreverente Gabrielle jogou para o alto
as regras de que algumas pegas precisam ser essencial-
mente masculinas. Apareceu vestindo pantalonas de
forma despojada e criou um item de estilo reproduzido
até hoje! Atenta aos detalhes, a estilista criou sapatos em
bege, para alongar a perna, e com a ponta preta, para en-
curtar o pé e proteger o calcado dos desgastes pelo uso
ao longo do prazo.

Pode parecer algo absurdo, mas na época de Chanel, o
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uso de acessdrios como brincos, colares e anéis era res-
trito as joias usadas pelos membros da fatia mais rica da
sociedade. S6 que a falta de dinheiro nunca impediu a es-
tilista de nada... Foi por isso que ela passou a criar bijute-
rias com materiais mais baratos, incluindo o famoso colar
de pérolas (falsas).

Percebe-se entdo que ndo é de hoje que a moda é como
uma ferramenta para empoderar mulheres, estar bem ves-
tida faz bem a autoestima e fortalece a nossa independén-
cia. A moda vai além dos looks, é sobre demonstrar atitu-
des. O empoderamento continua se mostrando presente
na histéria do mundo, n3o tenha medo de se reinventar.

>
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Da redagao
Fotos Divulgacao

mpresas

Vocé nao pode demonstrar ser um paraquedista
de primeiro salto, mas, um especialista no
segmento

O marketing para pequenas empresas nado é
facil e ndo existem muitas opg¢bes. Ademais,
atualmente, os consumidores sdo bombar-
deados com informacgdes e publicidades de
marcas e produtos que solucionam inimeros
problemas ou oferecem excelentes vantagens
ou descontos. Com tantas op¢des para os con-
sumidores escolherem, é crucial construir pri-
meiro a confian¢a e depois vender seus pro-
dutos. Por exemplo, se um estranho na rua lhe
parasse e sugerisse para vocé comprar joias,
vocé provavelmente suspeitaria e ndo com-
praria. No entanto, se um amigo lhe contasse
sobre um conhecido que vende colares feitos
a mdo que combinam perfeitamente com o
seu estilo, vocé provavelmente ficaria mais in-
clinado a conhecer detalhes, talvez comprar.

A principal diferenca aqui € a confianca. Vocé
se sentiria mais confortavel na segunda si-
tuagdo porque confia no julgamento do seu
amigo sobre a integridade do proprietario da
empresa e, consequentemente, dos préoprios
produtos. Siga a mesma légica quando for
criar campanhas de marketing para seu negd-
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cio, defina estratégias para a construcdo da confianga
com seu publico.

Para gerar confianca é preciso ser criativo, comece de-
monstrando autoridade sobre o seu negdcio, afinal,
vocé ndo pode demonstrar ser um paraquedista de
primeiro salto, mas, um especialista no segmento. Por
sua vez, a autoridade vocé demonstra com entrevistas,
publicacGes de artigos ou videos que transmitam para

-
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as pessoas seu conhecimento, sua capacidade de en-
tender as necessidades e problemas de seus clientes
e, principalmente, sua capacidade e possibilidade em
atender suas necessidades.

Importante também ndo focar toda sua energia na
divulgacdo dos produtos ou servicos, destaque sua
marca, suas solucGes e a satisfacdo de seus clientes.
Lembre-se, cliente satisfeito é seu melhor marketing!




¥y
L

Humor « Palestras « Mdusicas

Cult

Eventos Corporativos


https://revistacultnet.com.br/

C UIt Perspectiva

Daredacao
Fotos Divulgacao

Atrajetdria daigualdade de género ainda é um caminho repleto
de dificuldades e particularidades. Légico que vivemos hoje em
M u l h e reS um Brasil melhor, se compararmos com a realidade enfrentada
por nossas avos e bisavds, mas a realidade é dura para muitas
mulheres pelo simples fato de serem mulheres, sejam nas re-
Y 'R ~ . L. _— . .
lagOes laborais ou nas atividades cotidianas do dia a dia, mas,
n a p o l I t I Ca e na politica, serd que também enfrentam dificuldades? Para
saber sobre isso, a Revista Cult perguntou sobre o tema para

“todas” as mulheres que atuam na politica em Uberlandia e,
assim, entender em que estagio estamos, confira:

e -
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Politica

Da redagao
Fotos Divulgacao

1- QUEM E VOCE?

Nasci em Uberlandia, sou advogada, formada pela Universi-
dade Federal de Uberlandia, ativista pelos Direitos Humanos,
tenho baixa visdao. Fundei o projeto Todas Por Ela na UFU, que
presta assessoria juridica voluntaria a mulheres em situagdo de
violéncia doméstica e de género no escritdrio de assessoria juri-
dica popular da UFU. Atualmente estou vereadora e presidenta
do PDT em Uberlandia. Participo ativamente do movimento de
mulheres nacional e localmente. Sou lider na Rede de A¢do Po-
litica pela Sustentabilidade - RAPS, sou signataria do manifesto
dos Jovens Politicos pelo Clima. Fago parte também da rede de
liderangas LGBTQIA+ de Minas Gerais.

2 - VOCE ACREDITA QUE ALGO AINDA INIBE OU IMPEDE UMA
MAIOR PARTICIPA(;IT\O DAS MULHERES NA POLITICA E NOS
ESPACOS DE PODER NO BRASIL? 3
A politica é um espaco hostil para as mulheres, ha um desinte- | =
resse da forma estrutural com a qual os partidos sdo construi-
dos e um desencorajamento da participacao das mulheres em |
cargos de lideranga, ndo s6 no dmbito politico, um reflexo dos
padrdes machistas e excludentes da nossa sociedade. A violén-
cia politica de género é uma realidade que todas nds enfrenta-
mos, diferente dos homens, nds mulheres somos atacadas em
nossas vidas pessoais, no silenciamento de nossas vozes, mui- §
tos dos ataques atingem nossa esfera intima e ndo se restringe
aum debate de ideias. Dentro dos partidos hd uma necessidade |
de se encorajar a formagdo politica de mulheres que ndo seja
para o preenchimento de cotas, mas sim, dando reais condi¢des
de mulheres disputarem elei¢bes e ndo serem usadas, muitas
vezes, para formacdo de chapas para elegerem homens. A de-
sinformacdo e a falta de referéncias também corroboram no
desencorajamento de mulheres a participarem da politica ins-
titucional.
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3 - APRESENCA DA MULHER NA POLITICA MELHORA A
POLITICA?

A presenca da diversidade é fundamental para a cons-
trucdo de espacos politicos condizentes com a realida-
de de nossa sociedade que é composta em sua maioria
por mulheres, populacdo negra, LGBTQIA+, pessoas com
deficiéncia. Todas estas pessoas sdo afetadas direta ou
indiretamente por decisdes politicas institucionais, dian-
te disso, a busca por uma paridade entre homens e mu-
lheres na politica é o que devemos promover, tornando
nossa realidade de fato democrética e republicana.

4 - QUAIS AS PRINCIPAIS IDEIAS, OBJETIVOS E PRO-
JETOS QUE VOCE PRETENDE COLOCAR EM PRATICAEM
SUA ATUAGAO POLITICA?

A principal pauta do meu mandato é o Direito a cidade de
modo abrangente, alinhado aos Objetivos de Desenvol-
vimento Sustentavel da ONU, parametros para a constru-
cdo de politicas publicas em diversos niveis, em concor-
dancia com os Direitos Humanos, na defesa dos Direitos
das Mulheres, Pessoas com Deficiéncia. LGBTQIA+, na
construcao de uma cidade descentralizada, ecologica-
mente equilibrada, resiliente. Respeitando as liberdades
individuais ligada a um desenvolvimento como socieda-
de mais justa e igualitaria. Dentro desse aspecto, con-
seguimos nestes meses de legislatura aprovar a criacao
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da Comissdo Permanente dos Direitos das Mulheres, a
qual presido, também a criagdo da Comissado dos Direi-
tos da Pessoa Com Deficiéncia e Pessoa com Doenca
Rara. Aprovamos lei que direciona uma preferéncia na
matricula de filhos ou dependentes de mulheres em
situacdo de violéncia doméstica em creches e escolas
do municipio. Uma lei sobre a conscientizacio do uso
racional de plastico, a indicagdo para a criacdo do Par-
que municipal do Cérrego Mogi. Indicacdo de desconto
e isen¢do de IPTU para atingidos por desastres natu-
rais e COVID-19. Conseguimos aprovar também uma
lei que proibe a nomeacdo de autores condenados por
violéncia contra a mulher de serem nomeados em lo-
gradouros e vias publicas. Temos projetos importantes
em tramitagdo na casa, o Dossié mulher, que fala sobre
a disposicdo de dados a respeito do perfil das mulhe-
res que sdo vitimas de violéncia doméstica na cidade,
o plano de mitigacdo e adaptacdo climatica e o estatu-
to do pedestre. Assim, seguimos com diversos projetos
em tramita¢do e com o ideal de promogdo de justica
social.

A revista enviou as mesmas perguntas para todas as
mulheres envolvidas com a politica em Uberlandia,
eventuais auséncias ndo sao de responsabilidade da
Revista Cult.
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1-QUEM E VOCE?

Nossa vida é permeada por decisGes politicas, em especial
quando nés metemos a colher na esfera publica. A partici-
pacdo feminina no poder legislativo é sub-representada. Um
nimero que exemplifica isso: em nossa Cimara Municipal,
tivemos apenas 20 vereadoras eleitas em 128 anos. Desse
total, foram eleitas 8 na atual legislatura, nossa maior repre-
sentatividade.Como doutora em Histéria e professora em gra-
duacdo fui, nos estudos, influenciada pela experiéncia familiar
de feminicidio ha duas geracdes, passei a estudar e atuar pela
n3o violéncia as mulheres, especialmente sobre a violéncia
conjugal. Ha 24 anos sou membro fundadora e voluntaria da
SOS Mulher e Familia de Uberlandia, organizac&o para o aco-
lhimento psicossocial e juridico a quem vivencia violéncia do-
méstica.

