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Vantagens de anunciar na Revista Cult
- Credibilidade da marca e do conteúdo

- Prestígio e reconhecimento público
- Público qualificado

- Leitor inspirado e formador de opinião
- Facilidade de interação com o leitor

- Baixo investimento
- Impressa e digital

- Vida útil mais longa
- Exposição contínua e repetida

- Grande potencial para mensagens de alto impacto

Público qualificado, conteúdo que faz bem!
Anunciar na Revista Cult pode ajudar a concretizar o potencial do seu 
negócio. Afinal, enquanto a tecnologia continua a se desenvolver e se  
tornar mais interligada com o nosso cotidiano, as pessoas continuam a 
ser táteis, e nada supera nossas experiências sensoriais.

Cult virtual 
Nossa Política de Acesso Livre, realizada através das versões digitais 
gratuitas, proporciona mais acessos e visibilidade, conquistando leitores 
em vários lugares do mundo.

Para anunciar, basta clicar  em um dos QR Code abaixo

https://www.instagram.com/revistacult/
https://www.facebook.com/revistacultnet
https://revistacultnet.com.br/
https://api.whatsapp.com/send?l=pt_BR&phone=5534991041699
https://api.whatsapp.com/send?l=pt_BR&phone=55 34991026570
https://api.whatsapp.com/send?l=pt_BR&phone=55 34984369166


Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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CONHEÇA A 
NOVA REVISTA CULT

A tecnologia nos auxilia, nos empurra e, às vezes, nos 
atropela, porém, cada vez mais efetiva, necessária e in-
dispensável para o nosso dia a dia. Graças aos avanços 
e facilidades introduzidas, estamos mais tecnológicos e 
mais conectados para, principalmente, realizar e solicitar 
serviços, fazer contatos ou negócios e ter acesso a conhe-
cimento ou informação. 

Nós da Revista Cult, ao longo dos nossos 17 anos, trou-
xemos conteúdos relevantes e necessários para o dia a 
dia das pessoas. Porém, a tecnologia nos obriga e, ao 
mesmo tempo, nos favorece a oferta de uma revista com 
mais alcance, oportunidades e repleta de possibilidades 
de acesso em variados canais. E é isso que a revista está 
fazendo! Lançamos a Revista Cult para ser lida, ouvida e 
assistida. Além da revista impressa e da digital, os conte-
údos da edição estarão disponibilizados em formato de 
vídeo nas mais variadas plataformas da internet.

https://revistacultnet.com.br/
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Com essas mudanças, a Revista Cult disponibiliza para os 
leitores um novo meio de comunicação, um canal muito 
mais abrangente, eficiente e gratuito, repleto de boas in-
formações, conhecimento, marcas e produtos.  

Mudamos também a revista impressa. Agora, ela está 
com um novo projeto gráfico, apresentando um diferen-
ciado design, uma nova linha editorial, novos cadernos e 
totalmente interativa com a internet. Manteremos nossa 
imparcialidade política, porém, sem renunciar ao direito 
e ao dever de informar, de lançar tendências e de encan-
tar pessoas. Bem-vindos a nova Revista Cult!

PAPO CULT
Vivemos em uma fase guiada pela tec-
nologia. Se a leitura da Revista Cult por 
meio digital já era parte do cotidiano, 
agora, ela também poderá ser ouvida 
e assistida. Revista Cult, muito mais 
interativa, trazendo imagens, vídeos e 
muitos formatos que seriam impossí-
veis para a versão impressa. 



Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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CONHEÇA O NOVO 
EDITOR-EXECUTIVO 
DA REVISTA CULT

Paulo Roberto Orlandini é 
advogado, especialista em direito 
empresarial com atuação jurídica 
em propriedade intelectual.   
Será responsável pelas relações 
institucionais, gestão de novos 
projetos, condução editorial, 
geração de conteúdo e realização 
de  eventos.  Com a palavra, nosso 
editor-executivo:

“A Revista Cult tem muita história para 
contar, um acervo de experiências 
enorme para ser explorado, mas, como 
muitos negócios,  não é mais como 
costumava ser e, pela frente, tem um 
futuro para construir. Para isso, ao longo 
deste ano, introduzimos sutis mudanças 
e, como consequência, estamos 
colhendo os benefícios. Se estávamos  
conectados digitalmente, agora estamos 
totalmente interativos e perfeitamente 
integrados a um mundo em constante 
transformação. Se a tecnologia nos 
direciona cada vez mais para o digital, 
seremos cada vez mais digitais, afinal, a 
empresa de sucesso é a que está sempre 
disposta, preparada e que consegue 
se adaptar às mudanças da sociedade. 
Porém,  jamais substituiremos o 
incomparável  bom relacionamento 
pessoal,  o cafezinho e a boa leitura, 
impressa ou digital”. 

Paulo Roberto Orlandini

https://revistacultnet.com.br/
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CONHEÇA O NOVO LOGO

CONHEÇA O NOVO CANAL 

Com tantas reformulações, não poderíamos abrir mão de uma nova identidade visual, com 
a qual trouxemos mais  inovação e modernidade. Todos os elementos que compõem a 
marca originária foram preservados, no entanto, com mais  personalidade,  representando 
os valores, objetivos e modernidade. 
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Seu anúncio online tem apenas 0,05 segundo para atrair a 
atenção e causar uma ótima primeira impressão.

Na Revista Cult seu anúncio 
pode engajar, impactar e 
atrair diferentes gerações 

UMA REVISTA PARA SER LIDA, OUVIDA E ASSISTIDA!



Saúde mental masculina

Redação
Foto Divulgação

Não é verdade que os homens sejam insensíveis, porém, 
pela forma como os meninos são socializados, sua capa-
cidade para lidar ou expressar emoções e sentimentos é, 
sistematicamente, minada. Os homens são ensinados, 
ponto a ponto, a não sentirem, não chorarem e a não se 
expressarem. Bombardeados por imagens e percepções 
de masculinidade, músculos, bravatas, ao longo do tem-
po, eles são feitos para acreditar em que ser um homem 
implica em critérios específicos. Assim, condicionados, 
convertem sentimentos estereotipados como sendo fe-
mininos, como tristeza ou vulnerabilidade, em sentimen-
tos como raiva ou orgulho, sentimentos mais socialmen-
te aceitáveis para que eles experimentem. 

Mesmo que a linha entre os gêneros esteja ficando cada 
vez mais próxima, muitos homens ainda sentem que têm 
que se comportar de forma insensível, em prol da ima-
gem de sua masculinidade.

Essas percepções de masculinidade podem levar a um 
profundo sentimento de vergonha, permeando toda a 
cultura masculina. A definição percebida do que significa 
ser um homem não é apenas ultrapassada e ridícula, mas 
prejudicial, não só para os homens de hoje, mas para os 
do futuro, que vêem isso como a única maneira de ser. A 
ideia de que os homens devem permanecer fortes, silen-
ciosos e capazes é a causa de um número alto de homens 
passando por dificuldades de saúde mental, e por que 
eles acham tão difícil discutir? A Revista Cult consultou 
seus colunistas especializados. Vamos conferir?

OS HOMENS SABEM FALAR 
SOBRE COMO SE SENTEM? 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Saúde mental masculina

Dra. Talyene Alvarenga
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

Este texto se destina a quem quer ser um homem de ver-
dade, mulheres também podem ler, vale a leitura 

Um homem maduro, que cumpre com seus deveres so-
ciais e não deixa os seus familiares na mão e que tem 
uma saúde mental estável, não é o homem “machista”, 
manipulador, agressivo, o que fala alto, que subjuga a 
companheira, nem é o homem inseguro, aquele homem 
moleque criado para ser frágil, para achar que o mundo 

CONSELHOS DE UMA 
PROFISSIONAL DE SAÚDE 
MENTAL PARA OS HOMENS

lhe deve algo e para militar por direitos iguais. 

O homem de verdade é aquele que espera que a mulher 
tenha mais direitos e luta por isso. Ele vive para os seus, 
não está por aí se iludindo e fugindo de suas responsabi-
lidades com vícios ou se achando um “garanhão”.

O homem de verdade fala de seus sentimentos, mas, mais 
que isso, prioriza os sentimentos daqueles que ama. 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Então, como se desenvolve uma personalidade masculi-
na madura e saudável?

-Desenvolvendo a força física. 
-Tendo cuidados pessoais. 
-Preocupando-se minimamente com a estética, sem dar 
a isso mais importância do que, realmente, tem. 

Uma fraqueza física, má aparência e desleixo podem 
ser a origem de alguns medos psicológicos que, muitas 
vezes, são delegados à traumas ou sentimentos reprimi-
dos, sendo muito mais simples e prático de solucionar.

Quando estamos falando de meninos até 12 anos de 
idade, as demonstrações diárias de amor, presenciar 
comportamentos de doação dos pais, além de ler sobre 
grandes heróis, são exemplos mínimos do que fazer na 
criação dos meninos. 

Quando já estão entrando na adolescência, funciona 
muito os meninos terem exemplos de homens que são 
bons profissionais, prezam pela seriedade, que vivem 
de acordo com valores estáveis, que defendam a famí-
lia, honram a mulher que escolheram para dividir a vida, 
prosperam, vivem uma vida espiritual frutífera. 

Se quisermos uma sociedade com homens que sejam 
confiáveis, fortes, que exerçam, enfim, uma masculini-
dade saudável, eles precisam compreender que não de-
vem dar lugar ao egocentrismo, sendo capazes de lutar e 

Bem-estar
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morrer pela sua família, por um propósito maior do que 
eles, sabendo que o seu dever está sendo cumprido, sem 
sombra de dúvidas. 

A ideia moderna de que os homens precisam demonstrar 
as vulnerabilidades, têm permissão para chorar, extrapo-
lou demais, foi para o campo de descontrole emocional 
e irresponsabilidade. Se perde na hierarquia entre sofrer 
pelo time de futebol que perdeu e quando o pai falece; 
eles choram, copiosamente, em ambas as situações. 

Não sei dizer o que é pior: se é um machista, cheio de si 
mesmo, ou um frouxo, que não dá conta de nada. Um ho-
mem completo não vai precisar passar muito tempo se 
ocupando com seus sentimentos, pois estará cumprindo 
o seu trabalho, cuidando da sua família, pensando em 
como servir melhor seus parentes, amigos, colegas, co-
munidade, etc.

A vida da atualidade é baseada no egoísmo, no poupar-
-se, no evitar “ser usado pelos outros”, mas, quanto me-
nos se faz, menos humanos nos tornamos, consequente-
mente, mais infelizes. 

Portanto, é no se colocar em pé no dia a dia, sem recla-
mar que o mundo lhe deve alguma coisa que um homem 
vai amadurecendo. No dia em que se fizer a mais, mes-
mo estando doente ou cansado, para poupar a quem se 
ama, que também esteja doente ou cansado, nesse dia, 
estaremos diante de um homem.



Saúde mental masculina

Paula Chaves
Foto Divulgação

Para onde vão os choros contidos, engolidos, os momen-
tos de fragilidade enterrados, a vulnerabilidade, a angús-
tia pela pressão de ser e estar em um mundo cada vez 
mais competitivo e demandante?

São muitos papéis a serem desempenhados. Desde os 
nossos primórdios, “o homem ainda faz o que os maca-
cos faziam”. Lembrei-me agora da música dos Titãs, que 
diz: “homem primata e capitalismo selvagem”. Acho que 
é ainda, bem por aí. 

Homens correndo atrás do sustento e da sobrevivência, 
como os primatas, na corrida maluca pela sobrevivência 
diária, para que nada saia do eixo, principalmente o papel 
principal de homem forte e valente. Aquele que sustenta a 
família, o provedor de tudo, ainda é o arquétipo essencial 
e desejável em nossa sociedade, essencialmente patriarcal.

Os líderes, machos alfas, protetores de uma tribo intei-
ra. Os mais fortes perante os mais fracos. A mais-valia de 
que, quanto mais músculos, mais viril um homem seria, 
está caindo por terra, penso eu.

Então, qual seria a grande ideia do que é ser homem hoje?
Daqui, do meu ponto de vista, como psicóloga e mulher, sinto 
uma grande e nebulosa fase em relação ao que seria nascer 
e ser homem no mundo atual, o cenário em que o feminismo 
é confundido com ataque ao masculino pode fazer com que 
muitos se sintam acuados e percam a fala.

O SILÊNCIO EMOTIVO DOS 
HOMENS É CANALIZADO DE 
DIVERSAS MANEIRAS.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Neste momento, em que muitas mulheres lutam por espaço, 
pela voz e direitos iguais, sinto o homen cada vez mais em 
crise em relação à sua própria identidade e posicionamento. 

O machismo estrutural, na maioria das vezes de forma 
inconsciente, aparece sutilmente nos discursos, nas pe-
quenas atitudes cotidianas e afetam as relações e au-
mentam as crises de identidade masculina em um mun-
do de ativismo borbulhante. 

Voltar atrás no passado é rever a forma como foram cria-
dos, por pais extremamente machistas, que também não 
tinham noção de como estavam plantando ideias enrai-
zadas no ideal masculino patriarcal. Aquelas frases que 
muitos escutaram e acataram como verdades, tipo essas: 
“homens não choram”, “não seja mulherzinha”, “vira ho-
mem”, “isso não é coisa de macho”, e outras tantas for-
mas de expressar o medo do lado feminino, que aparece 
de forma subliminar.

Além de toda essa revisão, muitos homens andam su-
blimando o peso de terem que dar conta de muitas de-
mandas, sejam financeiras ou sociais e acabam se tor-
nando, cada vez mais sorrateiros, na maneira possível 
de devolver ao mundo sua angústia e pressão social. 
Isso se reverte em agressividade passiva ou não, jogos 
de manipulação e de poder, disputas, solidão, medo 
de relacionar, repressão, baixa autoestima ou, muitas 
vezes, corrupção.

Aquele famoso ditado, “vender a alma para que sua pele 
seja salva”, ou ser corajoso e sensível ao ponto de perder o 
posto de “o todo poderoso” para jogar o jogo da verdade.
Muitas vezes, a verdade anda junto à vulnerabilidade. 
São poucos os homens corajosos, que aceitam se mos-
trar com verdadeira transparência, a ponto de mostra-
rem alguma possível fraqueza.

O preconceito em relação ao que seja mais sensível ou 
ligado ao feminino surge nas piadas e rodas de homens 
héteros, quando menosprezam os homens homossexu-
ais, bissexuais ou que apresentam traços mais femini-
nos. Por aí, e por outras questões, sabemos, claramente, 
quando algo precisa ser revisto, questionado, refletido. 
Homens, precisamos falar mais sobre as suas angústias, 
concordam?

Deixo aqui a provocação e a pergunta: Por que tantas ve-
zes, escondem ou reprimem suas questões existenciais?
Por que ao invés do diálogo, se calam ou, simplesmente, 
precisam manter o posto de soberania  ancestral e in-
consciente de macho alfa? Um fardo pesado, não?

1515

Bem-estar

Bem sabemos que muitas mulheres funcionam no 
mesmo sistema, retroalimentam o desejo de ter ao 
lado homens que são verdadeiros postos de satisfa-
ção e conforto para elas.

A sociedade precisa do masculino, força da energia 
Yang ou segundo Carl Gustav Jung, o “animus”, lado 
masculino dentro de todos nós humanos. Essa ener-
gia é essencial, ela consolida nosso herói ou heroína 
interior que clama por ela. 

Mas as emoções não casam com toda essa razão e 
pragmatismo, cada vez mais emaranhados no coti-
diano dos homens. O feminino renegado pode sim-
plesmente ser mais aceito, a “anima”, que é o lado 
feminino, que dá ânimo, que tráz a alma para o 
jogo da vida, tráz o equilíbrio e integridade. Então, 
homens que sentem mais emoção e a expressam, 
se tornam mais sensíveis e são essenciais para a 
evolução da esfera masculina no mundo atual. Es-
ses últimos andam por aí, quebrando protocolos, 
questionando os amigos com aquele velho discur-
so de mesa de bar ou reunião de amigos, negando 
qualquer pacto social que consome boa parte de 
emoções não expressas dos homens para que, no 
final, não sejam excluídos das rodinhas de amigos.

Os mais sensíveis trazem mais reflexões às rodas 
de conversas, questionam os mais conservadores 
e machistas. Esses homens podem ser chamados 
de “macho beta”, o antônimo de “macho alfa” que 
significa o líder de um grupo de animais. Enquanto 
o alfa é agressivo, exibe força e coragem, garante a 
caça e conquista as melhores fêmeas do bando, o 
beta é mais cooperativo e não faz questão de par-
ticipar das disputas masculinas.

Acredito que trabalhar esse lado menos agressivo 
e mais sensível é essencial para a cooperação para 
um mundo mais igualitário, empático em relação 
aos afetos e pactos sociais. 

Sentimentos e emoções, essas, sim, são as duas 
palavras importantes a serem levadas para as 
rodas de conversas e reflexões dos homens, sem 
achar que isso é papo de mulheres. 

Não trago respostas e nem definições teóricas so-
bre o masculino, mas, sim, uma provocação e uma 
reflexão ao chamado por uma reinvenção e reco-
locação no mundo contemporâneo, cada vez mais 
carente de mudança e diálogo.



Olá pessoal! Hoje gostaria de discutir sobre o quan-
to os homens sentem dificuldade de expressar suas 
angústias e o que leva muitos a não conseguirem 
expor seus sentimentos. Para isso, irei trazer quatro 
referências masculinas de puro amor, bondade e 
amizade, mas que nunca vi chorar. Meu pai e meus 
três irmãos. Tenho três irmãos mais velhos que eu, 
sou a caçula e única filha. Imaginem o ciúme! Mas foi 
puro cuidado. Meu pai diz que sempre quis ter quatro 
filhos e cada filho foi tão desejado quanto o outro. 
Na época, era difícil e oneroso fazer ultrassom, então, 
o sexo da criança era revelado no parto; uma alegria 
só.  Nossa criação foi bem parecida e os afazerem e 
obrigações da casa, independente de ser homem ou 
mulher, também. Eu, por ser mulher, me sentia com 
a razão de me sentir cansada, triste, magoada ou en-
ciumada. Meu irmão mais velho sempre cuidava de 
mim, me protegia de qualquer perigo. A força e o bem 
estava sempre com ele jamais o vi ele chorar. Na ver-
dade, nunca vi meu pai ou meus irmãos chorarem. Já 
eu, era escandalosa, como diziam.

