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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 a 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 34991064190
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Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

Cada edição da Revista Cult é diferente 

da anterior.  Porém, sempre estamos 

conectados por valores, compromissados 

em transmitir cultura e informação. 

Aproveitamos a preferência dos leitores 

pela experiência e a simpatia tátil da 

revista impressa, definimos padrões e 

qualidades de materiais e, principalmente, 

de conteúdos internos. A revista conta com 

um time seleto de colunistas, especialistas 

em variadas expertises, e com isso, 

inserimos conteúdos autorais que trazem 

temas relevantes para a sociedade. 

Resistimos às tempestades graças à força 

e a credibilidade da marca, dos conteúdos 

interessantes e envolventes, todos profundos, 

bem pesquisados e relevantes. Atualmente, 

existe grande demanda e necessidade do 

público pela leitura de bons conteúdos. 

Assim, nos adaptamos para oferecer 

aos leitores uma revista de alto valor.

Reconhecemos, também, que a internet mudou 

a Revista Cult de inúmeras maneiras. Nossos 

conteúdos agora são instantâneos, mais 

acessíveis e muito mais abrangentes, sim, a 

internet teve impactos nos conteúdos, estilos, 

qualidade e acessibilidade, o que nos fez bem. 

A propósito, a Revista Cult para ser 

lida, ouvida e assistida está disponível, 

acessível e recheada de bons 

conteúdos. Siga-nos! Obrigado.

Paulo Roberto Orlandini

Editor-executivo
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ENSAIO SOBRE A INFLUÊNCIA 
DAS REDES SOCIAIS NO 
COMPORTAMENTO HUMANO

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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apenas para gerar conteúdos e engajamentos na vida vir-
tual. Inegável que a tecnologia tenha muitos benefícios 
e proporcione várias facilidades para todos, mas seu uso 
excessivo aumenta o isolamento e o distanciamento en-
tre as pessoas? Caminhamos para um mundo onde as 
emoções, as interações humanas e a própria vida servirão 
apenas para serem digitalizadas? Confira o que pensam os 
especialistas da Revista Cult:

As redes sociais estão mudando, substancialmente, a 
maneira como as pessoas vivem, interagem e se relacio-
nam. Atualmente, elas se tornaram a principal forma de 
interação entre as pessoas, servindo também para pu-
blicizar  sentimentos e emoções para os entes queridos. 
Simultaneamente geram comportamentos confusos, 
afinal, causam a sensação de que as atitudes, abraços e 
afetos físicos experimentados na vida real são realizados 

Comportamento humano



Comportamento humano

Dr. Guilherme de Freitas
Fotos Divulgação

É inegável que a tecnologia trouxe muitos avanços, bene-
fícios e facilidades para todos, mas o uso excessivo pode 
ser e já tem sido um problema.

Uma pesquisa feita pela Universidade Federal do Ceará e 
pela Universidade Harvard, nos Estados Unidos, em par-
ceria com outras instituições, dá uma dimensão do prejuí-
zo que o acesso aos celulares e tablets, nos primeiros anos 
de vida, pode trazer.

Os cientistas acompanharam 3.155 crianças cearenses 
desde o nascimento até elas completarem 5 anos de ida-
de. Eles descobriram que, em média, 69% de todos os par-
ticipantes foram expostos a um tempo excessivo de tela.

O trabalho ainda apontou que cada hora de uso desses 
dispositivos eletrônicos diminuiu, consideravelmente, a 
capacidade de comunicação, de resolução de problemas 
e de sociabilidade dos pequenos.

Mas os números que mais preocupam os especialistas, 
analisando uma faixa etária mais alta,são esses: 43% dos 
jovens brasileiros já testemunharam episódios de discri-
minação on-line. E as meninas são as mais impactadas 
por conteúdos prejudiciais: 31% foram tratadas de forma 
ofensiva, 27% acabaram expostas à violência e 21% aces-
saram materiais sobre estratégias para ficar muito magra.

Em relação aos idosos são algumas coisas a serem co-
mentadas. A vida on-line fez com que aqueles que tinham 
certa predisposição à depressão utilizassem esse meio 
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como refúgio. A internet tornou-se uma válvula de escape 
para problemas emocionais. Consequências psicofísicas, 
riscos de golpes financeiros ou roubo de dados em am-
biente virtual são comuns. Sem a devida orientação, por 
exemplo, os idosos, por não estarem familiarizados com 
o ambiente digital, são mais suscetíveis a golpes financei-
ros, amorosos ou furto de dados na internet. O Instituto 
Brasileiro de Defesa do Consumidor (Idec) estima que são 
mais de cinco milhões de pessoas idosas endividadas no 
Brasil, a maioria por meio de empréstimos com o crédito 
consignado oferecido pelas instituições financeiras por 
meio de excessivas propagandas.

Considerando o fato de que os celulares são parte da ro-
tina da vasta maioria das pessoas, será que é possível ter 
uma relação mais saudável com a tecnologia? E como 
identificar as situações em que o uso desses dispositivos 
ultrapassou os limites, especialmente na infância e na 
adolescência? Por fim, vale reforçar que existem formas 
de identificar e tratar os quadros de vício no uso de celular 
e outros dispositivos eletrônicos. Para os casos em que há 
diagnóstico de um transtorno, é possível intervir por meio 
da terapia cognitivo-comportamental, uma abordagem 
da psicologia que busca analisar, racionalizar e propor in-
tervenções nos hábitos e nos pensamentos.

O MUNDO REAL E O 
UNIVERSO DIGITAL

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.



Paula Chaves
Foto Divulgação

As redes sociais mudaram completamente as relações hu-
manas, desde que começaram a fazer parte do cotidiano 
de milhares de pessoas. Atualmente, com o uso excessivo 
e obsessivo das redes, muitas pesquisas e estudos ques-
tionam de que maneira esse comportamento pode afetar 
a saúde mental dos usuários. Em uma dessas pesquisas, 
obtiveram uma análise com adolescentes e concluíram 
que os mesmos demonstram estresse e ansiedade por não 
conseguirem realizar com tanto “compromisso” os afaze-
res, incluindo, o uso das redes. 

Podemos refletir que não só no caso dos adolescentes, 
mas em qualquer faixa etária, o uso da internet de manei-
ra errônea traz, comprovadamente, resultados negativos e 
maléficos à saúde mental dos usuários. A pressão contem-
porânea de estar em evidencia nas redes e a necessidade 
de não ficarem muito tempo desconectados das mesmas, 
levam ao subconsciente a mensagem de que existem dois 
mundos, o mundo virtual e o mundo concreto. A sensação 
é de que estamos mais conectados e, ao mesmo tempo, 
desconectados, um complexo paradoxo, na minha opi-
nião. Conectar ao mundo virtual significa desconectar do 
aqui e agora no mundo concreto e isso, com certeza, gera 
problemas nas relações, na maneira como vivenciamos as 
situações cotidianas com menos atenção e foco. Isso leva 
a relações superficiais, já que, até mesmo para comunicar 
algo importante, desejar feliz aniversário ou matar a sau-
dade de um ente querido, abrimos um aplicativo no ce-
lular e, com poucas palavras, a comunicação se dá nessa 

linha superficial, o que antes era feito por ligação ou pre-
sença física. De fato, estamos nos tornando mais distantes 
e a interação verdadeira e afetiva perdeu sua importância 
e, por esse caminho, a individualidade e a solidão ampli-
ficam a angústia de estarmos acompanhados pelo celular, 
mas sozinhos, ao mesmo tempo.

Uma questão não menos importante a ser refletida é a re-
lação entre o “eu ideal e construído nas redes” e o “eu real 
e que vive por detrás das redes”. Sabemos que construí-
mos nossas personas para sermos, possivelmente, dese-
jados, admirados e amados pelos outros. Esse processo já 
ocorre no mundo concreto e na vida real. E quem fica por 
conta disso é o nosso “EGO”. Quando nos mostramos na 
rede e logo recebemos elogios e barganhas afetivas, nosso 
ego se infla, e a satisfação momentânea de ser quem você 
é preenche algum vazio ou busca existencial. A questão é 
que essa sensação pode causar vício e, por isso mesmo, 
muitas pessoas estão vivendo mais no mundo das redes 
do que no real, onde, muitas vezes os afetos são consegui-
dos com mais dificuldade e de forma mais complexa. A sa-
ída, neste caso, é fazer a autoanálise e descobrir se existe 
uma dependência afetiva que faça ficar mais tempo elabo-
rando conteúdo para receber os “likes” necessários para 
teu “eu ideal construído para as redes” dormir tranquilo. 

A SENSAÇÃO É DE QUE ESTAMOS 
MAIS CONECTADOS E, AO MESMO 
TEMPO, DESCONECTADOS

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Outra questão seria lidar com a frustação de ver como a 
vida perfeita e sempre lapidada que é mostrada nas redes 
aparece, facilmente, à sua frente e o quanto isso se torna 
real para você ou não. Acreditar em tudo que vemos gera 
crenças ilusórias a respeito dos outros e de nós mesmos. 
Dificilmente, as pessoas mostram o lado mais sombrio, di-
fícil e triste de sua vida pessoal. Portanto, ir para a rede em 
busca de algo que conforte a sua frustação consigo mesmo 
não seria o melhor caminho. Autoconhecimento, nesse 
caso, é a melhor ferramenta para quem usa as redes, ou 
seja, usar com sabedoria, sabendo qual conteúdo favorece 
sua saúde mental ou não. O melhor caminho seria rever as 
pessoas que você se relaciona na rede, questionando se 
essas mesmas poderiam servir de inspiração positiva ou 
não, agregando valores para sua vida e, também, se per-
guntar se você desperdiça o tempo em conteúdos banais e 
vazios de informações construtivas. 

As redes se tornaram de grande valia e importância para 
inúmeras pessoas, pois, são locais de trabalho além de 
entretenimento. Observa-se que são movimentadas por 
pessoas que articulam outras pessoas em torno de inte-
resses, projetos e objetivos comuns e, como tudo na vida, 
existe nelas o lado bom e o lado ruim. Saber que as redes 
despertam novos conhecimentos e habilidades é algo po-
sitivo, mas também encarar os efeitos colaterais do uso 
excessivo da internet é importante. A orientação da psi-
cologia nas clínicas e instituições é saber usar a internet 
com equilíbrio e sabedoria, colocando limites diários de 
uso, por exemplo: estipular horas e minutos estabelecidos 
em sua agenda diária para o uso, acrescentar atividades 
que conectem você com a natureza e com seu corpo mais 
vezes ao dia. Sair do mental e ir para o concreto é impor-
tante para fazer uma limpeza da mente e ainda, atividades 
que promovam mais contato físico e afetivos com pesso-
as. Pais de adolescentes devem colocar limites para uso 
das redes e dialogar bastante para acolher os sentimentos 
que possam ocorrer, como, depressão, ansiedade e frus-
tação, sabendo que os adolescentes ainda não possuem 
todas as ferramentas emocionais e autoconhecimento 
suficientes para lidar com os limites e demandas que o 
uso da rede necessita. Então, há algumas questões para 
se pensar como decidir o que é publico e o que é priva-
do? Como utilizar as redes de forma que não prejudique a 
mim e aos outros? Como equilibrar o mundo real e o virtu-
al em nível de importância? Como utilizar as redes a favor 
do meu crescimento e saúde mental? Responder a essas 
questões não foi o objetivo principal deste texto e, sim, co-
locarmo-nos a refletir a respeito, pensando de que forma 
orientaremos nossos filhos e estudantes no processo de 
construção do conhecimento, com o uso das tecnologias 
digitais de modo seguro e coerente e também em como 
sobrevivemos ao poder que as redes exercem sobre nós 
e como podemos desconectar mais para conectar melhor.

Comportamento humano



MOTIVAÇÃO
1 Ato de motivar; 2 Exposição de motivos; 3 Psi-
cologia: Espécie de energia psicológica ou tensão 
que põe em movimento o organismo humano, de-
terminando um dado comportamento; 4 Sociolo-
gia: Processo de iniciação de uma ação conscien-
te e voluntária. Ou ainda, considerando a origem 
etimológica da palavra, constata-se que ela deriva 
do Latim movere, que significa mover (MICHAELIS, 
2021).

VIRTUAL
1 Existente como possibilidade, sem efeito real; 2 
Que tem capacidade de existir; 3 Predeterminado 
a ser realizado; 4 Semelhante a outro; 5 Que repre-
senta uma criação feita por programas de compu-
tador; 6 Diz-se de qualquer elemento semântico 
relativo à língua como sistema de relações, mani-
festado na fala, conforme a teoria saussuriana.

Para a construção de um caminho motivacional, 
precisamos de tempos em tempos refletir so-
bre “onde estivemos”, “onde estamos” e projetar 
“onde precisamos ir”. O mundo virtual cria toda 
uma imagem de possibilidades, sem efeito real. 
São apresentados fortes estímulos que até passam 
uma ideia motivadora, entretanto poucos conse-
guem se conectar a uma postura motivada e forte o 
bastante para concretizar aquilo que tanto anseia. 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Résia Morais
Fotos Mauro Marques | SXC
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MOTIVAÇÃO E O 
MUNDO VIRTUAL
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Onde está o problema? Na pessoa, nos pais, na cria-
ção, no ambiente, na genética, nos colegas, no vizinho, 
na professora ou na pandemia? Brincadeiras à parte, 
somos uma construção de tudo isso e mais um pouco. 
Mas não culpe todas essas estruturas por não se sentir 
capaz. Motivação é a capacidade de mover uma ação, 
ou seja, é a capacidade de construir motivos plausíveis 
que justificam a ação. Será que o mundo virtual con-
segue apresentar motivos de forma clara, exata e fiel 
ao ponto de mover o sujeito a ações saudáveis e sem 
impulsividade? Infelizmente a vida virtual transcende 
barreiras íntimas do sujeito ao ponto de desconstruir 
estruturas saudáveis para o seu bom funcionamento. 
O rápido processo de informação e necessidade nos 
torna tão vulneráveis ao ponto de nos perdemos e 
fragilizar a nossa própria identidade. Quer dizer que 
o mundo virtual é horrível e precisamos ficar longe? 
É claro que não! Precisamos saber o quanto o mundo 
virtual é essencial para o desenvolvimento profissio-
nal, cognitivo e técnico. Entretanto, precisamos enten-
der que, ao falar de emoções, desejos e ações motiva-
das, é preciso ir além desse mundo de idealização e 
interação superficial. 

A motivação é, dentre os fenômenos cognitivos as-
sociados aos afetivos, fator fundamental à aprendi-
zagem, pois, impulsiona necessidades, interesses, 
desejos, atitudes particulares dos sujeitos e suas inte-
rações. A motivação é influenciada por muitos fatores, 
que não podem ser controlados por terceiros e, muito 
menos, de forma virtual. A motivação não é um esta-
do, relativamente, constante, mas, sim, dinâmico, ou 
seja, muda com o tempo de acordo com os motivos e o 
nível de esforço investido para alcançar uma meta par-
ticular, oscilando, assim entre níveis baixos, regulares 
e altos. Isso, de certa forma, dificulta a identificação 
do estado motivacional de alguém em um determina-
do momento, e o mundo virtual não consegue ampa-
rar toda essa oscilação, transmitindo, muitas vezes, 
a ideia de incompetência do sujeito. Se você se sente 
incompetente, pare de procurar no mundo virtual, na 
vida alheia dentro das redes sociais, os motivos que 
levariam às ações. 