2 - VOCE ACREDITA QUE ALGO AINDA INIBE OU IMPEDE
UMAMAIOR PARTICIPAQAO DAS MULHERES NA POLITICAE
NOS ESPACOS DE PODER NO BRASIL?

Participei da criacdo do Conselho Municipal dos Direitos das
Mulheres, fui gestora e diretora da Divisdo dos Direitos das Mu-
lheres. Fiz parte do grupo que ajudou a implementar a Casa
Abrigo. Esta trajetdria me constituiu ativista-cidada. Sou mae
de dois adolescentes e “pego” o Ricardo ha 20 anos. Como ve-
readora, meu propdsito é continuar a transformar a vida das
mulheres para melhorar todas as vidas. Para isso, assumo trés
eixos: a) autonomia, seguranca, geracao de emprego e renda
para mulheres; b) como educadora, agdes voltadas para a
igualdade de género, a inclus3o e a diversidade; c) saude, di-
reitos sexuais e reprodutivos.

o
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3 - APRESENGA DA MULHER NA POLITICA MELHORA “fakes” Ndo me intimido e meto a colher, sim. A colher de
APOLITICA? pau que utilizo no mandato ndo cansa de se meter nas po-
Como mulher com experiéncia na promogdo das mu- liticas publicas.

lheres, aprovei projetos de leis em prol da maternidade:

perda gestacional, neonatal e infantil; fortalecimento da 4 - QUAIS AS PRINCIPAIS IDEIAS, OBJETIVOS E PROJE-
rede de enfrentamento as violéncias as mulheres. Vez TOS QUE VOCE PRETENDE COLOCAR EM PRATICA EM
ou outra enfrento a violéncia politica de género, que SUA ATUAGAO POLITICA?

incluem tentativas de isolamento, de silenciamento, Sou pela cultura da paz, mas acredito em paz com voz: fe-
de esteredtipos por parte de vereadores e de veiculos minina, auténtica, potente para ecoar comigo muitas outras
de comunicagdo com desrespeitos sutis e/ou explicitos, vozes. Eu vim para construir um outro tempo no legislativo.

o
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Dandara

1- QUEM E VOCE?

Sou uma jovem, mulher negra, moradora do Bairro
Sdo Jorge, Professora, filha de Professores e lutado-
ra das causas populares ha alguns anos. Aquariana
com ascendente em cancer. Em 2020 topei o desafio
de representar um projeto coletivo e ser candidata a
Vereadora. Fui eleita a mais votada com 5.237 votos.

2 - VOCE ACREDITA QUE ALGO AINDA INIBE OU
IMPEDE UMA MAIOR PARTICIPACAO DAS MULHE-
RES NA POLITICA E NOS ESPACOS DE PODER NO
BRASIL?

Sem ddvida nenhuma o machismo ainda impede
muito a participagdo das mulheres na vida politica
brasileira. E como se estivéssemos disputando uma
mesma maratona com os homens, nas raias que
as mulheres correm estdo cheias de obstéculos, e
nas raias que os homens correm, o caminho ¢ livre.
E uma disputa em que os homens saem na frente.
Dentro dos partidos politicos ha uma cultura que
ainda prevalece usarem mulheres para completar
a cota de género, exigéncia da legislagdo eleitoral,
candidaturas que acabam, por muitas vezes, sen-
do laranjas para homens se elegerem. Quando a
mulher conquista um espaco de poder, ainda ha
tentativas de desqualificagdo de suas proposicoes,
de interrupgdo de falas, comentérios sobre suas
aparéncias fisicas e os casos mais graves: assédios
sexuais, ameacas e até morte, como foi o caso da
Marielle Franco. Essas a¢des que tentam barrar a
presenca de mulheres na politica nés chamamos de
“violéncia politica de género”.

2




3 - APRESENCA DA MULHER NA POLITICA MELHORA
A POLITICA?

N&o tenho duvidas de que a presenca de mulheres me-
lhora e fortalece a politica. A democracia deve ser por
esséncia diversa, os espacos de poder como os parla-
mentos devem ter representacao de diversas visdes da
sociedade. Quem traria, por exemplo, para o debate
politico a necessidade da cria¢do de um programa de
distribuicdo de absorventes higiénicos nas escolas para
meninas em situacao de vulnerabilidade social? Obvia-
mente que esse tipo de projeto sé poderia partir de nds,
mulheres. Esse é um projeto de lei que apresentei na Ca-
mara Municipal de Uberlandia. Este é apenas um exem-
plo recente, mas ao longo da histdria a luta politica das
mulheres garantiu: o direito ao estudo para meninas e
mulheres, direito ao voto, direito ao divorcio, a Lei Maria
da Penha, Lei do Feminicidio e tantas outras conquistas.
Nossa participacdo na politica muda essencialmente a
vida das mulheres, mas ao mudar a vida das mulheres,
mudamos a vida de todo mundo.

4 - QUAIS AS PRINCIPAIS IDEIAS, OBJETIVOS E PRO-
JETOS QUE VOCE PRETENDE COLOCAR EM PRATICA
EM SUA ATUAGAO POLITICA?

Temos uma série de prioridades debatidas e construi-
das de forma coletiva por meio do nosso mandato. Uma
delas, que estamos lutando desde fevereiro de 2021, é
por um programa de renda basica voltado para conter
os danos da pandemia. Vivemos a pior crise econdmi-
ca e social das dltimas décadas, fruto do desgoverno
Bolsonaro e potencializada pela pandemia. Uberlandia
¢ uma das poucas cidades com mais de 200 mil habi-
tantes em que ndo houve a implementacao de um pro-
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grama de renda voltado para conter os danos causados
pela pandemia. Neste mesmo sentido, também tenho
defendido um aumento do Programa Pré-P3o. E preci-
so um olhar social, o povo tem fome e quem tem fome
tem pressa.

0 projeto que cria uma Politica de Promoc&o da Digni-
dade Menstrual é uma prioridade com as mulheres em
vulnerabilidade social. Apresentei esse Projeto de Lei
em margo deste ano, posteriormente, um indicativo ao
prefeito e recentemente uma emenda a LOA. E preciso
aprovar este Projeto de Lei, para criar de fato como po-
litica publica em nossa cidade.

Queremos que o wi-fi piblico seja uma realidade em
nossa cidade, em nossas pragas, parques, pontos de
onibus, reparticdes publicas etc. Nés defendemos a
ideia de que garantir uma cidade conectada, digital e
tecnoldgica a toda a populacdo é uma forma de forta-
lecer a democracia. Hoje usamos a conexdo a internet
para manter contato com a familia e os amigos, acessar
a conta bancéria, conferir o horario do énibus, etc.

Uma outra emenda que apresentamos na LOA foi para
criacao de uma Casa Abrigo LGBTQIA+. Sabemos que
essa comunidade sofre inimeros tipos de preconceito
e discriminacdo, muitas vezes por parte da propria fa-
milia. A LGBTfobia é uma realidade que assola o Brasil
e ndo é diferente em nossa cidade. Incluir os LGBTQIA+
em nosso orcamento é fortalecer nossa democracia, é
garantir politicas publicas aqueles que sdo historica-
mente marginalizados pela sociedade. Essas sdao ape-
nas algumas prioridades que elencamos.
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1-QUEME VOCE?

Sou uma mulher trans, negra, da periferia. Alguém
gue ndo se deixou apagar pelo preconceito, e nem
mesmo pelo atentado homofdbico que sofri em
2013. Alguém que se descobriu na politica e tem le-
vado essa carreira como missao e nao como profis-
sdo. Carrego em mim o dom de ajudar ao préximo.
Ha muitos anos desenvolvo um projeto voluntario
de assisténcia as pessoas em situacdo de vulne-
rabilidade social chamado “me ajude a ajudar”, e
esse se tornou também o lema do meu mandato
enquanto vereadora, afinal, sou uma parlamentar
gue nao cansa de buscar pessoas que possam me
ajudar a ajudar ainda mais a nossa cidade.

2 - VOCE ACREDITA QUE ALGO AINDA INIBE OU
IMPEDE UMA MAIOR PARTICIPA(;AO DAS MULHE-
RES NA POLITICAE NOS ESPACOS DE PODER NO
BRASIL?

Claro, isso ainda acontece principalmente por conta
do machismo que ainda n&o foi e ainda esta longe
de ser superado. E mesmo que a gente ainda tenha
avancando aos poucos nisso, tendo cada vez mais
mulheres eleitas, as dificuldades de se manter um | N

mandato s30 enormes. Aqui na Camara de Uber- 3 - A PRESENGA DA MULHER NA POLITICA MELHORA
landia, por exemplo, os parlamentares homens,em A POLITICA?

sua maioria, ndo sabem respeitar as parlamentares A presenca da mulher na politica melhora a politica por-
mulheres. Isso a gente pode comprovar quandonds  que traz um outro olhar para as politicas publicas que,
subimos na tribuna e ndo somos ouvidas porque os  antes, eram responsabilidades apenas dos homens.
demais viram as costas, conversam emvoz alta...Ou  Com isso, a tendéncia é termos uma politica cada vez
ainda quando julgam desnecessérios projetos que mais inclusiva a partir do momento que é composta
visam a equidade de género. pela diversidade.




AL

4 - QUAIS AS PRINCIPAIS IDEIAS, OBJETIVOS E PRO-
JETOS QUE VOCE PRETENDE COLOCAR EM PRATICA
EM SUA ATUAGAO POLITICA?

Sou a segunda vereadora que mais apresentou projetos
de lei na Camara: mais de 20, e, felizmente, ja consegui-
mos aprovar alguns deles. S3o projetos que abrangem
diversas areas, desde saude, educacdo, inclusdo, etc.
Além, é claro, do trabalho de fiscalizagdo que tenho fei-

| to e tem surtido efeito, como no caso do Bolsao do Mo-

rumbi, que finalmente, depois de muita cobranga, con-
seguimos fazer sair do papel para mudar a realidade de

enchentes naquela regido. E sigo firme, o trabalho ndo |

para. Quando sair daqui, quero deixar as portas abertas,
afinal outras tantas mulheres (cis e trans) querem e de-
vem entrar.
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1- QUEM E VOCE?