Qualquer coisa eu chorava, brigava e lutava por aqui-
lo que me incomodava. Hoje, meus irmãos são exem-
plos de caráter e pessoas de puro amor e bondade. 
Mas presenciei já tantas dores que a vida nos dá, e 
a gente vai lá e mostra que dá conta. Onde estava o 
segredo, já que eles não conseguiram expressar seus 
sentimentos no desenvolver da vida? O segredo era 
que minha mãe, nossa grande e eterna consoladora, 
estava ali, de canto a canto, um por um, conversan-
do com os homens da sua vida, falando das experi-
ências, oferecendo apoio e suporte a cada luta. Na 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Résia Morais
Fotos Mauro Marques | SXC

ELES SABEM FALAR!
verdade, havia reconhecimento e não reprimiam suas 
emoções, só eu que não via. Percebi que ela não fa-
zia isso só comigo; fazia com cada um, no seu tempo. 
Socialmente, somos invadidos por ideias machistas, 
em que mulheres são frágeis e sensíveis e homens 
são fortes e durões. Mesmo que minha mãe tentasse  
cuidar de cada filho na sua limitação, a sociedade ain-
da nos condenava. Por isso, não via as fraquezas e as 
emoções à flor da pele de cada um. Parecia a única 
intensa, já que socialmente eu poderia chorar, falar 
das minhas tristezas, angústias e desabafar, por ser 
mulher. 

Precisamos encorajar mais os homens a falarem so-
bre suas experiências com a saúde mental e oferecer 
sistemas de apoio para controlar a crescente taxa de 
suicídio entre homens. Nota-se que muitos homens 
cresceram em ambientes carentes de amor e afeto 
por parte de seus pais ou de quem os criou. Logo, 
foram pouco estimulados a expressar em suas emo-
ções, de modo geral. Precisamos começar, no seio 
familiar, a conscientização do quanto o autocontrole 
emocional, pelo encontro e pela aceitação das emo-
ções, é essencial para uma vida “sensivelmente” 
mais saudável. 

Os problemas mais presentes com os quais os ho-
mens lidam giram em torno do autocontrole, da au-
toestima e de seus relacionamentos, pois não foram 
trabalhados na infância. Muitos não conseguem se 
controlar e, por conta das emoções reprimidas, recor-
rem a válvulas de escape prejudiciais ao seu organis-
mo como por exemplo, o cigarro, a bebida alcóolica, as 
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drogas ilícitas e a pornografia para fugir física e emocio-
nalmente da realidade. Depois, quando estão cientes 
de que algo está errado com eles, não reconhecem isso 
como uma doença mental em relação à sua autoestima 
e à autoconfiança. Infelizmente, tendem a reprimir suas 
emoções e vão se sentindo impotentes. Só tendem a fa-
lar sobre seus problemas se conseguirem dar uma con-
clusão para não parecerem indecisos e fracos. Quando 
se permitem comunicar, é algo bem complexo. Muitos 
ainda acham que é frescura, mas sabem exatamente o 
que queriam falar, porém tem medo de magoar ou de 
não dar a resposta certa. E por fim os homens tendem 
a ver o excesso de trabalho como motivo de orgulho e 
solução dos seus problemas. 

Bem-estar

No fim das contas, os homens querem apenas 
ser bons o suficiente na vida. Estamos em uma 
maratona por reconhecimento profissional e in-
telectual. O trabalho busca amplo desempenho 
mental e os homens querem sempre se sentirem 
à frente nessa corrida. Mas e quem não quer? 
Nós, mulheres, também queremos. 

Infelizmente, fazer terapia ainda é motivo de tabu 
para muitos homens. Para eles, a terapia pode estar 
associada à fraqueza, à dificuldade de lidar sozinho 
com seus próprios problemas. Precisamos nos per-
mitir ouvir os homens da nossa vida. Homens, fa-
lem, chorem, lutem. Sejam simplesmente você.  



Papo de especialista

Redação
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DERMATITES DO INVERNO
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Nesta época do ano, temos o aumento na incidência de 
várias lesões de pele. Isso acontece porque os banhos 
são mais quentes, a frequência do uso de hidratantes 
diminui e nossa pele fica mais sensível e exposta aos 
danos do tempo seco e frio. No caso da dermatite atópi-
ca, o paciente apresenta barreiras cutâneas deficientes, 
pele seca e propensa a agressões externas. 

Ela é um dos tipos mais comuns de eczema, principal-
mente na infância, embora alguns casos possam ter 
início na vida adulta. Trata-se de uma doença genética, 
crônica, na qual a coceira e a pele seca são as principais 
características. Acomete, principalmente, as grandes do-
bras do corpo como braços, joelhos e pescoço. 

A dermatite atópica pode ser acompanhada de outras 
formas de atopia como asma, rinite ou conjuntivite, em-
bora essas não precisem ocorrer ao mesmo tempo. Não 

Bem-estar
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é doença contagiosa, e os principais sintomas são pele 
seca com prurido constante, o que leva a ferimentos pelo 
ato de coçar-se. O quadro é variável, dependendo do tem-
po de doença e da gravidade. Desse modo, pode haver, 
por exemplo: áreas avermelhadas com ferimentos ou até 
áreas espessas, que surgem após períodos de coceira pro-
longada. 

Medidas básicas para evitar a piora do quadro cutâneo-
são usar de cremes hidratantes potentes e específicos para 
alérgicos, evitar banhos muito quentes e demorados, evitar 
uso de buchas, usar sabonetes menos agressivos, para que 
a barreira cutânea frágil não seja ainda mais enfraquecida. 
Quando as lesões já estão presentes, o ideal é procurar um 
dermatologista de sua confiança para que seja avaliada a 
necessidade do uso de medicações tópicas, antibióticos ou 
outras medicações dependendo de cada caso. Lembre-
-se, o ideal é sempre abusar das medidas preventivas. 







Percepções

Dr. Guilherme
Fotos Divulgação
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Nesta edição gostaria de parafrasear a querida Anita Go-
doy, da qual sou leitor assíduo; peço, assim, licença para 
abordar o assunto desejado neste singelo e breve artigo.

Em sua coluna anterior, Anita descreveu sobre a detur-
pação dos valores em simples atitudes, como ao beber 
café precisar de um recipiente bonito ou uma xicara vis-
tosa, esquecendo em parte a real intenção. Atentam-se 
para a forma e a estética, sem perceber o valor do conte-
údo e da essência. 

Pois bem, gostaria de seguir um pouco adiante.

Estamos atravessando um período de grandes mudan-
ças, no qual muitos estudiosos como Émile Durkheim, 
sociólogo francês, que afirmou ser uma transformação 
patológica.

Segundo Durkheim, as atitudes são consideradas como 
fatos sociais normais ou patológicos.

Os fatos sociais são expressões de regras, valores e nor-
mas sociais que obrigam os indivíduos a agirem de acor-
do com os padrões estabelecidos.

Acontece que as interações são permeadas por valores 
que  têm sido cada vez mais deformados dentro de uma 
sociedade  individualista e egocêntrica. Deixamos de vi-
ver regras  estabelecidas pelo bem comum, pelos modos 
e costumes de outrora e nos deparamos com falhas de 
conduta diversas. 

A complacência das pessoas que passam despercebidas 
ou que justificam suas atitudes para nada fazerem a res-
peito. Pessoas que tropeçam nas dificuldades alheias e 
nem sequer mudam a feição.

A CEGUEIRA DELIBERADA
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Crianças pedindo comida, mães pedindo esmolas com 
filhos no colo, deficientes visuais com latinhas de mo-
edas nos sinaleiros. Gente necessitada com receitas na 
mão e com ferimentos abertos; nada disso comove mais 
a maioria insossa.

Muitos desses se perguntando sobre os que estão men-
tindo para ganhar alguma coisa. É fato que existem aque-
les que mentem para causar comoção nos poucos que 
não deixaram de acreditar no bem maior. 

Mas a questão não se resume à mentira de quem busca 
se ver beneficiado, mas passa, sobretudo, pelo olhar in-
diferente de quem ignora o sofrimento alheio. 

Bem-estar
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Devemos fazer o bem sem ver aquém. Não permitir que a 
maldade, a indiferença e a omissão prevaleçam. 

Estamos convivendo com pessoas incapazes de enxergar 
o mundo com os óculos da existência; veem tudo porém 
não enxergam nada, esquecem da armação ou das has-
tes que os sustentam, permanecem distantes das qua-
lidades e valores positivos que, um dia, praticaram ou 
foram ensinados.

Não podemos mais ser somente expectadores desta 
vida; a transformação; tão necessária e desejada, passa 
pelo protagonismo consciente dos que enxergam além 
de si mesmos.



Saúde ocular não é algo que a maioria das pessoas pen-
sa com frequência. Tendemos a tomar nossa visão como 
perfeita e só focamos nela quando começamos a desen-
volver problemas.

Consulte regularmente o oftalmologista 
Mesmo quando tudo parece bem, isso é importantíssi-
mo para manter a boa saúde dos seus olhos. Crianças e 
adultos devem realizar exames oftalmológicos de rotina 
pelo menos uma vez por ano. Essa é uma garantia de que 
quaisquer problemas em desenvolvimento nos olhos 
(que podem ainda não apresentar sintomas) sejam diag-
nosticados e tratados precocemente.

Proteja seus olhos
Óculos de sol são mais do que apenas estilo. Eles ofere-
cem proteção contra os raios UVA e UVB, prejudiciais do 

COMO ESTÁ A SAÚDE 
DOS SEUS OLHOS?

Oftalmologia

Redação
Foto Divulgação
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sol. Certifique-se de investir em óculos de sol que se en-
caixem corretamente em suas necessidades e que ofere-
çam a máxima proteção.

Evite a exposição excessiva da tela do computador 
A maioria das pessoas gasta uma quantidade significa-
tiva de tempo por dia olhando para as telas. Se isso des-
creve você, invista em óculos que protejam seus olhos da 
exposição.

Aprenda os riscos ligados aos seus fatores hereditá-
rios 
Alguns problemas de saúde ocular são hereditários, mas 
isso não significa que você esteja destinado a desenvol-
vê-los. Saber que você tem um risco familiar torna mais 
fácil gerenciar procedimentos e preocupações. Converse 
com seu oftalmologista sobre eles.



Na Revista Cult 
seu anúncio 
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impactar e 
atrair diferentes 
gerações! 

UMA REVISTA PARA SER LIDA, 
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Seu anúncio online tem apenas 0,05 segundo para atrair a 
atenção e causar uma ótima primeira impressão.



Relacionamento

Juliana Moreira Leite
Fotos Divulgação

Fazia seis meses que havia me separado e, para meu 
espanto, eu estava regredindo ao invés de evoluir. A 
verdade é que eu estava bem pior do que antes. Parecia 
até que eu havia terminado o meu casamento na sema-
na passada, ao contrário de meses atrás. Porque logo 
que me separei, eu me senti, de alguma maneira, bem. 
Botei na minha cabeça que fui embora porque era me-
lhor assim e, então, saí em “dates”, me arrumei, mudei 
a cor do meu cabelo, viajei, vivi de boas na lagoa.Mas, 
eis que o tempo passou e o meu coração quebrado me 
alcançou.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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“AMOR SE CURA COM OUTRO” 
OU “A FILA ANDA”... 

Uma bela amanhã acordei, abri os olhos, olhei em volta 
e pensei: “Meu mundo caiu”. E, durante dias, me tranquei 
em casa sem falar com ninguém, sem tomar banho e sem 
comer. Acordava chorando e ia dormir chorando. Eu que-
ria morrer. De repente, não mais que de repente, minha 
mente ficou preta. Era como se, naquele dia, alguém ti-
vesse atravessado uma faca no meu coração.  Não podia 
acreditar que eu havia casado com um homem que eu 
amava, mudado de estado, mobiliado uma casa e ter tudo 
terminado sem que eu pudesse ter respirado. E o pior, o 
meu ex, de hora para outra, havia se tornado um santo na 
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minha cabeça. De repente eu esqueci tudo de ruim que 
havia no nosso relacionamento. Sem contar que eu co-
mecei a sonhar todas as noites com ele, e acordava mais 
desolada ainda. Havia um buraco na minha alma sem 
chance de preenchimento. Meu estado era tão lastimável 
que até o meu terapeuta falou: -“Acho que é hora de você 
conversar com um psiquiatra amigo meu. Um remédio 
pode te ajudar a sair dessa”.  Confesso que hesitei, não 
queria nem melhorar, eu queria mesmo era sumir para 
dentro do meu próprio buraco negro e desaparecer. Ade-
mais, eu nunca havia tomado remédio antidepressivo e 
estava reticente de começar agora. E, também, estava 
com muita raiva de ter que recorrer aos medicamentos. 
Era como se o meu ex-marido, que já havia me tirado tan-
to, ainda tivesse controle sobre o meu bem-estar. E era 
demais para o meu ego já tão fragilizado, ainda ter que 
me medicar. Mas, visto que eu já estava trancada em casa 
há dias, a muito contragosto, me desloquei do Humaitá 
para um consultório na Rua Jardim Botânico.   

Cheguei lá, sentei no sofá, e quando o psiquiatra me per-
guntou “como eu posso te ajudar”, eu desandei a chorar 
e a falar tudo que estava preso na minha garganta nes-
ses últimos seis meses. E, quanto mais eu falava, mais 
eu chorava, e quanto mais eu chorava, mais eu falava. 
Então, numa breve pausa minha, o Dr Sérgio aprovei-
tou e falou: -“Eu ia te perguntar mais da sua vida, mas, 
por ora, não preciso. Ficou claro para mim que você está 
com uma ferida aberta. Você reparou que contou tudo 
para mim que aconteceu há seis meses como se fosse 
ontem? A dor está latente em você.” Eu, olhei para ele e 
disse -“Isso quer dizer o quê? Que eu sou maluca por es-
tar chorando o fim de uma relação que já terminou há 
muito tempo? ”.  Ele, calmamente, me disse - “claro que 
não! Isso quer dizer apenas que você está com uma baita 
de uma ferida aberta”. 

Quando você está em um relacionamento amoroso ínti-
mo e pessoal com alguém, você, simplesmente, não apa-
ga a pessoa da sua mente. Você precisa de algum tempo 
para superá-la. Por mais que a gente tente, por mais que 
a gente queira, a superação não acontece imediatamente 
ou como um relâmpago. 

No entanto, as frases mais comuns usadas por gente nes-
se momento de ruptura são “amor se cura com outro” ou 
“a fila anda”. Só que não anda rapidamente. Para pessoas 
íntegras e inteiras afeto é algo que demora a se estabe-
lecer. Por isso, esquecer também. Há um apego comum 
aos costumes rotineiros e esses espaços vazios vão ficar. 

Não se pode negar o sofrimento. Até porque o luto é um 
processo, não uma corrida. 

Reprimir as emoções e encobrir a dor não a dissolve. 
Fato. Essa dor ainda viverá em seu corpo e, inevitavel-
mente, mostrará sua face novamente, seja emocional, fí-
sica ou mentalmente. Eu que o diga. Mas a verdade é que 
quando você se depara com a dor, você se depara com 
um desafio. O desafio é sentar-se com ela, não importa 
o quanto doa. O desafio é ouvir o que ela está tentando 
ensinar até você curá-la.

E o que aconteceu comigo foi que, naquela tarde, na sala 
do psquiatra, eu entendi que eu estava fugindo do luto, 
que eu estava tentando tapar a ferida da minha separa-
ção com o sol. Eu havia seguido em frente, dizendo para 
mim mesma que casar por amor e, imediatamente me 
separar, era ok. Nada demais. E para mim, a verdade é 
que não foi.  E não é.  Meu coração quebrou. 

E, agora, depois de muito refletir sobre o meu processo 
de luto, resolvi escrever algumas das coisas que apren-
di sobre amor e sobre um coração partido para que  os 
meus pensamentos possam lançar um pouco de luz para 
qualquer pessoa que esteja passando  por um divórcio, 
perda, tristeza ou algo similar.

Bem-estar



Só o amor não é o bastante. 
Às vezes, você simplesmente não está pronto para o 
outro. A partir do momento em que nascemos e nossas 
almas tomam forma no corpo humano, elas estão em 
uma jornada de crescimento e evolução. O ritmo no qual 
aprendemos, expandimos e evoluímos, depende de nos-
sas circunstâncias externas e dos ambientes aos quais 
estamos expostos. A jornada de cada pessoa é diferente.
 Conhecer alguém que você ama e conhecer alguém 
compatível com onde você está em sua jornada são duas 
coisas diferentes. Não torna nenhuma jornada mais certa 
ou mais errada do que a outra, mas é muito difícil ter um 
relacionamento com alguém que tenha ideias, sonhos e 
crenças contrastantes com os seus. Não importa o quan-
to você os ame. Eu amava profundamente o  meu ex, mas 
nosso relacionamento não trouxe o melhor um para o 
outro, não importa o quanto tentássemos.

O amor romântico muitas vezes expõe feridas de in-
fância não curadas
Eu tenho lido, muito recentemente, sobre o porquê de, 
mesmo que você saiba que um relacionamento não é 
certo para você e não está trazendo o melhor de você, 
você ainda deseja e deseja. Eu amava muito o meu ex, 
mas nós nos metemos em alguns ciclos tóxicos e eu sabia 
que nós dois estávamos trazendo algumas feridas não re-
solvidas para a mesa.

Muitas vezes, atraímos parceiros ou amigos com base em 
nosso sistema de crenças subconsciente, o sistema que 
criamos em nossa infância. As crenças que a maioria de 
nós nem sabe que temos. O fato é que todos nós fomos 
criados com certo tipo de amor de nossos cuidadores pri-
mários e esse amor moldou o amor que aceitamos. Embo-
ra em nossas mentes, muitas vezes, saibamos que nosso 
relacionamento não está bom, em algum nível, o amor pa-
rece familiar e assim ficamos. Mesmo que seja ruim.

Ao recriar esses relacionamentos, estamos, subconscien-
temente, tentando resolver o trauma da infância e dar à 
nossa criança interior o que ela deseja, embora, em últi-
ma análise, ao procurar essas pessoas semelhantes aos 
nossos cuidadores principais, estejamos procurando no 
lugar errado. Não é trabalho do seu parceiro consertar 
suas feridas. 

Leia e compartilhe, 
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Você pode amar alguém e, ainda assim, ir embora.
Eu sempre pensei que uma vez que você sente amor 
verdadeiro, o amor superaria qualquer coisa. Eu não 
conseguia entender por que tinha que desistir de tal sen-
timento. Mas, por outro lado, eu sei o quão grande é mi-
nha capacidade de amar e isso não vai a lugar nenhum. 
É a sensação mais linda ver os olhos de outra alma tão 
claramente. Mas amor e compatibilidade, como mencio-
nado anteriormente, são duas coisas diferentes. Não pa-
rece natural se afastar de algo ou alguém que você ama, 
mas, se as bandeiras vermelhas estiverem lá, talvez você 
precise.  Afastar-se fisicamente não significa deixar de 

Relacionamento

Juliana Moreira Leite
Fotos Divulgação
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amar alguém em seu coração, você só precisa aprender 
a amá-lo à distância. Para mim, tive que me afastar do 
amor porque, infelizmente, estar com ele custava o meu 
bem-estar. 
 