Apenas pare, reflita sobre “onde estava”, “onde está” 
e projete “onde deseja estar”. Liste os motivos que in-
fluenciariam de forma positiva a sua ação, valide essa 
ação como algo saudável socialmente; não culpe al-
guém ou alguma situação que você acredita que seja 
o motivo das suas dificuldades, aceite suas oscilações, 
e faça sem pressa, dentro dos seu limite, dia após dia, 
sem impulsividade e desespero. Você conseguirá o que 
tanto almeja. 

Bem-estar
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CONHEÇA O NOVO CANAL! 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.



Kezia Fernanda Cavallini
Fotos Divulgação

Cuidados

CUIDADOS AO LONGO DO DIA 
MELHORAM APARÊNCIA DA 
PELE E PREVINEM DOENÇAS

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Para ter uma pele bonita e saudável, é preciso ter cuida-
dos durante o dia todo. Mas, você sabia que esses cuida-
dos variam de acordo com o tipo de pele? As peles são 
classificadas em fototipos, que indicam a quantidade de 
pigmentação, em níveis de 0 a 6, em uma escala de cores. 
Cada fototipo requer um cuidado especial em relação à 
proteção solar e dermocosméticos específicos. Também 
existem as peles secas e oleosas, outras mais e menos 
resistentes, com diferentes níveis de firmeza e propen-
são ao desenvolvimento de rugas. Para entender o tipo 
de pele, é preciso procurar o profissional de dermatolo-
gia que vai identificar os melhores cosméticos para cada 
pessoa. Os cuidados são relevantes para conter o enve-
lhecimento, prevenir o aparecimento de lesões e doen-
ças de pele, como o câncer. 

A genética influencia a perda de elasticidade e colágeno 
da pele. Fatores como o fototipo, os hábitos de vida e a 
genética definem como os cuidados devem ser tomados, 
por exemplo, maquiagens adequadas para cada tipo de 
pele fazem toda a diferença na saúde, com o passar do 
tempo.

Ao longo da manhã, da tarde e da noite os cuidados com 
a pele requerem atenção especial. Durante a manhã, é 
importante controlar a oleosidade que foi acumulada à 
noite, fazendo uma limpeza com os produtos indicados 
por um profissional. Logo após, é preciso aplicar um pro-
tetor solar com fator de proteção, no mínimo 30, pois, du-
rante o dia, nos expomos à radiação do tipo UVA e UVB e 
ambas são maléficas à nossa saúde.

O envelhecimento também é influenciado pelos fatores 
externos, como o tabagismo, consumo de álcool, sono 
desregulado e, principalmente, a exposição ao sol. Para 
evitar esse envelhecimento precoce e, sobretudo, as do-
enças de pele, como o câncer e a alteração que a radia-
ção pode fazer no material genético da pele, é importan-
te usar um protetor solar pela manhã.

À tarde, é preciso fazer uma assepsia, conforme o tipo 
de pele,  fazer o controle da oleosidade, caso a pele seja 
mais oleosa. É recomendado, por exemplo, o uso de um 
lenço umedecido específico para a pele do rosto e, ain-

da, deve ser feito o retoque do protetor solar. Pela noi-
te, é interessante desenvolver uma rotina de limpeza, 
hidratação e uso de cosméticos específicos para serem 
usados durante o sono. Ao se preparar para dormir, é 
preciso cuidar da pele usando dermocosméticos com 
formulações mais fortes porque eles vão agir por mais 
tempo. Primeiro, é importante remover toda a maquia-
gem, higienizando a pele com água micelar, que retira a 
oleosidade e as impurezas acumuladas na pele ao lon-
go do dia. Assim, o uso de dermocosméticos, durante 
a noite, traz mais benefícios porque atuam durante o 
sono na nossa pele. 



Ludmila Baldoni
Fotos Divulgação

Cuidados

FORTALEÇA SEU 
RELACIONAMENTO: 
5 BANHOS QUE AJUDAM

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Banhos para o amor  podem ajudar em momentos di-
fíceis dos  relacionamentos  e abrir caminhos afetivos. 
Ervas e demais ingredientes utilizados nesses banhos 
trazem frescor e aromas, atraindo os mais diversos 
olhares, mexendo  com o seu poder de atração e com 
a sua autoestima. Confira alguns  banhos que podem 
ajudar a apimentar, revigorar e inclusive adocicar a re-
lação:
 
Banho para manter a emoção em sua relação
Ferva 3 litros de água, coloque em um recipiente seguro 
e coloque as seguintes ervas:
Material: lavanda: canela; jasmim pétalas de rosas 
brancas; pétalas de rosas vermelhas.
Modo de fazer: Cubra com um pano e deixe amornar. 
Assim que estiver em uma temperatura agradável, des-
peje do pescoço para baixo.
 
Banho para apimentar a relação
Material: 3 litros de água, 10 gotas de almíscar, 10 gotas 
de sândalo e 10 cravos-da-índia.
Modo de Fazer: Ferva somente o cravo. Após a fervura, 
coloque em um recipiente e despeje as gotas de almís-
car e sândalo. Deixe chegar a uma temperatura suportá-
vel e tome o banho do pescoço para baixo. No momento 
do encontro, pode passar umas gotas de almíscar pela 
pele toda.
 
Para felicidade no relacionamento
Material: 3 litros de água fervente, 3 galhos de manje-

ricão, 7 pétalas de rosas brancas, 7 pétalas de rosas 
vermelhas, 3 galhos de alecrim, 3 pedaços de canela 
em pau e algumas gotas do perfume preferido.
Modo de fazer: Ferva as ervas secas, coloque tudo em 
um recipiente. Após, coloque as ervas frescas com as 
pétalas de rosas. Quando chegar a uma temperatura 
adequada, tome o banho do pescoço para baixo.
 
Banho para harmonizar e esquentar o relaciona-
mento
Material: 3 paus de canela, 1 colher de mel, 1 rosa 
vermelha, 1 maça, 1 punhado de flores de laranjeira.
Modo de fazer: Em um recipiente seguro, com as 
suas mãos junte as ervas e macere (enquanto isso 
faça seus pedidos pela relação e seus desejos). Fer-
va a água e despeje no recipiente com as ervas, cubra 
com um pano e, quando chegar a uma temperatura 
confortável, coe em uma peneira ou tecido e tome o 
banho. As ervas que você coou, coloque-as embaixo 
de uma árvore que tenha flores.
 
Banho para harmonização de relacionamento e 
tranquilidade
Material: 3 punhados de cravo, 3 canelas em pau, 3 
punhados de camomila, 3 punhados de erva doce e 3 
colheres de mel.
Modo de Fazer: Ferva as ervas como um chá, reser-
ve em um recipiente até obter uma temperatura con-
fortável. Após, pode tomar o banho do pescoço para 
baixo.



CRIATURA DE HÁBITOS
Sou uma criatura de hábitos. Adoro fazer a mesma coi-
sa todos os dias. Amo comer o mesmo café da manhã 
sempre: smoothie de frutas com couve, pão ou torradas 
com geleia de damasco e manteiga de amendoim.  Gosto 
de malhar na mesma academia.  Adoro ir aos mesmos 
restaurantes preferidos toda vez que saio para comer 
fora.  No Rio de Janeiro, os  meus restaurantes preferidos 
são o Teva, o Org Bistro e o Celeiro. Aliás, o ex Hostess 
do Celeiro, mais conhecido como André, dizia até que eu 
era sócia de lá. Em São Paulo, eu sempre como no Gre-
en Kitchen. Por ser frequentadora assídua de lá, ontem 
mesmo, uma agência de publicidade de Sampa - que 
está fazendo um trabalho de branding da marca desse 
restaurante, me entrevistou para saber a minha opinião 
sobre o Green e o que eu penso que eles poderiam me-
lhorar.  E eu, na hora, respondi que nada. O Green Kit-
chen é o melhor restaurante de São Paulo. Sem defeitos. 
O fato é que eu sou o tipo de cliente que todo mundo 
deseja ter. Quando satisfeita, eu volto sempre. Por anos. 
E ainda faço propaganda. 
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Esse meu jeito costumeiro de ser não se restringe ape-
nas à minha existência no mundo como consumidora. 
Não, não, não. Eu sou leal em todas as minhas relações 
pessoais. Se alguém me faz um favor ou é gentil comigo, 
em qualquer momento da minha vida, eu me sinto na 
obrigação de retribuir o feito. Quando o meu pai levou 
a minha madrasta para apresentar a mim na Califórnia 
no ano de 2000, ele disse a seguinte frase: - Tome cuida-
do com o que fala, pois a Juliana não esquece nada. Ela 
se lembra de uma palavra ruim que alguém falou para 
ela em 1982. Tal como ela lembra de um presente que 
alguém deu para ela em algum lugar do passado ou algo 
de legal que alguém fez e fica agradecida eternamente. 

Sobre lembrar de frases ruins, o meu pai estava em parte 
certo. Lembro sim, mas, por personalidade, não guardo 
lá muita mágoa. Pelo contrário. Eu, muitas vezes tenho 
que me lembrar de que fulano de tal não foi legal comi-
go e, portanto, não devo falar com ele. Porque, em geral, 
a minha tendência é esquecer as coisas estranhas que 
passei com qualquer pessoa e só lembrar as coisas boas. 
Eu de alma sou uma mulher humanista e romântica. Ou 
seja, eu romantizo tudo, até as cagadas. Outro dia mes-
mo, liguei para o meu melhor amigo e pedi para ele me 
lembrar da razão de eu ter querido me separar. 

Só que ser leal assim não significa que eu mantenha 
perto de mim qualquer pessoa que já chamei de amigo 
na vida ou que namorei ou, até mesmo, que me casei. 
Isso eu não faço. Até porque há laços na vida que devem 
ser rompidos, outros reforçados. E a verdade é que há 
pessoas que vêm com data de expiração. Eu, por exem-
plo, tinha duas amigas de infância e adolescência, que 
me acompanharam até parte da vida adulta, que cortei 
laços. As duas foram para caminhos, totalmente, dife-
rentes do meu. Uma, eu creio que pertença ao hospício 
e a outra, com o passar do tempo, percebi como alguém 
de caráter um tanto quanto duvidoso. Ou seja, eu tenho 
zero vontade de manter essas amizades, hoje em dia. 

Bem-estarLeia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

Isso dito, desejo o bem para elas, e o meu coração está 
eternamente marcado por toda farra e todos momentos 
belos que passamos nos nossos anos dourados. 

Essa minha maneira de estar no mundo também se tra-
duz para os meus pares românticos. Por personalidade, 
eu diria que sou o tipo de pessoa que poderia estar ca-
sada com um único namorado a vida toda. Quando amo, 
não sou do tipo que me enjoo de alguém, que preciso de 
novidade, pelo contrário. Amo amar o mesmo homem 
um milhão de vezes, várias vezes ao dia, centenas de 
vezes ao ano.  Tivesse eu escolhido melhor, jamais teria 
me separado nas duas vezes em que me casei. Tanto que 
nas únicas duas vezes em que eu amei na vida, me se-
parei apenas porque era o que, racionalmente, tinha de 
ser feito. De um eu me separei porque ele tinha algumas 
questões mal resolvidas que, no fundo, o impediam de 
ser, como posso dizer, um sujeito calmo. E a verdade é 
que eu não consegui lidar com isso. Do outro, me sepa-
rei, simplesmente porque ele era fraco. E não tem como 
fazer um matrimônio prosperar com alguém covarde. Até 
porque, para amar alguém, é preciso ter coragem. Enfim, 
o fato é que, nas duas separações, eu fui embora ainda 
amando. E poderia, tanto com um, quanto com o outro, 
ficar amando para sempre. O amor verdadeiro tem o há-
bito de voltar.

Muito se fala mal de hábitos e rotina. Mas os hábitos tam-
bém podem ser reconfortantes. Se você seguir as mes-
mas rotinas todos os dias, saberá, principalmente, o que 
esperar. A verdade é que os nossos hábitos são como 
âncoras que mantêm nossas mentes calmas e focadas 
e nossos corpos descansados.  Ademais, a maior vanta-
gem de uma rotina é que ela cria pontos de referência, ao 
longo dos dias, que deixam o  nosso cérebro saber quan-
do coisas familiares vão acontecer. Coisas como hora de 
refeição, meditação, exercício, tempo em família, tempo 
de silêncio e hora de dormir.  No fim das contas, acho 
que ter uma rotina e hábitos reduz o estresse da gente. 
Eu sei que fazer a mesma coisa sempre, comer a mesma 
comida,  torna a vida bastante regrada mas, quando  a 
minha rotina não é seguida por um período prolongado, 
me sinto um tanto perdida e não gosto. Sem mencionar 
que, como sou o tipo de pessoa que já é “viajandona” por 
natureza, que já vive em um universo paralelo na maior 
parte do tempo, ter uma rotina, ter hábitos que me dão 
segurança me mantém centrada.  

 Há quem diga que uma desvantagem dos hábitos é que 
muitos podem privá-lo de serendipidade, o que eu não 
concordo. Até porque eu acredito, piamente, no acaso, 
acredito que aquilo que é para ser da gente tem muita 

força. Então, não é porque sou uma criatura de hábitos 
que o acaso não me traz surpresas. Outra coisa que vale a 
pena mencionar é que o fato de eu gostar de hábitos não 
quer dizer que eu seja uma mulher estacionada, muito 
pelo contrário. Já morei em New York, na Califórnia, já 
me casei e me mudei para Curitiba, já fiz o mesmo em 
São Paulo. Coragem não me falta. Inclusive, para come-
çar do zero quantas vezes for preciso e cultivar os meus 
hábitos em um ambiente novo.  

Resumo da ópera: Sou uma fiel defensora dos hábitos, 
principalmente, pois sei, tanto pela experiência quanto 
pela observação, que não há melhor maneira de ter uma 
vida significativa do que ter bons costumes. Vou mor-
rer defendendo a premissa de que hábitos são, além de 
tudo, uma maneira de nos mantermos sãos neste mundo 
caótico. 

Ademais, se algo funciona para você, se lhe faz feliz ou lhe-
dá prazer, por que mexer em time que está ganhando?

Relacionamento

Juliana Moreira Leite
Fotos Divulgação
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Dificuldade em perder peso, rinite, sinusite, hipera-
tividade, sono alterado, má digestão, dores de cabe-
ça, dores articulares, acne e alteração de humor são 
queixas que, raramente, são relacionadas aos ali-
mentos e que estão, frequentemente, presentes nas 
pessoas. A surpresa é que, normalmente na base de 
todos esses casos, têm alimentos que você não sabe 
que fazem mal.

Esses alimentos, ao invés de trazerem benefícios ao 
corpo, começam a gerar um processo inflamatório e 
geram sinais e sintomas que, antes, não existiam ou 
que estão presentes a vida toda, mas que nunca fo-

ALIMENTOS QUE NOS 
INFLAMAM: O QUE TODO 
MUNDO DEVE SABER

Nutrição

Juliana Veloso | Nutricionista
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

ram identificados nem relacionados à alimentação. 
Já pensou você perceber que aquela dor de cabeça 
constante é deflagrada pelos vinhos do final de se-
mana? Que a retenção de líquido e peso nas pernas 
que você tem são causados pelo consumo do queijo, 
diariamente, e a compulsão alimentar que você mal 
controla tem a ver com as quitandas que você come 
todos os dias?

O alimento, quando não é bom para nós, pode causar 
reações inflamatórias em várias partes do corpo. Do 
ponto de vista do apetite e da saciedade, também nos 
influenciam.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code. Bem-estar
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Um alimento errado, por não ser bem digerido, faz sentir 
mais fome ou compulsão por alimentos e deixa a sacie-
dade mais difícil.