Eu sou a Thais Andrade, vereadora eleita pela populagdo
de Uberlandia com 1.222 votos, pelo Partido Verde, para
o mandato de 2020 a 2024.

Tenho 43 anos. A minha trajetéria no trabalho social teve
inicio ha mais de dez anos, onde eu consegui consolidar
esta atuagdo, fazendo a diferenca e levando alternativas
a populagdo mais carente de nossa cidade.

Vereadora em meu primeiro mandato, trabalho com foco
na defesa dos direitos sociais nas causas das mulheres,
idosos, criangas e adolescentes. Nos quatro anos de
mandato, trabalharei para a garantir a defesa dos pro-
jetos sociais e por maior nimero de vagas em creches,
educacdao em tempo integral e oportunidades para jo-
vens em cursos profissionalizantes e vagas de trabalho;
por mais politicas publicas igualitarias!

2 -VOCE ACREDITA QUE ALGO AINDA INIBE OU IMPEDE
UMA MAIOR PARTICIPAQRO DAS MULHERES NA POLITI-
CAE NOS ESPACOS DE PODER NO BRASIL?

As mulheres brasileiras tém batalhado constantemente por
sua liberdade em todos os sentidos, a participacdo da mu-
lher na politica faz parte desta luta diaria, principalmente
exigindo que sejam respeitadas no ambiente politico.

Historicamente, a mulher nunca foi encorajada a partici-
par do meio politico, pois sua atuagdo sempre ficou res-
trita @ ambientes privados de empresas. Estamos rom-
pendo todas as barreiras de forma gradativa e ocupando
espacos anteriormente restritos ao publico masculino.

o




s

Com esse avanco da participacdo das mulheres na poli-
tica, temos mostrado competéncia de atua¢do em todos
os ambientes seja como vereadoras, senadoras, prefei-
tas, governadoras, deputadas ou presidentas.

3 - APRESENCA DA MULHER NA POLITICA MELHORA A
POLITICA?

A presenca das mulheres na politica fortalece cada vez
mais a democracia, visto que pensamos nas lutas pelos
direitos das mulheres em todos os campos, s6 assim
estaremos combatendo o preconceito, a exclusao e vio-
|éncia, fortalecendo valores e principios de equidade de
género.

4 - QUAIS AS PRINCIPAIS IDEIAS, OBJETIVOS E PRO-
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JETOS QUE VOCE PRETENDE COLOCAR EM PRATICA EM
SUA ATUAGAO POLITICA?

Educacdo, salde, alimentacdo, trabalho, moradia, lazer
e seguranca, sdo alguns direitos que sé podem ser pos-
siveis com politicas sociais, 0 meu propdsito é trabalhar
por politicas publicas efetivas, que realmente ajudem a
populacao nas suas principais necessidades. Continuar
ouvindo a populacdo, atuando diretamente com propos-
tas e consequentemente que esses projetos sejam apro-
vados na Camara Municipal de Uberlandia.

E muito importante que o eleitor continue acompanhan-

do a atuagao dos vereadores (as) na nossa cidade e exi-
gindo a boa atuagao dos parlamentares frente as deman-

das da nossa cidade.
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nto de gastos

Para que seja possivel reduzir essa rotatividade
de funcionarios, é primordial que a empresa

reconheca os principais motivos pelos quais os
mesmos optaram em deixa-la.

Um dos grandes e terriveis problemas enfrentados no
meio corporativo hoje em dia é o aumento consideravel
no Turnover, mais conhecido como a rotatividade dos
funcionarios. Um problema que além de abalar o finan-
ceiro das organizacdes com gastos para divulgacdo de va-
gas, treinamento, integracdo, despesas trabalhistas com
a quantidade de acerto e rescisdes, ainda abala também
o clima organizacional e a produtividade das empresas.
Para que seja possivel reduzir essa rotatividade de fun-
cionarios, é primordial que a empresa reconheca os
principais motivos pelos quais 0s mesmos optaram em
deixa-la. Dentre os motivos, encontramos a falta de reco-
nhecimento no trabalho, a falta de ética na empresa e a
falta de equilibrio entre a vida profissional e pessoal.

Algumas pesquisas realizadas identificaram a realidade
empresarial de hoje: oferecer apenas um bom salario e
alguns beneficios ja ndo é mais suficiente para reduzir a
rotatividade, é necessario também uma gestdo mais hu-
manizada, realizar a¢des de desenvolvimento dos cola-
boradores, fortalecer a cultura da empresa.

Existem algumas a¢des que sdo indicadas para diminuir a
rotatividade de funcionarios, que so:

o



« Melhoria no processo de contratagdo: ¢ muito
importante contratar as pessoas certas, que pos-
suem além das competéncias técnicas, valores
compativeis com os da empresa. O processo de bo-
as-vindas de novos colaboradores também influen-
cia bastante, é importante os receber bem, ofere-
cer um treinamento logo nos primeiros momentos
para que ele ja se familiarize com os processos e
tenha mais seguranca.

« Investir na formacao de pessoal: Investir nos es-
tudos dos colaboradores além de os aproximarem
da organizagdo, da a percepcdo de sua importancia
para a empresa, além, de melhorar ainda mais sua
produtividade.
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« Plano de carreira sélido: a possibilidade de cresci-
mento profissional enche os olhos dos colaboradores
e é um dos pontos mais valorizados por eles. Ter um
plano de carreiras claro, atingivel e com suporte é fun-
damental para o sucesso desse processo.

« Ambiente com seguranca psicoldgica: crie um am-
biente em que as pessoas se sintam seguras em expor
suas ideias e questionamentos.

E claro que esses fatores sdo comuns na maioria das
empresas, porém, para criar estratégias eficazes é ne-
cessario conhecer melhor a sua realidade, os motivos
dos seus funcionarios e o que ja foi feito e oferecido
para que eles permanecessem na empresa.
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Difusao do édio, cyberbullying,
sequestro cibernético e golpes




O surgimento da internet possibilitou mudancas tanto
no quesito espago tempo, quanto nos seus usos sociais
e comerciais. Ademais, vivemos um momento onde as
formas de relacionamentos estdo mudando drama-
ticamente, nossas conexdes pessoais e negociais sao
mais virtuais e precisamos pensar sobre o efeito disso.
Usamos tecnologias digitais para atividades cotidianas,
profissionais e pesquisas, mas precisamos estar aten-
tos para identificar contelido online aceitaveis e inacei-
taveis, evitando, assim, inimeros riscos que podem
prejudicar vidas e negdcios. Por isso, a Revista Cult de-
talha um pouco dos principais perigos virtuais, confira:

“Inquestionavelmente, esta piorando o 6dio”:
testemunho de Frances Haugen sobre o Facebook.

Odio

Em recente depoimento ao parlamento do Reino Unido,
a ex-cientista de dados do Facebook, Frances Haugen,
reiterou suas denuncias que os algoritmos de classifica-
¢ao, baseados em engajamentos, incentivam a criagcdo
e disseminacdo de conteldo extremista. Falando para
um comité que analisou a proposta de lei de seguranga
online, ela observou que o Facebook estava ampliando
um problema social e tornando-o um problema muito
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maior para a populacao em geral. Afirmou ainda que:
“Precisamos pensar sobre onde adicionar atrito seletivo
aos sistemas para que eles figuem seguros em todos os
idiomas, em vez de confiar na Inteligéncia Artificial, que
se mostrou opaca para observadores externos e também
falivel”. Haugen também observou que a falta de trans-
paréncia do Facebook esta prejudicando a capacidade
de reguladores e de analistas de avaliarem se a empresa
esta agindo no melhor interesse do publico. Ela acredita
que até mesmo um requisito basico para publicar uma
lista dos experimentos que o Facebook realiza ajudaria.
“Se tivéssemos esses dados, poderiamos ver padrdes de
comportamento e ver se vocé tem contingéncias eficazes
ou ngo.”

Ela também afirmou que a atual falta de transparéncia
do Facebook em torno da segmentagdo e analise deixa
as pessoas vulneraveis; “Vimos que, repetidamente, nas
pesquisas do Facebook , é mais facil promover a raiva
das pessoas do que a empatia ou compaixao e, portan-
to, estamos literalmente subsidiando o 6dio nessas pla-
taformas. E substancialmente mais barato veicular um
anudncio agressivo e violento do que veicular um antncio
compassivo e empatico”. Frances Haugen ja havia colo-
cado o Facebook diante de sua “faléncia moral”, o que
levou o Congresso dos EUA a concordar sobre a necessi-
dade de regulamentar as redes sociais.

Cyberbullying

Na Internet, o cyberbullying é praticado de varias formas,
inclui o envio de mensagens de édio ou até ameacas de
morte para criancas, espalhar mentiras sobre elas onli-
ne, fazer comentarios desagradaveis em seus perfis de
redes sociais ou criar um site para criticar sua aparéncia
ou reputacdo. O cyberbullying difere do bullying no patio
da escola, ja que os professores ndo podem intervir na
Internet. Geralmente os jovens ndo contam para os pais
que estdo sendo vitimas de cyberbullying; eles temem
que seus pais reajam de forma exagerada ou retirem o
acesso a internet.

Predadores sexuais

0 mundo online abre a porta para que os jovens confiem
na interagcdao com estranhos virtuais. Embora predadores
sexuais tenham como alvo criancas em salas de bate-pa-
po, eles migram para onde quer que 0s jovens estejam
online e ficam vasculhando sites de redes sociais que
centralizaram informac&es, como jogos online e outros.
Geralmente os predadores assumem identidades falsas
e fingem interesse nas bandas, programas de TV, video-
games ou hobbies favoritos de uma crianca, parecendo,
assim, como seu novo melhor amigo. Sao astutos e apre-
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sentam os mesmos gostos e desgostos para facilitar a in-
teracdo e ganhar confianca.

Pornografia

Um dos piores perigos da Internet, para muitos pais, € a
ideia de que a pornografia podera surgir e surpreender
seus filhos. Mas os pais podem ndo perceber que algu-
mas criancas também procuram pornografia na web.
Vocé pode ver o histdrico do navegador da Internet para
ver quais sites seu filho esta visitando. Mas, uma vez que
as criangas podem excluir esse historico, vocé pode que-
rerinstalar um software de filtragem de Internet para blo-
quear sites pornds em primeiro lugar. Filtros de software
ndo sdo uma solucdo perfeita; alguns sites desagradaveis
podem escapar, enquanto sites educacionais ou classi-
ficados para familias podem ser bloqueados. Portanto,
embora alguns pais possam se perguntar se monitorar
significa que eles estao espionando seus filhos, o fator de
seguranca geralmente vence.