Permita-se estar onde está.
A maior barreira para a cura é a aceitação de exatamente 
onde você está. Muitas vezes, quando experimentamos 
certas dores e sentimentos, não nos permitimos expres-
sá-los totalmente. Ficamos frustrados porque ainda es-
tamos nos sentindo de certa maneira e muitas pessoas 
nos dizem para ‘superar’ e ‘siga em frente, ele não vale a 
pena’. Todos esses comentários, embora venham de um 
lugar amoroso, tenho certeza, estão pedindo para você 
estar em algum lugar que ainda não está pronto para es-
tar. Dizer a alguém que você está bem, quando na verda-
de está se sentindo uma merda, é um grande desserviço 
a si mesmo. Faça isso e você deve passar o dia fingindo 
estar em algum lugar que não está, o que é, incrivelmen-

te, exaustivo. Se estiver triste, fique triste. Se alguém 
perguntar se você está bem, diga que não. Dê a si mes-
mo a chance de expressar a dor em que você está e dê 
às pessoas ao seu redor a chance de estar lá para você e 
oferecer sabedoria. Se você  está com o coração partido 
ou qualquer tipo de dor emocional, deixe-se sentir pelo 
tempo que precisar.

Você só pode assumir a responsabilidade por si mesmo
Na vida e no amor, a única coisa que podemos cuidar e 
mudar somos nós mesmos. Fato. Não podemos mudar 
a mente de outras pessoas e não podemos mudar as 
jornadas de outras pessoas, não importa o quanto ten-
temos. Eu aprendi da maneira mais difícil isso. Assumi 
muita responsabilidade no meu relacionamento e isso 
drenou toda a energia do meu corpo, a ponto de eu fi-
car deprimida. Em última análise, se a pessoa não agir 
para mudar a si mesma, nenhuma quantidade de amor 
ou cuidado de sua parte a manterá em uma jornada de 
cura sustentável. Querer mudar alguém e não o aceitar 
por quem ele é e onde ele está é uma dinâmica extrema-
mente insalubre. E não é justo com nenhum de vocês.

Não há nada que alguém possa dizer para acelerar sua 
cura
Não há atalho para o alívio da dor; essa droga precisa ser 
sentida. Você tem que sentir isso para curá-la. Já se pas-
saram cerca de seis meses desde o meu rompimento e, 
honestamente, ainda é difícil. Isso não quer dizer que eu 
pense nele todos os dias, mas há lembretes em todos os 
lugares. Ou seja, tempo e consciência são fundamentais 
aqui. Permita-se tempo para passar pelos movimentos 
de ter um coração partido. Uma vez que aceitei que, tal-
vez, eu ainda o amasse, comecei a ver como exatamente 
eu viveria em paz, ainda com esse amor em meu cora-
ção. Se você está apoiando um amigo que está passando 
por uma perda/desgosto, apenas deixe-o saber que você 
está lá, por quanto tempo a dor ainda estiver presente. 
Não apresse nada.

Passada a mágoa, você entende que o amor não ter-
mina quando o relacionamento termina
A coisa agridoce sobre amar alguém, se for puro amor e 
não apenas apego, é que parte do seu coração sempre 
carregará amor por essa pessoa. Eu, por exemplo, não 
gosto mais do meu ex, acho dele mil coisas erradas, mas 
sei que sempre o amarei de algum jeito, esteja ele na minha 
vida ou não, por causa de como nosso amor me moldou. 
Pensar nele ainda é doloroso no momento, mas já está fi-
cando cada vez menos. Amar é o sentimento mais lindo do 
mundo e, em parte, eu não trocaria a experiência que vivi 
com ele por nada. Por um bom tempo, eu fui feliz.
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Para uma vida mais leve e sustentável a longo prazo, 
elaborei pra vocês uma lista de “metas de vida”. Algu-
mas delas podem parecer bem simples, mas o resulta-
do de várias pequenas mudanças pode ser uma grande 
transformação: 

10 METAS SAUDÁVEIS PARA 
AUMENTAR SUA SAÚDE E 
SEU BEM-ESTAR 

Nutrição

Juliana Veloso | Nutricionista
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

1-Beber a quantidade de água ideal: Não existem 
corpo e mente saudáveis sem hidratação. A água é 
responsável por diversos processos que acontecem 
no organismo humano, sendo essencial para o bom 
funcionamento do intestino, para a imunidade, para a 
beleza e saúde da pele, para regulação da temperatu-
ra corporal, entre outros. O ideal é beber por volta de 3 
litros/dia. E tem dica para ajudar na rotina: tenha sem-
pre uma garrafinha em mãos para facilitar a vida, e use 
um aplicativo para receber alertas da hidratação. 
 
2-Consumir mais frutas e verduras: Que tal inserir 
novos ingredientes no seu prato? As frutas e verdu-
ras são ricas em substâncias essenciais para o bom 
funcionamento do organismo e também para afastar 
diversas doenças. Quanto mais colorida sua alimen-
tação, mais saudável. Dê preferência também aos or-
gânicos, que são produzidos sem agrotóxicos e outras 
substâncias nocivas à saúde.  Mesmo quem não seja 
fã da forma in natura, pode adicionar legumes numa 
fornada, preparar saladas de frutas, sucos, smoothies. 
Receitas que aliam sabor e saúde não falta!

3-Menos sódio e açúcar: O consumo em excesso de 
sal e açúcar pode levar ao desenvolvimento de doen-
ças como hipertensão, diabetes, esteatose hepática, 
entre outras.  No caso do sal, felizmente, a substitui-
ção pode ser feita com o uso de diversos temperos, 
ervas e especiarias naturais que deixam os pratos 
saborosos e, até mesmo, trazem propriedades bené-
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ficas para a saúde, como o açafrão e a pimenta, por 
exemplo. O açúcar também deve ser usado com par-
cimônia, lembrando que certos alimentos, como as 
frutas, já são naturalmente doces e não precisam de 
acréscimos. 
 
4-Alimentos de verdade: Uma das principais dificulda-
des relatadas por quem quer ter uma alimentação sau-
dável é a falta de tempo. Na correria da rotina, muita 
gente acaba recorrendo a produtos industrializados, que 
podem conter substâncias químicas artificiais que cau-
sam diversos problemas de saúde. Investir em comida de 
verdade – aquela que você encontra na natureza – é sem-
pre a melhor opção. Isso não quer dizer banir completa-
mente produtos processados, mas os alimentos naturais 
devem ser a base alimentar e na hora de ganhar pratici-
dade, investir nos minimamente processados. 

5-De olho nos rótulos: “Desembalar menos e descas-
car mais” é sempre válido. Mas, ao selecionar os pro-
dutos no supermercado, é sempre importante estar 
atento aos seus nutrientes e sua composição antes de 
consumí-los. Também é importante ter esse cuidado 
com produtos ditos “fitness”, que podem ter menos 
calorias, mas substituem ingredientes tradicionais por 
substâncias nocivas à saúde.

6-Atenção às bebidas: As bebidas costumam ser uma 
grande fonte de “calorias vazias” e açúcares, como no 
caso dos refrigerantes e sucos de caixinha. Além disso, 
no caso das bebidas alcoólicas, há também prejuízos à 
saúde, que vão além do saldo energético. Sempre que 
possível, dê preferência aos sucos naturais, chás natu-
rais e drinks sem álcool.

7-Corpo em movimento: Não há como falar em metas 
saudáveis sem mencionar a prática de atividade física, 
não é? Quem está sedentário, pode começar aos pou-
cos, incluindo 30 minutos de caminhada, diariamente, 
na rotina. Aos poucos, você pode evoluir e aumentar o 
tempo de treino, uma nova modalidade, enfim, encon-
trar um exercício que você goste e se torne um hábito 
prazeroso e duradouro.

8-Desenvolver habilidades culinárias: Uma das ma-
neiras de se ter um maior controle sobre aquilo que se 
consome é preparando as próprias refeições. Que tal 
colocar seu lado masterchef para trabalhar e ainda ga-
nhar um novo hobby? Mesmo quem não tem grandes 
habilidades culinárias, pode começar aos poucos, com 
preparos mais simples, e ir construindo repertório. Li-
vros de receitas, aplicativos e até canais no YouTube 
podem ajudar a criar pratos saborosos e nutritivos.

9-Planejamento mais eficiente: Seja para organizar 
as compras e refeições da semana, ter tempo para ler 
ou para abrir espaço para mais exercícios físicos, tudo 
começa por um bom planejamento.Você pode usar um 
caderno ou aplicativo no celular, o importante é sepa-
rar um tempo na rotina para incluir seus novos hábitos 
saudáveis.

10-Invista na higiene do sono: Outro ponto sensí-
vel em qualquer rotina mais equilibrada é a qualida-
de do sono. E, para melhorar esse ponto, existe algo 
chamado “higiene do sono”, um conjunto de hábitos 
positivos que podem ajudar você a dormir e descansar 
melhor. Evite atividades agitadas, consumir alimentos 
estimulantes e ter acesso a telas antes do repouso. O 
ideal é que seu ambiente esteja escuro e em silêncio. 
São pequenas dicas que podem fazer a diferença.

Conte com a ajuda de um profissional para suas me-
tas saudáveis
Principalmente quando o assunto é alimentação, 
muita gente patina e acaba repetindo sempre os 
mesmos erros. Isso acontece porque nem sempre os 
resultados são aparentes ou acontecem da mesma 
maneira para todo mundo. Por isso, contar com a aju-
da de um profissional especializado pode fazer toda a 
diferença. A vida saudável começa sempre pelo prato 
e o nutricionista é a pessoa mais indicada para ajudar 
a concluir todas essas metas. Isso, porque ele tem o 
conhecimento para analisar todo o conjunto da sua 
saúde, quebrar ciclos viciosos e passar orientações 
pautadas na ciência.  



Apesar da atual facilidade de encontrar informações ver-
dadeiras, muitas pessoas optam por acreditar e espalhar 
fake news. Para agravar, as notícias falsas se espalham 
mais rápido que as verdadeiras e alcançam muito mais 
pessoas.  Quando a informação falsa é ligada à política, 
o alastramento é muito mais rápido, porém, informações 
falsas não atingem exclusivamente pessoas, mas tam-
bém animais e produtos, como o leite e, certamente, você 
já ouviu algumas mentiras relacionadas ao leite. Para que 
não haja mais dúvidas sobre esse produto incrível que é o 
leite, vamos trazer algumas delas.
 
“As vacas são maltratadas e exploradas para produ-
zir leite”
Animais estressados não expressam seu potencial pro-
dutivo. Animais estressados geram custos exacerbados 
aos produtores. Animais estressados não emprenham. 
Resumindo: animais estressados não trazem nenhum 
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benefício à produção leiteira. Será mesmo que o produ-
tor iria manter os animais estressados?

“As barras coloridas no fundo da caixinha do leite 
UHT é porque o leite é reprocessado”
As pessoas acreditam que os quadradinhos coloridos na 
caixinha de leite UHT (figura 1) são produtos que já en-
traram no mercado, foram reprocessados pela indústria 
e voltaram para as prateleiras. Isso gera muita confusão, 
principalmente para as pessoas sem conhecimentos so-
bre tecnologia de alimentos. Essa informação não é ver-
dadeira. As barrinhas coloridas no fundo da caixinha de 
leite, na verdade, são devido a um teste de cores para 
garantir a qualidade de impressão nas embalagens e 
não têm nada a ver com o produto em si. Dessa forma, 
não é necessário que esse teste seja feito em 100% das 
embalagens, por isso há algumas caixinhas de leite que 
apresentam as barras coloridas e outras não.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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“Leite de caixinha não estraga porque tem vários 
conservantes artificiais”
Mais uma clássica que ouvimos por aí a respeito do lei-
te: conservantes. A esterilização realizada no leite pelo 
processo UHT - “ultra higth temperature” - tem como 
objetivo a obtenção de um produto bacteriologicamen-
te estéril. Após o tratamento térmico, o leite é acondi-
cionado, assepticamente, em embalagens estéreis, de 
tal maneira que não é preciso o uso de conservantes. 
Sendo assim, a esterilização comercial indica que o leite 
UHT é, microbiologicamente estável, contribuindo para 
uma maior shelf life (vida de prateleira), sem a necessi-
dade de adicionar conservantes ao produto.

“Não precisa tomar leite na fase adulta”
“O ser humano é o único mamífero que bebe leite de-
pois de adulto”
Os nutrientes do leite são essenciais em todas as fases 
da vida, e consumir cálcio é vital para manter um nível 
adequado no sangue, para que o organismo não con-
suma cálcio dos ossos, o que gera problemas como a 
osteoporose, por exemplo. Existem no mercado leites e 
derivados com lactose reduzida ou mesmo com 0% de 
lactose, o que permite o consumo de lácteos por pesso-
as intolerantes. O leite A2 é uma alternativa para quem 
tem um tipo específico de alergia. Opções não faltam e 
recomendações de consumo também.

“Gestantes não podem consumir leite e nem derivados”
A falta de consumo do leite e derivados durante a ges-

Bem-estar

tação coloca o bebê em risco, devido a uma série de 
possíveis deficiências nutricionais que a ausência 
dos nutrientes componentes do leite pode causar.
Diante disso, fica mais do que evidente que é impor-
tante e necessário que a gestante consuma alimentos 
lácteos, evitando-os somente em casos de recomen-
dações médicas, intolerância à lactose, alergia ao 
leite ou outros problemas decorrentes da ingestão, 
casos que são considerados raros.

“Não pode tomar leite com manga que dá ‘nó nas 
tripas’”
Todo mundo já ouviu a vó ou o tio falar que não pode 
associar o leite com a manga. Isso não passa de mais 
uma mentira. Na verdade, é um mito que se arrasta 
desde a época da escravidão, quando os senhores de 
engenho, com intuito de diminuir o consumo de leite 
pelos escravos e obter maior sobra para comercializa-
ção, diziam que tomar leite e comer manga poderia 
causar morte. A fartura da fruta fazia com que os es-
cravos optassem por consumi-la e evitassem o leite, 
fazendo com que houvesse maior sobra para comer-
cialização. Daí vem esse mito que, até hoje, se manifes-
ta. A realidade é que a combinação de leite com manga 
faz bem para a saúde, pois são alimentos saudáveis e 
de alto valor nutritivo.

As informações são da zootecnista  Stephanie Alves 
Gonsales publicadas no Conteúdo MilkPoint e adap-
tadas pela equipe da Revista Cult.



A pecuária leiteira nacional não foge ao padrão 
observado no mundo de modernização acele-
rada e transformações. A tradicional ativida-
de de produção de leite evoluiu ao longo das 
décadas e vem apresentando mudanças na 
maneira como é executada. Ocupando espaço 
entre os quatro maiores produtores de leite do 
mundo, o Brasil está passando por um proces-
so que pode ser considerado de transição, quan-
do comparado com a jornada pecuária de países 
como Estados Unidos e Nova Zelândia, que tam-
bém disputam um dos lugares entre os maiores 
do ranking de produtores e exportadores de leite.

A maneira de produção de leite, voltada para 
subsistência, não é mais a predominante em 
termos de abastecimento do mercado. A pe-
cuária está caminhando para concretização 
de um sistema profissional, de escala, com-
petitivo e que vem incorporando tecnologias 
cada vez mais intensivas de conhecimento e 
sofisticação. Os produtores de menor volume 
enfrentam dificuldades na compra de insu-
mos, pagando maiores preços e também têm 
sua remuneração reduzida por conta da esca-
la menor. Assim, as circunstâncias da escala 
impõem aos produtores menores uma dinâ-
mica perversa de comprar a preços mais altos 
e vender a preços mais baixos, forçando-os 
ao crescimento, abandono da atividade, ou 
suportar condições de sobrevivência e empo-
brecimento.
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Além das dificuldades advindas da baixa escala de 
produção, esses produtores não possuem acesso à as-
sistência técnica profissional e continuada que possa 
ajudá-los na tomada de decisão sobre adoção de tecno-
logias. Por serem cada vez mais complexas e mais sofis-
ticadas, as tecnologias exigem assistência técnica para 
seu manejo e para o progresso de produtores de qual-
quer escala, sendo imprescindível para os pequenos e 
médios produtores, notadamente aqueles com menor 
acesso à informação e ao conhecimento técnico. Maior 
escala implica em tecnologias mais eficientes, fechan-
do, assim, um ciclo vicioso para os produtores de baixa 
escala de produção.

Existem fazendas no Brasil com nível tecnológico igual 
aos de países de pecuária mais moderna. Pode-se di-
zer que há um enorme espaço de crescimento para mé-
dios e pequenos produtores. Isso implica afirmar que 
a tecnologia existe e está disponível, o desafio é poder 
adotá-la e saber manejá-la de forma a torná-la econo-
micamente viável nas condições e particularidades das 
diferentes propriedades.

As informações são de José Luiz Bellini Leite, Loril-
do Aldo Stock e da Bruna Ruback foram publicadas 
no Conteúdo MilkPoint e adaptadas pela equipe da 
Revista Cult.
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Médico revela hábitos saudáveis que auxiliam mulheres 
a emagrecer após o nascimento do bebê.

Adotar um estilo de vida  saudável no pós-parto é impor-
tante no processo de emagrecimento,  principalmente, 
durante o tempo frio. Pelo fato de ficar em casa com mais 
frequência, logo a pessoa acaba cedendo às comidas 
prediletas. Assim, o corpo entra no modo de “economia 
de energia”, passando a armazenar gordura.

Além de essencial para a saúde do bebê, a amamentação 
é um dos processos importantes para a perda de peso 
saudável. Além disso, uma alimentação equilibrada vai 
contribuir para o emagrecimento natural da mulher. “Por 
isso, tentar amamentar sempre que possível, é o ideal, já 
que nesse processo é utilizada a gordura que foi armaze-
nada durante a gravidez, assim como as calorias que se 
consomem para estimular a produção de leite materno.”, 
revela o cirurgião e endoscopista Bruno Sander.

O tipo de alimentação durante essa fase também é outro 
fator importante. “Pela maior quantidade de energia que o 
organismo precisa para produzir o leite materno, o ideal é 
comer bem e incluir cereais integrais, frutas, legumes, car-
nes, leite e derivados, ricos em nutrientes, que ajudarão a 
mamãe a recuperar o antigo peso rapidamente”, explica.

Hábitos não saudáveis são preocupantes, principalmen-
te, em meio ao aumento no número de obesos. Segundo 
dados do Ministério da Saúde, 55,7% da população na-
cional está acima do peso e 20% dos adultos no Brasil 
estão obesos. O levantamento realizado mostra que, em 
pouco mais de uma década, houve aumento de mais de 
80% da obesidade no país.