Um alimento que não me serve pode me fazer reter líqui-
dos, ficar inchada e com o processamento de hormônios 
errados.

Um alimento errado pode fazer meu sistema produzir, 
por exemplo, mais insulina e cortisol, que são hormônios 
que facilitam o aumento de peso.

Existem alimentos que quando consumidos com muita 
frequência, podem causar intolerâncias alimentares. 
Isso porque o nosso corpo perde a capacidade de di-
gerílos. Alguns exemplos dos mais propensos a se tor-
narem intolerantes, ao longo do tempo, são (podendo 
variar de acordo com a individualidade bioquímica de 
cada pessoa):

• glúten (farinha de trigo, aveia, cevada e malte);
• ovos;
• oleaginosas (castanhas, nozes);

• milho, frutas cítricas (limão, laranja);
• leguminosas (amendoim, ervilha, lentilha, feijão e soja); 
• lácteos em geral, inclusive, os LacFree (leite, queijo, cre-
me de leite, iogurte, manteiga);
• fermentados (vinho, cerveja, espumante, shoyo, vina-
gre, kombucha, pães e bolos com fermento).

Uma alimentação muito repetitiva, sem criatividade na 
introdução de novos alimentos no dia a dia, satura o or-
ganismo por não apresentar estímulos diferentes ao sis-
tema digestivo. 

Essa monotonia à mesa e o aumento do estresse sobre 
o sistema imunológico, provocado pela poluição do ar, 
água e agrotóxicos, assim como a manipulação genética 
dos alimentos, uso excessivo de antibióticos e hormô-
nios nos alimentos, têm piorado o quadro de intolerân-
cias alimentares nas últimas décadas.

Portanto, existem alimentos “bons” ou “ruins” que va-
riam de pessoa para pessoa, que, por alergia ou intole-
rância, deve evitar aqueles que prejudicam a saúde e 
provocam reações indesejadas.



COMER FORA NÃO É 
TÃO ACESSÍVEL QUANTO 
COSTUMAVA SER

Nutrição

Redação
Foto Divulgação

Uma maneira de aumentar silenciosamente os preços 
é trocando ingredientes, marcas de produtos ou  dimi-
nuindo os tamanhos das porções  para fazer a refeição 
parecer mais barata. Porém, aumentos de preços de 
menus diretos são a maneira mais comum dos restau-
rantes fazerem isso. Diante da inflação que atinge níveis 
alarmantes, conseguir se alimentar de maneira nutritiva 
e, ao mesmo tempo, economizar, é um desafio diário 
para ser enfrentado. Para o dia a dia, os restaurantes por 
quilo são uma excelente alternativa, pois oferecem  car-
dápios que atendem diversos tipos de gostos e bolsos. 
No entanto, freie seus olhos, observe bem os ingredien-
tes disponíveis no buffet e escolha com atenção o que 
vai consumir. 

Dê preferência às saladas, que são nutritivas e não pe-
sam tanto na balança. Evite ingerir bebidas durante as 
refeições, principalmente, refrigerantes ou sucos indus-
trializados. Não entre automaticamente, na fila para se 
servir, planeje seu prato, dê uma volta no balcão e veja 
todas as opções para poder escolher o que você vai co-
mer. Defina o tamanho do prato, afinal, nem sempre o 
prato do restaurante tem o mesmo tamanho da louça 
que você usa em casa. Sendo maior, poderá causar a 
ilusão da quantidade necessária ou habitual do seu con-
sumo. Opte  pelos restaurantes que têm programas de 
fidelidade 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Não se esqueça: comer salada é importante para o bom 
funcionamento do seu organismo. E as folhas ainda vão 
ocupar um espaço considerável no seu prato, evitando 
que você gaste mais do que planejou com itens menos 
saudáveis.

A edição 178 da Revista Cult 
será mais que especial!

Publicidades com espaços limitados, 
garanta o da sua marca.
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COMO CONGELAR ALIMENTOS

Nutrição

Sodexo
Foto Divulgação

Com aumento dos preços dos alimentos, saber usá-los 
em sua totalidade aliado às técnicas que aumentam a 
sua durabilidade e evitam o desperdício, pode gerar um 
impacto positivo para bolso e meio ambiente. Uma das 
formas mais eficazes é o congelamento correto.  Confira 
as dicas da nutricionista Soraia Batista, a seguir :
 
Frutas
Para congelamento das frutas, é recomendado que elas 
estejam higienizadas, firmes, maduras e sem marcas. Em 
seu estado natural, depois de limpas e secas, retirar os 
caroços e colocá-las dentro de sacos plásticos bem fe-
chados, apropriados para congelamento. Conservação: 
3 a 6 meses;

Em uma vasilha, adicione açúcar nas frutas, intercalan-
do em camadas. Logo em seguida, reserve até que açú-
car se dissolva por completo para, enfim, colocá-las para 
congelar. Conservação: 8 a 12 meses.
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Prepare frutas em calda. Em uma panela, ferva água e 
açúcar em quantidades iguais. Para congelar frutas que 
escurecem rapidamente, como maçã e pera, adicione 
à calda uma colher de sopa de suco de limão. Coloque 
as frutas num recipiente plástico e cubra com a calda. 
Quando estiver frio, tampe o recipiente e congele. Con-
servação: de 8 a 12 meses.

Faça frutas em polpa ou purê. Retire as cascas e as se-
mentes das frutas e bata no liquidificador. Para as frutas 
que escurecem, acrescente uma colher de sopa de suco 
de limão. Congele em formas, sem preenchê-las total-
mente, pois o líquido se expande durante o congelamen-
to. Conservação: de 3 a 6 meses.

Hortaliças
Utilize a técnica do branqueamento para conservar as 
hortaliças: lave verduras ou legumes em água corrente 
um a um (corte da forma em que serão consumidos). 
Procure cortar em pedaços uniformes para depois bran-
quear por igual. Mergulhe os alimentos em uma panela 
com água fervente (fogo alto e panela tampada). Com o 
auxílio de uma peneira ou escumadeira, recolha os ali-
mentos da fervura, colocando-os em outro recipiente, 
rapidamente, com água e gelo. A água gelada interrom-
perá o cozimento rápido. Acondicione legumes ou verdu-
ras em potes herméticos ou em sacos plásticos próprios 
para alimentos, preenchendo até a borda. Etiquete os re-
cipientes e congele. A técnica de descongelamento varia 
de acordo com o preparo. As hortaliças podem ser des-
congeladas diretamente na panela, sob refrigeração ou 
em água fervente para terminar o cozimento.

Bem-estarLeia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

Carnes (bovina, suína e aves)
As carnes não devem ser lavadas, pois, desse modo re-
tiram-se os nutrientes. Para congelar, a peça deve ser 
embalada sem ser dobrada e em porções isoladas para 
cada refeição. A carne ideal é a fresca, contudo, não é 
aconselhável congelar carne de animal recém-abatido. O 
descongelamento de carnes deve ser feito no refrigera-
dor, de um dia para o outro.

Para aves, a embalagem mais prática para congelamento 
é o saco plástico. No caso de frango a passarinho ou em 
pedaços, o congelamento pode ser feito individualmen-
te, lado a lado, em uma bandeja de alumínio com plás-
tico. Feito isso, deixar no freezer até que fiquem duros 
e separar em porções adequadas para cada refeição. O 
descongelamento ideal para as aves é no refrigerador.

Peixes
Para congelamento, os peixes devem estar bem frescos 
ou resfriados. Se, durante o transporte, os peixes des-
congelarem, só poderão ser congelados sob a forma de 
pratos prontos. O descongelamento dos peixes deve ser 
feito no refrigerador ou podem ser levados diretamente 
ao forno ou à frigideira.

Crustáceos e moluscos
Os crustáceos e os moluscos comprados congelados, 
mas que sofreram descongelamento, não podem voltar 
crus ao freezer. Deverão ser congelados sob a forma de 
pratos prontos.

O tempo de conservação do polvo é de, no máximo, 3 
meses; já siris, caranguejos, lagostas, ostras e mariscos 
podem ser conservados por até 2 meses.

Ovos
No caso dos ovos inteiros, mexer com um garfo sem for-
mar bolhas e adicionar sal ou açúcar, de acordo com a 
utilização posterior. A proporção de sal ou açúcar é de 
meia colher de café de sal ou açúcar para cada ovo. Em 
relação às gemas, mexer levemente com um garfo e adi-
cionar açúcar ou sal de acordo com a utilização posterior. 
A proporção de açúcar ou sal é de meia colher de café 
de açúcar para cada duas gemas e meia colher de café 
de sal para cada quatro gemas. Já as claras, ao natural, 
colocando em recipientes fechados.

A validade é de 6 meses e o descongelamento deve ser 
feito no refrigerador.

Laticínios
Para leite fresco, ferver por dez minutos e resfriar. Para armaze-
nar o leite, utilizar um recipiente de vidro ou uma embalagem 
plástica própria para líquidos, em formato de copo ou jarra.

Manteiga e margarina podem ser congeladas na pró-
pria embalagem ou em sacos plásticos. Os queijos 
congelam perfeitamente. Há exceção para o queijo 
fresco tipo minas e a ricota, que congelam apenas 
quando usados como ingredientes. Para congelar, 
primeiro utilizar o papel aderente; depois, a folha de 
alumínio ou o saco plástico. O descongelamento dos 
laticínios deve ser feito sob refrigeração. 

Tortas, doces e salgados
Para massa ou pães prontos (não amanhecidos), é 
possível congelar. Essa técnica faz com que esses pro-
dutos readquiram as características originais após o 
descongelamento. Para massas cruas e fermentadas 
(esfirras e massas de pizza), é necessário pré-assar, 
esfriar e depois congelar. O congelamento deve ser 
feito individualmente, embrulhando os alimentos em 
papel alumínio antes de congelar.

Temperos
O alho pode ser congelado com os dentes descasca-
dos e inteiros ou processados (triturados). Para isso, 
coloque em um recipiente plástico e acrescente um 
pouco de óleo e congele. Para cebolas, picar em ro-
delas ou em cubos e colocar em sacos plástico (sem 
ar) para congelar. A cebola pode ser congelada por 
até 6 meses. Para salsinha e demais temperos verdes, 
lavar, higienizar, secar e picar os temperos. Congelar 
em potes plásticos. Os temperos verdes duram até 6 
meses no freezer.

Arroz e feijão
Quando ocorrer sobras de arroz, colocar em sacos 
plásticos, retirar o ar, identificar e levar ao freezer. 
Para descongelar, aqueça na panela. Conservação: 
até 3 meses. Para o feijão, no caso de sobras, colo-
car já frio nos potes plásticos e levar ao freezer. Para 
descongelar, aqueça na panela. Conservação: de 2 a 
3 meses.



Nesse sentido, penso que podemos conduzir nossa vida 
de forma menos contida e mais autêntica. Mais suave, 
sem ser fugaz. Mais colorida, sem ser um mero tom. Mais 
lúcida, sem ser, meramente, racional. Que possamos fa-
zer a vida ter o tempo da felicidade vincado em nós. Lem-
braremos sempre dele nas decisões diárias.

Quando a velhice chegar, aceite-a. Não podemos remar 
contra nós mesmos. Essa fase é um privilégio, negado 
a muitos. Liberte-se. Deixe a vida fluir. Como seres ina-
cabados que somos, aprendemos, sempre e, portanto, 
na velhice, nos convertemos em protagonistas de nossa 
própria história.

Inspirações

Dra. Geni de Araújo Costa 
Fotos Mauro Marques | SXC  

Há mais de 3 décadas, mais precisamente em 1990, foi 
lançado o filme, Sociedade dos Poetas Mortos. Com uma 
sensibilidade incrível, o filme fala de amor, sonhos, con-
quistas e muita poesia. Ele se passa em 1959, em uma 
tradicional escola norte-americana.

Um novo professor de Inglês, John Keating, vivido por 
Robin Willians, é introduzido a uma escola preparató-
ria de meninos, conhecida por suas antigas tradições 
e alto padrão. Ele usa métodos pouco ortodoxos para 
atingir seus alunos, que enfrentam enormes pressões 
de seus pais e da escola. A poesia fazia parte de sua 
metodologia e faz parte de minha vida também. Com 
a ajuda do professor, os alunos aprenderam como não 
serem tão tímidos, seguir seus sonhos e aproveitar 
cada dia - Carpe Diem.

A uma certa altura do filme, é possível destacar esse di-
álogo, o qual nos leva a pensar sobre os desafios e as 
possibilidades de sermos mais leves, tranquilos, mais 
plenos.

“Mas, se você escutar bem de perto, você pode ouví-los 
sussurrar o seu legado. Vá em frente, abaixe-se! Escute, está 
ouvindo? – Carpe – ouve? – Carpe, carpe diem, colham o 
dia, garotos! Tornem extraordinárias as suas vidas!”

Carpe diem é parte da frase latina carpe diem quam mi-
nimum credula postero, extraída de uma das Odes de 
Horácio, e tem numerosas traduções possíveis: “colhe o 
dia”, “desfruta o presente”, “vive este dia”, “aproveita o 
dia” ou “aproveita o momento”.

CARPE DIEM: 
SEMPRE VALE A PENA

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

30

Ao longo do tempo, a prática individual de incorporar de-
senhos ao próprio corpo com objetivo estético e/ou sim-
bólico aumentou, consideravelmente, sendo sua prática 
existente em todas as camadas sociais. Fazer tatuagem 
pode significar muita dor, reação alérgica, inflamação, 
infecção e arrependimento. Depois do desabafo de uma 
influencer nas redes sociais sobre a insatisfação com sua 
tatuagem, a pergunta mais comum nessas horas é: o que 
fazer para não se arrepender? 

A resposta simples  é escolher bem o desenho, o profis-
sional, o estúdio e a parte do corpo  onde será feita, mas é 
preciso entender outras particularidades. Vamos conhe-
cê-las?

Não tenha pressa
Não faça uma tatuagem apenas por impulso. 

Mulheres
Evite tatuagens na barriga, pois   podem deformar com a 
gravidez.

Não escolha tatuador por preço
Nunca escolha um profissional com  base no valor cobrado.

Redação
Fotos Divulgação

Tatuagem

TATUAGEM E ARREPENDIMENTO 
Exija higienização
O fator principal na hora de fazer uma tattoo é a higiene 
do local. Certifique-se de que o tatuador não reutilizará 
as agulhas descartáveis.

Cuidados em casa
Durante o período de cicatrização, o importante é man-
ter a área limpa e bem hidratada e, se dermos preferên-
cia por produtos suaves e hipoalergênicos, tanto melhor, 
porque a pele, nesse, momento, está lesada e sensibiliza-
da, devido ao procedimento da tatuagem.

Como tirar uma tatuagem definitiva
Para tirar uma tatuagem definitiva, feita em um estúdio 
de tatuagens, é importante que o dermatologista seja 
consultado para que possa ser indicada a melhor for-
ma de remoção, de acordo com as características da ta-
tuagem, local, se há pigmento ou não e cor da pele da 
pessoa. Isso porque caso o método adequado não seja 
utilizado, há maior risco de efeitos colaterais, como rea-
ção alérgica, granulomatosa e infecção secundária, por 
exemplo. Algumas técnicas de remoção de tatuagem que 
podem ser indicadas são: laser, cremes, dermoabrasão e  
cirurgia.
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CONHEÇA O NOVO LOGO!
Com tantas reformulações, não poderíamos abrir mão de uma nova identi-
dade 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 valores, objetivos e modernidade. 