Reputacoes prejudicadas

Telefones com cdmera, cameras digitais e webcams estdo
por toda parte hoje em dia, e as criangas podem ser viti-
mas de sua prépria inexperiéncia com novas tecnologias.
Muitos postam fotos, videos ou notas online das quais se
arrependem mais tarde. Pense antes de postar, porque as-
sim que o fizer, estara |4 para sempre. Afinal, a reputagdo
online de uma crianga é uma preocupagdo constante.

Malware

A melhor maneira de proteger seu filho contra malware é
comecar com seu habito online, evitando cliques em links
ou anexos. Malware é qualquer programa ou arquivo pre-
judicial ao usuario do computador. Inclui virus, worms e
outros spywares, que podem danificar a conta do seu filho
de varias maneiras. Algumas formas mortais incluem rou-
bar e excluir dados confidenciais, alterar e sequestrar fun-
¢Oes centrais de computagdo e até monitorar a atividade
do computador de uma crianga sem permissao.




Sequestro cibernético

0 sequestro cibernético, ou sequestro de computador, é
um tipo de ataque de seguranga de rede em que o inva-
sor assume o controle de sistemas de computador, pro-
gramas de software e ou comunicag¢Ges de rede, causan-
do graves problemas para a vitima. Atualmente existem
varios tipos de sequestro cibernético, entre eles:

Sequestro de navegador é uma tatica usada por hackers
e anunciantes online sem escripulos para assumir o con-
trole de um navegador da web. Na pratica, o sequestro
de navegador é mais frequentemente usado para redire-
cionar o trafego da web, alterar as configura¢Ges padrdo
do navegador ou forcar a vitima a clicar em anuncios.
No entanto, também ha casos em que os hackers usam
navegadores sequestrados para interceptar informacoes
confidenciais e até mesmo fazer vitimas involuntarias
baixarem malware adicional.

Sequestro de sessdo é um tipo de sequestro de compu-
tador em que os hackers obtém acesso ndo autorizado a
conta ou perfil online da vitima ao interceptar ou cracke-
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ar tokens de sessdo. Os tokens de sessdo sao cookies en-
viados de um servidor da web aos usuarios para verificar
sua identidade e as configuragdes do site. Se um hacker
quebrar com sucesso o token de sessdo de um usuario,
os resultados podem variar de espionagem a insercdo de
programas JavaScript maliciosos.

Sequestro de dominio é quando uma pessoa ou grupo
confisca a propriedade de um dominio da web de seu
legitimo proprietario. Por exemplo, um cibercriminoso
pode enviar solicitacdes de transferéncia de dominio fal-
sas na esperanca de proteger um dominio confiavel para
orquestrar campanhas sofisticadas de phishing.

Sequestro da area de transferéncia ocorre quando os ha-
ckers substituem o conteldo da area de transferéncia da
vitima por seu préprio contelido, muitas vezes malicioso.
Dependendo da habilidade técnica do invasor, o seques-
tro da area de transferéncia pode ser dificil de detectar
e pode ser espalhado inadvertidamente pelas vitimas
quando elas colam informacdes em formularios da web.
O sequestro de IP acontece quando um invasor hacke-
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ia ou se disfarca como um provedor de Internet que ale-
ga possuir um endereco IP que ndo possui. Quando isso
acontece, o trafego destinado a uma rede é redirecionado
para a rede do hacker. O hacker entao se torna um inter-
mediario e pode realizar uma série de ataques, desde es-
pionagem até inje¢do de pacotes, inserir secretamente pa-
cotes forjados em um fluxo de comunicagdo e muito mais.

Sequestro de pagina também conhecido como se-
questro de redirecionamento 302 ou sequestro de URL
(Uniform Resource Locator), um ataque de sequestro
de pagina engana os rastreadores da web usados pelos
mecanismos de pesquisa para redirecionar o trafego na
direcao do hacker.

Golpe

Estimativas do laboratdrio especializado em cibersegu-
ran¢a da PSafe indicam que aproximadamente 150 mi-
lhGes de brasileiros cairam em algum golpe virtual em
2021. Conheca as formas mais comuns desses golpes e
suas consequéncias:
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Furto de identidade: alguém se passa por outra pessoa
para obter vantagens ilicitas. A vitima podera perder di-
nheiro e temporariamente crédito, ou até ter sua repu-
tacdo abalada. Pode ser demorado e trabalhoso reverter
todos os problemas causados pelo impostor. A melhor
forma de impedir que sua identidade seja usada por ter-
ceiros é proteger o acesso aos seus dados e as suas con-
tas de usudrio.

Antecipacdo de recursos: um golpista induz a vitima a
fornecer informacdes confidenciais ou a realizar um pa-
gamento adiantado com a promessa de que esta recebe-
ra um beneficio. Em algum tempo, a vitima percebe que
o beneficio ndo existe, que foi vitima de um golpe e que
seus dados e/ou dinheiro ficaram com o golpista. Des-
confie de situagGes em que é necessario efetuar um pa-
gamento antecipado para receber um valor maior. Nao se
empolgue tdo rapido com uma possibilidade de ganhar
dinheiro, nem sequer responda a esse tipo de oportuni-
dade. Se acreditar que pode ter algum valor a receber,
tome a iniciativa de procurar informacdes oficiais.



Golpes de comércio eletrdnico: exploram a relacio de
confianga do usuéario nos negécios on-line. A vitima pode
ser atraida por uma oferta imperdivel e ndo receber a
mercadoria comprada ou o pagamento por um produto
vendido, além de passar dados seus ao golpista.

Phishing: um golpista tenta obter dados pessoais e fi-
nanceiros de um usuario utilizando técnicas de enge-
nharia social. A consequéncia pode ser o vazamento de
informacgGes pessoais e financeiras, além de infectar o
computador com cddigos maliciosos. Fique atento a
mensagens recebidas que tentem induzi-lo a fornecer in-
formacoes, instalar ou executar programas ou clicar em
links. Acesse a pagina da instituicdo que supostamente
enviou a mensagem e procure por informagdes.

Pharming: golpe que envolve o redirecionamento da na-
vegacdo do usuario para sites falsos. A consequéncia sera
o vazamento de dados pessoais e financeiros, com possi-
vel perda financeira. Desconfie se, ao digitar o endereco
do site no navegador, vocé for redirecionado para outro
site, o qual tenta realizar alguma ac¢do suspeita, como
abrir um arquivo ou instalar um programa.

Fake: a mensagem tem conteldo falso e alarmante e
geralmente é enviada por uma empresa importante ou
6rgdo governamental, e até mesmo por um conhecido.
Pode trazer problemas tanto para aqueles que a recebem
e distribuem, como para aqueles que sdo citados em seu
conteudo, como conter cddigos maliciosos, espalhar de-
sinformacdo pela Internet, comprometer a credibilidade
e a reputacdo de pessoas envolvidas.

Dicas de seguranca na Internet

A Internet é um recurso maravilhoso que enriquece a ex-
periéncia de aprendizagem das criangas em todos os as-
pectos. Quer seja olhando para o Himalaia com o Google
Earth ou experimentando a musica de terras distantes,
a Internet coloca oportunidades, experiéncias e informa-
¢Bes na ponta dos dedos de nossos filhos que de outra
forma seriam impossiveis. Mas mensagens instantaneas,
salas de bate-papo, e-mails, sites e redes sociais também
podem trazer problemas, desde o cyberbullying até os
perigos mais sérios da Internet, incluindo a exposicéo
a predadores sexuais. Vocé sabe como manter seu filho
seguro online? Siga estas dicas para proteger seus filhos
dos maiores perigos da Internet.

« Explique que, mesmo que seus filhos excluam as fotos
postadas, outras pessoas podem ja té-las copiado para
féruns e sites publicos;

« Diga a seus filhos para ndo permitirem que ninguém,
nem mesmo amigos, tire fotos ou videos deles que pos-
sam causar constrangimento online.
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« Pergunte a seus filhos se eles usam um site de rede so-
cial. Olhem o site juntos ou pesquise-o online.

« Diga a seus filhos para ndo postar o nome completo,
endereco, nimero de telefone, nome da escola e outras
informacdes pessoais que possam ajudar um estranho
a encontra-los. Lembre-os de que as fotos, como o seu
filho com uniforme da escola, podem dar pistas de onde
eles moram. Peca-lhes que jamais enviem fotos para
qualquer pessoa.

» Saiba mais sobre as configuracdes de privacidade que
permitem que as criancas escolham quem pode ver seus
perfis. Explique que os estranhos que os abordam online
nem sempre sdo quem dizem ser, e que é perigoso co-
nhecé-los na vida real. Diga-lhes para ndo enviar mensa-
gens instantaneas.

« Quando se trata de seguranca na Internet, nada subs-
titui a supervisdo dos pais. Coloque o computador em
uma area comum de sua casa, ndo no quarto de uma
crianca, para que vocé possa ficar de olho nas atividades
online. Use sempre mensagens como “pagina supervi-
sionada pelos pais”.

» Peca a seus filhos que relatem qualquer solicitagdo se-
xual online para vocé ou outro adulto de confianga
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A fotografia me remete as experiéncias vivenciadas
em minha infancia junto aos meus avos

1. Quem sou?

Lahiza de Oliveira Mello, 31 anos, natural de Uberlandia
Atuo como fotdgrafa profissional ha 10 anos, tendo
como enfoque a realizacdo de trabalhos fotograficos
em eventos corporativos e na area de agronegdcios.

2. Por que a fotografia?
Paixdo desde crianca.

3. 0 que mais te inspira na fotografia? De onde vem
suas melhores ideias para fotografar?