COMO EMAGRECER 
APÓS O PARTO?

Dica Cult

Bruno Queiroz Sander
Foto sxc
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Nada de dietas malucas 
Durante o período de amamentação, é importante espe-
rar pelo menos 6 meses para que seja iniciada uma dieta 
mais “severa”, pois o organismo precisa voltar ao equi-
líbrio hormonal também para que a produção de leite 
materno não seja prejudicada. “Caso a mamãe esteja em 
um peso acima do recomendado, a alimentação após o 
parto pode ser em menores quantidades, mas não ao 
ponto de gerar um déficit calórico que pode comprome-
ter a amamentação”, completa Bruno.

Bem-estar

Tem mães que não podem amamentar por algum 
motivo e isso torna o processo de emagrecimento 
mais difícil. “Mesmo nesses casos, a alimentação 
restritiva antes dos seis meses, como citado acima, 
não é recomendada. Apenas o seu médico saberá 
qual é a sua quantidade ideal de calorias e porções 
a serem consumidas por dia, de acordo com as suas 
necessidades corporais. Procure sempre a ajuda de 
um especialista para indicar o melhor tratamento”, 
finaliza.
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Pesquisadores da Universidade de Ruhr Bochum, na 
Alemanha, analisaram 76 pessoas em relacionamentos 
românticos e mediram níveis do hormônio do estresse 
cortisol quando se abraçaram, brevemente, antes de 
participar de um teste projetado para elevar os níveis de 
estresse. Eles descobriram que as mulheres que abraça-
vam seus parceiros tinham níveis de cortisol mais baixos 
do que as mulheres que não o fizeram. Sugere que, para 
as mulheres, mesmo um breve abraço com um parcei-
ro romântico, antes de uma situação estressante, como 
uma entrevista de emprego, apresentação ou um exame, 
poderia ajudar a aliviar o estresse.

Mas não houve mudança para os homens, sugerindo que 
o abraço faz pouco para aliviar sua ansiedade. Pesquisas 
anteriores mostraram que massagens, abraços combi-
nados com mãos e abraços combinados com a comuni-
cação afetuosa podem reduzir os sinais de estresse nas 
mulheres. No entanto, poucos estudos têm investigado 
esses efeitos nos homens, nem exploraram os efeitos de 
breves abraços por conta própria.

No ano passado, pesquisadores da Goldsmiths, univer-
sidade de Londres, descobriram que o abraço perfeito 
deveria durar de cinco a dez segundos com braços cru-
zados. Abraços que duravam cinco segundos foram ditos 
para dar um pouco menos de alegria, e um aperto de um 
segundo inspirou à menor felicidade.

Abraços em que ambos os participantes cruzaram os bra-
ços pontuaram mais alto para excitação, enquanto abra-
ços em que um participante cercou a cintura enquanto 
o outro chegou a agarrar os ombros foram classificados 
ligeiramente mais altos por prazer.

Fonte The Telegraph 
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Esporte

Nilson Paulo Lima 
Fotos Divulgação | Acervo pessoal

Ainda digerindo a fatalidade de um acidente doméstico 
em Boston nos Estados Unidos, ao descer a escada em 
uma residência.  

O acidente causou a fratura do maléolo da fíbula do pé 
direito e a necessidade de uma cirurgia reparadora.

O tornozelo, com esse pomposo nome, precisará de 
dois meses para recuperar. Sem perder tempo, já estou 
com o relógio regressivo.

Uma vida sem desafios e sem “pedrinhas” pelo cami-
nho não é uma vida vivida. É preciso levantar-se.

Viajei para os Estados Unidos para correr 7 maratonas. 
Comecei em Los Angeles, na Califórnia, dia 20 de março 
e iria encerrar em Boston, no dia 18 de abril, onde se-
ria minha maratona de número 299. O acidente ocorreu 
após a 3ª maratona. 

A programação seria retornar ao Brasil e correr a mara-
tona de número 300 em Uberlândia, na prova que leva 
meu nome. 

Enfim, é nessa intensidade que sigo adiante. Pela 
frente, a certeza de muitos outros sonhos a serem 
conquistados. 

O sonho foi adiado, a 300ª não foi em casa como deseja-
do. Mas a festa aconteceu.  Dia 22 de maio foi realizada 
a Maratona de Uberlândia, que leva meu nome, em que 

SONHO ADIADO, 
APENAS ADIADO  

pude receber amigos, da cidade e todo o país. O tema 
do evento “Rumo a 300ª”, foi uma agradável surpresa, 
pela Apuana Esportes, organizadora da prova. 

Correr e celebrar a vida é o que me move pra seguir 
adiante. Em breve, a 300ª chega. 

Pela estrada, já foram 295 maratonas e muitos quilôme-
tros de história para compartilhar. Vida a vida. 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

42



Eventos Corporativoswww.revistacultnet.com.br

Vem aí

Revista Cult
UDI EXPO NOIVAS

https://revistacultnet.com.br/


Esporte

Alex Barbosa | Personal Training
Fotos Divulgação

A atividade física é essencial para a melhoria da qualida-
de de vida de um indivíduo. Manter a saúde em dia e uma 
das principais preocupações das pessoas, hoje em dia, e 
como todos nós sabemos a atividade física é uma grande 
aliada. Nos dias atuais, novas tecnologias vêm surgindo 
e com isso, o dia a dia vai ficando mais corrido e vemos 
mais pessoas tornando-se sedentárias. 

Esse hábito, juntamente com uma alimentação inade-
quada, vem gerando uma série de doenças crônicas na 
população. Atividade física, além de manter o corpo mais 
ativo, ajuda a prevenir doenças cardiorrespiratórias, dia-
betes e doenças cognitivas. Com o aparecimento da pan-
demia, pode ser visto a grande importância de se praticar 
atividade física. Um estudo feito na França evidenciou 
que a necessidade de ventilação mecânica invasiva foi 

ATIVIDADE FÍSICA E 
SEUS BENEFÍCIOS

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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maior em pacientes com índice de massa corporal (IMC) 
elevado, sendo uma das consequências a falta de mobi-
lidade, chegando a 85,7% nos pacientes com covid-19, e 
IMC igual ou superior a 35. 

Além disso, o risco de hospitalização foi 32% maior 
para pessoas fisicamente inativas. Quantas vezes pas-
samos horas no celular, televisão e no computador e 
consideramos super prazeroso, mas quando é para 
fazer uma simples caminhada colocamos uma difi-
culdade enorme? Será que é difícil dedicar, que seja 
30 minutos do seu dia, para sua saúde? É simples, e a 
escolha é sua. Quer ter uma velhice em ótimo estado 
aproveitando o que tem de bom na vida, ou viver to-
mando remédio, com uma qualidade de vida péssima? 
Ainda tem tempo. Basta se movimentar, mover o es-
queleto, ter uma alimentação adequada que, garanto 
viverá em ótima saúde.



“Pensem nas crianças, 
mudas, telepáticas

Pensem nas meninas, 
cegas, inexatas

Pensem nas mulheres, 
rotas alteradas

Pensem nas feridas, 
como rosas cálidas

Mas, oh, não se 
esqueçam da rosa, 

da rosa
Da rosa de Hiroshima, a 

rosa hereditária
A rosa radioativa, 

estúpida e inválida
A rosa com cirrose, a 

anti-rosa atômica
Sem cor, sem perfume, 

sem rosa, sem nada”
Gerson Conrad / Vinicius De Maraes

Cult pela paz.



RECEITAS CASEIRAS DE 
MÁSCARAS FACIAIS

Estética

Priscila Miguel
Fotos Mirela Carvalho | Lucas Garcia

O inverno está chegando! Com a diminuição das tempe-
raturas, alguns esforços para tratar da pele são necessá-
rios. Pensando nisso, Priscila Miguel, a criadora do pro-
jeto #ParadadeBeleza, em que viaja o mundo mostrando 
as técnicas e produtos mais usados em diferentes salões 
do mundo, ensina a fazer máscaras caseiras para esse 
período mais frio do ano. 

“No inverno, precisamos ter um cuidado diferente do ve-
rão. Uma dica super importante e que não custa nada: hi-
dratar de dentro para fora, ou seja, tomar bastante água 
ajuda muito. Outra dica é evitar banhos muito quentes, 
a água quente dificulta que o manto lipídico mantenha 
a umidade da pele. Além disso, use hidratantes para seu 
tipo de pele, no mínimo, duas vezes ao dia, assim ela não 
fica ressecada.”

Ter uma rotina de skincare é essencial, também, para 
ter uma boa saúde da pele. A especialista em beleza re-
lata os benefícios de ter esses zelos, diariamente -“São 
inúmeros os benefícios ao cuidar da pele e tudo vai de-
pender de qual tratamento ela precisa. Tratando dela, 
notamos uma melhora na oleosidade, redução da acne, 
remoção de peles mortas, evitando irritações, melhoran-
do a textura, entre outras vantagens.”

Para aqueles que estão querendo economizar mas ainda 
desejam tratar da pele, a influencer indica fazer másca-
ras faciais com ingredientes que tem em casa. Porém, 
Priscila alerta a importância da consulta com um derma-
tologista: 

“Estamos em uma época em que há muitas opções de 
produtos, por isso, o ideal é sempre conversar com um 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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profissional. Porém, manter uma rotina de cuidados que 
incluem lavar o rosto duas vezes ao dia, tonificar ou pas-
sar um adstringente - isso depende da pele- , seguir com 
uma vitamina C e um sérum hidratante, já ajuda muito. E, 
é claro, sempre passar o bom protetor solar.”

Confira o passo a passo:

Máscara para tratar espinhas:
Super fácil, vai ajudar a melhorar a inflamação da pele e 
renovação celular. 

Ingredientes:
2 colheres de leite
2 colheres de borra de café 
Misturar bem e aplicar na pele limpa. Deixar agir 10 minu-
tos e retirar com água gelada. 

Máscara hidratante:
Esta máscara vai hidratar, melhorar a irritação da pele e 
ajuda a clarear manchas. Tem efeito antibacteriano, já 
que o iogurte é super rico em vitamina A!

Ingredientes: 
Meia embalagem de iogurte natural 
1 colher de mel 
Misturar bem os ingredientes, passar sobre a pele e dei-
xar agir 10 minutos. Lavar com água e seguir com o trata-
mento de costume. 

Máscara esfoliante:
Possui ações antioxidante, hidratante e emoliente, além Priscila Miguel

de ajudar a remover impurezas e controlar a oleosidade. 

Ingredientes: 
1 xícara de água 
2 colheres de borra de café 
Misturar passar no rosto massageando suavemente por 
dois minutos. Retirar totalmente em água abundante 

1 vez por semana é o ideal. 



Yoga e Meditação

Christyene Alves Faleiros
Fotos Yasmin Silva Cardoso | Divulgação

Desde que comecei a trabalhar com meditação, percebo 
que a falta de informação é o que mais impede as pesso-
as de começarem a meditar. Como muita gente nunca ex-
perimentou, é comum que se tenha uma visão simplista 
daquela imagem recortada de filmes: uma pessoa senta-
da de pernas cruzadas, olhos fechados e entoando “om” 
continuamente. 

O QUE NÃO TE CONTARAM 
SOBRE MEDITAÇÃO

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

48

Essa não é uma ideia completamente errada, mas muito 
limitada do que é meditar, uma vez que são diversas as 
posturas (jeito de sentar) e técnicas que podem ser utili-
zadas e que trarão benefícios.

Por isso, resolvi elencar alguns dos assuntos que, talvez, 
ninguém nunca tenha contado para você sobre meditação.



• MEDITAR NÃO É DEIXAR DE PENSAR. A natureza da 
mente é movimento, é o pensamento, e você não vai 
deixar de pensar completamente enquanto estiver me-
ditando, mas as técnicas certas lhe ajudarão a entender 
que o que você pensa não é você, a se desvencilhar dos 
pensamentos, a conseguir observá-los “de fora”, sem se 
ater a eles. E pode apostar: isso é libertador.

• VOCÊ NÃO PRECISA, OBRIGATORIAMENTE, ENTOAR 
O “OM”. O mantra “OM” é, sim, muito utilizado nas prá-
ticas meditativas pelo mundo, mas não é a única forma 
de meditar. As técnicas são diversas e, muitas delas, não 
se utilizam de sons, por exemplo, mas do profundo si-
lêncio.

• EXISTEM VÁRIAS TÉCNICAS DE MEDITAÇÃO E VOCÊ 
PODE ESCOLHER A QUE GOSTE MAIS. Como comple-
mento ao tópico anterior, as técnicas de meditação são 
diversas e você pode experimentar várias até que descu-
bra a que melhor se adapta, a que faz mais sentido para 
você.

• PARA MEDITAR, É PRECISO ESTAR CONFORTÁVEL. 
VOCÊ NÃO PRECISA, NECESSARIAMENTE, SENTAR-SE 
NA POSTURA DE LÓTUS. Para meditar, é preciso sentar-
-se com conforto de pernas cruzadas sobre um tapete no 
chão (alternativa à postura de lótus) ou em uma cadeira 
sem encostar no espaldar, sempre com a coluna reta e os 
ombros relaxados. Você pode, inclusive, meditar deita-

do, mas não aconselho. A possibilidade de que durma 
é grande, e dormir não é meditar.

• NÃO HÁ UM TEMPO CERTO PARA MEDITAR. VOCÊ 
PODE COMEÇAR AOS POUCOS E IR AUMENTANDO. 
Você pode começar a meditar por poucos minutos ao 
dia e ir aumentando, gradativamente, esse tempo. O 
importante é manter a constância e a consistência. 

• VOCÊ PODE FAZER MEDITAÇÃO GUIADA OU MEDI-
TAR SOZINHO. A meditação guiada é quando um (a) 
instrutor (a) vai induzindo as técnicas através da fala 
e você vai executando, sempre atento ao que é dito e, 
normalmente, são utilizadas técnicas diversas ou com-
binações de técnicas. Para meditar sozinho, basta que 
encontre a técnica que mais se adeque e pratique com 
constância e consistência.

• MEDITAR É ENCONTRAR-SE CONSIGO MESMO. A 
meditação é uma prática interna, em que você apren-
de a olhar para a sua própria essência, entender-se 
mais profundamente e retirar disso os maiores benefí-
cios para sua vida. O encontro consigo mesmo é o mais 
alto grau de conhecimento. Experimente! 
Esses são alguns pontos de questionamentos que 
acontecem com certa frequência entre meus alunos 
quando estão começando a prática. Espero que pos-
sam ser úteis a você também. Meditar é estar em sinto-
nia consigo e com tudo que há. Medite! Namastê!

Bem-estar
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Inspirações

Dra. Geni de Araújo Costa 
Fotos Mauro Marques | SXC  

“Deve-se evitar toda “precipitação” e todo o “preconcei-
to” ao se analisar um assunto e só ter por verdadeiro o 
que for claro e distinto”.

René Descartes

Resolvi escrever para esse exemplar da Revista Cult so-
bre preconceitos - em especial, sobre preconceitos ve-
lados. Aqueles ditos no silêncio. Nos interditos diários.

Podemos dizer que preconceito é um juízo pré-conce-
bido, que se manifesta numa atitude discriminatória 
perante pessoas, crenças, sentimentos e tendências de 
comportamento. 

É uma ideia formada, antecipadamente, e que não tem 
fundamento crítico. Somos, por vezes, impulsionados pe-
las normas e regras sociais, que tudo formulam e enqua-
dram em padrões fechados de conduta e pensamento. 

Fui a uma joalheria comprar um presente. Quando che-
guei na loja, fui muito bem recebida. A gentileza e a deli-
cadeza foram toques especiais no atendimento. 

Disse à atendente que gostaria de ver pingentes para co-
lores delicados. Qual minha surpresa quando vi as peças 
destinadas a avós e avôs. 

Nos pingentes para os avôs, havia frases simbólicas 
como: amo ser vovô, vovô coruja, meu orgulho e por aí 
vai. Nos pingentes para as vovós, vi imagens caricatura-
das, simbolizando esse parentesco - cabelinho com co-
que, óculos pesados e carinha roliça. 

PRECONCEITOS 
VELADOS

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Essa compreensão de vovós não existe nas gerações 
atuais. Acredito que essa (famosa) marca não esteja an-
tenada para o que vem ocorrendo no mundo - uma lon-
gevidade ativa, conectada e com qualidade de vida, até 
idades bem avançadas. 

Essa geração de avós “modernos” está longe daquela 
ideia de velhinhos dependentes, curvados e que só ficam 
sentados na poltrona vendo televisão. 

Temos como convicção que, para entendermos todas as 
gerações, é preciso acompanhar as mudanças no com-
portamento das famílias brasileiras. 

Quando falamos sobre o papel dos vovôs e vovós, per-
cebemos transformações significativas, que vão desde 

Bem-estar
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um aumento na influência e participação na criação dos 
netos até em novos hábitos de consumo.

Há que se atualizar a forma de conceber os avós, em es-
pecial, as vovós que, em nada, se parecem com aquelas 
em volta do fogão, tricotando, com coluna curvada e 
com uma fragilidade considerável. 

Somos uma geração que tem profissão, que está mais 
antenada com a vida digital, que se aposenta por idade 
(62 anos) e tem culto à longevidade e não mais à juven-
tude. 

Por fim, quanto mais conhecimento tivermos, mais po-
der e força teremos para fazer valer a compreensão dos 
“novos” velhos que habitam a terra. 







Como acontece com o perfume, usar  boas peças íntimas 
faz parte do prazer pessoal,  de estar e de se sentir bem. 
Também é importante lembrar do esforço que você aplica 
para encontrar uma perfeita roupa, que se adapte à for-
ma do seu corpo, que lhe deixe bem vestida, confortável 
e sexy. Agora, aplique o mesmo foco à sua roupa íntima. 

Não use lingerie, exclusivamente, para ser admirada por 
alguém, mas para você, pois, embora possa parecer con-
traintuitivo, a sensualidade pode, magicamente, aumen-
tar a autoconfiança. O que, obviamente, lhe torna mais 
atraente e poderosa por fora ou por dentro, e isso é base 
sobre a qual todo o resto repousa. E, se sua roupa íntima é 
linda, você também se sentirá linda.

Quando  se trata dessa maneira de pensar,  é importante 
não deixar a idade e o tempo de relacionamento menos-
prezarem essa importante peça, afinal, você sempre fará 
tudo para manter  suas  unhas perfeitas, seus cabelos lin-
dos, seus lábios brilhantes e sua elegância. Até porque os 
relacionamentos podem esfriar ou diminuir com tempo, 
mas sua autoestima, não. 