Os sabores mais exclusivos do Brasil na sua mesa.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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O uso de materiais de boa qualidade é um fator determi-
nante para o bom resultado dos projetos de arquitetura e 
interiores, pois, com ele, é possível alcançar uma estética 
única e notável, em que a sofisticação e a personalidade 
ficam em evidência no espaço. Confira alguns projetos 
grandiosos e elegantes para elencar os elementos nobres 
mais queridos do público e que combinam com diversos 
espaços: de casas e apartamentos até escritórios.

Couro
Ele pode ser inserido em diversos ambientes, como quar-
to, home office, sala de estar, sala de TV, escritório e va-
randas. As peças e móveis com revestimento em couro 
(comumente, sofás, poltronas e cadeiras), são tradicio-
nais no décor, atemporais. Além de toda sua beleza, o 
couro é também muito resistente e extremamente durá-
vel.

Patrícia Penna
Fotos Divulgação

Ambientes

A EXCELÊNCIA DE MATERIAIS 
QUE FAZEM TODA DIFERENÇA 
NO DÉCOR 
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Nesse projeto, a chaise Artefacto de couro soleta propõe 
um suave contraste branco-cinza no confortável living. 
Ao centro, a mesa/pufe, também da Artefacto, em tom, 
predominantemente caramelo atua tanto como mesa 
quanto com mais uma possibilidade de assento. | FOTO: 
Leandro Moraes

Madeiras nobres
Transmitindo as mais diversas sensações, do aconche-
go à imponência, as madeiras aplicadas internamente 
podem ir do rústico à extrema sofisticação. Podem ser 
aplicadas em livings, escritórios, bibliotecas e, claro, por-
tas dos mais diversos modelos e estilos, pois, pela mar-
cenaria, é possível transformar a madeira de diferentes 
maneiras. Alguns dos tipos mais comuns de madeiras 
nobres são Jatobá, Mogno, Jacarandá e Pau de Ferro. 

Nesse projeto, a área social - que engloba o living, a sala 
de jantar e a área gourmet - ganhou uma peça de mar-
cenaria desenhada pelo escritório de Patrícia Penna. A 
lâmina natural de Pau de Ferro chama a atenção no ar-
mário e na estante. | FOTO: Leandro Moraes 

Tapeçaria
A confecção artesanal de tecidos cruzou os séculos na 
decoração de palácios e casas. Hoje em dia, a tapeçaria 
continua sendo um item que contribui com o ambiente 
no qual é inserido, aconchegando e acolhendo. As ta-
peçarias mais empregadas são as orientais, mais comu-
mente utilizadas no piso, porém, também é possível utili-
zá-las como peças de arte, em paredes. Quando feitas em 
tear manual, os elementos em tapeçaria ganham ainda 
mais requinte, tornando-se personalizadas e únicas. 

Nesse “home office”, a tapeçaria oriental criou um am-
biente elegante para reuniões, trabalho, leitura e, claro,-
contemplação da cidade através das grandes janelas. 
Completando o ambiente, as cadeiras em couro em tons 
terrosos, “puxados” da tapeçaria. | FOTO: Leandro Moraes

Pedras naturais
Exuberantes, coloridas e versáteis, podendo ser usadas 
para bancadas, pisos e paredes. Essas verdadeiras obras 
de arte da natureza são duráveis e carregam um respiro 
natural para dentro de casa, proporcionando uma senso-
rialidade maior para o ambiente. As pedras naturais pos-
suem desenhos próprios e distintos, como impressões 
digitais

Utilizado na bancada, cuba e parede, a pedra natural es-
colhida para esse lavabo foi a Quartzito Corteccia, com 
uma paleta de cores que pincela entre o branco, o mar-
rom e o rosado. | FOTO: Leandro Moraes

Já nesse projeto, a pedra natural foi instalada como re-
vestimento para a sala, sendo muito mais que um item 
de decoração: é uma verdadeira obra de arte em expo-
sição. Os tons azuis da pedra compõem um grande jogo 
com a paleta de cores dos móveis e até com a cor do res-
tante da parede, trazendo uma sofisticação ímpar ao am-
biente azul-marinho. | FOTO: Marcos Antônio

Bem-estar



Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Pedras industrializadas
Por sua grande resistência, os materiais sintéticos/in-
dustrializados ocupam cada vez mais espaço nos proje-
tos. Produzidas a partir de pedras naturais com aditivos 
sintéticos, esses materiais tornam-se mais resistentes às 
diversas condições como insolação, impacto e abrasão.
Seu aspecto pode ir do liso à grande similaridade com as 
pedras naturais.

Resistente e em tom neutro, o Silestone Unsui foi o ma-
terial definido para essa grande bancada “L”. | FOTO: Le-
andro Moraes

Melamínicos
É um laminado que pode ser usado como revestimentos 
de paredes, móveis ou até mesmo elementos decorati-
vos. O melamínico é pré-moldado, podendo se ajustar 
conforme as criações dos designers e arquitetos, varian-
do conforme a instalação e manutenção que o projeto 
exigir. 

Neste projeto, o elemento decorativo foi instalado no 
escritório do diretor de uma empresa. Com acabamento 
metálico, em contraste com a madeira natural, compôs 
com modernidade o ambiente. | FOTO: Leandro Moraes 

Folha de ouro
Ideal para quem busca uma decoração sofisticada, ele-
gante e única, as folhas de ouro são exuberantes e mode-
láveis, podendo se ajustar no décor conforme a vontade 
do proprietário. Elas também são muito utilizadas em 
trabalhos de artistas plásticos e em itens de decoração. 
 

Nesse projeto de Patrícia Penna, as folhas de ouro são 
usadas para refinar ainda mais o espaço exposto na Mos-
tra Artefacto, em 2021. O trabalho com as folhas foi exe-
cutado pela artista Eliana Carrer, remetendo aos galhos 
de uma grande árvore. | Foto: Marcos Antônio

Mármore
É uma das principais escolhas quando o assunto é sofisti-
cação, podendo ser aplicado praticamente em qualquer 
ambiente. 

Insertes orgânicos no mármore “Verde Guatemala” são 
pontos de atenção na parede desse moderno dormitório. 
| FOTO: Marcos Antônio
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O sistema de modelagem virtual do BIM - Building In-
formation Modeling (Modelagem de Informações da 
Construção) - é a evolução para que haja planejamen-
to, simulação, representação gráfica de alta qualida-
de, compatibilização e economia de tempo e dinheiro 
em qualquer obra.

E como isso acontece?

Por meio do uso dessa tecnologia, nós, profissionais 
da construção civil, principalmente arquitetos, repre-
sentamos as nossas criações em modelo tridimensio-
nal com todas as informações que as compõem, como 
acabamentos, estruturas, pontos hidráulicos, elétri-
cos, movimentação de terra, cobertura, entre outros.

E qual a importância do BIM na construção civil e no 
seu dia a dia?

Em projetos particulares e públicos, o sistema BIM 
permite a análise de riscos e pré-visualização do ob-
jeto a ser construído, além de possibilitar a integração 
dos projetos complementares de forma inteligente e 
concisa.

Além disso, possibilita simular a implantação do ob-
jeto no terreno, definir corte e aterro com precisão e 
produzir o estudo solar, que influencia diretamente 
no conforto ambiental do futuro objeto a ser constru-
ído. Atuo no mercado há uma década com o sistema 
BIM e posso garantir que suas vantagens vão além 
de possibilitar projetos arquitetônicos detalhados e 
tecnicamente ricos em informações. É a otimização 
durante o processo de projetos e consequentemente 
durante a execução da obra, resultando em economia 
financeira e tempo.

Thâmara Aquino | Arquiteta
Fotos Divulgação

Ambientes

A EVOLUÇÃO PARA SEUS 
PROJETOS: SISTEMA BIM

Bem-estar
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Ale Gusmão Comunicação 
Fotos  Roberta Gewehr | Renato Navarro | Denilson Machado | Gabriel Daltro

PEQUENOS VASOS TRAZEM VIDA 
PARA AMBIENTES PEQUENOS

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Com o dia a dia corrido entre trabalho e cuidados pessoais 
e sociais,  chegar em casa e ter a leveza que o verde traz 
é incrível. Com o avanço das cidades, os espaços ficaram 

DICA DA LUCIANA PARAISO: “Neste apartamento, foi 
feita uma transformação geral para que a casa trans-
mitisse a personalidade dos moradores, um que  ama o 
mar e o outro que ama a vida”.

DICA DA ARQUITETA LISANE: “Busque assessoria 
de um paisagista para ajudar na escolha das plantas 
que irão melhor se adequar ao espaço. Planta é vida 
e temos que saber cuidar.” 

cada vez menores, porém, alguns projetos, utilizando pe-
quenos vasos de plantas, podem deixar a decoração incrí-
vel. Vamos conferir algumas dicas dos especialistas? 

DICA DO DANIEL WILGES: “Considerar o volume e a 
coloração da planta, imaginá-la no ambiente como um 
ponto final da decoração, como um objeto mesmo, só 
que vivo. Bem como escolher a espécie adequada, con-
siderando as condições climáticas do local.” 

DICA DA ARQUITETA MARIANA LEAL: “Para tra-
zer o verde para casa de forma prática, é inte-
ressante apostar em vasosde plantas que, além 
de durarem bastante, têm pouca manutenção. 
Pacová e Zamioculca são de pequeno porte e se 
adaptam bem dentro de apartamentos, exigin-
do pouca rega. Pequenos arranjos de flores de 
corte e folhagens também podem ser utilizados 
em vasos altos. Algumas duram mais de 15 dias.” 

DICA DA KIKA TIENGO: “Que as plantinhas escolhi-
das demandem o tamanho da dedicação que você 
pode dar. Se você não tem muito tempo, prefira as 
de manutenção mais simples.” 



Yoga e Meditação

Christyene Alves Faleiros
Fotos Yasmin Silva Cardoso | Divulgação

Essa pergunta é feita, com muita frequência, por quem 
possui uma religião bastante ativa e, sabendo dos bene-
fícios do yoga, gostaria de praticar, mas deixa de fazê-lo 
por receio de que as aulas estejam em desacordo com 
sua fé. E a resposta é: depende. 

Particularmente, entendo o yoga como um conjunto de 
técnicas capazes de proporcionar qualidade de vida para 
todo e qualquer ser humano, independente de religião. 
É essa a prática da qual sou adepta e que ensino nas mi-
nhas aulas, voltada ao autoconhecimento, baseada em 
ciência e vivência irrefutáveis. O yoga para a vida e a saú-
de, completamente desvinculado de cunho religioso.

A confusão acontece muito porque tanto o yoga quanto 
o hinduísmo têm a mesma base comum: os Vedas, livros 
antigos, escritos em sânscrito, que datam de antes de 
Cristo. Contêm as Upanishads, textos filosóficos que mui-
tas tradições de yoga entendem como dogmas religiosos.
Portanto, especialmente na Índia, muitas escolas – mas 
não todas – têm o yoga voltado à prática religiosa, ou 
seja, uma mistura entre as técnicas propriamente ditas e 
a adoração aos deuses hindus, rituais, cânticos, etc. Nes-
se contexto, de fato, a religião se mistura com a técnica. 
Mas isso não acontece em todo lugar.

No Ocidente, - aqui se inclui o Brasil – o yoga foi sendo, 
ao longo do tempo, reformulado, e a prática moderna é 
muito mais voltada às técnicas; muitas, inclusive, com-
provadas por métodos científicos, sem dogmas e/ou 
adorações. Algumas escolas praticam o misto de técni-

YOGA É RELIGIÃO?

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code. Bem-estar
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cas e misticismo, mas quase nenhuma professa o yoga 
como religião.

O yoga, nos primórdios, era unicamente meditativo, 
não continha as práticas corporais e respiratórias, e até 
o relaxamento, como são conhecidos hoje, que foram 
sendo formulados e inseridos no contexto com o pas-
sar do tempo. E, principalmente no Ocidente, o yoga foi 
sendo aprimorado para ser um estilo de vida.

É inconteste que os princípios éticos e fundamentais 
do yoga, encontrados no livro Yoga Sutra, escrito por 
Patanjali, são direcionamentos bastante úteis e, nor-
malmente, são seguidos pelas diversas tradições (esco-
las/modalidades) de yoga, mas não são dogmas, muito 
menos adorações. São, na verdade, preceitos a serem 
seguidos para a conquista da transformação interior de 
cada praticante. 

Os benefícios da prática iogue para a vida e a saúde 
(física e mental) são inúmeros. Foi, intuitivamente, ela-
borada nos tempos antigos e, hoje, a ciência consegue 
explicar e provar a eficácia. Portanto, o receio de que o 
yoga possa esbarrar na sua religião pode ser completa-
mente eliminado. Basta que você encontre um (uma) 
instrutor (a) que priorize a prática das técnicas como 
uma filosofia de vida e aí baseie suas aulas, proporcio-
nando a experimentação do yoga sobre o tapete e fora 
dele, no dia a dia. 

Pratique yoga! Yoga é para todos. Se ainda restar dúvi-
das, contate-me pelas redes sociais. Namastê!



Papo Cult
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Conhecemos a jogadora Claudinha, mas quem é a mu-
lher Claudia Bueno?
CLAUDINHA: Eu me acho uma menina mulher. Um meni-
na que tenta levar a vida leve e com muita alegria, mesmo 
nas dificuldades, e uma mulher extremamente responsá-
vel e com muita determinação.

Como o vôlei entrou em sua vida?
CLAUDINHA: O vôlei entrou por meio da escola. Jogava 
campeonatos pelo colégio, e um olheiro assistiu um dos 
campeonatos e nos levou para fazer uma peneira no Corin-
thians. Dali para frente, as coisas começaram acontecer.

Quem você diria que foram ou são seus principais in-
fluenciadores/mentores?
CLAUDINHA: Sem dúvida alguma, minha família. Sempre 
foram e serão minha base, me ajudam, incentivam, me 
dão total apoio para ter chegado onde cheguei e, se Deus 
me permitir, chegar ainda além.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

A história do Praia Clube se mistu-
ra à história de muita gente. A his-
tória do Dentil/Praia Clube é uma 
mistura de paixões de muitas ou-
tras.  O  time do Dentil/Praia Clu-
be não é formado especificamen-
te para disputar temporadas, e 
sim para disputar títulos. Sob sua 
guarida, sempre temos um elenco 
formado por atletas e  profissio-
nais de alto nível. O Papo Cult foi 
com uma delas, Claudia Bueno, a 
Claudinha, vamos conferir: 



Quais suas maiores qualidades como jogadora?
CLAUDINHA: Sou uma jogadora muito disciplinada e não 
desisto nunca dos meus sonhos.

O que você, normalmente, faz quando acaba a tempo-
rada?
CLAUDINHA: Geralmente viajo, fico com a família, faço al-
gum curso que não consigo fazer quando estou em treina-
mento, descanso bastante a mente. Porque o corpo conti-
nua em atividade. Risos

Quantos títulos conquistou em sua carreira?
CLAUDINHA: Não sei números de títulos, mas são muitos, 
desde da base até agora. E cada um tem uma história im-
portante na minha trajetória.