A fotografia me remete as experiéncias vivenciadas em
minha infancia junto aos meus avos. Desde pequena,
eu acompanhava os meus avls em suas idas a fazenda,
o que me fez estabelecer uma forte conexdao com a na-
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tureza, com os animais e com a atmosfera rural em geral;
despertando o meu interesse em retratar e eternizar, por
meio da fotografia, o mundo do AGRO. Sinto-me inspi-
rada em fotografar as paisagens, os ambientes e os ele-
mentos da vida agricola, pois sinto-me em conexdo com
minhas origens.

4. Existe alguma histéria emocionante e marcante na
sua carreira?

Ao realizar um trabalho fotografico em uma fazenda de
confinamento, localizada no estado de Mato Grosso, fui
surpreendida por um boi que escapou do curral. Na oca-
sido, tentei aproveitar a situacdo para retratar o trabalho
dos vaqueiros tentando resgatar o animal. Mas, meus
planos ndao puderam se concretizar, pois o boi veio em
minha direcdo e s6 me restou a opgdo de sair correndo
com as duas cameras penduradas no pescogo. No de-
sespero, pulei a cerca para fugir do animal e entrei justa-
mente no curral, onde outros bois estavam confinados.
Acreditem, foi o Unico lugar que encontrei para me pro-
teger e, dentro do curral, rodeada de outros bois, eu me
senti mais segura do que préxima do boi fugitivo rsrsr.
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As abordagens lastimaveis e preconceituosas,
apenas revelam o quanto temos que evoluir em
termos de sociedade e muitos como seres humanos
LU g | B i

Tragédias nos abalam independente
do momento em que estamos vivendo.
Com mais de 5.000.000 (cinco milhoes)
de mortes pelo mundo e chegando em
610.000 (seiscentos e dez mil) no Brasil,
ainda fomos tomados pela inesperada
morte da cantora Marilia Mendonga, a
“rainha da sofréncia”, no auge dos seus
26 anos, com sucesso metedrico, uma
quebra de paradigmas em relacdo ao
mercado fonografico nacional. Para pio-
rar partiu deixando um bebé de menos
de dois anos e no dia seguinte ao aniver-
sario da m3e. De fato, tudo muito triste
e tragico. Na era da explosdo pela midia
social, o dia fatal da cantora ficou regis-
trado, a comecar pelo exercicio fisico,
na academia, continuou no contato com
seu fa clube e culminou com a chegada
no embarque. As postagens aumentam a
dor de todos, principalmente da familia.
Este mais um fato a ser lamentado nestes
dois ultimos anos, onde a “sofréncia” e
o sofrimento da popula¢do parecem dar
o tom em nossas vidas. Assistindo a um
documentario sobre samba e jazz, Rio de
Janeiro e Nova Orleans nos USA, um dos
musicos dizia da capacidade da mdsica

58/




C UIt Perspectiva

em nos transportar para um estado de felicidade mes-  artisticas da cantora. As abordagens lastimaveis
mo que momentaneo. A perda de Marilia Mendonga e preconceituosas, apenas revelam o quanto te-
abre esta lacuna em quem a tinha como idolo musical. mos que evoluir em termos de sociedade e mui-

tos como seres humanos. O pais do pejorativo, do
Ainda neste campo, precisamos lamentar o show de chulo, do inconcebivel. O enfrentamento de Ma-
horrores de alguns ao comentar o episddio e o extre-  rilia quanto aos preconceitos e esteredtipos, ndo
mo mal gosto ao falar do peso, forma e qualidades sejam em vdo. Descanse em paz.

Em outro campo, também muito importante, o
ex-ministro Aldo Rebelo esteve na cidade e em
palestra aos estagiarios da Adesg, provocou ao
perguntar se todos os problemas sao iguais, qual
o motivo das solucBes serem diferentes? O sala-
rio-minimo, a inflagdo e o desemprego, por exem-
plo, afligem os trabalhadores de centro, esquerda
e direita, dai a divida: qual a razdo de estarem tdo
divididos e radicalmente uns contra os outros, se
precisamos achar caminhos para todos. Propds o
nacionalismo que preserve o Brasil. O consenso,
nado a forca. Sugiro que busquem e oucam esta
aula de civilidade humana.

0 momento grave pelo qual passa a nagao inspi-
ra cuidados e aqui ndo me refiro s6 a Economia e
Politica, mas também a Educacdo, notadamente
no que anda ocorrendo no INEP, as vésperas do
ENEM, a prova que permite aos nossos jovens in-
gressar no ensino superior. Em um dia, em sinal
de protesto pela postura do presidente do érgao
e também do Ministro da Educacdo, 33 colabo-
radores entregaram seus cargos e isto a menos
de duas semanas do primeiro dia de provas. A
melhora do entendimento da Economia e a for-
macao da postura e capacidade dos atores na
Politica, passa inevitavelmente pela Educacdo.
A ndo apuracgdo deste fato gravissimo, aponta o
caos que vivemos hoje.

Um pais que ndo respeita seus mortos, que ndo
busca entendimentos e relega a Educacdo a se-
gundo plano perde o direito de sonhar com um fu-
turo melhor. As novas geracoes ficam assim com-
prometidas. O borddo - Que pais é este?, ndo tem
mais tanta importéncia, quando fica claro que
temos de nos preocupar com o momento atual.
0 bord3do adequado é - Que pais foi este? Fica a
reflexdo. Deixamos de ser um pais. Temos tempo
ainda de voltar a ser um pais. Sera?

Karim Abud Mauad - karim.mauad@gmail.com
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RH e vantagem
competitiva

Se ndo é digital, esta
fora do mercado

Ndo se cria vantagem competitiva sem uma boa e res-
peitada drea de Recursos Humanos. Durante todos esses
anos, sempre ouvimos duas falacias: o cliente e as pesso-
as sao nossos principais ativos. Primeiro, ndo sao ativos;
segundo, menos ainda sdo recursos.

Nas duas Gltimas décadas tem diminuido o status do
cliente e do RH na maioria das organizagdes, porque cur-
sos, palestras e toda a literatura vém priorizando as no-
vas tecnologias e criando um “dicionario”, com chavdes
como, por exemplo: “Se ndo é digital, esta fora do merca-
do”. Nem tanto ao céu, nem tanto a terra.

No centro de tudo estdo as pessoas, seja o cliente, sejam
os funcionarios e os stakeholders. Na década de 80 era
normal a equipe ter um técnico, alguém que conhecia o
produto, para facilitar a venda ou a compra. Hoje, sera
necessario ter o RH.

Ha pouco tempo, algumas empresas - ndo muitas - pas-
saram a tratar a area de Recursos Humanos como estraté-
gica, ndo na posicao que deviam, mas um pouco melhor.
Uma organizacdo, neste novo século, ndo conseguira
criar vantagem competitiva sem envolver o RH em suas
principais decisGes, porque os sistemas, a robdtica, a in-
teligéncia artificial e o novo perfil de consumidor depen-
dem de pessoas que entendem mais do que seu de seu
préprio cargo, englobando todo o ecossistema.

Em um mercado mais dindmico e incerto como nunca
haviamos vivenciado, os processos de selecdo, capacita-
¢do e marketing deverdo ser revistos de acordo os movi-
mentos dos clientes. O RH tera que participar de todas
as decisGes. Sem isso, ndo havera inovagdes, porque as
novas tecnologias dependem de uma cultura flexivel e
voltada para o aprendizado: empresas que desaprendem
e aprendem.

Hélio Mendes Consultor de Estratégia e Gestdo, professor da Associa-
¢do dos Diplomados da Escola Superior de Guerra, com curso de Nego-
ciagdo pela University of Michigan, Gestdo Estratégica pela University
of Copenhagen e Fundamentos Estratégicos pela University of Virginia.
latino@institutolatino.com.br - www.institutolatino.com.br
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Ranking das empresas de
pequeno e médio porte 2021

A empresa FirstJob revelou os resultados do estudo Em-
ployers for Youth (EFY) Brasil 2021 e reconheceu a Pre-
cPago como a melhor empresa para jovens profissionais
no ranking das empresas de pequeno e médio porte de
2021.

A pesquisa avalia as empresas em 10 dimensoes: Reco-
nhecimento, Talento, Inovac¢do, Infraestrutura, Quali-
dade de Vida, Desenvolvimento de Carreira, Beneficios,
Ambiente de Trabalho, Reputac¢do e Diversidade e Cul-
tura.

“Ainda hd muito o que se fazer, mas receber esse prémio
nesse momento mostra pra gente que estamos no cami-
nho certo.” afirmou Paulo Gabriel Jr, gerente de marke-
ting e employer branding da empresa. “E um trabalho
que envolve vérias frentes e colaboradores. Um enten-
dimento de que cada acdo, por menor que seja, impacta
na qualidade de vida e na alegria dos nossos colabora-
dores. Aqui ndo tem dessa de resultado a qualquer cus-
to. Aqui o resultado vem, mas vem por mérito de cada
um e com o apoio de um ambiente saudavel e descon-
traido” afirmou.

Ja para o colaborador Marcel Arantes, responsavel pelo _ P
design grafico da empresa, a integracdo da equipe é um ) ! e
dos fatores que mais diferenciam a empresa, “Aqui na . ~ :
PrecPago temos um ambiente que nos motiva ndo so6 P\ QA =

pelos beneficios, mas também pelos talentos que aqui  mentos nas reunides e também pelos momentos de

trabalham, e é isso que realmente distingue a empresa  descontracio e amizade. S30 essas acdes que corro-

das demais. Desde que entrei, fui surpreendido diver- boram com a constante tentativa de proporcionar o

sas vezes por agdes que buscavam a integracdo entre  melhor ambiente de trabalho possivel, e isso faz toda

as equipes, pela abertura para expor opinides e argu-  a diferenca.
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O aumento constante dos combustiveis interfere diretamente
no custeio da prestacao de servicos de transporte que sao
repassados aos contratantes dos diversos setores

0 ano de 2021 ja acumula um aumento de 65,5% no pre-
¢o do litro do diesel e, nas bombas, a alta para o consu-
midor final foi de 34,15% até o fim de outubro, de acordo
com dados divulgados pela Agéncia Nacional de Petrd-
leo (ANP) e pelo Valor DATA. Ainda assim, distribuidoras
e importadores de combustiveis alegam que o preco
praticado ainda esta baixo da paridade internacional e
pressionam a Petrobras a manter os reajustes para que

62

o mercado continue sendo atendido e ndo haja risco de
desabastecimento.