Apesar do assunto sobre as roupas íntimas parecer bastan-
te básico, homens  e mulheres  têm uma relação comple-
xa e profunda com as roupas íntimas, afinal, para muitos, 
deve ser chique, sedutora e, acima de tudo, combinando 
o tempo todo e, para outros, apenas confortável. Indepen-
dente dos motivos pelos quais usamos, as roupas íntimas 
tem cortes, estilos e estilistas que as moldam.  Para falar 
sobre uma peça de roupa que cobre parte do corpo e da 
cabeça, a Revista Cult entrevistou Livia Mazzer, confira: 

Moda

Redação 
Foto | Divulgação

O QUE VOCÊ ESTÁ VESTINDO POR 
BAIXO REALMENTE IMPORTA?

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Quem é Livia Mazzer?
Livia Mazzer: Antes de qualquer coisa (acima de tudo) 
a Lívia é uma pessoa/ mulher que ama contemplar a 
vida e procura sempre encará-la de um jeito leve. Tenho 
32 anos, sou bióloga de formação e designer de moda 
íntima. Sou apaixonada pelo universo das lingeries e 
sleepwears e acredito que seja pelas boas sensações 
que essas peças são capazes de despertar no dia a dia.

Boa parte dos brasileiros seguem o padrão de es-
tudar para determinada profissão, conseguir um 
emprego na área e construir uma carreira que lhe 
renda bons ganhos financeiros e estabilidade. Com 
você não foi diferente. Em qual momento nasceu a 
Lívia Mazzer empreendedora?
Livia Mazzer: Fato. Eu percorri minha trajetória acadê-
mica dentro desse padrão, de dedicação total ao estu-
do, me formar e aplicar todo conhecimento adquirido 
na área de formação. Meu curso era integral, então não 
tinha como me dedicar a um trabalho de fato. Atuei em 
projetos da Universidade como professora em escolas 
públicas/rurais por praticamente todo período aca-
dêmico. E, embora reconheça a importância de toda 
essa trajetória, toda essa vivência na Universidade, da 
minha formação, todas as experiências lá adquiridas 
ao longo desse período, era contínuo meu desejo de 
trabalhar com algo em que eu pudesse expressar meu 
lado livre e criativo. E com a maturidade fui dando es-
paço e força para esse “chamado”. Acredito e defendo 
a ideia de que não temos apenas uma habilidade, pos-
suímos capacidade para mais de uma aptidão, abrindo 
um leque para possibilidades e oportunidades. Sem-
pre adorei tudo relacionado à moda e, principalmen-
te, criar coisas afins, desde criança. Então, falo que foi 
algo bem intuitivo. Em 2018, quando tomei a decisão 
de não mais estudar para concursos decidi seguir meu 
coração e matriculei em um curso de modelagem, cor-
te e costura. Em seguida, fiz meu primeiro curso espe-
cífico em moda íntima, ali me encantei e vi a possibi-
lidade de desenvolver um trabalho inspirador, livre e 
sensível. Na sequência, estudei Designer de Moda ín-
tima e, desde então, venho aprimorando minha visão 
poética sobre o universo da lingerie e sleep/homewe-
ar, através de estudos, da prática e com inspirações.

O que te levou para o universo da moda?
Livia Mazzer: Tenho espírito criativo. Desde criança, 
já era bem criativa na forma de me vestir, adorava 
comprar e criar as roupas das minhas bonecas, gosta-
va literalmente de “inventar moda”. Sempre apreciei 
o universo da moda, e a arte, no geral, traz muito essa 

liberdade de se expressar e eu acredito que uma peça, 
desde a mais íntima, é muito mais que uma mistura 
de linhas, formas, tecido e aviamentos. Ela tem, por 
vezes, a magia de criar essa sintonia com a própria es-
sência, é algo que reflete nossas emoções, é uma con-
versa com o corpo, e ela cria uma melodia que traduz 
seu estilo. E, com o passar do tempo, resgatei tudo isso 
em mim e resolvi levar para o lado profissional.

Como é o seu processo de criação?
Livia Mazzer: Gosto de estar sempre em contato com 
coisas que me inspiram, e o processo de criação de uma 
lingerie é extenso e demorado, tendo como princípio a 
qualidade, ou conforto e a beleza visual da peça. Começo 
sempre pela escolha dos materiais (rendas e aviamentos). 
Daí vou fazendo a conexão entre eles e através da essência 
da marca, deixo a imaginação/criatividade fluir.

Comportamento
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Sabemos que as suas coleções são únicas e exclusi-
vas, o que dá ainda mais charme às peças. De onde 
vem tanta criatividade na hora de criar as coleções?
Livia Mazzer: “Inspirada na singular beleza feminina”, 
essa é uma das frases estampadas nas tags que acompa-
nham as peças. E, de fato, a natureza feminina é inspira-
dora, e eu enxergo muito essa correlação com a natureza 
de fato, que é algo que me inspira fortemente. Aliás, ado-
ro estar em contato com a natureza, quem me conhece, 
sabe. Acho energizante e me desperta energias sutis, ide-
ais para aflorar meu processo criativo. E, fora isso, pesso-
as me inspiram, filmes, imagens, rendas, arte, conversas 
,viagens, tendências da década de 20, 30, 50 e 70, o si-
lêncio também me inspira, enfim, tudo isso me ajuda a 
trazer essa expressão singular em cada criação.

Sexy ou confortável? Como devemos escolher a lin-
gerie correta para o nosso corpo?
Livia Mazzer: Bom, a lingerie correta para cada corpo 

é aquela que prima pelo conforto, sem dúvida. E quan-
do podemos aliar o conforto a um designer gracioso 
e elegante, melhor ainda! Por isso, há sempre um tra-
balho em minhas criações para abranger modelagens 
que conversem com diferentes corpos e que atendam 
fases variadas da vida da mulher, seja nos momentos 
de descanso, que buscamos nos acolher, seja quando 
usamos a lingerie como um complemento no visual ou 
quando queremos ousar a dois.

E, na hora de dormir, temos que nos manter pode-
rosas e elegantes, uma camisola longa ou um baby-
-doll?
Livia Mazzer: Acho que a escolha vai muito do astral 
no dia. Reitero aqui que a peça escolhida cria uma sin-
tonia com a essência e reflete nossas emoções, é uma 
conversa com o corpo e com o estado de espirito. O 
importante, como você mesmo disse, é se sentir pode-
rosa e elegante para si mesma, em primeiro lugar.
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A lingerie deixou de ser somente a roupa de baixo?
Livia Mazzer: A lingerie, embora ainda seja a roupa 
de baixo, hoje ocupa novos espaços. São peças cha-
ves, confortáveis, versáteis e super autênticas para 
usar como lingerie e além.

As mulheres têm buscado sutiãs menos estrutura-
dos. Liberdade é a palavra-chave da escolha?
Livia Mazzer: Acredito que a busca das mulheres pelo 
conforto e pela liberdade com seu corpo trouxe essa mu-
dança no padrão das lingeries. E, hoje, é possível aliar 
tudo isso à beleza das peças e se ver sem preconceitos.

É comum homens presentearem suas namoradas 
ou esposas com lingeries, porém, como devem es-
colher?
Livia Mazzer: Com a experiência na Livgerie, noto 
que os homens veem as peças e isso gera neles o de-
sejo de ver suas namoradas ou esposas vestindo-as. 

E um elogio que a marca recebe com frequência, de 
clientes homens, é de desvendar a sensualidade de uma 
forma elegante e encantadora, realçando a singularidade 
feminina. Acredito que a escolha da lingerie/ sleepwear 
parte do bom gosto de cada um, tomando o cuidado para 
conciliar com a essência da mulher a ser presenteada.

Qual o principal erro masculino na compra da lin-
gerie?
Livia Mazzer: Na minha opinião, um grande erro é ad-
quirir uma peça sem ter o cuidado de se atentar se ela 
condiz com a essência da namorada/ esposa.

Em sua opinião, quem tem mais fetiche com linge-
ries, homens ou mulheres?
Livia Mazzer: Acho que é da natureza feminina esse 
universo, talvez pelas boas sensações que as lingeries 
são capazes de despertar. E, por outro lado, o visual 
estimula o homem, despertando esse fetiche.
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No dia 20 de maio de 2022, o cantor Harry Styles lançou 
seu novo e terceiro álbum de estúdio, Harry’s House. 
Gravado durante a pandemia da COVID-19, o álbum é su-
per íntimo, sincero e divertido, do começo ao fim. Vale a 
pena adicionar à sua playlist.

Para as celebridades, um novo álbum significa uma nova 
era, uma nova estética e quase que uma nova versão de 
si mesmo. Apesar de só ter começado, a era do Harry’s 
House promete ser intensa e para nós, apaixonadas pelo 
estilo de Harry Styles, cheio de looks estilosos e impecá-
veis para tentarmos reproduzir. 

Junto com seu stylist, Harry Lambert, e algumas marcas 
parceiras, Harry Styles lançou uma fórmula para seu vi-
sual durante esse novo período da carreira e, apesar de 
ser bem simples, o combinado vem funcionando mui-

Luiz Fernando Medeiros  
Fotos Arquivo Pessoal | Divulgação
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EU QUERO TODOS OS LOOKS 
DO HARRY STYLES!

to bem, conseguindo nos surpreender a cada aparição 
do muso. O combo consiste em uma calça ampla e uma 
t-shirt bem estampada, além do mix de acessórios já ca-
racterístico de Styles que eu amo. E a única coisa que eu 
penso, desde então, é em copiar cada look.
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Temos um substituto para o icônico colar de pérola que 
Harry usava em todas as suas produções durante a era 
Fine Line: um colar de miçangas super maximalista. 
Desde o lançamento do álbum, em cada look usado por 
Styles, um novo colar, de mesmo modelo e cores diver-
sas, aparece. Aqui, o verde foi escolhido para combinar 
com a calça de alfaiataria neon e a t-shirt estampada de 
morangos. 

Enquanto gravava um quadro para o programa de James 
Corden, o The Late Late Show, Harry Styles resolveu, 
mais uma vez, apostar em seu novo combo favorito: cal-
ças amplas, t-shirts estampadas, tênis flat e um colar de 
miçangas. 

Outra tradição que envolve o novo álbum de Harry Styles 
são os shows que seguem o lançamento. Para o One Ni-
ght Only de Nova York, o cantor continuou com a fórmula 
que já vimos anteriormente, mas com um toque especial 
de sua grande parceira, Gucci. Devo confessar que essa 
foi minha produção favorita, amei a contraposição da 
calça de couro super rocker com uma camiseta cheia de 
corações. Bem a cara de Harry, né?

Já para o One Night Only de Londres, Harry voltou às 
suas origens tanto pelo fato de estar no Reino Unido 
quanto por estar com uma calça de alfaiataria. A propos-
ta ainda foi a mesma, mas o modelo da calça trouxe um 
pouco daquilo que conhecemos e amamos tanto no es-
tilo de Styles. 

E para finalizar os looks da nova era de Harry Styles que 
eu mais quero copiar, esse pijama Gucci de poá. Cá entre 
nós, não existe nada mais chique do que um conjunto de 
pijamas americanos - este modelo com camisa e calça -, 
ainda mais quando combinado com muitos acessórios.



Tendências e estilos. Confira um pouco do  São Paulo 
Fashion Week,  o maior evento de moda do Brasil.

Redação
Fotos Divulgação
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ROCIO CANVAS
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Júnior Q9 | Publicitário
Fotos Mauro Marques 

Atitude

Leia matéria na 
íntegra, acessando 
o QR-Code

Por que algumas pessoas, diante das adversidades, sen-
tem-se transtornadas e jogam a toalha, enquanto ou-
tras conseguem se transformar? 

Todos nós, mais cedo ou mais tarde, somos colocados 
frente a frente com experiências dolorosas, isso é inevi-
tável. Essas experiências podem mudar o curso da vida 
de uma pessoa tanto para o bem quanto para o mal.

Pensar que uma experiência dolorosa pode direcionar a 
pessoa para o caminho de transformação e crescimento 
pode parecer meio estranho, mas isso pode acontecer 
e, na verdade, é muito comum. Quantas vezes não vi-
mos pessoas passarem por situações traumáticas e se 
reinventarem, usando sua própria história como uma 
alavanca para o sucesso e autorrealização?

O que acontece com essas pessoas é que elas passam por 
um processo conhecido como “crescimento pós-traumáti-
co”, que pode ser definido como uma transformação posi-
tiva que o indivíduo vivencia como resultado de um pro-
cesso de luta, realizado a partir de um evento traumático.

Na realidade, a pessoa nunca mais voltará a ser como 
antes do trauma e, justamente, por isso chama-se trans-
formação. Ela passa por uma metamorfose em diversas 
frentes, que desemboca no autoconhecimento, alteran-
do a forma de encarar o mundo e a maneira de compre-
ender a sua missão nele.

Uma experiência negativa traumática, seja ela de qual-
quer ordem, altera a perspectiva do indivíduo sobre di-
versas áreas da vida, impactando não só o seu propósito 
como também suas prioridades. Essa transformação, na 
verdade, é um crescimento espiritual, em que a mora-
lidade e a espiritualidade são remodeladas, ocorrendo 
uma ressignificação da escala de valores.

Mas essa mutação não acontece da noite para o dia. 
Como ela faz parte da inteligência emocional, ela tam-
bém é um processo, nada confortável, que envolve des-
construção, ressignificação de crenças antes limitantes, 
preconceitos enraizados e exorcismo de fantasmas alo-
jados há anos na mente da pessoa.

PARA O CRESCIMENTO DE UMA ALMA,
UMA DOSE DE DOR BASTA
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Uma nova realidade tomou conta dos lares mundiais 
com a pandemia, o home office. E essa tarefa não é nada 
fácil se compararmos com a realidade de estar em um 
ambiente totalmente voltado para o trabalho. 

Para dividir o espaço entre casa e trabalho é preciso ter 
muito jogo de cintura e aprender, ainda mais, a ser disci-
plinado, para que tudo flua como deve ser, com leveza. 

A primeira dica que eu dou é: separe um ambiente to-
talmente voltado para o seu trabalho. Uma sala de estar 
por exemplo ou um quarto que você não usa tanto. Faça 
daquele cantinho o seu “escritório”. Assim, você vai de-
limitar esse espaço para todos que morarem com você . 

A segunda dica é, se o seu parceiro de trabalho é seu ma-
rido, namorado (a) etc, criem regras de boa convivência. 
E procure manter igual o mesmo espaço, mas evitem as-
suntos caseiros como: quando vamos pagar as contas, o 
que podemos fazer de comidinha hoje. Isso tudo vai to-
mar seu tempo e fazer com que seu foco mude. 

Estabeleça horários de trabalho e tente manter a rotina 
do casal, afinal vai ser bem difícil separar o que é pessoal 
do profissional dentro de casa, mas lembre-se que vocês 
precisam ter uma vida pessoal. E, estabelecendo regras 
da boa convivência, vocês tirarão isso de letra. 

Se tiver muito difícil trabalhar lado a lado com parceiro 
(a), monte um escritório longe um do outro, assim vocês 
mantêm a individualidade e a boa harmonia dentro de 
casa. 

Etiqueta

Bruna Barcelos | Consultora de etiqueta
Fotos Divulgação

Mas a dica final que quero deixar para você é: mesmo tra-
balhando de casa, procure trocar de roupa, se arrumar.
Isso vai fazer com que sua energia suba  e que seu traba-
lho flua de maneira leve e gostosa. 

O importante é não perder a beleza em todos os momen-
tos que passamos, por mais desafiador que isso seja. 

COMO DIVIDIR O HOME 
OFFICE COM ELEGÂNCIA? 

Comportamento
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Estratégias

Hélio Mendes 
Fotos Arquivo Pessoal | SXC 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

Os setores empresariais e o próprio governo brasilei-
ro, ao contrário dos principais países, têm olhado mais 
para o espelho do que pela janela, ou seja, têm-se de-
dicado a olhar mais para dentro do País – e muito pou-
co para fora. Agindo dessa forma, estão criando obs-
táculos, focando a política interna e nada da externa. 
As principais mídias passaram a criar desconcórdia, 
quando o momento exige união. Há mais fofocas do 
que informações.

Quando olhamos pela janela, é possível notar que o 
espaço mundial está em um processo de mudanças 
como nunca esteve. Temos um mundo mais interliga-
do, conectado. A globalização, iniciada no século XV 
com as navegações, ganhou outro formato há pouco 
tempo, a partir da década de 1990. É no cenário exter-
no que devemos nos concentrar e, internamente, bus-
car a união em torno de um projeto de Nação. Notamos 
serem raros os que abraçam essa ideia. Destacamos 
os Institutos Sagres, General Villas Bôas e Federalista, 
os quais finalizaram recentemente o primeiro projeto 
dessa natureza da nossa história.

Vivenciamos hoje um novo ordenamento mundial, 
a economia passou de bipolar para multipolar. É im-
portante constatar que já somos um centro de poder: 
somos a maior nação da América do Sul em todos os 
sentidos, a segurança alimentar do mundo depende 
do Brasil... mas, poucos são os brasileiros que enten-
dem o que está acontecendo. Algumas nações e insti-

tuições internacionais procuram desqualificar o Brasil. 
Isso não podemos aceitar. É essencial começar a olhar 
menos para o espelho e mais pela janela.

Há nesse cenário algo mais para nos preocupar. A inva-
são da Ucrânia e a Covid criaram uma dinâmica no es-
paço mundial, a “desglobalização”, que altera o forma-
to dos planejamento nacionais. Some-se ao contexto o 
fato de que a nossa classe política está em um túnel e 
percebe no final dele apenas a eleição, e não o País. E 
que parte significativa da imprensa vem agindo de for-
ma partidária.

Temos motivos para acreditar que o Brasil neste mo-
mento tem mais a ganhar do que a perder, se entender 
as mudanças em curso.
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GEOPOLÍTICA,
O ESPELHO E A JANELA



Ficar estagnado é um dos grandes erros que você 
pode cometer.

Falar em desenvolvimento pessoal e profissional é fa-
lar em aperfeiçoamento contínuo. Adquirir constante-
mente novos conhecimentos e experiências, aprender 
algo novo, é sempre uma ótima ideia para quem quer 
estar atualizado e ser valorizado em seu meio. Ao invés 
de temer perder espaço para a tecnologia, tema perder 
espaço para quem investe em seu próprio preparo.
Há muitas maneiras de melhorar o seu desenvolvimen-
to, especificamente, o profissional:
- Diversifique os aprendizados: é importante ser es-
pecialista em sua área, mas é mais importante ainda 
que você tenha conhecimentos genéricos sobre vários 
outros assuntos. Isso cria teias neurais que expandem 
suas possibilidades e criam soluções surpreendentes 
para os problemas.
- Faça boas conexões e participe de eventos relevantes: 

você faz parte de vários grupos e conhece muitas pes-
soas. Mas de que forma isso lhe ajuda? E como você 
ajuda essas pessoas? Crie trocas úteis e recíprocas.
 - Peça ajuda / tenha um mentor: por que não pedir 
ajuda para quem é especialista na área em que você 
precisa melhorar? 
- Leia livros: essa ainda é uma prática que traz muitos 
benefícios.
- Desenvolva novas habilidades e competências: en-
tenda quais são os seus pontos fortes e fracos. Poten-
cialize os bons e desenvolva os fracos. 
- Procure um Coach: Esse profissional lhe apoiará 
para superar obstáculos, para ter clareza de objetivos 
e traçar ações bem definidas e alcançar o que deseja. 
Isso vale se você é um profissional bem-sucedido, es-
tagnado ou em desenvolvimento.
E, se você achou que este conteúdo faz sentido, es-
tou à disposição para ser ponte em sua jornada de 
sucesso.