De todas as suas realizações como jogadora profissio-
nal de vôlei, há uma partida ou torneio que se destaque 
em sua mente? Por que?
CLAUDINHA: A final de 2017/2018 com Dentil Praia Clube, 
em que fomos campeãs e eu fui MVP do jogo. Ali foi um 
divisor de águas na minha vida e na minha carreira. Sem-
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Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

““Sou uma jogadora 
muito disciplinada 
e não desisto nunca 
dos meus sonhos”.

pre brinco que, naquele jogo coloquei uma Claudinha para 
fora que não conhecia e gostei demais. Então, daquele 
momento em diante minha evolução foi cada vez maior e 
passei a me valorizar mais.

Que hábitos pré-jogo, rituais ou superstições você tem 
que fazer antes de cada partida?
CLAUDINHA: Tenho muitos hábitos, como estar sempre com 
as unhas feitas. Tenho meu ritual dentro da quadra, antes de 
sacar, por exemplo. Toda vez que entro na quadra, durante a 
partida, faço 2 sinais da cruz. E muito mais, eu acho… Risos

Em sua opinião, o Brasil ainda é o time a ser batido no 
voleibol feminino?
CLAUDINHA: Acredito que, a cada ciclo, é um desafio dife-
rente. Tudo leva tempo e processo. Mas o trabalho é sem-
pre maravilhoso e, por isso, temos resultados positivos. 
Pela dedicação e trabalho, porque cada vez mais, o vôlei 
mundial está mais competitivo.
 
Nas últimas temporadas, o Dentil/Praia Clube montou 
sua equipe para conquistar títulos. Podemos esperar o 
mesmo para a próxima? 
CLAUDINHA: Com certeza! Conseguimos manter o elenco 
todo, isso é muito bom para manter uma base, já nos co-
nhecemos é um grupo sensacional de trabalhar. Tempo-
rada passada, chegamos a quase todas as finais e tivemos 
3 títulos e 2 vices. Este ano, não será diferente o objetivo. 
Vamos trabalhar muito para ser ainda melhor.

Papo Cult
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Dr. Guilherme de Freitas
Fotos Divulgação

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

Quem é Guilherme de Freitas?
GUILHERME DE FREITAS - Sou um médico que viu em 
um problema a oportunidade de me tornar um escritor 
e, por meio de minha escrita, ajudar milhares de pessoas 
que viveram ou vivem o mesmo drama, seja como pa-
ciente, como familiar, como acompanhante... o impor-
tante é que a história consiga se tornar um meio de su-
peração. Existe um rótulo social (e de saúde) que designa 
“fulano é normal”, com base em muitos quesitos. Mas, o 
que é ser um sujeito normal? A normalidade está den-
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toda uma narrativa a partir da vivência do paciente. Men-
ciono parte de minha carreira acadêmica de Medicina, 
parte de minha vida profissional, e de como foi acordar 
sem movimentos, na UTI do hospital onde eu trabalhava. 
A obra apresenta os bastidores da minha reabilitação. A 
primeira edição está esgotada e a segunda edição está a 
caminho, então, é o momento de o leitor adquirir a obra 
e ter suas próprias conclusões. O segundo livro: “Desa-
fiando a Ciência” vem trazendo a “trivialidade” do dia a 
dia de uma pessoa com deficiência (se é que existe algo 
trivial em um cotidiano tão exigente). A obra apresenta as 
histórias e as dificuldades, sintonizadas a um bem-querer 
maior que é estar de bem com a vida, sempre em prol da 
alegria, das superações, ou seja, a vida não para e, tam-
bém, é importante demais para se perder em lamúrias.

O que podemos esperar de sua nova obra?
GUILHERME DE FREITAS -  Eu, particularmente, gosto 
muito desse livro novo, é um conjunto de oito contos, 
com um final inusitado. Trago histórias de ficções que se 
esbarram no cotidiano de muitos, e cada uma traz a sua 
comicidade, suas verdades e leveza. Os contos vêm ar-
rastando o leitor para uma linha de pensamento e, de re-
pente, surpreendem-no. Eu não vou contar porque quero 
ver a reação do leitor.

O que o escritor Guilherme de Freitas gosta de ler?
GUILHERME DE FREITAS -  Sou um leitor eclético, gosto 
de ler tudo que é palavra escrita, mas a Filosofia e os Ro-
mance Policiais ocupam uma cadeira especial em minha 
biblioteca.

O que o motivou a escrever livros?
GUILHERME DE FREITAS - A motivação inicial foi uma 
forma de desabafo. Eu queria expressar minha angústia 
por estar preso a um corpo sem movimentos. Um Cirur-
gião, no auge de sua carreira, subitamente se ver encar-

Bem-estar
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cerado em um corpo sem movimentos é algo, no mínimo, 
inaceitável, pelo menos no primeiro instante. Eu queria 
entender como tudo havia acontecido e só podia me ex-
pressar por meio de palavras, letra por letra. Foi assim 
que escrevi meu primeiro livro. Mas a dona Literatura é 
uma moça formosa demais, então, me apaixonei, perdi-
damente, por ela. Pedi-a em casamento, mas ela prefere 
o namoro porque é mais emocionante. Daí vieram mais 
filhos. Primeiro, “O quarto 65: uma janela para a vida”, 
depois sua tradução para o Inglês, em seguida, nasceu 
o “Desafiando a ciência”. E, agora, em gestação, está “O 
óvulo e a viúva”. Descobri que a palavra é libertação, tan-
to para o escritor como para o leitor.

Como é a sua rotina de trabalho, atualmente? 
GUILHERME DE FREITAS - Sou médico Ortopedista e Ci-
rurgião, contudo, após o Acidente Vascular Cerebral, re-
formulei minha profissão. Atualmente, atuo como médi-
co na Hiperbárica do Hospital Santa Genoveva, fazendo 
avaliações, relatórios e consultas de segunda a sexta-fei-
ra, pela manhã; minhas tardes são reservadas às minhas 
fisioterapias e fonoterapias, em um esforço ímpar meu e 
de minha equipe médica para que haja mais qualidade 
de vida; os sábados são voltados para o trabalho volun-
tário, seja como médico, seja como psicólogo em algu-
mas casas assistenciais. E, claro, diariamente, reservo 
um tempinho para a leitura e a escrita.

Quais os seus principais objetivos como escritor?
GUILHERME DE FREITAS - O principal objetivo agora é 
fazer o lançamento do terceiro livro “Óvulo da viúva: con-
tos inusitados”. Porém, meu maior sonho está em levar a 
Literatura à parte maior da população, contribuindo, efe-
tivamente, com a cultura e educação. Sem conhecimento, 
não há ciência, sem leitura não há interpretação e, sem 
interpretação, não há conhecimento.

tro de cada um. E fica bem escondida. Somente um olhar 
minucioso, para nosso interior, é capaz de encontrar a tal 
normalidade.

Quantos livros você tem publicados? Você pode falar 
um pouco sobre as suas obras?
GUILHERME DE FREITAS - São dois livros publicados até 
aqui. “O quarto 65”,uma escrita de biografia médica pa-
ciente, em que narro minha trajetória de transição médi-
co/paciente. O momento do AVC, o coma, o pós-coma... 



Redação
Fotos kaká Fotografias

Papo Cult

O que te aproximou da fotografia?
Kaká - Sempre tive um lado artístico, gosto de me arris-
car. Conheci a fotografia por um amigo fotógrafo e me 
apaixonei.

Como você poderia caracterizar o seu trabalho e como 
descrever o seu estilo fotográfico?
Kaká -Caracterize meu trabalho como comprometimen-
to, criatividade e paixão.
Comprometimento: faço tudo que prometi ao meu cliente.
Criatividade: é preciso ter criatividade. O mundo está 
sempre em transformação e você tem que acompanhar 
as mudanças; só assim você  sobrevive no mercado.
Paixão: realmente gosto do que faço e como diz uma fra-
se famosa de Confúcio:  “trabalhe com o que você ama e 
nunca mais precisará trabalhar na vida”
Sobre estilo na fotografia, gosto de fazer fotos jornalísti-

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

cas, espontâneas e artísticas, mas, o que mais gosto é fa-
zer fotos tradicionais, aquelas que você tira e fala essa vai 
para o porta-retrato. Penso que sou um fotógrafo mais 
conservador.

Em que área ou estilo de fotografia se sente mais à 
vontade ou gosta mais de trabalhar?
Kaká -Gosto de várias áreas. Empresarial, criança, mas a 
que mais me identifico são as fotos de casamento e 15 anos.

O que mais te inspira na fotografia? De onde vem suas 
melhores ideias para fotografar?
Kaká -O que mais me inspira é a felicidade das pessoas. 
Meu nicho maior é casamento e no casamento todos es-
tão felizes. Minhas inspirações vêm dos próprios clientes, 
que me falam seus estilos e o que pensaram, em entre-
vista, e assim transformo-os em imagens

Quem seria hoje uma grande referência para você e 
seu trabalho?
Kaká -Ainda hoje, quem me inspira é o fotógrafo Marcos 
Araújo de Uberlândia, cara bacana que me incentivou no 
início da minha profissão. J.R Duran, a luz que ele usa em 
suas fotografias para mim é a melhor, e outro que, além de 
me inspirar, foi  um grande incentivador, foi o fotógrafo me-
xicano Fer Juaristi. Com ele aprendi a não ter medo de errar.

Existe alguma história emocionante e marcante na 
sua carreira?
Kaká -Sim. Várias, mas uma que me marcou muito. Esta-
va fotografando uma cerimônia religiosa e, de repente, 
entra um homem gritando e derrubando a decoração, 
indo em direção aos noivos. Eu e a equipe ficamos sem 
reação, parecia coisa de cinema, pensei que seria um 
possível ex-namorado da noiva, mas depois descobri que 
era o irmão. Ele era padrinho e chegou atrasado e eles 
não o esperaram. Os noivos ficaram sujos de terra, noiva 
chorando, mas, no final, deu tudo certo. Retiraram o ir-
mão e realizaram a cerimônia religiosa e a festa.

Como vê o mundo da fotografia atualmente e no futuro?
Kaká -Hoje, a fotografia mudou com os avanços tecnoló-
gicos, a popularização das câmeras, o acesso à internet 
com cursos grátis. Ficou mais fácil aprender sobre foto-
grafia. O que vai diferenciar é o olhar artístico e a técnica 
desenvolvida por cada fotógrafo. A fotografia, para mim,  
significa o que ela sempre foi e será desde o seu princí-
pio: a eternização de um momento.

Se você tivesse uma dica para fotógrafos bem no início 
de suas carreiras quais seriam os itens de maior im-
portância no preparo pessoal?
Kaká - A minha dica é: seja resiliente. Há 20 anos, quando 
comecei na fotografia, me disseram que a fotografia não 
era mais a mesma  e que eu não ia prosperar. Pois é. Pros-
perei e aqui estou eu ainda fotografando.
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Com o início do inverno, é hora de tirar do armário 
acessórios simples que ajudam a esquentar e deixam 
o look mais elegante nesta época do ano. A consultora 
de moda e estilo, Paula Chiaradia, compartilhou algu-
mas dicas para facilitar a escolha entre o lenço, echar-
pe, cachecol e pashmina no dia a dia. Para a consultora 
-“Estes acessórios são peças coringas, mas nem sempre 

LENÇO
Os lenços costumam ser peças de formato quadrado, de diversos tamanhos e feitas sempre em tecidos  leves, como 
seda, algodão ou cetim. É indicado utilizar no pescoço, em dias com temperaturas amenas, mas, por ser uma peça 
versátil, também pode ser utilizada na cabeça, na lateral da bolsa para dar um UP à produção, dando um charme 
especial na calça, ou como a sua criatividade mandar. 

ECHARPE
É uma faixa de tecido retangular, bem larga e comprida. As echarpes costumam ser feitas de materiais leves como 
algodão, voile ou chifon, mas também pode ser feita em lã. Pode ser usada ao redor do pescoço e também sobre os 
ombros. É uma peça estilosa que, dependendo do modelo, combina até com eventos formais, podendo ser usada 
com vestidos e blazers. 

CACHECOL
Indicado para dias frios, os cachecóis costumam ser feitos de lã, tricô ou crochê. Normalmente, são compridos, 
estreitos e dão um efeito bem volumoso, já que o intuito é proteger o pescoço e o colo do frio. É possível utilizá-los 
com diferentes modos de amarração e, até mesmo, apenas abertos.

PASHMINA
Não é um simples cachecol de lã, mas uma versão feita a partir da lã de cabras Changtang, animais que vivem na 
região do Himalaia, entre Paquistão, Nepal, Caxemira e Tibet. Há opções lisas, estampadas, principalmente, no 
clássico xadrez. Para se ter certeza da peça, o melhor é conferir a composição na etiqueta, que deve trazer as se-
guintes composições: 100% cashmere, 100% lã de cabra ou 15% de seda e 85% de lã.

Moda

Paula Chiaradia 
Foto | Divulgação

APRENDA A USAR LENÇO, 
ECHARPE, CACHECOL E PASHMINA

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code. Comportamento

50 5151

as pessoas sabem como utilizá-los. Para que, além de 
esquentar, eles possam tornar o look mais elegante, é 
interessante utilizá-los com criatividade, compondo o 
look de forma harmoniosa para que a pessoa se sinta 
mais confortável e confiante em todas as situações”. 
Entenda a diferença entre lenço, echarpe, cachecol e 
pashmina:



Anitta  aterrissou  em Nova Iorque no museu de cera 
mais badalado do mundo, o Madame Tussauds. O even-
to de lançamento parou  a internet com a presença da 
cantora. E, para mostrar toda sua brasilidade, a calça 
que a boneca de cera usa no museu foi feita pela Colc-

Moda

Celso Floriano
Foto Amanda Motta

MODA ANITTA
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ci, exclusivamente, para o figurino de Anitta para sua 
apresentação histórica no Rock in Rio 2019. A peça foi 
um hit e desejo absoluto dos clientes da marca e, agora, 
se eterniza fazendo parte do museu, um marco inédito 
para uma marca nacional. 

Comportamento

5353

Uma das protagonis-
tas da série de sucesso 

“Tudo Igual…SQN”, 
primeira produção 

original brasileira do 
Disney+, sonha alto 

e trabalha duro para 
chegar aonde quer. 

Após participar de 
grandes produções, 

como “Avenida Brasil” 
(Globo), “Chiquititas” 

(SBT), e “Éramos Seis” 
(Globo) a jovem de 17 

anos decidiu  lançar 
sua própria marca de 

roupas on-line, confira 
alguns modelos:

Moda

Julia Sabino
Foto Lucas Vermellio

GABRIELLA SARAIVAH



Com a chegada do inverno, nosso guarda roupa precisa 
estar cheio de opções para passar sem problemas pelo 
frio. Mas, além dos casacos, sabe qual item do armário 
é essencial nessa estação? Sim: as botas masculinas de 
couro. As botas fazem parte das peças essenciais para 
qualquer homem. Além de serem confortáveis e esquen-

Nando Medeiros  
Fotos Arquivo Pessoal | Divulgação
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QUAIS PEÇAS COMBINAM MELHOR 
COM BOTAS MASCULINAS?

tarem nossos pés, elas também são super estilosas e 
combinam com uma grande quantidade de visuais.

Mas e aí, você sabe como encaixar as botas masculinas 
nos seus looks? Se ainda não tem ideia, sem problemas: 
vou te ajuda com algumas dicas.