Diante desse impasse, até mesmo quem n&do tem carro ou
caminh3o é afetado direta ou indiretamente toda vez que
agasolina e o diesel ficam mais caros. Os precos dos com-
bustiveis estdo relacionados ao preco final de qualquer
mercadoria ou servigo, visto que tudo depende majorita-
riamente do transporte rodoviario para ser transportado.
“A influéncia do aumento do prego dos combustiveis no
setor logistico do pais ¢ direta pois no Brasil o principal
meio de transporte utilizado é o rodoviario, com a utili-
zacdo de caminhdes abastecidos por diesel. O aumento
constante dos combustiveis interfere diretamente no
custeio da prestacdo de servigos de transporte que sdo
repassados aos contratantes dos diversos setores como:
industria, distribuidores, atacadistas e comércio”, expli-
ca a coordenadora do curso de Administracao na Uniube
campus Uberlandia, Juliana Palazzo.

De acordo com o presidente do Sindicato das Empresas
de Transporte de Carga do Tridngulo Mineiro (Settrim),
Cleiton César da Silva, o valor dos combustiveis repre-
senta, na operagao de transporte, entre 50 e 60% do cus-
to. “O diesel, como teve um reajuste de mais de 60% so-
mente neste ano, se tornou o grande vildo no transporte
rodoviario de cargas”, aponta Silva.



Até o més de agosto o setor de transporte estava traba-
lhando com cerca de 25% de defasagem, de acordo com
a Associacdo Nacional do Transporte de Cargas e Logisti-
ca (NTC&Logistica). “De la para ca o nimero subiu muito
devido aos reajustes dos combustiveis. Ao longo de 2021
alguns transportadores conseguiram renegociar os valo-
res entre 7 a 12% no maximo. O setor de transporte hoje
passa por um momento muito critico e nossa preocupa-
¢do maior é que o transportador ndo consiga repassar
aos embarcadores reajustes que facam frente a essa si-
tuacao”, diz Silva.

Uma particularidade do segmento sdo as varias ramifi-
cagoes, que compreendem por exemplo o transporte de
frios, de liquidos, gasoso, de secos e molhados, de carga
viva e de grdos, o que dificulta estabelecer um valor uni-
co de reajuste para a categoria. Mas Settrim estima que o
valor cobrado pelo frete deveria ser no minimo 40% aci-
ma do que é praticado.

Atualmente, o Setrim conta com cerca de 100 associa-
dos e apresenta nimeros, estatisticas e varidveis que
proporcionam aos transportadores rodoviarios para-
metros para poderem negociar com seus embarcadores
de forma livre. Na avaliacdo do presidente, se houvesse
uma programacdo de reajuste de combustivel a cada
trimestre ou quadrimestre seria mais facil negociar com
os embarcadores e prever os custos. “Mas ultimamente
de 15 em 15 dias nds estamos sendo surpreendidos com
reajustes, entdo ninguém consegue negociar porque mal
comeca uma pequena negociacao de aumento de valor
com o embarcador ja vem outra alta de combustivel na
sequéncia” relata.
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“Enquanto sindicato, nossa maior preocupacdo é cons-
cientizar o transportador dos custos de operacdo, pois
s6 assim podera chegar em um valor justo para desem-
penhar o trabalho. Se ele ndo tiver o valor real dos cus-
tos, vai ficar com defasagem e, consequentemente, esta
fadado ao insucesso. Para uma empresa de transporte
sobreviver precisa ter lucratividade, que diante dos riscos
existentes dentro do setor, ja estda muito achatada. O trans-
portador rodoviario vai ter que ir ao mercado e colocar um
valor minimo de trabalho porque se o custo operacional é
mais alto do que o que ele consegue repassar ao embarca-
dor fatalmente vai encerrar o servico” explica Silva.

Ao repassar 0s custos do transporte para os embarcado-
res, avanga-se mais uma etapa da cadeia de distribuigdo
até que esse custo chegue aos consumidores finais e é nes-
te processo que a logistica entra em agdo. “Diante deste
cenario, é necessario que os profissionais da area logistica
adotem estratégias para amenizar os impactos da alta do
combustivel, pois o constante repasse do aumento dos
precos ao consumidor podera frear o consumo em algum
momento”, avalia professora Palazzo. “No entanto, varios
sdo os fatores que devem ser analisados, se todo o aumen-
to sera repassado, em que tempo, quais a¢des serdo reali-
zadas no sentido de amenizar os efeitos da dependéncia
de uma logistica baseada em transporte rodoviario, entre
outros fatores”, completa. Um exemplo é o que ja acon-
tece no proprio setor de transportes com a escassez de
matéria-prima e dificuldade de reposicdo de frota. Hoje
as montadoras estdo com prazo de entrega de mais de
seis meses para veiculos novos e itens de consumo como
pneus, pegas, componentes eletronicos, estdo em falta no
mercado ou com valores extremamente elevados.
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Fotos Arquivo Pessoal | SXC

O melhor caminho é olhar para
dentro e nao para fora

Somos seres complexos e perfeitamente imperfeitos.
Demonstrar as nossas fragilidades ndo deveria diminuir
0 nosso valor.

As redes sociais mostram ideias motivacionais, de bus-
ca de perfeicdo e de padrdes ideais. O que parece é que,
ou se é bom ou se é ruim. S6 ha uma opcao.

Com isso, até sem perceber, vestimos uma roupagem,
criamos um personagem para nos posicionarmos no
trabalho, no convivio social. E para que? Para receber-
mos elogios e aplausos? E com isso, vamos nos distan-
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ciando de quem somos, da nossa esséncia, dos nossos
valores. E vamos tirando o nosso direito de falhar e mu-
dar. E isso nos aprisiona. Quando representamos um
papel, ndo existimos. E nos posicionarmos como fortes
e inabalaveis diante das pessoas, aumenta a nossa in-
segurancga. Escondemos as nossas sombras, mas elas
estdo ali e precisam de atencdo.

Ao mesmo tempo que nos esforcamos para sermos sen-
sacionais, também levantamos a bandeira da liberda-
de. E liberdade n&o estad em representar um papel. Esta
em sermos o0 que somos, em aceitar nossa humanidade,
com nossos erros e acertos. E preciso ter consciéncia de
quem se é. Por isso, 0 autoconhecimento e a reconex&o
com seus valores mais profundos realmente fazem a
diferenca. Ter esse alinhamento entre quem vocé é, do
que vocé gosta e como vocé age é libertador. A partir
do momento em que vocé toma consciéncia, passa a ter
escolha. Escolha do que faz sentido para vocé, do que te
faz bem e dos caminhos que vocé deve trilhar para che-
gar aonde deseja. E ai, a opinido dos outros pouco im-
porta. Porque vocé tem consciéncia das suas escolhas.
Quando vocé toma consciéncia de si e aceita quem vocé
é, com suas forcas e fraquezas, vocé consegue se amar.
Porque o seu lado ruim é apenas uma pequena parte
de vocé.
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Elizete Moura
Fotos Thiago Mesquita | Divulgagdo

As obras selecionadas sao uma

pequena mostra do talento de cada um

Ageneral 1926

o

A sensacdo de bem estar, inspiracao e con-
templacdo ao terminarmos de ver alguns
filmes é das mais aconchegantes. Em sua
fase muda, o cinema potencializa esses
sentimentos, uma vez que a auséncia dos

! didlogos nos coloca em posicdo de parti-

cipantes das cenas, levando-nos a captar

| seus sentimentos e adivinhar o real sentido

de suas expressoes. Ninguém melhor que
Buster Keaton e Charlie Chaplin para mate-
rializar tudo isso, contemporaneos, ainda
que atuando em peliculas com tematicas
diferentes, ambos tém o poder de cativar e
despertar as melhores reac¢des, seja um riso
franco ou uma ternura descomplicada.

As obras selecionadas sao uma pequena
mostra do talento de cada um e um convite
a explorar esse periodo tdo criativo e singe-
lo do cinema.

Buster Keaton, foi um dos pioneiros no ci-
nema de acdo, com suas acrobacias e per-
formances de Vaudeville (mistura de circo
com teatro), foi considerado um dos maio-
res nomes do cinema mudo. “A General -



1926” uma das obras primas do ator, corrobora toda
a grandeza de seu talento. Trata-se do sequestro de
seus dois amores, sua locomotiva, A General, e sua na-
morada, aqui ndo da para saber de qual das duas ele
mais gosta. Entre paisagens e cenas de muita aventura
o0 ator vai resgatar suas amadas e no fim da histéria,
de quebra, se tornar um herdi. O filme esté disponivel
em excelente qualidade em www.telecineplay.com.br.
“Amores de estudante - 1927” é um daqueles filmes
leves, que envolvem, a histéria de um estudante nerd,
sem habilidades para os esportes, que fazde tudo para
chamar a aten¢do da namorada, a primeira vista pa-
rece nao trazer nada de novo. No entanto, o desenro-
lar da trama recheado de acrobacias e reviravoltas da
o charme a pelicula. A desenvoltura do nerd e o final
nada convencional farao valer a pena conhecer mais
esse brilhante trabalho do ator. O filme esta disponivel
em www.youtube.com

A rivalidade entre Chaplin e Keaton é levantada sem-
pre que se menciona algumas das obras dos dois ato-
res. No entanto, suas caracteristicas eram bastante
diferentes, enquanto Chaplin seguia por uma linha
mais descontraida e voltado para critica social, Keaton
apelava para a comédia e impassividade. Mais tarde,
é possivel ver os dois grandes astros contracenando
juntos em “Luzes da Ribalta - 1952”, prepare-se para

O garoto 1921
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a emogdo, um dos ultimos filmes do ator, imbuido de
melancolia, é porta de entrada para uma reflexdo so-
bre perdas, conquistas, realizacdes e fracassos. Aqui
Chaplin usa toda sua genialidade e deixa de lado o
Vagabundo, mostrando seu lado sensivel e poético, na
pele de Calvero, um palhago em fim de carreira. A cere-
ja do bolo é a participagdo de Keaton, mostrando que
¢é possivel aliar personalidades totalmente diferentes,
de forma a se complementarem. Essa obra magnifica
esta disponivel em www.mubi.com