Estratégias

Michelle Aguiar
Fotos Arquivo Pessoal | SXC 

NUNCA PARE DE APRENDER

Empreendedorismo
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Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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A expectativa mais otimista, em relação ao cenário de 
curto prazo, aumentou o nível de confiança dos pe-
quenos negócios mineiros em suas atividades. O Ín-
dice de Confiança dos Pequenos Negócios (Iscon), em 
abril, ficou em 121 pontos, oito acima do registrado 
em março. A pesquisa, realizada pelo Sebrae Minas, 
ouviu 979 representantes de pequenos negócios entre 
8 e 18 de abril.

A confiança do segmento foi puxada pelo comércio, 
que registrou um Iscon de 125 pontos. Os demais se-
tores: serviços, construção civil e indústria apresen-
taram um Iscon de 119 pontos. O Índice de Situação 
Esperada (ISE) do comércio ficou em 143 pontos, uma 
variação de 11 pontos em relação a março. O ISE geral 
dos pequenos negócios, em abril, foi de 139 pontos.

O ISE, junto com o Índice de Situação Recente (ISR), 
compõe o Iscon. O ISE, contudo, tem peso dobrado no 
cálculo do índice de confiança. Em abril, o ISR regis-
trou aumento de quatro pontos em relação a março 
(de 81 para 85) e o ISE aumentou nove pontos (de 130 
para 139). “A melhora no índice de confiança dos pe-
quenos negócios pode ser explicada por uma soma de 
fatores, como a redução ou anulação do imposto de 
importação de alimentos e insumos produtivos, o cor-
te do IPI da maioria dos produtos industrializados e 
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CONFIANÇA DOS PEQUENOS 
NEGÓCIOS DE MINAS GERAIS 
É A MAIOR DOS ÚLTIMOS 
OITO MESES
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medidas para a injeção de recursos na economia, como a 
expansão do Auxílio Brasil e a liberação de saques de até 
mil reais do FGTS”, avalia a analista da Unidade de Inte-
ligência Empresarial do Sebrae Minas Paola La Guardia.

Em contrapartida, a analista explica que o ISR, que 
mede a confiança dos empresários em relação ao pas-
sado recente, ainda se mantém em menor nível por 
conta dos impactos da alta de preços, principalmente 
de produtos básicos, insumos, alimentos, combustí-
veis e fertilizantes. “O aumento da taxa básica de juros 
pelo Banco Central, desde março do ano passado, para 

conter a inflação, também reflete no menor ânimo 
em relação aos últimos três meses”, explica Paola.
 
Confiança é maior entre as pequenas empresas 
O segmento mais confiante, em abril, foram as em-
presas de pequeno porte (EPP), com um Iscon de 130 
pontos, 11 acima do registrado em março. O Iscon das 
microempresas (ME) foi de 125 pontos, contra 118 em 
março, e dos microempreendedores individuais (MEI) 
foi de 117 pontos, com uma variação positiva de oito 
pontos em relação ao mês anterior.
Sebrae Minas



Um dos princípios do prazer é entender as necessida-
des de seus clientes. Pare de tentar adivinhar o que os 
clientes querem. Colete e analise os dados do cliente. 
Por esses dados, você descobrirá suas preferências e 
tendências. Tais informações ajudarão a antecipar suas 
necessidades e fornecer uma experiência personalizada.

O feedback do cliente é uma oportunidade de entendê-
-lo melhor e corrigir qualquer coisa que o esteja deixan-
do insatisfeito. É possível coletar feedback do cliente 
através de formulários em seu site, pesquisas ou en-
gajamento nas redes sociais. Importantíssimo: se fizer 
uma mudança com base no feedback dos clientes, cer-
tifique-se de dizer isso a eles.

Atualmente, os consumidores não querem esperar e 
sua marca tem que interagir rapidamente às consultas 
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CRIE PRAZER PARA O CLIENTE 
COM ESSAS ESTRATÉGIAS

e necessidades apresentadas. Porém, não deixe sua 
marca refém dos Chatbots, tampouco deixe de mo-
nitorar os e-mails com respostas automáticas.  Certi-
fique-se de que as informações do cliente são fáceis 
para vendedores ou agentes de atendimento ao clien-
te. Coloque todas as suas equipes na mesma página 
falando e agindo, com o mesmo propósito.
 
Evite mensagens genéricas. Clientes esperam perso-
nalização, que é mais do que “Oi, [Primeiro Nome]”. 
No início da mensagem. Facilite a comunicação com o 
cliente por variados canais. 

Você não deve prometer mais do que pode entregar. 
Seja honesto sobre o que você pode ou não oferecer. 
Não crie uma impressão negativa da sua empresa em 
nome de promessas e falsas expectativas.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.



Os consumidores estão mais inconstantes e seus comportamentos mudam a cada dia. Já o cliente, 
se conecta com a marca pela confiança e pela lembrança. Por sua vez, a marca se comunica com 
ambos pelas ações de marketing, do comércio e dos eventos sociais.

Eventos são acontecimentos únicos, especiais e ocasiões para rivalizar marcas com as 
melhores experiências ao público. 

UMA REVISTA PARA SER LIDA, OUVIDA E ASSISTIDA!



Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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O que é a Brasil Por Dentro?
Somos um clube de encomendas de queijos e azeites 
artesanais e autorais 100% brasileiros, sem amarras. 
Realizamos a conexão entre o produtor e o consumi-
dor, através de plataformas dinâmicas digitais. 
Percorremos as regiões produtoras brasileiras e apre-
sentamos os produtos em nossas plataformas, permi-
tindo aos participantes suas aquisições. As pessoas 
podem conhecer o Brasil por dentro, sem sair do con-
forto de suas casas.

Quais são os objetivos da Brasil Por Dentro?
Apresentar aos consumidores a riqueza e a qualidade 
dos queijos e azeites brasileiros, levando prosperida-
de e estímulo aos produtores, que estão apartados 
das cadeias de distribuição. Criamos um canal que es-
trutura a cadeia produtiva e distributiva dos queijos e 
azeites brasileiros. São produtos que datam de milha-
res de anos e que, ainda, se deparam com dificuldade 
na distribuição.

Como surgiu a Brasil Por Dentro?
Nascemos com o propósito de levar conhecimento 
dessas especialidades aos consumidores e uma me-
lhor valorização aos produtores que madrugam para 
produzir essas riquezas. Originamos no período da 
pandemia, em que os costumes foram alterados, forta-
lecendo os meios digitais e o e-commerce. Reunimos 
talentos e começamos passo a passo ha 2 anos atrás. 
Somos felizes e gratos. Hoje, podemos sentir a satisfa-
ção e o reconhecimento das pessoas envolvidas e todo 
propósito desenvolvido pela BPD. 
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Nos últimos anos vários queijos brasileiros foram 
premiados nos concursos mais importantes do 
mundo. O brasileiro, realmente, aprendeu a fazer 
queijos? 
O brasileiro sempre soube fazer queijo de muita qua-
lidade. A burocracia com as certificações e o interesse 
das grandes indústrias em não facilitar o crescimento 
dessas produções eram barreira, o que foi rompido nos 
últimos anos. Associações de produtores foram cria-
das, entidades governamentais e não governamentais 
de apoio técnico e educacional levam informações às 
regiões produtoras. Houve uma revolução no que tan-
ge à higiene e aos métodos de produção. Para se ter 
uma ideia da qualidade represada, no concurso mun-
dial de queijos, realizado na França em agosto do ano 
passado, dos 187 prêmios, mais de 50 vieram para o 
Brasil. Tivemos, agora um azeite que levou a 10° colo-
cação no ranking de melhores do mundo, essas espe-
cialidades participam de nossas edições. Como mui-
tas pessoas não conseguem encontrar esses produtos, 
nossa equipe da “Brasil por Dentro” viaja, localiza e 
oferece aos participantes do clube.    

Quais são os tipos de queijo mais apreciados pelo 
sócios do Clube Brasil por Dentro?
Como o hábito de consumo ainda é muito destacado 
ao frescal (que ainda não é queijo e, sim, uma mas-
sa que terá sua personalidade destacada na matura-
ção), procuramos apresentar queijos com maturação 
acima de 12 dias. Assim, vamos oferecendo uma ma-
téria mais próxima ao costume e elevando o grau de 
conhecimento gastronômico de nossos participantes. 
Apresentamos também os queijos autorais, que são os 
queijos artesanias com um toque de criatividade dado 
pelos queijeiros de cada região. O queijo de maior 

aceitação é do tipo Queijo Minas Artesanal (QMA) que 
tem uma textura amarela com a massa mais clara, es-
ses QMA são produzidos em vários estados brasileiros.

O azeite faz parte dos produtos da Brasil Por Den-
tro. Fale um pouco do azeite brasileiro.
O azeite é o suco da azeitona, um produto fantásti-
co que atende grande parte de nossas necessidades 
alimentares, medicinais, cosméticos e até bíblico. A 
azeitona é triturada e a massa passada na prensa e, 
pronto, temos o azeite sem química alguma. No Bra-
sil a mais de 50 anos, a EPAMIG, em Maria da Fé (MG), 
pesquisa e seleciona os tipos de oliveira que seriam 
mais adaptáveis ao Brasil. Há 12 anos, iniciou o plan-
tio, resultados desses estudos. Hoje temos lavouras 
em 4 regiões produtoras (Mantiqueira Mineira e Pau-
lista / Sul de São Paulo e Norte  do Paraná / Leste de 
Santa Catarina / Sudeste e Sul do Rio grande do Sul). A 
grande diferença dos produzidos fora do Brasil é o seu 
frescor e a forma artesanal que são colhidas as azeito-
nas. Isso confere um grau de classificação espetacular. 
O melhor azeite do mundo é o fresco, ou seja, aque-
le que foi produzido mais recentemente e, portanto, 
conserva os seus benefícios à saúde. O brasil produz 
azeites frescos sem transportes em toneis e longas ca-
deias distributivas e estocagem.

Como ser sócio da Brasil Por Dentro?
Para tornar-se sócio da Brasil por Dentro, basta aces-
sar uma das nossas plataformas Instagram (@brasil-
pordentrooficial); WhatsApp (34 99779-3456) e nos 
solicitar a participação. Ou diretamente pelo site (clu-
bebrasilpordentro.com.br), onde o participante sele-
ciona a frequência que deseja receber os produtos e 
faz a adesão. 



Empreender

Paulo Gabriel
Fotos Arquivo Pessoal | SXC 

Saiba o motivo de tantas empresas perderem bons talen-
tos, mesmo pagando ótimos salários. 

Nos últimos anos, temos visto uma grande mudança cul-
tural no mercado de trabalho. Uma verdadeira transfor-
mação na forma em que as pessoas se relacionam com 
as empresas. Foi-se a época em que altos salários eram 
os únicos fatores determinantes para a retenção ou não 
de um talento. Hoje, os colaboradores avaliam outros 
elementos tão ou mais importantes, e as empresas que 
não se atentarem a esses fatores estarão fadadas a per-
derem seus melhores talentos. 

Salário emocional são todas aquelas recompensas não 
econômicas que os trabalhadores recebem a fim de 
contribuir para satisfazer suas necessidades pessoais e 
familiares. São recompensas que não substituem o sa-
lário em dinheiro, mas que devem ser entendidas como 
um complemento que melhora significativamente sua 
satisfação e produtividade no trabalho. Esses fatores, 
são cada vez mais, determinantes, principalmente, em 
tempos pós-pandemia, em que predomina a busca por 
qualidade de vida no trabalho e a sensação de encaixar o 
trabalho na vida, e não a vida no trabalho. 

Nós passamos mais de um terço das nossas vidas nos 
nossos postos de trabalho e não podemos pensar nisso 
apenas em termos financeiros. O dinheiro tem que ser 
suficiente para as nossas necessidades, mas se tirarmos 
a parte econômica, o que sobra? Por que você trabalha? 
Alguns exemplos de salário emocional são plano de car-

VOCÊ JÁ OUVIU FALAR EM 
SALÁRIO EMOCIONAL?

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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reira, horários flexíveis, folgas, creches, espaços de lazer 
na empresa, oportunidade de crescimento pessoal, au-
tonomia, pertencimento, treinamento e afins. 

Qual é o salário emocional que você oferece, hoje, para 
os seus colaboradores? Desenvolva a sua assinatura 
emocional, construa uma cultura organizacional forte ou 
estará fadado a perder os seus melhores talentos. Tem 
empresas oferecendo muita coisa legal além do salário. 
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A acessibilidade na web é uma questão de preocupação 
crescente. Milhões de pessoas vivem com algum tipo de 
deficiência. Para eles, navegar na internet, comprar pro-
dutos e alugar serviços nem sempre é possível através de 
um simples clique. Quase a totalidade dos conteúdos da 
internet é inacessível para pessoas com deficiência e, na 
melhor das hipóteses, a acessibilidade é inconsistente 
para esse grande público.

Se você possui um negócio que busca clientes em todo 
o mundo pela internet, não pode excluir oportunida-
des. A acessibilidade web ajuda sua marca a demons-
trar valores únicos e inclusivos, ao mesmo tempo em 
que constrói lealdade com os consumidores. Além de 
ser uma louvável ação humana, a acessibilidade na 
Web é uma grande oportunidade para negócios. Sim, 
oferecer soluções de acessibilidade web como parte de 
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ACESSIBILIDADE 
WEB - UMA GRANDE 
OPORTUNIDADE.

seus serviços aumentará suas receitas. Afinal, pessoas 
com algum tipo de deficiência são muitas e são consu-
midoras, têm necessidades e têm um bilionário poder 
de compra coletivo.

Antes mesmo de pensar em investimento, realize testes 
automáticos de conformidade de acessibilidade do site 
de seu negócio,  usando a ferramenta de teste de aces-
sibilidade e conformidade do AccessiBe. Leva apenas 
alguns segundos e é gratuito. Essa é uma solução que 
poderá começar a abrir portas para a maioria do conte-
údo da internet, atualmente fechado para pessoas com 
deficiência.

Ademais, precisamos entender os verdadeiros benefí-
cios inerentes à construção de uma sociedade diversifi-
cada, inclusiva e acessível. 



Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Os preços ao consumidor não param de subir, o aumento 
mais acentuado no custo de vida desde o início do Plano 
Real. Infelizmente, os aumentos  não parecem estar no 
auge da crise inflacionária. Há sinais de que os preços 
elevados estão aqui para ficar  e podem piorar. Empre-
sários apontam para uma exagerada alta dos preços dos  
insumos e do custo da produção, o que  indica um gran-
de perigo de aumento de preços que, ainda, não caiu so-
bre os consumidores, ainda não contabilizando a logísti-
ca. Por hora, é possível observar que  os fabricantes não 
estão repassando seus aumentos de custos completos, 
esforçando-se para absorver os custos ao invés  de repas-
sá-los.

Na Europa, a energia e os alimentos impulsionam a in-
flação crescente. A invasão da Ucrânia pela Rússia pio-
rou os dois fatores, empurrando os preços do petróleo 
para cima e levando a uma escassez generalizada de 
alimentos.  Andrew Bailey, do Banco Central da Inglater-
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O PESADELO DA INFLAÇÃO 
ESTÁ VOLTANDO?

ra, surpreendeu a todos  quando descreveu a inflação 
de alimentos como “apocalíptica” e disse que 80% do 
aumento da inflação é causado por fatores além de seu 
controle.

Enquanto na Europa os custos mais elevados para os 
serviços representam um grande perigo, mesmo que 
momentaneamente, no Brasil, a alta de custos, princi-
palmente por conta de monitorados, combustíveis, gás 
de botijão, tem influenciado mais na inflação,  mais do 
que a alta dos serviços.

Quando o assunto é inflação, podemos afirmar que o 
brasileiro tem muita vivência, mas, como tudo mudou, 
precisamos reaprender a controlar os gatos, buscar for-
mas de driblar alguns reajustes e, ainda, evitar repassar 
os custos para os clientes, para não perder vendas. 

Precisamos nos preparar para um momento tão desafiador.
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Saber quem são seus concorrentes e o que eles estão 
oferecendo pode ajudar seu negócio a destacar pro-
dutos, serviços e definir estratégias de marketing. To-
das as empresas enfrentam concorrência. Mesmo que 
seu negócio seja o único na cidade, ele competirá com 
shows, cinemas, bares e outros atrativos em que seus 
clientes gastarão dinheiro, ao invés de fazê-lo em sua 
empresa. Ademais, com a facilidade das informações 
oferecidas pela tecnologia, comprar bens e serviços e 
encontrar lugares diferentes para ir ampliam significa-
tivamente a possibilidade de concorrência. Na verda-
de, seu negócio pode estar  competindo com empresas 
de outros países que oferecem produtos e serviços di-
ferentes dos disponibilizados por seu negócio.

Quando Henry Ford começou a produzir automóveis 
em massa com sucesso nos EUA, ele não tinha outras 
montadoras com quem competir. Sua competição foi 
com cavalos, bicicletas e ferrovias. Esse tipo de compe-
tição é considerado indireto. Mas só porque é indireto 
não significa que não seja poderoso o suficiente para 
interromper planos e crescimento do seu negócio, se 
for ignorado. Por sua vez, os concorrentes diretos estão 
no mesmo setor ou bairro, comercializando os mesmos 
produtos e serviços  que os de seu negócio. 

Entenda que concorrente é todo negócio que compete 
pelo dinheiro  do seu possível cliente.  Assim, diante de 
tantas possibilidades,  parece difícil se sair bem, mas, 
para derrotar a concorrência, é fundamental conhecer  
seus potenciais clientes, saber como atender às suas 
necessidades e saber divulgar quais são os diferenciais 
do seu negócio. Agora que você já sabe quem são seus 
concorrentes, crie estratégias de marketing para afas-
tá-los de seus clientes.

Redação
Fotos Divulgação

Escola de Empreendedorismo 

QUEM SÃO SEUS 
CONCORRENTES?



Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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O momento atual exige dos negócios novas estratégias 
e adaptações constantes e pontuais. É crucial entender 
e compreender esse tempo presente, mas a continui-
dade na atividade também é fruto de antecipação de 
cenários a médio e longo prazo. No passado, discu-
tíamos a incorporação de tecnologia, aumentando a 
produtividade, a melhoria dos processos de gestão, 
vendas, logística, clientes. Coisas que estavam ainda 
por acontecer, mas comas quais nos adaptamos bem. 
Porém, agora, precisaremos antecipar os fatos e per-
cepções que nortearão as novas transformações. 

Como estarão nossos negócios daqui alguns anos? Cer-
tamente, muito mais tecnológico e profissional, porém, 
não precisamos escrever sobre as questões técnicas, 
afinal, são pertinentes ao nosso presente, não ao nos-
so futuro. Para ele, precisamos compreender que existe 
um mundo em constante movimento fora dos nossos 
negócios, ao qual, por sua vez, estamos totalmente vin-
culados, integrados e conectados tecnologicamente. 
Por isso, precisamos nos preparar para futuros eventos 
que ocorrerão, inesperadamente, e que, provavelmente, 
causarão impacto nos nossos negócios.

Um exemplo recente é o da crise global provocada pela 
Covid-19, que desencadeou uma profunda crise econô-
mica, com um declínio da atividade econômica global 
em uma escala não vista desde a Grande Depressão. 
Essa pandemia revelou falhas e fragilidades dos sis-
temas intimamente relacionadas à organização dos 
sistemas econômicos, financeiros, políticos e sociais 
globais. Apesar do exemplo pandêmico específico, pai-
ra sobre ele uma percepção individualizada da políti-
ca aplicada e dos seus reflexos. Ainda assim, existem 
muitas outras situações que podem levar as empresas 
a um impasse, incluindo guerras, insegurança política, 
cadeias de suprimentos interrompidas, greves, recall 
de produtos, terroristas virtuais, catástrofes naturais e 
tantas outras. 

Redação
Fotos Divulgação
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OLHANDO PARA O FUTURO
Obviamente, ainda moramos em um “país tropical, 
abençoado por Deus e bonito por natureza”, porém, 
somos muito dependentes da tecnologia que vem de 
fora e muito vulneráveis aos cliques que vêm de den-
tro, pois, se ainda estamos longe das bombas da guer-
ra, não estamos de seus reflexos. Ademais, mesmo 
sem guerras, somos um país especializado em criar 
crises, mesmo que geradas, especificamente, para be-
neficiar financeiramente algo em específico. 



Não é preciso dizer que você deve tentar satisfazer seus 
clientes. Mas, hoje, eles são muito mais informados e, 
apenas mantê-los satisfeitos, não os manterá leais à sua 
marca e aos seus produtos. Você tem que encantá-los. 
Por isso, sua marca precisa ter estratégias para ajudá-lo 
a se destacar da concorrência. Vamos começar?

O que é prazer para o cliente?
O prazer do cliente é quando você lhe fornece uma ex-
periência que excede as expectativas. O cliente fica, 
agradavelmente surpreso e associa essa reação emo-
cional positiva com sua marca.

Por que o prazer do cliente é importante?
O prazer do cliente causa uma impressão maior do que 
a mera satisfação. Ele inspira a lealdade do cliente e 
uma conexão emocional com sua marca. Essa conexão 
é uma parte importante da decisão de compra de um 
cliente, mesmo que encontre opções mais baratas em 
outros lugares.

Quem é responsável pelo prazer do cliente?
Ao longo do relacionamento de um cliente com sua 
empresa, é provável que ele interaja e seja influencia-
do por vários departamentos. Sua primeira impressão 
pode ser de anúncios na Revista Cult ou de outros con-
teúdos criados pela equipe de marketing. Se o clien-
te gosta do produto depende da equipe de design do 
produto. Quando o cliente tem um problema com sua 
compra, ele entra em contato com o atendimento ao 
cliente. Cada um desses pontos de contato pode man-
ter ou quebrar a experiência do cliente. O prazer do 
cliente é um esforço colaborativo entre as equipes.

Redação
Fotos Divulgação
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COMO ENCANTAR 
SEUS CLIENTES

O que exatamente encanta os clientes?
- Entenda as necessidades de seus clientes
- Forneça soluções reais para os problemas do cliente
- Torne a experiência do cliente o mais fácil possível
- Crie confiança com seus clientes
- Melhore a experiência com ferramentas digitais

Como medir o prazer do cliente?
Não há regra de como medir o prazer do cliente, mas é 
possível estabelecer métricas, canais de relacionamen-
to e de monitoramento. Sempre que possível, pergunte: 
- “Em uma escala de 0 a 10, qual a probabilidade de você 
recomendar nosso negócio a um amigo ou colega”?

Empreendedorismo
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Lara Paulinny
Fotos Arquivo Pessoal | Divulgação

E DAQUI 5 ANOS, ONDE 
QUERO CHEGAR?
Mesmo que você tenha uma carreira sólida hoje, exis-
te aquela pergunta que todos se fazem e que, se não 
tivermos a resposta na ponta da língua, dificilmente, 
conseguiremos nos manter com êxito profissional.

Onde eu gostaria de estar nos próximos 5,10 anos em 
termo profissional? Reflexivo, não é mesmo? Mas, você 
consegue me responder? Caso a resposta seja não, isso 
nos indica que é necessário realizar uma gestão de car-
reira urgentemente. 

O que seria essa gestão de carreira? E qual é o melhor 
caminho para realizá-la? Esse termo nos refere ao con-
junto de práticas que objetivam estruturar-se para 
guiar sua trajetória profissional.  É algo que deve ser 
pensado e esboçado a longo prazo, focando além de 
sua ocupação atual e analisando as possibilidades de 
promoção. 

Como realizar essa gestão de carreira? Temos aqui 
alguns passos que podem ajudar você a chegar lá!

• Pense em sua carreira a longo prazo: pensar onde 
você quer chegar a longo prazo e explorar seus pontos 
fortes e fracos, seus interesses e suas aspirações que 
contribuem para iniciar o processo de condução do seu 
plano. Não pensar apenas em salário e, sim, na sensa-
ção de realização profissional a longo prazo.

• Divida seu plano em metas de curto prazo: funda-
mental para identificar oportunidades de desenvolvi-
mento. Alguns exemplos: mentoria com especialista de 
sua área, um curso de especialização, curso de idiomas, 
aproveitar oportunidades oferecidas pela empresa 
como palestras e treinamentos, fazer cursos para de-
senvolver soft skills e hard skills. É necessário acompa-
nhar seu progresso, portanto, cheque, a cada 6 meses, 
como estará a evolução de suas metas.

• Crie hábito de pedir feedback: quando se está dentro 
da situação, é difícil analisar certos resultados. Por isso, 
conte com feedback de colegas e gestores. Desenvolver 
a habilidade de ouvir feedbacks e ajustar as suas ações 
de acordo é a chave para alavancar a sua carreira.

• Quantifique sua experiência: tenha em mãos nú-
meros, exemplos, resultados e conquistas. Assim, você 
consegue argumentos para justificar seu valor como 
profissional. 

• Corra riscos: saia da sua zona de conforto. Sempre 
que necessário, se arrisque quando identificar possibi-
lidades de aprender algo novo, aumentar a rede de con-
tatos e gerar maior destaque em sua área de trabalho.
Saiba administrar a sua vida profissional, identifique 
seus objetivos. Essa é a única forma de chegar onde 
você sempre sonhou com o seu trabalho.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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A onda de frio não rotineira que atingiu o Brasil neste 
2022 além do normal, inclusive em regiões desacostu-
madas a baixas temperaturas, foi desafiadora além da 
conta para todos, mas com certeza fez aflorar nossas 
mazelas sociais. Com uma situação acachapante vivida 
na pandemia, as dificuldades geradas nesse período fi-
cam escancaradas ainda mais nestes momentos.

Em cidades maiores, moradores de rua vieram a óbito. 
Em Uberaba, várias campanhas aqueceram nossos ne-
cessitados.

Esse calor humano precisa ser estendido para todas as 
áreas e atividades do cotidiano. O lema rotário “DAR DE SI, 
ANTES DE PENSAR EM SI” nunca foi tão atual e necessário.

A sociedade cobra de uns mais que de outros, e quase 
nada de alguns. Paradoxo estranho, mas real.

O jogo da política se intensifica e os atores vão enten-
dendo que o tapete puxado ontem não vira tapete voa-
dor; ele apenas é guardado para ser puxado para o es-
perto que puxara antes. O jogo político é bruto e isso faz 
o eleitor, muitas vezes, apenas ter o dever de escolher 
e/ou legitimar o escolhido ou legitimado antes. Ainda 
assim, é melhor esse que qualquer outro jogo. Votar é 
sério e necessário.

Karim Abud Mauad 
Fotos Divulgação

Direto ao ponto

ANI DA INÁ E 
INÁ DA ANI

No campo da economia, Davos chega trazendo pessi-
mismo para todos os países, crescimento econômico 
mundial pífio, inflação e juros estratosféricos, o mo-
tor chinês falhando, guerras insanas; são ingredientes 
prontos para a catástrofe. Os 47 nomes que opinam 
nesse relatório, afiliados ao Fórum Econômico Mundial 
ligados ao evento, três brasileiros entre eles; brasileiros 
ligados a grandes conglomerados financeiros, deixam 
o sinal de alerta para as nações. Previsões para dificul-
dades até 2025 servem de bússola para novas alternati-
vas e atitudes para reverter o quadro. O cenário é para 
todos os países, mas, como vivemos aqui, esperamos 
melhores práticas e posturas dos nossos gestores públi-
cos nas diversas esferas de poder. Momentos extremos 
requerem atitudes inovadoras. Antes de encerrar este 
artigo, preciso referenciar e reverenciar a memória de 
uma querida e dócil amiga falecida no dia 10/05/2022, 
Ani de Souza Arantes Santos, a Ani da ALTM, das artes e, 
de fato, a Ani Iná. Uma das pessoas mais afáveis, queri-
das e verdadeiras com quem convivi. “AniIná” de even-
tos, de lealdade, sorriso fácil, dos momentos marcantes 
da gestão da Terezinha Hueb de Menezes, a Ani que eu 
e minha família aprendemos a admirar pelos gestos be-
névolos e leais. Ani, você fará muita falta. O luto oficial 
decretado não era o que queríamos, mas a Ani da Iná e 
Iná da Ani. Assim reservarei você em minha memória. 
Ani, você já está com Deus. E Ele sorvendo sua alegria 
eterna.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

82





Crônicas da Mônica

Mônica Cunha 
Fotos Bruno Fernandes | Divulgação

MAL ENTREI E SAÍ...
Uma meia lua se desenhou no meu dedo indicador. 
Sangrou no dia. 

Se eu te contar o que aconteceu. Conto!

Era domingo. Antes do meio-dia. No carro, agasalhados 
pela vida e pelos casacos (o frio chegou antes do tempo), 
nos perguntávamos onde almoçar. De repente como um 
oásis no deserto apareceu aquele lugar! Quase no meio 
do nada. Pensamos que fechado estava, mas não. A por-
ta se abria para a rodovia. Paramos. 

Na entrada aqueles equipamentos que bastando apertar 
derrubam o cartão para ter acesso ao local. É a comanda.  
Parecia a casa de uma roça que a gente conhece desde a 
infância e chega depois de muita saudade. 

Mesas fartas com doces, queijos, biscoitos. Comidinhas 
mineiras que são um conforto para a alma. 

E a minha empolgação foi ao grau máximo quando no 
caminho para o banheiro ao enxergar o mato a perder de 
vista no horizonte e a árvore que virou parte da família. 
A construção a priorizou e generosamente ela oferece 
sombra e frescor. Ah, ficaríamos ali! Só que não. Tudo 
mudou. Por quê? 

Pelo medo que paira sobre nós toda vez que nos senti-
mos espreitados pela possibilidade do roubo, do assal-
to. Infelizmente é assim. A suspeita que nos guia muitas 
vezes. E nos leva a decisões que de lógica não têm nada!  
Ruim isso. Mas é fato inegável. E presente ela se fazia, a 
suspeita. E pelo instinto fomos embora. Revivi um mo-
mento tenso que passei há anos quando fui assaltada 

junto a outros amigos com ameaças com a arma em 
punho. Tudo aquilo veio e não escondo o pavor que me 
invadiu.

Bom, ao sair apressada em vez de depositar a comanda 
na saída fui enfiando um cartão de visitas... Quanto mais 
insistia mais sentia o corte se rasgando na pele. A moça 
estupefata me ajudou e mostrou que eu estava equivo-
cada. Com muita vergonha fiquei.... E nervosa também. 
Porque a minha liberdade foi negada. Pelo, reforço, 
medo inerente. Saí machucada e chateada. Não tirei 
aquela imagem da minha mente. Nossa saída repentina, 
o abandono das meninas. Até agora, tudo isso reverbera. 
Será que melhora? Será que volto àquele lugar tão acon-
chegante? Será que um dia essa sensação acaba? De vi-
ver e não viver ao mesmo tempo. Enquanto resposta não 
vem, rezo.
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Coluna da Anita

Anita Godoy
Fotos Mauro Marques | SXC

A ARTE DE VIVER JUNTO
Conta uma lenda dos índios Sioux que, certa vez, Touro 
Bravo e Nuvem Azul chegaram de mãos dadas à tenda 
do velho feiticeiro da tribo e pediram: Nós nos amamos 
e vamos nos casar, queremos um conselho que nos ga-
ranta estar sempre juntos, que nos assegure estar um ao 
lado do outro até a morte. Há algo que possamos fazer? 
E o velho disse-lhes :–Há o que possa ser feito, mas são 
tarefas muito difíceis. Tu, Nuvem Azul, deves escalar o 
monte ao norte da aldeia apenas com uma rede, caçar 
o falcão mais vigoroso e trazê-lo aqui, com vida, até o 
terceiro dia depois da lua cheia. E tu, Touro Bravo, deves 
escalar a montanha do trono; lá em cima, encontrarás a 
mais brava de todas as águias. Somente com uma rede 
deverás apanhá-la, trazendo-a para mim viva! Os jovens 
logo partiram para cumprir a missão. No dia estabeleci-
do, na frente da tenda do feiticeiro, os dois esperavam 
com as aves. –E agora, o que faremos? –Peguem as aves e 
amarrem uma à outra, pelos pés, com essas tiras de cou-
ro. Quando estiverem amarradas, soltem-nas para que 
voem livres. Eles fizeram o que lhes foi ordenado e sol-
taram os pássaros. A águia e o falcão tentaram voar, mas 
conseguiram apenas saltar pelo terreno. Minutos depois, 
irritadas pela impossibilidade do vôo, as aves arremessa-
ram-se uma contra a outra, bicando-se até se machucar. 
Então, o velho disse:–Jamais se esqueçam do que estão 
vendo, esse é o meu conselho. Vocês são como a águia e 
o falcão. Se estiverem amarrados um ao outro, ainda que 
por amor, não só viverão arrastando-se, como também, 
cedo ou tarde, começarão a machucar um ao outro. Se 
quiserem que o amor entre vocês perdure, voem juntos, 
mas jamais amarrados. Libere a pessoa que você ama 
para que ela possa voar com as próprias asas. 

A lição principal é saber que, somente livres, as pessoas 
são capazes de amar.
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Elizete Moura 
Fotos Thiago Mesquita | Divulgação 

O cinema europeu diverge, em alguns aspectos, do 
cinema Hollywoodiano. Existe uma razão para ter-
mos como base e comparativo as películas da terra 
do Tio Sam, pois sabemos que é um entretenimen-
to bem estabelecido e suas categorias bastantes 
definidas: roteiro, direção, figurino, e etc. Também 
muito comercial e proposital: em alguns casos, a 
criação de personagens é baseada em atores de 
grande notoriedade para atrair bilheteria. Em con-
trapartida, o cinema europeu foge a essa receita, 
transcende a larga escala, baseando-se nas expe-
riências que um diretor pode impregnar uma obra 
com suas próprias vivências. Exemplo claro disso é 
o movimento da Nouvelle Vogue. As obras beiram 
o abstrato e provocam o expectador a imaginar um 
final ou sequência ideal para a película, distante da 
fórmula Hollywoodiana, em que, via de regra, deve 
haver começo, meio e fim para determinada obra. A 
seguir, algumas películas bastantes singulares en-
tre si, mas que representam um pouco desse uni-
verso criativo que é o cinema europeu. 

Trens estreitamente vigiados, 1966, dirigido por Jiri 
Menzel (Tchecoslovaquia) – é um filme que aborda 
os efeitos colaterais da segunda guerra mundial de 
forma magistralmente leve (se é que podemos falar 
leveza diante de uma guerra). É possível que isso 
aconteça pela maneira descomplicada com que os 
personagens são colocados em cena, nas quais são 

ASPECTOS DO CINEMA 
HOLLYWOODIANO

Trens estreitamente vigiados

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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explorados seus problemas pessoais de forma cômica 
e ácida. O personagem central, Milos (Vaclav Neckar), 
carrega em si toda expectativa e dilemas da juventu-
de, que fazem o contraponto com a iminência de algo 
mais pesado, que se desenrola nas cenas finais. Os 
demais personagens conseguem desnudar, em grande 
parte, experiências vividas por quase todos nós, com 
um tom exagerado, mas de qualquer forma, cativan-
te. Excelente opção para quem quer algumas horas de 
descontração. O mais difícil vai ser pronunciar o nome 
dos personagens. Disponível em: belasartesalacarte.
com.br

E quem disse que a comédia não pode ser profunda e 
provocativa? “Abel”, 1986, dirigido por Alex van War-
merdam (Holanda), uma história típica familiar de um 
jovem de 30 e poucos anos que reluta em sair da casa 
dos pais. Uma mãe superprotetora e um pai ausente 
são munição para o desenrolar ágil, permeado de di-
álogos elegantes. Até que Abel (Alex van Wardermam), 
se apaixona pela amante do pai. Algumas observações 

O amor é um crime perfeito

quanto à maternidade, envelhecimento da mulher são 
bastante pautadas. Vale a pena imergir e deixar-se le-
var por essa história e, no final, tirar suas próprias con-
clusões. Disponível em: mubi.com
 
Suspense, talvez, seria uma melhor definição para o fil-
me “O Amor é um crime perfeito”, de 2013, dirigido por 
Jean-Marie Larrieu e Arnaud Larrieu (França), que mes-
cla itens que transitam entre o drama e a previsibilida-
de de casos amorosos. Em meio a conquistas furtivas, 
o professor Marc (Mathieu Amalric) depara-se com um 
novo contexto de amor, aquém dos casos rasos e com-
plicados com suas alunas, e do relacionamento inces-
tuoso com sua irmã, Anne (Maiween). Mostra-lhe que é 
possível ter sentimentos profundos descaracterizados 
do estigma sexual. A trama conta, ainda, com uma pai-
sagem fascinante. A fotografia, apesar da sisudez das 
montanhas geladas, carrega o charme e o mistério da 
sequência, mostrando porquê o amor é, sim um crime 
perfeito. Disponível em: belasartesalacarte.com.br

Almanaque
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Criada em 1964 nos Estados Unidos, uma das mais 
clássicas bandas de rock do mundo, teve quase 30 
músicos que fizeram parte do conjunto, ao longo de 
sua história. A banda, com esse nome difícil, já fazia 
um relativo sucesso no interior dos Estados Unidos na 
década de 70, porém, o fato que os tornou realmente 
famosos, foi um trágico acidente aéreo em 1977, que 
tirou a vida de Ronnie Van Zant(fundador e vocalista), 
o guitarrista Steve Gaines e Cassie Gaines, que eram 

LYNYRD SKYNYRD

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Música

Sérgio Tolucci
Fotos Divulgação

A banda que venceu a tragédia

irmãos e também compunham as letras das músicas 
da banda.