JAQUETA DE COURO
Nada melhor do que combinar couro com couro, não é 
mesmo? As jaquetas são peças muito presentes nas ruas 
durante o frio. Afinal, assim como as botas, elas represen-
tam a perfeita união entre estilo e conforto. Então, para 
combinar com a sua jaqueta, escolha uma bota da mesma 

CAMISA XADREZ
Não, senhores, a moda Lumberjack não ficou no passa-
do. Pelo contrário: usar camisa xadrez com botas de cou-
ro é uma das combinações de maior sucesso dentro do 
universo da moda masculina.  Além de tudo, é possível 
intercambiar essas duas peças de diversas formas, crian-

CAMISA E CALÇA JEANS
Quem nunca ouviu falar na combinação jeans com jeans? 
Ela consiste em usar peças desse tipo, como a calça e a 
jaqueta juntas, de uma maneira estilosa. E, adicionando 
uma bota, fica espetacular! Uma dica legal, que vai acres-
centar ainda mais no seu visual é dobrar a barra da calça 

tonalidade. Se ela for marrom, utilize tons terrosos. Se for 
preta, opte por uma mais escura. Existem também diver-
sas opções de modelos para combinar. Você pode esco-
lher tanto cano alto quanto outro mais baixo. Também é 
possível optar por modelos mais formais ou casuais para 
combinar com a jaqueta.

do visuais diferentes, mas bem originais. O mais conhe-
cido é o estilo “lenhador”, com camisa xadrez de manga 
comprida e botas de couro com cano alto. Mas isso não 
é uma regra! Você não precisa seguir essa linha. Dá pra 
usar uma camisa xadrez de manga curta com uma bota 
de cano baixo que, também, fica show.

até o limite da sua bota. Assim, você dá mais destaque 
para o seu calçado e faz com que ele chame bastante 
atenção no seu look.

Agora, e só escolher qual melhor combinação para o seu 
estilo e deixar seu look ainda mais estiloso.



Vem aí - solidariedade.

Atitude

Redação
Foto Divulgação

Em um ecossistema digital cada vez mais inundado de 
desinformação, precisamos  ser cautelosos com o que 
lemos e compartilhamos. Embora a desinformação 
on-line tenha surgido com a  própria internet, muitos 
apontam as eleições como um catalisador para a atual 
onda de notícias falsas. A enxurrada de fontes ques-
tionáveis deixou os usuários da internet, muitas vezes 
, incapazes de diferenciar sites confiáveis e não con-
fiáveis e, com isso, muitos  deixaram  de questionar a 
veracidade dos conteúdos.

A questão está bem evidenciada, mas a quantidade de 
desinformação on-line só está crescendo. A polarização 
política recente e a pandemia de Covid-19 agravaram a 
situação. Informações falsas podem se espalhar, esti-
mular o ódio,  criar medo e confusão na vida de pessoas.  

É improvável que a desinformação on-line morra tão 
cedo. Como tudo na internet, vai evoluir constante-

A CRESCENTE AMEAÇA DE 
DESINFORMAÇÃO
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mente. A explosão de conteúdo de vídeo e áudio, nos 
últimos anos, levou à rápida disseminação de conteú-
do on-line suspeitos, mas altamente envolventes, e a 
detecção e proteção de tais conteúdos serão difíceis. 
Afinal, para ser mais eficaz, as notícias falsas são es-
palhadas nas mídias sociais, simultaneamente, por 
centenas de pessoas e milhões de robôs  para, assim,  
gerar milhões de visualizações e engajamentos. Por 
sua vez, os cookies são encarregados de rastrear a 
visita das pessoas a sites, criar perfis de personalida-
de e mostrar-lhes conteúdo de notícias falsas que lhe 
sejam mais atraentes. Também existem  os trolls, ou 
seja, pessoas que criaram contas de mídia social com 
o único propósito de espalhar notícias falsas e desin-
formação.

Ter acesso à informação correta é uma questão de 
bem-estar crítico, e impedir a disseminação de desin-
formação é um dever de todos.



Júnior Q9 | Publicitário
Fotos Mauro Marques 

Atitude

A primeira vez marca definitivamente nossa trajetória. 
O primeiro amor, a famosa “primeira vez”, a primeira en-
trevista de emprego, o primeiro salário, o primeiro filho, 
a primeira demissão, o primeiro contato com a morte e 
por aí vai.

Nem sempre estamos preparados para lidar com a primei-
ra vez. Não é à toa que ouvimos falar que o segundo filho 
tem mais anticorpos que o primeiro, o bico cai no chão e 
nem fervido novamente é, etc. Isso acontece porque, com 
o segundo, os pais já têm experiência para lidar com situ-
ações que não estavam preparados para lidar com o pri-
meiro. Outro caso que comprova que não estamos prepa-
rados é a relação com a perda. Na primeira, demoramos 
um tempo muito maior para superar e, por vezes, nos sen-
timos culpados por não termos tido uma atitude diferente 
que, talvez, pudesse mudar o rumo das coisas. Mas o fato é 
que não devemos carregar essa culpa, por não termos de-
monstrado comportamentos e ações mais eficientes para 
os quais não estávamos prontos e com a devida experiên-
cia para lidar de uma outra maneira. 

A expectativa que depositamos em nós mesmos é cria-
da pós contato com a primeira vez, e isso é uma imensa 

incoerência. Como podemos esperar de nós mesmos 
uma ação inteligente, racional e sensata de uma situ-
ação que não conhecemos e jamais experimentamos?

Por que nos cobramos tanto, nos martirizamos e nos 
flagelamos porque não tivemos a atitude que acháva-
mos mais correta de ser tomada, avaliando horas, me-
ses, talvez anos depois, a situação em um local calmo, 
sereno e longe da adrenalina típica dos momentos des-
conhecidos?

Somos mestres em nos tornarmos comentaristas de 
obras prontas e críticos ferrenhos de quem fomos no 
passado, e carregamos esse peso sem necessidade 
já não somos aquela pessoa ignorante sobre aquele 
determinado assunto porque já experimentamos e, 
agora, sim, já estamos preparados para ele. O grande 
erro é que ficamos olhando pelo retrovisor, presos a 
situações do passado e nos esquecemos de nos prepa-
rarmos para os desafios do futuro. E o resultado é que 
vamos entrando em um processo cíclico e, de primei-
ra em primeira vez, vamos nos deparando com nossa 
inexperiência para lidar com nossas falhas, com nossas 
relações, com nossas vidas.

PRECISAMOS FALAR DA SUA 
PRIMEIRA VEZ
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A pandemia nos trouxe, ainda mais próxima a 
questão da escrita. O afastamento social fez com 
que ferramentas de comunicação por meio da 
escrita, se sobressaíssem mais ainda, principal-
mente, no mercado corporativo. Então, já pen-
sou como você está passando sua mensagem por 
meio das palavras? 

E-mail: qual cuidado que devemos ter? Primei-
ro, comece o texto cumprimentando a pessoa 
(por mais intimidade que tenha); “bom dia”, “boa 
tarde” ou “boa noite”, abrirá portas, além de ser 
muito gentil para quem recebe a mensagem. Es-
queça letras maiúsculas, pois, já sabem, mas não 
custa repetir, passa a impressão que você está 
gritando com quem está lendo. Isso é muito de-
sagradável e deselegante. Termine o texto com 
agradecimento. Isso é o básico. 

Ofícios: recomenda-se seguir as normas téc-
nicas do manual da Presidência da República, 
mas queria chamar atenção para os pronomes 
de tratamento. Nem todos são Vossa Excelência 
e, principalmente, Ilustríssimo Senhor (que já 
caiu em desuso). 

Whatsapp: por mais que esse meio de comuni-
cação seja eficaz, prático e rápido, evite mandar 
assuntos profissionais fora de horário comercial. 
Programe sua caixa de transmissão para atender 
durante o horário de funcionamento das empre-
sas. Evite mandar textos grandes e, principalmen-
te, áudios intermináveis. Quer falar muito? Ligue. 

Etiqueta

Bruna Barcelos | Consultora de etiqueta
Fotos Divulgação

Aproveite, sim, os meios de comunicação rápidos, di-
nâmicos, que temos nesse nosso novo mundo, só não 
esqueça que são seres humanos do outro lado, lendo a 
mensagem que você quer passar. Umas regrinhas que 
aprendemos com as mamães de plantão são sempre 
bem-vidas. Boa sorte! 

COMO ESTÁ SUA 
COMUNICAÇÃO ESCRITA? 

Comportamento
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Klara Castanho

Passando a limpo BRASIL REGISTROU UM ESTUPRO A 
CADA DEZ MINUTOS EM 2021
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“Ser mulher é descobrir a força dia-
riamente. É necessário uma força 
muito grande. Ser mulher é ser for-
te, ser mulher é levantar, a cada dia 
e entender que, às vezes, só não é 
um dia bom. Nem tudo é lindo, nem 
tudo é admirável. Mas entender a 
força que uma mulher tem, isso é 
admirável.”

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

Em uma carta aberta que comoveu o país, Klara Cas-
tanho revelou que foi estuprada, ficou grávida e pas-
sou por todos os procedimentos legais para entregar 
a criança para adoção. Mesmo assim a atriz foi alvo 
de criticas nas redes sociais. O mesmo sofrimento da 
atriz foi vivido, a cada 10 minutos, por uma mulher 
no país. O Brasil registrou 56.098 estupros de mulhe-
res ao longo de 2021, de acordo com dados divulga-

dos pelo Fórum Brasileiro de Segurança Pública. O 
número do ano passado é 3,7% maior em relação 
ao ano anterior e equivale a um caso a cada dez mi-
nutos no País. De 2019 a 2021, o Brasil teve 73.442 
estupros com vítimas de 0 a 17 anos. Apesar dos 
números assustadores, muitos casos não são noti-
ficados, por medo ou pela vergonha da vítima em 
ter que se passar por toda essa situação.
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• Estima-se que, a cada ano, 0,26% da população brasilei-
ra sofra abuso sexual.
• A vasta maioria dos estupros não é relatada à polícia 
nem passa pelos hospitais.
• 15% dos estupros envolvem mais de um agressor ao 
mesmo tempo.
• 90% das vítimas são mulheres e 50% delas são meno-
res de 13 anos. Metade delas são de pele preta ou parda e 
metade são brancas, ou seja, não é um fenômeno restrito 
a apenas parte da sociedade, mas sim geral.
• Mais de 70% dos estupros vitimizam crianças e adoles-
centes.
• 97% dos estupros são cometidos por homens.
• 24,1% dos estupros relatados têm como agressor o pai 
ou padrasto da vítima.
• 32,3% são amigos ou conhecidos da vítima.
• 20% a 40% dos casos de estupro estão relacionados ao 
consumo de álcool do agressor.
• Em 34% dos casos as vítimas apresentam estresse pós-

-traumático e transtornos de comportamento; 0,7% se 
suicidam.
• De 67% a 80% das crianças e adolescentes, vítimas de 
estupro, são vitimadas por conhecidos dentro da própria 
casa.
• Mesmo quando o agressor é um desconhecido, de 20 
a 30% dos casos, de estupro a menores de idade ainda 
assim ocorrem dentro da própria casa da vítima.
• A maior parte das agressões são feitas dentro de casa 
por parentes, namorados ou amigos/conhecidos da víti-
ma. A probabilidade de o agressor ser um estranho au-
menta conforme aumenta a idade da vítima.
• Em 50% dos casos relatados, anualmente, de estupro 
por conhecidos, as vítimas relatam que já haviam sido 
estupradas outras vezes. Nos estupros por desconheci-
dos, esse número é de 15%.

As estatísticas foram extraídas da DATA-SUS e Cerqueira, D., & Coelho, 
D. D. S. C.. Estupro no Brasil: uma radiografia segundo os dados da Saú-
de e adaptadas ao conteúdo pela equipe da Revista Cult.

Parabéns às mulheres que denunciaram o assédio sexual 
na Caixa Econômica Federal. Nós não sabemos seus no-
mes, mas conhecemos e respeitamos a coragem. Sabemos 
como foi difícil passar por tudo o que vocês passaram. Os 
assédios, as pressões, as ameaças. E a força que foi neces-
sária para romper o silêncio e fazer as denúncias. Conhe-
cemos os desafios que aparecem ao enfrentarmos um 
homem em posição de poder, que usa a sua força e o seu 
cargo para constranger e calar as pessoas. Mas vocês fala-
ram. Vocês foram às autoridades, contaram suas histórias, 
mostraram sua verdade. O medo de falar é enorme, sabe-
mos. Mas a coragem para romper o silêncio é maior ainda.

E como foi importante revelar a verdade e desafiar o poder. 
Ao fazer isso, vocês não apenas se defenderam, mas prote-
geram outras mulheres que poderiam ser vítimas do mes-
mo assédio.

NA POLÍTICA, “DÁ OU DESSE.” NA 
VIDA “DÁ OU DESCE.” ATÉ QUANDO? 

NÚMEROS QUE ENVERGONHAM
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Mesmo não estando de férias, defina uma agenda para la-
zer, para planejar atividades para os horários vagos ou fi-
nais de semana. Caminhadas em praças e parques fazem 
bem para os pequenos, pois, ao ar livre, desenvolvem 
uma atividade física e gastam energia. Porém, caso não 
tenha como sair com os pequenos, realize brincadeiras 
que podem ser feitas dentro de casa. Vamos programá-
-las?

CONTAR HISTÓRIAS: Para aproveitar os bons momen-
tos em família, a contação de histórias é maravilhosa. 
Escolha o livro preferido do seu pequeno ou pequena ou 
inventem juntos a sua própria história. Importante: ges-
ticule, faça mímicas e até cante. Crie vozes para os dife-
rentes personagens e utilize também bonecos ou objetos 
para representá-los. Assim, as crianças ficam encantadas 
e isso deixa a brincadeira muito mais envolvente.
 
PISTA DE CARRINHO: Para criar sua própria pista de car-
rinho, estenda um papel pelo chão da casa e prenda-o 
com fita adesiva, junto com a criança, desenhe as ruas 
com giz ou lápis de cor. Vocês podem desenhar também 
os parques, as casas e outros detalhes da cidade, deixan-
do o desenho ainda mais rico.
 
PINTURA: Para essa tarefa, compre um saco plástico que 
possa ser lacrado, como é o caso daqueles sacos com fe-
cho hermético. Em seguida, encha-o com tintas. Mas não 
exagere para não vazar. Então, lacre o saco e prenda suas 
laterais com fita adesiva em uma cartolina ou mesmo no 
chão, ao passar os dedinhos pelo lado de fora do saco 
recheado com tinta, seu pequeno ou pequena fará dese-
nhos incríveis. E sem um pingo de bagunça.
 

Redação
Fotos Divulgação

Férias

O QUE FAZER PARA MANTER OS 
PEQUENOS OCUPADOS E FELIZES 
DURANTE AS FÉRIAS? 
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TELEFONE DE LATA: O telefone é feito com duas latinhas 
de alumínio. Depois de esvaziadas e limpas, é preciso fa-
zer um furo no fundo de cada lata e jogar fora suas tam-
pas. As latinhas serão conectadas por um barbante, pas-
sado pelo furo em suas bases. Aproveite para pintá-las 
com muito capricho.
  
CABANA: Brincar de cabana na sala ou no quarto é muito 
divertido. Uma dica é usar uma caixa de papelão como 
suporte. Você pode usar os cobertores para colocá-los lá 
dentro, deixando a cabana mais aconchegante e até dei-
xar os pequenos e pequenas dormirem na cabaninha.
  
CANTINHO DA LEITURA: Para garantir que haja espa-
ço para adultos e crianças, você precisará montá-lo um 
pouco mais alto. Você pode colocar almofadas e um ta-
pete para seu pequeno ou pequena encostar ou deitar 
enquanto lê.