“O garoto - 1921” levanta iniUmeras quest&es e criti-
cas sociais. Dentre as principais, a luta de classes, a
maternidade e o peso do Estado na vida das pessoas
(temas muito comuns nas obras de Chaplin), além de
trazer um tom biografico: a infancia do préprio ator foi
muito pobre e ele também sofreu com o abandono. A
obra tem inicio com uma méae deixando seu filho, sob
um olhar de tristeza e carregado de culpa. O encontro
do personagem do Vagabundo e do menino se da ain-
da no inicio da trama, ainda que a contragosto, surge
uma relagdo de cumplicidade e amor que aquecem o
coragdo. O n6 na garganta é incontido durante toda a
histdria, algumas lagrimas podem rolar se vocé for dos
mais emotivos. Ah! E o final é digno de Chaplin! Essa
obra prima esta disponivel em www.telecine.com.br

Elizete Moura é formada em Administracdo de Empresas, pds-gra-
duada em Marketing e gerente de Vendas. Apaixonada por cinema
classico. Instagram: elizeteemoura
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r muito tempo, ele foi mo
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0O documentario “Menino 23, Infancias Perdidas no Bra-
sil” é uma produgdo nacional e é inspirada no trabalho
do professor de Histdria Sidney Aguilar que, durante
uma aula sobre nazismo, é informado por uma aluna
algo assustador: tijolos marcados com a suastica, o sim-
bolo nazista, em uma fazenda no interior de Sao Paulo.
Determinado a descobrir a verdade por tras das pecas,
Sidney investiga e busca pistas para entender a fundo o
que aconteceu naquele lugar.

Entre documentos que se esfarelavam, Sidney conheceu
a histdria de 50 meninos de 9 a 11 anos que trabalharam
na fazenda Santa Albertina na década de 1930. Pobres e
negros, eles viviam no orfanato carioca Romao de Mat-
tos Duarte, até que a chegada de um homem com balas
no bolso alterou seus destinos. Selecionados por causa
de sua astlcia e disposicdo para pegar doces jogados na
quadra, as criancas foram levadas a fazenda para traba-
lhar em regime de escravidao.

As memorias preciosas e feridas sdo as de Seu Aloisio,
Seu Argemiro e da familia de José Alves de Almeida. Seu
Aloisio - 0 Menino 23, porque ndo davam nome aos me-
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ninos trabalhadores - é um corpo vergado pela falta de
infancia. Um homem que percorre os labirintos de sua
revolta, de ndo ter como responsabilizar quem fez dele
“um homem sem futuro”.

Seu Argemiro foi o Gnico dos meninos que conseguiu fu-
gir da fazenda. Mas a fazenda ndo saiu de sua vida. Por
muito tempo, ele foi morador de rua.

José Alves, o Dois, vive nas lembrancas de sua esposa e
filhos; foi empregado doméstico na fazenda Santa Alber-
tina e, embora acreditasse em situacao melhor, cresceu
com cicatrizes e tristezas persistentes.



Wagner Rodrigues Machado
Fotos Divulgagao

~ AdoleSER - desatios,
riscos e oportunidades

A
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A adolescéncia é, sem divida, um periodo de muitos
aprendizados. Alguns enxergam como uma fase desa-
fiadora. Na verdade, é uma fase de oportunidades. Para
dialogar com os estudantes desta etapa, precisamos
compreender melhor as transformagdes da adolescéncia
para rompermos com estigmas desta fase. Apesar de ser
um momento em que eles estao desenvolvendo proces-
sos como autonomia, maturidade e autoconhecimento,
¢, também, um periodo em que o cérebro estd bem ativo
e fazendo muitas conexdes.

Nessa fase em que o cérebro dos estudantes estd mais
maleavel, eles estdo abertos a novas ideias e, conse-
quentemente, aprendem muito. Por isso, ao contrario
do que muitos pensam, a adolescéncia deve ser encara-
da como uma grande chance, ndo apenas de trabalhar
conteldos, mas de também desenvolver competéncias
importantes para vida.

Assim sendo, a escola precisa ser um espaco acolhedor,
interessante e que os tire da passividade e os coloquem
como protagonistas na constru¢do do conhecimento.
Por isso, é primordial estimular a interacdo entre eles,
bem como a utilizagdo de estratégias que permitam tra-
balhar, em colaboracdo, com resolucdo de problemas,
sempre privilegiando o mdo na massa, o aplicar, o errar
e o refazer.

Isso tudo regado a criatividade, inovagéo, resiliéncia e
empatia, habilidades essenciais para o processo sauda-
vel, desafiante e cheio de oportunidades do adoleSER.
Afinal, os estudantes merecem vivenciar todas essas eta-
pas que envolvem o aprender.
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Tentei abstrair a situacdo com atencao a
fervura da agua, ao regar das plantase o

secar da roupa no varal

Escutei o barulho assim que pisei na cozinha e ja pen-
sei: em algum lugar aqui perto tem arvore sendo dece-
pada. Tentei abstrair a situagdo com atencdo a fervu-
ra da agua, ao regar das plantas e o secar da roupa no
varal. Rente ao muro entre a vizinha e eu estd o pé de
roma! Um dos galhos se esparrama na parede. O laranja
da tinta faz contraste com a flor vermelha da fruta que
em breve vai surgir.

Segui a manha tentando ndo me concentrar naquela
ferramenta carregada por alguém. Até que um ami-
ga me gritou & no portdo, uma visita inesperada no
domingo. Eu ainda estava de pijama, mas como tem
amizade que dispensa formalidade, fui recebé-la. Dai,
vi na carroceria do carro galhos, folhas e a ignorancia
de quem atravessou o caule para derrubar arvore sadia.
Que antipatia. Voltei correndo para dentro , trazendo
minha amiga e mostrando a ela meus cactos e minha
rosa trepadeira branca.

Foram 15 minutos de conversa e a motosserra gritava
do outro lado da rua. E o meu estdmago revirada de rai-
va. E naquele dia o calor resolveu vir com toda forca.
A temperatura me fazia sentir num forno, assando que
nem pdo de queijo. Quando Angela se despediu e se-
guiu em direcdo ao carro, olhei pra frente. Na frente do
que hoje é um depdsito de papel, havia mais massa ver-

Cronicas da Monica

de. Virou amontoado o lar das maritacas e bem-te-vis.
Que antipatia! Era o pé de goiaba! Também da minha
infancia quando brincava naquele quintal com as cole-
gas de rua. Pé de goiaba que também fez parte da rotina
da minha familia que ali também morou.

Pé de goiaba que minha vista alcancava quase toda tar-
de no terraco. Agora ha um vazio e uma indignacdo a
ser digerida. Ok, é um terreno do outro, mas por qué?
Doente ndo estava. Conversei em voz alta com qualquer
passaro que ali estivesse. Que poderia contar com o
meu timido pomar. Espero que venham muitos, porque
comida havera e respeito também!
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Tire de seu caminho tudo aquilo que faz seu
coracgao arder, tudo que te faz sofrer

Certa vez, um urso faminto perambulava pela floresta em
busca de alimento. A época era de escassez, porém seu
faro agucado sentiu o cheiro de comidae o conduziu
a um acampamento de cacadores. Ao chegar I3,
percebendo que o acampamento estava vazio, foi até a
fogueira, ardendo em brasas, e dela tirou uma panela de
comida. Quando a tina ja estava fora da fogueira, o urso
a abracou com toda sua forca e enfiou a cabeca dentro
dela, devorando tudo. Enquanto abracava a panela, co-
mecou a perceber algo lhe atingindo. Na verdade, era o
calor da tina, ele estava sendo queimado nas patas, no
peito e por onde mais a panela encostava. O urso nunca
havia experimentado aquela sensacao e, entdo, interpre-
tou as queimaduras pelo seu corpo como uma coisa que
queria lhe tirar a comida. Comecou a urrar muito alto. E,
quanto mais alto rugia, mais apertava a panela quente
contraseu imenso corpo. Quanto mais a tina quen-
te lhe queimava, mais ele apertava contra o seu corpo
e mais alto ainda rugia. Quando os cacadores chegaram
ao acampamento, encontraram o urso recostadoa uma
arvore proxima a fogueira, segurando a tina de
comida. O urso tinha tantas queimaduras que o fize-
ram grudar na panela e seu imenso corpo, mesmo morto,
ainda mantinha a expressdo de estar rugindo. Com esta
histéria percebi que em nossa vida muitas vezes,
abragcamos certas coisas que julgamos serem im-
portantes. Algumas delas nos fazem gemer de dor, nos
queimam por fora e por dentro, e mesmo assim, ainda

Coluna da Anita :
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as julgamos importantes. Temos medo de abandona-las
e esse medo nos coloca numa situacdo de sofrimento,
de desespero. Para que tudo dé certo em sua vida, é
necessario reconhecer, em certos momentos, que nem
sempre o que parece salvag¢do vai lhe dar condi¢des de
prosseguir. Tenha a coragem e a visdao que o urso nao
teve. Tire de seu caminho tudo aquilo que faz seu cora-

¢do arder, tudo que te faz sofrer. Solte a panela.
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O traco mais desejavel
nas lideres de hoje

As empresas querem profissionais em continua forma-
¢do, que sejam capazes de se adaptar e ndo se assustem
com as mudangas. Por isso buscam pessoas que pos-
sam lidar com o inesperado e tenham uma visdao ampla
sobre negdcios e mercado.

Dicas para saber se vocé esta pronta:
1-Encontre trés pessoas que ndo sejam seu chefe, pa-
rente ou conjuge que possam lhe dizer a verdade tra-
¢ando um perfil profissional sobre vocé.