Dias antes do episódio, a banda havia lançado seu 
álbum ‘Street Survivors’e estava prestes a iniciar a 
maior turnê nacional que já haviam feito. No entan-
to, naquele dia 20 de outubro, os músicos viajavam 
com destino ao estado norte-americano de Mississipi 
e o terror começou logo depois que a aeronave ficou 



sem combustível em pleno ar e caiu em uma região ar-
borizada, com o piloto tentando realizar um pouso de 
emergência sem sucesso. 

Curiosamente, Cassie(um dos compositores da ban-
da), que faleceu no acidente, tinha muito medo de 
viajar naquela aeronave, sempre reclamando aos ou-
tros integrantes da instabilidade nos vôos anteriores. 
Tamanho foi seu receio que ele chegou a pedir para 
viajar na caminhonete que levaria seus instrumentos 
musicais e outros equipamentos necessários para rea-
lizar as apresentações, porém, foi convencido por Ron-
nie(vocalista) a embarcar naquele vôo fatal.

O avião carregava 26 passageiros, sendo que vinte 
deles sobreviveram, apesar de terem saído do acon-
tecimento com ferimentos sérios. Os 6 restantes, no 
entanto, não tiveram a mesma sorte. As vítimas do 
episódio incluíram o piloto e o co-piloto da aerona-
ve, o empresário que administrava a rotina do Lynyrd 
Skynyrd e três dos músicos da banda.

A tragédia acabou fazendo com que o grupo de rock 
entrasse em um longo período de recuperação física e 
emocional que chegou ao seu fim somente no ano de 
1987, quando o irmão mais novo de Ronnie, Johnnie 
Van Zant, decidiu dar continuidade ao legado musical 
do fundador da banda.

Outro detalhe é que o único membro original que res-
ta, hoje, no grupó é o guitarrista Gary Rossington, um 
sobrevivente do acidente aéreo de 1977. “Nós ainda es-
tamos de pé, ainda mantendo a música tocando e querí-
amos deixar os caras que não estão mais conosco orgu-
lhosos, e também manter a dignidade do nome”, relatou 
Rossington no site oficial do Lynyrd Skynyrd. Acusados 
de que eles haviam retomado o grupo porque precisa-
vam de dinheiro, o que o grupo nega veementemente, a 
banda se reorganizou e, ao longo do tempo, teve vários 
componentes, até chegar à formação atual.

“Nós amamos a música, isso é maior que o dinheiro. 
Nós precisamos nos sustentar, é claro, mas continua-
mos pelo legado do Lynyrd Skynyrd, aquilo que a ban-
da representa, o que ela significa para os fãs. Não existe 
nada como ir lá fora, fazer um ótimo show com o grupo 
e ver o quando as pessoas amam a música”, concluiu o 
irmão mais novo do fundador da banda.

Atualmente, o conjunto musical possui 60 álbums lan-
çados e sua música mais popular é a famosa “Sweet 
Home Alabama”, que continua relevante ao redor do 
mundo, acompanhada de outros sucessos da banda, 
tais como “Simple Man”, “ I need you”, “Red White and 
Blue”, “Call Me the Breeze” e “Tuesday’s Gone”. Clás-
sicos que se eu fosse você, arriscaria incluir em sua 
playlist com urgência.

Almanaque
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Coluna Cultural

Arianne Albuquerque
Fotos Divulgação

Sobre o filme
Coragem e fé são duas palavras que podem resumir 
Pureza. O filme foi baseado na história de vida da dona 
Pureza Lopes Loyola, uma mãe maranhense que sai em 
busca do seu filho desaparecido, durante três anos, para 
resgatá-lo do trabalho escravo contemporâneo.

O longa, dirigido por Renato Barbiere, conta com um 
elenco não só de atores reconhecidos como Dira Paes, a 
qual interpreta dona Pureza, Flávio Bauraqui e Mariana 
Nunes, como também de trabalhadores ex-escravizados. 
O filme foi vencedor de 28 prêmios nacionais e interna-
cionais. Barbiere consegue abordar um tema tão espi-

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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PUREZA: O FILME

nhoso de forma leve e compreensível, demonstrando a 
realidade da escravidão contemporânea. O diretor, por 
meio da humanidade da personagem Pureza, alcança a 
empatia e sensibilidade do público, permitindo a refle-
xão sobre o tema e as lutas travadas no combate e erra-
dicação.

O cinema nacional segue presente, proporcionando en-
tretenimento e denunciando uma mazela que ainda per-
siste no Brasil e no mundo. Pureza é uma história atual e 
o retrato de muitas mães e esposas brasileiras, que per-
dem seus filhos e maridos para o trabalho escravo con-
temporâneo.
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A luta de uma mãe maranhense
Pureza Lopes Loyola nasceu em Presidente Juscelino, 
um município localizado no estado do Maranhão. Mu-
dou-se para Bacabal, interior do Maranhão, com seus 
filhos e marido. Com o fim do casamento, Pureza preci-
sou criar seus cinco filhos e o meio de sobrevivência da 
família era o trabalho na fabricação e venda de tijolos. No 
ano de 1993, inicia-se a saga de Pureza. Após meses sem 
notícias do filho caçula, Antônio Abel, que havia ido em 
busca de melhores condições de vida no garimpo, a mãe
maranhense sai à procura do filho apenas com a roupa 
do corpo, uma bolsa, a Bíblia e uma foto de Abel.

Na busca incessante, Pureza percorre cidades e fazen-
das, se deparando com uma realidade até então inimagi-
nável, o trabalho escravo contemporâneo. O sistema de 
aliciamento de trabalhadores, com falsas promessas de 
salários, a retenção de documentos, a servidão por dívi-
da, o trabalho forçado se revelam aos olhos dessa mãe.
Ao longo desse caminho tortuoso, Pureza foi testemunha 
dos maus tratos e das violências contra os trabalhadores. 
A partir da sua fuga, ela denunciou essa situação, com o 
apoio da Comissão Pastoral da Terra (CPT), ao Ministério 
do Trabalho e ao Ministério Público do Trabalho. A luta 
dessa mãe maranhense para encontrar o filho foi uma 
das bases para a criação, no ano de 1995, do Grupo Espe-
cial de Fiscalização Móvel (GEFM). O objetivo do GEFM é 
fiscalizar e garantir os direitos trabalhistas, combatendo 
também todo tipo de trabalho escravo. O Grupo é reco-
nhecido mundialmente como uma das políticas públicas 
mais importantes do Estado brasileiro de combate ao 
trabalho escravo. Desde sua criação, já foram libertados 
cerca de 54 mil trabalhadores.

Pureza, com sua coragem e humanidade, foi ainda mais 
longe. Em 1997, foi agraciada em Londres com o Prêmio 
Antiescravidão da Anti-Slavery Internacional, a
organização mais antiga de combate a escravidão mo-
derna no mundo. A história dessa mãe maranhense é ins-
piradora. Tornou-se uma das maiores abolicionistas con-

temporâneas e um exemplo a ser seguido. Atualmente, 
Pureza vive em Bacabal com sua família e seu filho Abel.

Trabalho escravo na atualidade
De acordo com a ONG Repórter Brasil, o ano de 2021 fe-
chou com 1.937 trabalhadores resgatados em situação de 
trabalho escravo contemporâneo no Brasil, maior número 
desde 2013. A escravidão moderna está presente no meio 
rural- criação de bovinos, pecuária, carvoaria- e urbano, 
como a construção civil, confecções de costura, trabalho 
doméstico. Em novembro de 2020, houve o resgate da 
trabalhadora doméstica Madalena Gordiano, em Patos de 
Minas/MG e, desde então, sucessivas denúncias e resgates 
vêm ocorrendo nessa modalidade. É necessário à socieda-
de estar atenta e ter a coragem de Pureza para denunciar e 
combater o trabalho escravo contemporâneo.
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ROGÉRIO RODRIGUES 
DA CUNHA

Se tem uma coisa que a Revista Cult acumulou, ao longo dos 17 anos de 
existência, são os bons relacionamentos e as boas histórias para contar. 
Nossa trajetória é fruto da dedicação empregada por muitas mãos, sor-
risos, lágrimas e despedidas. Rogério Rodrigues da Cunha é uma dessas 
pessoas. Por isso, o Inventário Cult entrevistou esse personagem tão 
presente nas histórias da Revista Cult, confira:

Quem é Rogério Rodrigues da Cunha?
ROGÉRIO CUNHA - Rogério é um mineiro de Uberlândia que acaba 
de ganhar uma nova oportunidade na vida e que vai aproveitar, in-
tensamente, cada momento dessa nova chance.
 
O que faz atualmente?
ROGÉRIO CUNHA - Atualmente, me dedico à fotografia e a criar um 
novo estilo de vida. 
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Citando Carlos Drummond de Andrade, em referência 
à sua cidade natal, que assim afirmou em sua poesia, 
Confidência do Itabirano, “Itabira é apenas uma foto-
grafia na parede. Mas como dói!”, a cidade de Uber-
lândia, para o Rogério Cunha é apenas uma fotografia 
na parede? 
ROGÉRIO CUNHA - Vivi, intensamente, 40 anos em Uber-
lândia, onde nasci, fui criado e aprendi com minha famí-
lia os valores que me são importantes até hoje. Tenho 
muito amor pela cidade e espero voltar a viver em Uber-
lândia um dia. 

Você foi o primeiro colunista social da Revista Cult. 
Como foi essa experiência?
ROGÉRIO CUNHA - A revista Cult nasceu de um sonho de 
amigos e tive a oportunidade de ajudar a criar esse pro-
jeto, que foi muito importante para Uberlândia e é refe-
rência até hoje. Fazer a coluna social da revista foi apenas 
uma das oportunidades que me foram divididas.

Sempre associamos o colunismo social ao livre acesso 
com a alta sociedade, aos empresários e muitos convi-
tes para as melhores festas. Foi assim mesmo? 
ROGÉRIO CUNHA - No final da década de 90, quando 
comecei meu trabalho como colunista social, as colunas 
já passavam por transformação, deixavam de ser apenas 
“fofocas” da vida social de uma cidade, mas também 
eram vistas como ponto de referência sobre os princi-
pais assuntos que norteavam a vida das pessoas. Desde 
aquela época, as colunas foram se transformando e eu 
apenas tive a oportunidade de crescer junto com esse 
movimento. As festas e eventos sociais sempre fizeram 
parte do meu repertório, mas acredito que fui um pouco 
mais além. 
 
Com o surgimento das mídias sociais, ficou mais difícil 
fazer colunismo social? 
ROGÉRIO CUNHA - Pouco depois que deixei de escrever 
colunas, as mídias sociais começaram a surgir. Foi uma 
transformação muito grande e as pessoas perceberam 
que elas mesmas podiam ser os novos ”colunistas sociais”. 
Antigamente, o que acontecia nas festas e eventos só ga-
nhava repercussão um ou dois dias depois. Com as redes 
sociais, as informações começaram a ser divulgadas em 
tempo real, assim que aconteciam, e as pessoas começa-
ram a mostrar seu estilo de vida, mesmo que, às vezes, sob 
uma ótica nem tão verdadeira. Os influenciadores sociais 
foram, aos poucos, conquistando esse espaço que, por dé-
cadas, era destinado apenas aos colunistas sociais. O mun-
do evolui e essa transformação ainda está em curso. 

Qual foi o momento mais importante de sua carreira?
ROGÉRIO CUNHA - Por mais de 20 anos, me dediquei ao 

colunismo social, tarefa que me fez muito feliz. É muito di-
fícil destacar apenas um momento importante em minha 
carreira. Foram muitos e inesquecíveis momentos. 

Qual é uma coluna inesquecível que escreveu?
ROGÉRIO CUNHA - Uma das colunas que mais me lem-
bro e tenho orgulho de ter feito foi sobre um evento 
do Jornal Correio de Uberlândia, empresa onde tive a 
oportunidade de trabalhar a maior parte de minha vida 
profissional. Por muitos anos, escrevi colunas em má-
quinas de escrever e as fotos eram impressas antes de 
serem publicadas. Com a chegada da tecnologia, pude 
fazer uma coluna diretamente de um evento do Jornal 
Correio e ter todo o material publicado no dia seguin-
te, com textos e fotos, o que, até então, era difícil, já 
que tudo o que era publicado tinha que ser produzido 
com muita antecedência. Depois desse dia, passei a ir a 
muitos eventos com um laptop e, de lá mesmo, enviar 
o material para a redação. Foram momentos de trans-
formação importantes que tive a oportunidade de pre-
senciar. 
 
Em sua opinião, a alta sociedade perdeu espaço nos 
holofotes e no interesse popular para as celebrida-
des?
ROGÉRIO CUNHA - Hoje em dia, todo mundo se sen-
te uma celebridade ou se esforça para ser ou se sentir 
uma. Vejo essas transformações com algumas reservas, 
pois observo muitas pessoas se transformando naqui-
lo que não são apenas para se sentirem parte de uma 
vida que não lhes cabe. Antigamente, ser um colunista 
social era glamuroso, as pessoas respeitavam ainda 
mais esse profissional. Hoje em dia, tudo é diferente e 
acho que esse profissional já não tem tanta importân-
cia como antes, já que todos se sentem divulgadores 
sociais. Basta ter um celular e acesso à internet para a 
autopromoção. Os colunistas sociais é que escolhiam 
quem era referência na sociedade, quem realmente 
merecia tal destaque. 

Quais são os seus projetos futuros?
ROGÉRIO CUNHA - Tenho vivido completamente dife-
rente do que vivi anos atrás e, hoje em dia, me sinto feliz 
por viver um dia de cada vez, sem muitos projetos, a não 
ser as viagens que quero fazer para produzir fotos para 
o meu portfólio. No mais, observo o que a vida me pro-
porciona. Recentemente, passei por um transplante de 
fígado, o que transformou minha vida de uma hora pra 
outra, me fez repensar os meus valores. Tenho me dedi-
cado a viver melhor nessa nova fase. Meus projetos são 
para amanhã, para semana que vem e o resto vem como 
tiver que ser. Ser feliz é muito mais fácil quando não pro-
jetamos o futuro, apenas vivemos o presente.
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A geração Z, nascida entre meados dos anos 90 e início 
dos anos 2010, é um novo tipo de grupo, pois eles nasce-
ram na era digital, em que a internet sempre foi rápida e 
sem fio, os telefones sempre foram inteligentes. Esses jo-
vens são um grupo apaixonado, motivado e adaptado às 
mudanças afinal, sabem que a única coisa que não muda 
é que sempre haverá mudanças.

Dados do Reddit mostram declínio da cultura de jogos 
tóxicos e aumento dos jogos suaves.
Fóruns de jogos podem ser, notoriamente, violentos e, 
muitas vezes, flagrantemente desrespeitosos.  As comu-
nidades online que se reúnem em torno de jogos multi-
player populares, como Halo e Battlefield 2042, podem 
ser surpreendentemente hostis.  Mas de acordo com no-
vos dados trimestrais do Reddit, muitos jogadores, desen-
cantados com seus colegas mal-humorados, estão agora 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

94

GERAÇÃO Z

fugindo de comunidades on-line tóxicas e indo para as 
outras mais amigáveis de fóruns com jogos menos hos-
tis.   A era do “jogo gentil” parece estar amanhecendo.

O que é o Reddit?
O Reddit é um agregador social de notícias ou um social 
bookmarks. O Reddit é dividido em várias comunida-
des, chamadas de “subreddits”.  É nesses subreddits 
que reside o conteúdo do site. Há subreddits sobre 
política, notícias, religião, ciência, filmes, livros, jogos 
eletrônicos, entre outros diferentes tópicos.  

Os usuários podem divulgar conteúdo da Internet 
como links, postagens, imagens e vídeos, e os usuários 
votam de forma positiva ou negativa nos conteúdos di-
vulgados. 
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AppleTV+ lançará o Planeta Pré-Histórico
O AppleTV+ pretende se estabelecer como a maior presença no streaming com o lançamento de Prehistoric Planet. A 
série documental, que celebra os répteis ápices, une dois pesos pesados modernos – o naturalista Sir David Attenbo-
rough e o compositor Hans Zimmer – para dar vida a um mundo perdido.

Redes sociais e anúncios políticos
As redes sociais possuem facilidades de direcionar usuá-
rios com base em suas afiliações políticas e culturais. Sua 
capacidade de fazê-lo tem sido objeto de discórdia, devi-
do ao potencial dos anunciantes usarem essas ferramen-

tas para discriminar ou direcionar anúncios em grupos 
vulneráveis. Em novembro do ano passado, a Meta anun-
ciou que removeria opções de segmentação relacionadas 
à “saúde, raça e etnia, afiliação política, religião e orienta-
ção sexual”. 



Alessandra Fabyane - Organizadora

2º MEET UP,  UM EVENTO 
QUE PROMETE!
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A diversidade pede passagem na moda.
Edmar Alves - Organizador

SEMANA MODA 
E AÇÃO
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Papo Cult



MUITA ALEGRIA NA NOITE DE ANIVERSÁRIO 
DO DR. LUIZ GUSTAVO COMBAT VIEIRA, CAPA 
DA EDIÇÃO 175 DA REVISTA CULT.
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Público qualificado.

Conteúdo que faz bem.
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Também conhecida como lipoescultura, a lipoaspiração remodela áreas específicas, removendo 
o excesso de depósitos de gordura, melhorando os contornos do corpo e a proporção. Indivíduos 
com áreas de gordura no corpo e que se exercitam regularmente são os melhores candidatos a 
este procedimento. É uma cirurgia individualizada e você deve faze-lâ para a mesma, não para 
satisfazer a vontade de alguém ou para se adptar a qualquer tipo de imagem ideal.

Dr. Alysson Marcondes 
CRM 44231/ RQE 26432Cirurgião Plástico