DESCUBRA A SOMBRA: Você vai precisar de objetos va-
riados (como panelas, pratos, copos, roupas, canetas 
etc.), uma luminária (ou lanterna), cartolina e caneta. 
Após deixar a lanterna ou luminária fixa em uma super-
fície, o adulto deve empilhar os objetos, criando uma 
forma engraçada, coloque uma cartolina no ponto onde 
a sombra foi formada, usando fita adesiva para deixá-la 
fixa também. Finalmente, contorne a sombra formada na 
cartolina e desmonte os objetos. Somente agora você de-
verá chamar os pequenos.
 
MASSINHA: Brincar de massinha é sempre muito gostoso 
para as crianças, não é mesmo? Dá pra fazer a sua própria 
massinha em casa e isso torna a brincadeira ainda me-
lhor. E utilize a criatividade para colorir e montar formas.
 
STRIKE: Monte sua própria pista de boliche. Irá precisar 
de seis a dez garrafas de plástico, rolos de cartolina ou 
mesmo papelão. Para acertar os pinos, você pode utilizar 
uma bola de meia, de tênis ou a bolinha do seu animal 
de estimação.
 
CAÇA AO TESOURO: Escolha objetos de diferentes for-
mas e texturas, como liso, áspero, aveludado, macio, 
mole ou rígido e peça ao pequeno ou pequena que corra 
pela casa e encontre os objetos com aquelas caracterís-
ticas.
 
O conteúdo foi produzido pela Layse Cohen e adaptado pela equipe da 
Revista Cult.



Karim Abud Mauad 
Fotos Divulgação

Direto ao ponto

NO PASSO E 
NO COMPASSO 
DA VIDA 
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Estes dias, conversando com amigos sobre 
estes tempos sombrios para a humanidade, 
tentávamos entender aonde poderemos che-
gar com a incapacidade de entender e aceitar 
o outro como ele é. A dificuldade de aceita-
ção do contraditório é imensa. A sensibilida-
de para ouvir o outro inexiste. O mundo e as 
pessoas estão “rasos”. Entende-se o eterno, 
busca-se um amanhã melhor como se fôsse-
mos viver, indefinidamente, na Terra. A única 
certeza que temos ao nascer parece abando-
nada por nós a todo momento. A individua-
lidade alheia inexiste, e o sempre discutível 
comportamento de massa prevalece. Nada 
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sado? A resposta é não. As redes poderiam ajudar, 
mas temos massa crítica para isso? Fica a dúvida 
ou reflexão. Eu e William nos alinhamos com quem 
quer ajudar na discussão e, de fato, na solução. Es-
peramos mais voluntários.

A outra amiga, Mariângela Abrão, enviou-me um 
texto de Eliane Brum, que pede licença poética à 

contra, mas os resultados catastróficos para todos 
estão postos.

Com um destes amigos, o William Brito, com quem 
acompanho a situação de nossas crianças, tentá-
vamos entender o que aprendemos na pandemia. 
Aprendemos? Como se darão as diversas políticas 
públicas de agora em diante? Uma das nossas pre-
ocupações era com a falta de vagas nas escolas. A 
outra, a falta de escolas, principalmente nos locais 
onde se concentra a maior parte dessas famílias ca-
rentes. O aumento de natalidade é fato não consi-
derado neste novo normal anormal. O imprevisível 
deste novo tempo que se avizinha está sendo pen-

filósofa Hannah Arendt, para brincar com concei-
tos complexos adequando e substituindo a palavra 
banalidade pela palavra boçalidade ao se referir ao 
mal. Arendt testemunhou o julgamento do nazista 
Adolf Eichmann em Jerusalém. O que levou Arendt 
a cunhar o conceito banalidade do mal foi perceber 
que não havia em Eichmann arrependimento, tris-
teza, enfim, ele apenas acreditava estar cumprindo 
seu papel na burocracia da época. A banalidade do 
mal se instala na ausência do pensamento. Eliane 
brinca e troca os termos e acredita que a boçali-
dade do mal é fruto da internet. Recomendo essas 
leituras. Mariângela e eu concordamos com Eliane 
e aguardamos mais pessoas para pensar e respeitar 

o pensamento alheio. O fato, de fato, é pen-
sar!

Ainda com os amigos Heitor Átila e Ana Pau-
la, o assunto era o metaverso. Desde o What-
sApp, parece que experimentamos a “meta-
versização” da vida, transmitindo emoções 
por emojis, fato ampliado pela pandemia. 
Famílias que ficaram dois anos sem abraços 
trocaram muitos desses emojis, reuniões 
virtuais, compras e vendas on-line, afastan-
do-se do convívio e do calor humano. Esta 
é a visão do Heitor. Ana Paula entende, mas 
acha que temos alguns pontos que podem 
ser positivos neste processo. Ela já prepa-
ra seu avatar, Heitor também, para alertar 
dos perigos gerados pelo Zuckerberg, esse 
“muito mais vilão que mocinho”, sentencia 
Flávia, minha mulher. O importante é que os 

três continuam avaliando como melhorar a 
convivência presencial para evitar a “gami-
ficação” da Vida. Essa é uma tarefa para to-
dos. Quem se habilita?

E assim, no passo e no compasso da vida, 
caminhamos a passos largos para o desco-
nhecido, a derrocada. É preciso reagir com o 
melhor da gente e de toda gente, a emoção. 
O equilíbrio, a razão e emoção são impor-
tantes demais, mas tecnicismos em dema-
sia podem pôr tudo a perder. Acerte o passo 
com a existência do bem, evite o descom-
passo da agressividade gratuita.



Política

João Batista Domingues Filho | Cientista Político
Fotos Divulgação 
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Tempos de incertezas e aleatoriedade geram desilu-
sões sem fim com as possibilidades do desenvolvi-
mento socioeconômico no “Brasil tropical abençoado 
por Deus”. Desigualdades excruciantes em todas as vi-
vências dos brasileiros, depois de 350 anos de escravi-
dão. Fatos que as elites socioeconômicas, sadicamen-
te, ignoram cinicamente: aumento da violência, de 
criminalidade ubíqua no território brasileiro e as de-
sigualdades, por consequência lógicas, da governan-
ça pública na federação, municípios, estados e união. 
Realidade irrefutável, única saída para a democracia 
eleitoral de sucesso: construção institucional da so-
cialdemocracia, equilíbrio resultante entre o valor da 
autonomia individual (mercado) e o da solidariedade 
e da responsabilidade.

 Democracia eleitoral elegendo em 2022 a autoridade 
com a incumbência legal da governança pública por 
meio da Presidência da República Federativa do Brasil. 
Justiça eleitoral é meio constitucional para empossar 
o eleito presidente por soberania do voto dos cida-
dãos-contribuintes: sozinho, em ato secreto, livremen-
te, exercendo a cidadania eleitoral votando nas urnas 
eletrônicas.

Realidade política macabra: os atributos repugnantes 
dos dois candidatos à Presidência do Brasil conquis-
tam, eficazmente, mentes e corações da maioria dos 
eleitores-contribuintes, exclusivamente, com seus es-
tigmas negativos. Na Terra do Nosso Senhor e bonita 

por natureza, o debate público eleitoral tatua mentes e 
corações com esse padrão de marketing eleitoral.

Brasil no mundo em crises múltiplas: efeitos nefastos 
da pandemia do coronavírus, os impactos assustado-
res das mudanças climáticas e poluição. Seres huma-
nos na Terra assistem bestializados em choque, imobi-
lizados por terem a mínima ideia do que fazer. As novas 
tecnologias mudam, corriqueiramente, o significado 
do que é o ser humano: é a concreta desumanização 
criada pelos avanços tecnológicos.

 Mundo calidoscópio: ser humano XX e XY vivenciando 
no presente a própria realidade como alucinação con-
trolada. A consciência “de tudo” é delírio: a percepção 
descontrolada. Apesar dos pesares, o Brasil não possui 
uma estratégia de desenvolvimento socioeconômico 
para seu futuro próximo.
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CALIDOSCÓPIO BRASIL 
ELEITORAL

Eventos são acontecimentos 
únicos, especiais e ocasiões para 
rivalizar marcas com as melhores 

experiências ao público. 

UMA REVISTA PARA SER LIDA, OUVIDA E ASSISTIDA

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.



Estratégias

Hélio Mendes 
Fotos Arquivo Pessoal | SXC 
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É a de implementar com sucesso uma boa estratégia. 
Para acontecer, é preciso compreender que o mundo 
mudou. Não cabe mais a atitude de se isolar em uma 
sala, comandando e controlando as pessoas, acredi-
tando que estratégia é responsabilidade apenas de 
alguns, que a equipe gerencial apenas coordena e que 
o chão de fábrica apenas executa. Isso pertence a uma 
época na qual poucos tinham acesso às informações.

Esse “apenas” que citamos por três vezes já não existe, 
os executivos não “podem tudo”. Mas poderão muito 
mais, se entenderem que a competitividade depende 
de todos, o sucesso tem de ser construído e compar-
tilhado. É importante ter uma boa comunicação, pois 
informações envelhecem e não se pode viver de reu-
niões.

Os executivos devem reconhecer que são imperfeitos, 
mas que as imperfeições podem ser sanadas com a 
contribuição dos demais, quando há um ambiente de 
confiança na organização – e esse depende de um bom 
relacionamento.

Mesmo a visão de futuro precisa contar com a colabo-
ração daqueles que sempre foram vistos como meros 
executores. Quando são engajados no processo e se 
sentem parte dele, “pais da cria”, a vitória é de todos. 
Lembrando que hoje os considerados da base da pi-
râmide, além de serem a maioria, são os que sentem 
primeiro as dores. E que percepção para criar nunca 

foi privilégio apenas de alguns. Porém, muitos ainda 
acreditam que ela é, assim como creem que liderar é 
função de quem ocupa cargo de chefia. Não é mais. A 
organização deve semear a cultura de liderança, por-
que ela é importante não apenas no nível estratégico, é 
o alicerce da boa empresa.

O bom executivo sabe que não é completo. Entretan-
to, consegue tornar o contexto completo com ajuda 
de outros. Quando não o faz, compromete a si e à sua 
organização. Vivemos a época da hipercompetição. Os 
líderes não conseguem ter o sucesso que tinham antes 
sem uma boa equipe.

Somos únicos. Somos perfeitos com nossas imper-
feições. Cada um tem a sua essência, o seu EU mais 
profundo, a sua individualidade que nos diferencia de 
todos os outros. Com os anos, com as experiências vi-
vidas, os aprendizados e as percepções, vamos sendo 
moldados, o que permite o fortalecimento ou distan-
ciamento de quem somos.  

Você já se sentiu perdido? Sem saber o que fazer, sem 
encontrar sentido, mesmo diante de tantos aconteci-
mentos positivos na sua vida? E, quando tudo deveria 
estar bem, estranhamente, não está.

O que está acontecendo, então?
Fazemos escolhas diárias para nossa vida, levando em 
consideração vários fatores como família, carreira, fi-
nanças, vida social, espiritualidade, bem-estar e mais 
uma infinidade de aspectos. Vivemos em grupo e essas 
nossas escolhas vão impactar não só a nossa vida, mas 
a de todos os que aqui estão próximos a nós. Mas, en-
tão, onde está o “gap”? Por que nos perdemos de nós? 
Tomamos decisões irracionais, levados pela rapidez 
dos acontecimentos e, muitas vezes, vamos nos desali-
nhando de nós mesmos. Fechamos os nossos ouvidos 
e olhos para o que realmente importa, para o que nos 
preenche de verdade. E, de repente, percebemos que 
a nossa chama interna está fraca, perdendo a intensi-
dade e o brilho. E ela é individual. Ninguém pode nos 
dar ou emprestar. 

Em minha experiência profissional com desenvolvi-
mento humano, mesmo quando apoio as pessoas com o 

foco na alta performance profissional, a maior necessi-
dade está no pessoal, na melhora do autoconhecimen-
to e resgate de si mesmo. Com isso, o desenvolvimento 
traz ganhos e resultados exponenciais, gigantescos.

Quanto mais nos conhecemos, mais aceitamos e res-
peitamos a nós mesmos e aos outros.

Reconecte-se com você mesmo, com o seu Deus, seu 
interior, como quiser chamar!

O seu melhor lugar é dentro de você. É aí que estão 
as melhores respostas. Você vai se surpreender com 
o que há em você.

Estratégias

Michelle Aguiar
Fotos Arquivo Pessoal | SXC 

SEU MELHOR LUGAR É DENTRO 
DE VOCÊ RECONECTE-SE!
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UMA DAS APOSTAS 
DOS EXECUTIVOS



Estratégias

Paulo Gabriel
Fotos Arquivo Pessoal | SXC 

Por muito tempo, o Customer Experience (CX) foi o prin-
cipal foco das organizações. Uma metodologia que leva 
em consideração toda a experiência do cliente para en-
tregar cada vez mais valor para ele. Contudo, essa meto-
dologia, por, si só não resolve mais. 

O sucesso das empresas do futuro se dará pela união de 
Customer Experience com uma outra experiência muito 
importante: a do colaborador, também conhecida como 
Employee Experience (EX). 

Ambas as metodologias são complementares, afinal, 
você precisa pensar na experiência do seu colaborador 
para que ele ajude a construir a melhor experiência para 
o seu cliente. É o seu colaborador que, na maioria das 
vezes, entrega o valor do seu produto ou serviço para o 
seu cliente final. 

É simples: um funcionário desmotivado consegue aten-
der bem um cliente? Um colaborador que enfrenta, dia-
riamente, um clima organizacional pesado tem saúde 
física e psicológica para lidar e resolver as demandas da 
rotina profissional? Certamente, não.

O peso da experiência do colaborador na jornada do 
cliente é imenso e pode levar você ao sucesso ou ao fra-
casso. Se um consumidor não está satisfeito com algum 
quesito da sua empresa, seja o atendimento, a qualidade 
do produto ou até mesmo com a organização do espaço, 
ele certamente não pensará duas vezes antes de comprar 
da concorrência. 

ESTAMOS NA ERA DA EXPERIÊNCIA 
DO CLIENTE E DO COLABORADOR
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Pensar na jornada de forma holística, começando pelos 
colaboradores vai lhe ajudar a entregar uma experiência 
diferenciada, inovadora e essencial para manter os clien-
tes sempre felizes e fiéis.  Precisamos entender que so-
mos pessoas atendendo pessoas. Entender que o capital 
intelectual é um dos maiores bens de uma organização. 
Somente um olhar mais humanizado para as relações 
nos fará despontar no mercado. O que torna um cliente 
fiel à sua marca são as emoções que ele sente ao receber 
um atendimento, independentemente da plataforma. 
Cuide dos seus funcionários porque são eles os princi-
pais responsáveis pela valorosidade da sua empresa. 

Empreendedorismo
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Lara Paulinny
Fotos Arquivo Pessoal | Divulgação

OS PECADOS DO 
MARKETING DIGITAL
Um dos assuntos mais comentados no meio corporati-
vo, hoje em dia, é o marketing digital. Com inovações 
surgindo a todo momento, o olhar das empresas se vol-
tou para essa nova estratégia. Porém, quando falamos 
sobre, muitas empresas ainda reclamam da ausência de 
resultados ou de não conseguirem atingir os resultados 
esperados. 

Como um assunto tão falado, diariamente, pode não 
apresentar os resultados esperados? Quais os principais 
erros cometidos no marketing digital? 