2-ldentifique sua propria superpoténcia. O que vocé faz : _
de realmente especial ou Unico? Vocé precisa saber a . - Solution
resposta para essa pergunta. ' 2 . /S ) -~
3-Esteja preparada para ser rejeitada em processos se- ! _“s"
letivos. Ndo leve para o lado pessoal. E um jogo de nu- ' ; LSt
meros do ponto de vista da contratacao.

j. £J Success
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Navegando no labirinto
da lideranca feminina

O mercado de trabalho busca uma forca de trabalho mais
diversificada. Porém as mudancas na igualdade de género
ainda ndo sdo suficientes. Mas quais sdo as barreiras que in-
fluenciam esse labirinto de lideranca feminina?

Vocé ndo precisa abrir muito os olhos para ver que as mu-
lheres continuam enfrentando barreiras em muitos niveis

de uma organizagdo, os principais inibidores para subir na

, =

hierarquia, independentemente do potencial sado:

« Falta de tempo para priorizar o desenvolvimento pessoal;
« Incapacidade de atender as expectativas de trabalhar mui-
tas horas;

« Tirar um tempo fora do escritério (por exemplo, licenca
maternidade) ou trabalhando meio periodo;

« Conflitos gerais entre trabalho e casa.
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Atualmente empresas de todo o mundo estdao buscando
profissionais com talentos especiais e especificos para
realizar trabalhos remotos. E tentador pensar que ago-
ra estamos em um mercado global de oportunidades, o
que significa que ha mais possibilidades de ser contra-
# tado ou de contratar pessoas de qualquer lugar do mun- |
' do. Portanto, desfaca as malas e arrume seu curriculo!
-
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Como ser descoberto

pelas empresas?

Tenha perfis profissionais nas redes sociais, apre- Jamais insira postagens pessoais, opiniées ou com-
sente neles suas qualificagdes, experiéncias pro-  partilhe postagens sem a certeza da veracidade da
fissionais e assuntos relacionados a sua expertise. informacéo.

a0 0
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Facebook esta reprimindo o
assédio contra figuras publicas

na plataforma

O Facebook anunciou que agora removera o contetido
que visa atingir individuos com alto risco de danos of-
f-line, mesmo que o conteldo por si s6 ndo viole suas
politicas. Isso se aplica a mensagens diretas, bem como
aquelas em paginas publicas. Os tipos de contelido
que serdo removidos incluem paginas, grupos ou even-
tos dedicados a ridicularizar a pessoa com imagens

78

ou desenhos depreciativos. Os abrangidos pelas novas
politicas incluem celebridades, politicos e outras figura
publicas. Mais prote¢Ges contra o assédio também serdo
concedidas a pessoas ligadas ao governo, jornalistas e
ativistas de direitos humanos em todo o mundo. As poli-
ticas existentes ja proibem contelido semelhante sobre
particulares.
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planejando ferramentas
de ‘envolvimento familiar’
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0 Snapchat foi criado para tranquilizar pais preocupa-
dos com um novo conjunto de ferramentas de ‘envol-
vimento familiar’. As ferramentas sdo projetadas para
daraos pais melhor visibilidade sobre como seus filhos
adolescentes estao usando o aplicativo, incluindo com
quem eles estdo conversando e suas configura¢des de

.l a ase a

Friends Happening Now

Trending Now

Papular an Snapchat

[0 nave aFl

privacidade. O objetivo é “ajudar a educar e capacitar
os jovens a fazerem as escolhas certas para melhorar
sua seguranca online e ajudar os pais a serem parcei-
ros de seus filhos na navegacdao no mundo digital”. A
data de lancamento ainda nao foi revelada, mas a pla-
taforma anunciou que mais detalhes virdo em breve.

©

Discover

wringio
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Frida Kahlo

A pintora mexicana Frida Kahlo, para muitas mulheres, re-
presenta o icone do estilo de vida feminino auténtico. A
paixdo de Frida influencia muitas pessoas globalmente e
inspira cultura, histéria e arte em todo o mundo. Apontada
como uma das principais influenciadoras de tendéncias
para celebridades, também ¢é muita utilizada para a moda
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de hoje, pois sua imagem expressa diversidade, rebelido,
amor, desejo, energia e paixdo. Ela é a verdadeira repre-
sentacdo de mulheres fortes. Para quem é fa dessa mulher
confira algumas marcas e produtos que licenciam a marca:

https://artaskagency.com/our-licenses/frida-kahlo/

"
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Mulher Maravilha ganha colecao de moda
do em homenagem ao seu 80° aniversario

A Warner Bros. Consumer Products e a estilista
indiana Nivedita Saboo anunciaram uma nova co-
lecdo inspirada na Mulher Maravilha. Em come-
moracgdo ao 80° aniversario da Mulher Maravilha,
Nivedita lancou sua linha em 15 de outubro no St
Regis, em Mumbai, como parte do The Bombay
Times Fashion Week. A cole¢do se inspira na ar-
quitetura, na histdria e no espirito dos guerreiros

amazoénicos em Themyscira, parte do universo da
Mulher Maravilha. As impressdes digitais persona-
lizadas, costuras nitidas, cortes precisos e técnicas
intrincadas de detalhamento infundem as qualida-
des da Mulher Maravilha. A colecdo em alta costura
foi criada especialmente para celebrar a cultura in-
diana e estara disponivel nas lojas de luxo em Pune
e Mumbai e em sua loja online.
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Conheca o terceiro

colocado

O produtor Vivaldo da Silva Pereira ficou em terceiro lu-
gar no 13° Concurso Estadual de Queijo Artesanal, reali-
zado pela EMATER e SEAPA (Secretaria de Estado da Agri-
cultura e Abastecimento). O concurso tem como objetivo
homenagear os produtores de Queijo Minas Artesanal
(QMA), trazendo oportunidade de divulgacdo do seu
produto, possibilitando maior competitividade, visibili-

dade e agregacdo de valor no mercado formal. Vivaldo
é a quarta geracdo da familia que trabalha com queijo e
comegou a sua queijaria em 2007. A sua producado atual
esta em 35 pecas/dia e a comercializagdo ja atinge o Cen-
tro-Oeste, estados do Nordeste e Sudeste. A premiagao
decorre de varios aspectos, principalmente nas boas pra-
ticas de fabricagdo e a seguranca alimentar.
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Cartorios do Brasil agora
reconhecerao firmas online
usando blockchain

Todos os cartérios de notas do Brasil, que estdo conec-
tados a plataforma e-notariado do Colégio Notarial do
Brasil - Conselho Federal (CNB/CF), podem agora reco-
nhecer firma online usando a tecnologia blockchain. O
sistema atendera uma demanda de alta complexidade, o
reconhecimento de firma por autenticidade, que é exigi-
do por compradores/vendedores que celebram atos juri-

dicos complexos e de valores altos. Para isso, o cidadao
devera ter firma aberta no cartério e possuir certificado
digital Notarizado ou ICP-Brasil. Assim, apds escolher o
Cartdrio de Notas, o cidaddo assina o documento ori-
ginal e o envia a unidade. Em seguida, é marcada uma
videoconferéncia para confirmar a identidade e capaci-

dade civil do solicitante.
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Quem foi Leandro Gomes de Barros?
“Se eu conversasse com Deus

Iria lhe perguntar:

Por que é que sofremos tanto

Quando viemos pra ca?

Que divida é essa

Que a gente tem que morrer pra pagar?
Perguntaria também

Como é que ele é feito

Que ndo dorme, que ndo come

E assim vive satisfeito.

Por que foi que ele ndo fez

A gente do mesmo jeito?

Por que existem uns felizes

E outros que sofrem tanto?

Nascemos do mesmo jeito,

Moramos no mesmo canto.

Quem foi temperar o choro

E acabou salgando o pranto?”

Nascido em 1865, no municipio de Pombal (PB), Leandro Go-
mes de Barros é considerado criador da literatura de cordel.

>

Literatura de cordel
Popularizada no Brasil por volta do século 18, ficou conhe-
cida como poesia popular. Riquissima manifestacdo lite-
raria, é feita em versos com métrica e rima e caracterizado
pela oralidade e por uma linguagem informal. Os folhetos
de cordel sdo expostos em cordas ou barbantes, presos

por grampos.
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~ LEDA GONZAGA
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Leda Gonzaga lanca lancara seu livro “Pedacos de Mim-
-Testemunho de um Milagre”. Inspirada em fatos reais,
a qual a prépria autora vivenciou, foram momentos de
muito sofrimento. Ndo existe inspiragdo maior do que a
experiéncia de quem atravessou o deserto e venceu gran-
des milagres. A proposta desta autobiografia, é trazer um
relato de como foi seus dias em UTI em coma induzido,
entre a vida e a morte apds uma sepse, com pancreatite
gravissima. O que a levou ficar 4 meses internada na UFU
setor da cirurgia ll.

Lancamento: 18 /12/2021

Horario: 10:30 horas

Local: Plural Livraria

Av. Afranio Rodrigues da Cunha, 121

Loja 10/ Tabajaras, Uberlandia - MG, 38400-262



CUIt Gourmet

MENU DE NATAL E ANO NOVO

PRATOS P/ 10 PESSOAS

ENTRADA

TABUA DE FRIOS E QUEIOS

R$220,00
SALADA DE BACALHAU

R$260,00
PRATOS QUENTES

PERU DESSOSADO ASSADO COM FAROFA E FRUTAS CARAMELIZADAS

R$380,00
PERNIL SUINO LAQUEADO COM MEL E ESPECIARIAS E BATATAS CORADAS
: R$350,00
BACALHAU A PORTUGUESA
: R$620,00
FILE MIGNON WELLINGTON ACOMPANHADO COM ASPARGOS FRESCOS
_\ R$570,00
ARROZ COM AMENDOAS LAMINADA
R$55,00
SOBREMESAS
TIRAMISSU DE PANETONE
R$210,00
CHEESE CAKE DE FRUTAS VERMELHAS
R$150,00

FACA SUA ENCOMENDA ATE O DIA 17/12/2021

E GARANTA SUA CEIA DE NATAL

BY%M Ehuu. 34 98418.1211

PERSONAL CHEF < jeffersonstrini@yahoo.com.br
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Total Documentos, registro de marcas,
patentes e direitos autorais.

®
O n Propriedade
Intelectual

DOCUMENTOS

Pc. Adolfo Fonseca, 215 - Centro
34 9.8404-2833