Hoje, falaremos disso com a intenção de nos atentarmos 
àquilo que está sendo feito incorretamente e prejudi-
cando os resultados finais do seu negócio. 

A ausência de um planejamento inicial prejudica com-
pletamente toda a estratégia, pois, é a partir dele que 
tudo será executado, canais serão escolhidos, resul-
tados serão comparados. Portanto, para a imersão no 
marketing digital é necessário, primeiramente, a criação 
de um plano de marketing digital.  Explorando esse “pe-
cado original”, ainda se vê muitas empresas que acredi-
tam ser necessário investir em todos os canais, ou seja, 
saem “atirando” por aí sem nenhum conhecimento e, 
muito provavelmente, não vão conseguir acertar o alvo. 
A escolha dos canais deve ser realizada baseada naqui-
lo que sua empresa se propõe a resolver. Por exemplo, 
se sua empresa atende a um desejo, é melhor o investi-
mento em redes sociais; se ela atende uma necessidade, 
sites de buscas vão atender melhor seu público. Ignorar 
a importância do marketing de conteúdo também re-

flete muito na ausência de resultados, pois, é uma fer-
ramenta que trabalha a imagem da marca e influencia 
diretamente nas vendas. Em um meio em que se tem 
notícias e informações de tudo, a todo tempo, tratar de 
fatos relevantes à marca e àquilo que ela trabalha, além 
de levar em consideração o interesse do consumidor, 
se torna bastante atrativo para o mesmo. Para que isso 
seja feito de uma forma bastante eficaz, é importante 
não ignorar a jornada do consumidor que consiste em 
3 etapas: conhecimento – quando o consumidor se dá 
conta que tem um problema e quer resolvê-lo; conside-
ração – o consumidor já entendeu o problema e começa 
a procurar a solução; e decisão, quando já identificou a 
melhor solução para o problema e parte em busca de 
resolver. 

Mas quando falamos em erro em marketing digital, 
existe algo que, muitas vezes, passa completamente 
despercebido, principalmente, pelos iniciantes, que 
é a utilização de um site sem estrutura para o marke-
ting digital. Simplesmente anunciar na internet não 
gera vendas ou tráfego no site da empresa, é necessário 
a criação de uma Landing Page, ou página de destino 
desses anúncios, para receber os leads e gerar o tráfego 
das ações de marketing. A criação de uma Landing Page 
bem estruturada facilita muito o processo de conversão 
e até de finalização das vendas online. 

O ambiente tecnológico muda a todo instante, portan-
to, é necessário estar bem antenado para acompanhar 
as inovações. É necessário também acompanhar de per-
to as ações de marketing digital e não ter medo de errar. 
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O público jovem consome milhões de reais, diaria-
mente, em gastos diretos com variados produtos 
ou serviços. São também influenciadores indiretos 
ao consumo de outros milhões de reais. Assim, se 
as atuais crianças e adolescentes ainda não são 
seus clientes ou seu público-alvo, não podem ficar 
com os olhares distantes de sua marca ou produ-
tos. Adotar estratégias de marketing para atrair vi-
sibilidade, crescimento e longevidade de sua mar-
ca e produtos para esse público é fundamental. 

Crianças, adolescentes, jovens e adolescentes 
mais velhos pertencem a grupos fragmentados; 
eles consomem variadas mídias e usam diferen-
tes plataformas e sites a cada semana (incluindo 
as sociais). Porém,  estão constantemente experi-
mentando novos destinos,  lendo, ouvindo,  assis-
tindo vídeos on-line,participando das mídias so-
ciais,  jogando jogos utilizando dispositivos móveis 
e consoles.

Em sua campanha de marketing utilize muita cria-
tividade e inovação para esse público sem, no en-
tanto, descuidar dos canais certos de divulgação. 
Fique atento às plataformas digitais, afinal, to-
dos somos responsáveis  pela segurança digital e 
bem-estar do público jovem, e manter crianças e 
adolescentes seguros on-line,  ajudará a tornar a 
internet um lugar mais seguro para eles e evitará 
riscos para sua marca. Os anúncios digitais pro-
gramados impedem a certeza de onde serão colo-
cados e quando serão inseridos, além do fato de 
que  podem aparecer adjacentes a conteúdos ou 
artigos ofensivos ou conflitantes com a intenção 
da sua empresa.

Redação
Fotos Divulgação
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MARKETING PARA O 
PÚBLICO JOVEM

E-COMMERCE
Balanço: faturamento do e-commerce em 2022 já é 
785% maior do que antes da pandemia
Um levantamento recente da SmartHint, maior e mais 
utilizado sistema de busca inteligente e recomenda-
ção para e-commerce da América Latina, revelou que 
o setor de Modas e Acessórios foi o mais procurado no 
e-commerce brasileiro durante os cinco primeiros me-
ses de 2022, com mais de 683 mil pedidos registrados. 
Outros segmentos que se destacaram pelo volume de 
procura foram os de Perfumaria e Cosméticos, com 
mais de 170 mil pedidos, e o de Casa, Jardim e Deco-
ração, com mais de 50 mil. O estudo levou em conta 
mais de mil empresas e apontou também que, na com-
paração com o período pré-pandemia, os cinco primei-
ros meses deste ano apresentaram um aumento no 
faturamento do e-commerce de 785%, o que ratifica o 
crescimento exacerbado do comércio on-line nos últi-
mos dois anos. Os números são reflexo dos novos con-
sumidores, que acabaram se adaptando e gostando da 
experiência de comprar on-line.

E-commerce torna mercado de luxo mais acessível
As barreiras impostas pela pandemia para aquisição 
de produtos do exterior aqueceram o mercado brasi-
leiro. Assim, o Brasil foi o país que, durante o período 
mais crítico da pandemia, menos sofreu com a retração 
econômica no mercado de artigos de luxo, segundo le-
vantamento feito pela Euromonitor Internacional. Com 
projeção de crescimento de 35% até 2025, ainda de 
acordo com a empresa de pesquisa, o segmento tem se 
tornado mais atrativo aos brasileiros devido aos preços 
melhores, especialmente, para second hand  e a con-
solidação de empresas on-line que fazem o intermédio 
dos negócios e auxiliam quem ainda não tem afinidade 
com as compras de alto padrão.  

As informações foram fornecidas pela SmartHint e pela Compliance 
Comunicação e adaptadas pela equipe da Revista Cult.
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Não é novidade que o agronegócio é um dos setores mais 
importantes da economia brasileira. Mas, de uns tempos 
para cá, o segmento vem ganhando ainda mais destaque 
e a protagonista por trás dessa transformação é a tec-
nologia, que tem proporcionado ganhos em escala, não 
apenas no cultivo da agricultura ou agropecuária, mas, 
principalmente, na gestão desses negócios.

Um levantamento realizado pela Comissão Brasileira de 
Agricultura de Precisão (CBAP) aponta que cerca de 67% 
das propriedades agrícolas já aderiram ao uso de algum 
tipo de inovação tecnológica. E esses investimentos pare-
cem já surtir efeito. Mesmo em meio à pandemia, o agro-
negócio obteve a participação de 27,4% no PIB brasileiro 
em 2021, sendo esse o maior índice alcançado em quase 
20 anos.

Além de ajudar no preparo do solo, no controle de pra-
gas, colheita e demais necessidades típicas do trabalho 
no campo, a tecnologia tem permitido uma verdadeira 
revolução no gerenciamento dessas empresas, sejam 
elas de pequeno, médio ou grande porte.

Com uma gestão tecnológica, as empresas do agrone-
gócio são capazes de ir muito além, já que a integração 
entre todas as áreas de uma empresa é facilitada, sendo 
possível identificar, rapidamente, onde estão possíveis 
gargalos de produtividade e eficiência operacional.

Somado a isso, as empresas que dispõem de tecnologia 
para a gestão têm acesso a dados precisos, em tempo 
real, que são fundamentais para uma tomada de decisão 
mais correta. A segurança das informações é determinan-
te para a definição dos rumos do negócio.

Lauro Wagnitz | Luiz Tavares 
Fotos Divulgação
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COMO A TECNOLOGIA IMPACTA 
O AGRONEGÓCIO

Outro ponto que merece destaque é a gestão financeira 
e contábil. Com uma grande quantidade de leis e exigên-
cias fiscais, não é raro as empresas cometerem erros que 
podem até resultar em multas pesadas. Com um sistema 
de gestão, esse risco é mínimo, já que o ERP tem inteli-
gência embarcada, facilitando esse gerenciamento e 
emitindo relatórios fiscais precisos.

As informações são de Lauro Wagnitz e Luiz Tavares, fo-
ram publicadas no Conteúdo MilkPoint e adaptadas pela 
equipe da Revista Cult.

Público qualificado.

Não importa o quão envolvente seja seu anúncio, 
atingir o consumidor ainda é o mais valioso.

Conteúdo que faz bem.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Empresário (a), 
você está preparado
para ouvir estratégias
certas de WEB MARKETING?

Fazemos tráfego pago nas redes sociais:

netuai.com.br

(34)3084-1423
(34) 99809-7611

7878

Proteger seus funcionários contra o assédio sexual no 
ambiente de trabalho não é apenas uma imposição le-
gal, mas também uma obrigação moral, como seres hu-
manos. A realidade é que o assédio sexual é uma parte 
indefensável e verdadeiramente vil da sociedade. E é 
importante compreender que isso inclui piadas sexu-
ais, brincadeiras, toques, gestos, olhares e comentários 
sexuais. Cabe ao empregador adotar medidas e definir 
a cultura, deixando claro os padrões de comportamen-
to esperados por todos no local de trabalho.

Sua empresa precisa se preparar para isso plenamen-
te, colocando medidas para garantir que todos estejam 
seguros. Com base nisso, estabelecer os passos certos 
para ajudá-los a se livrar, (ou relatar sem preocupação 
ou medo) dos casos de assédio sexual, intimidação ou 
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ASSÉDIO SEXUAL NO TRABALHO
desconforto de qualquer tipo. Como sua empresa pode 
adotar práticas para manter sua equipe segura?

• Exija dos superiores a obrigação extra de dar o exem-
plo, jamais permita que use o poder para outras finali-
dades; 
• Defina os padrões de comportamento esperados por 
todos no local de trabalho;
• Crie o Código de Conduta interno;
• Estabeleça canais de denúncias;
• Investigue todas as alegações de forma justa e rápida. 
Após, certifique-se de que as políticas e princípios da 
empresa são conhecidos por todos os funcionários. 
Eles devem saber o que fazer se vivenciarem assédio 
sexual, as medidas que serão tomadas pela empresa e 
as consequências decorrentes do fato.  

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.



Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code. Empreendedorismo
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Um ambiente de trabalho é constituído de característi-
cas sociais elementares, aplicadas, desenvolvidas e es-
tabelecidas pela cultura da empresa, que se refere à for-
ma como uma empresa e seus colaboradores operam, 
incluindo como é a comunicação efetiva entre diferentes 
níveis de pessoal, a perspectiva dos funcionários dos di-
rigentes da empresa, os objetivos da empresa e o que 
a organização valoriza. As condições de trabalho, inclui 
em os termos formais sob os quais os funcionários são 
contratados, como a taxa de remuneração, o contrato de 
trabalho e a duração da jornada de trabalho. Também 
pode cobrir atividades recreativas e outras iniciativas 
para promover um local de trabalho saudável. Detalhes 
físicos como o tamanho do ambiente, layout, mobiliário, 
equipamentos, facilidades e localização, onde se realiza 
o trabalho, podem impactar sentimentos de bem-estar, 
relações de trabalho, colaboração, eficiência e saúde dos 
funcionários. Porém, aspectos ligados a conduta e nos  
comportamentos entre colaboradores são fatores subs-
tanciais e potencialmente danosos no local de trabalho. 
Vamos nos prevenir de alguns?

Preconceito
O termo preconceito se refere a uma opinião preconcebi-
da ou sentimento formado sobre uma pessoa ou um gru-
po, sem que haja experiências ou fatos relevantes para 
comprová-lo. O termo é usado, geralmente de forma ne-
gativa, em que os membros pertencentes a um grupo são 
vistos como inferiores. Além do racismo,  as principais 
formas de preconceito incluem:

• Machismo: a crença de que as mulheres são menos ca-
pazes do que os homens;
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ELEMENTOS PARA UM BOM 
AMBIENTE DE TRABALHO

pessoa, especificamente, por causa de suas característi-
cas, sexo ou por sua origem.
 
Discriminação
Discriminação é a ação baseada no preconceito ou ra-
cismo, em que uma pessoa ou grupo de pessoas recebe 
tratamento injusto apenas por pertencer a um grupo di-
ferente. A discriminação ocorre quando alguém adota 
uma atitude preconceituosa (baseada em ideias precon-
cebidas) em relação a alguém, seja por questões raciais, 
de gênero, orientação sexual, nacionalidade, origem, 
religião, situação econômica ou qualquer outro aspecto 
social. Além do racismo, outras formas de discriminação 
são por idade, linguagem, deficiência, etnia, identidade 
de gênero, altura, nacionalidade, religião, orientação se-
xual e peso.

Assédio
Assédio consiste em uma perseguição insistente e in-
conveniente que tem como alvo uma pessoa ou grupo 
específico, afetando a sua paz, dignidade e liberdade. As 
principais formas de assédio incluem:  

• Assédio sexual - O assédio sexual é uma parte indefen-
sável e verdadeiramente vil da sociedade. E é importante 
compreender que isso inclui piadas sexuais, brincadei-
ras, toques, gestos, olhares e comentários sexuais.

• Assédio moral - é a exposição de pessoas a situações 
humilhantes e constrangedoras no ambiente de traba-
lho, de forma repetitiva e prolongada, no exercício de 
suas atividades. É uma conduta que traz danos à digni-
dade e à integridade do indivíduo, colocando a saúde em 
risco e prejudicando o ambiente de trabalho.

• Stalking - é a perseguição decorrente de uma obsessão 
que invade a intimidade da vítima, incluindo contato in-
sistente pelo telefone e pela internet.

• Bullying - Prática frequente no ambiente escolar, é 
também reproduzida no ambiente laboral.  Bullying é a 
prática de intimidação sistemática de atos violentos, in-
tencionais e repetidos para causar danos à vítima. 

Com preparar sua empresa 
Dentro do compliance de sua empresa estabeleça o Có-
digo de Ética e, principalmente, certifique-se de que será 
conhecido e exigido de todos, promova treinamentos 
constantes e crie um canal de denúncia para estabele-
cer um ambiente positivo e de confiança entre todos os 
funcionários. 

• Homofobia: antipatia, desprezo, preconceito, aversão 
ou ódio à homossexualidade ou pessoas identificadas ou 
percebidas como LGBTQIAP+.
• Discriminação religiosa: valorização ou menosprezo 
de uma pessoa ou grupo por causa de suas crenças.

Racismo 
O Brasil é um país construído por pessoas de todo o mun-
do que aqui, fizeram um maravilhoso caldeirão de cul-
turas e diversidade. Dito isso, parece óbvio concluir que 
respeitar os direitos um do outro é a norma aqui, mas o 
racismo ainda é onipresente em nosso país. Quando o ra-
cismo está presente na vida cotidiana das pessoas, estará 
também presente no local de trabalho. 

O racismo é a crença de que existiriam raças superiores a 
outras. No contexto do local de trabalho, a discriminação  
constitui qualquer tratamento desfavorável contra uma 
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Coluna da Anita

Anita Godoy
Fotos Mauro Marques | SXC

A SEMENTE DE MOSTARDA
“Se tiverdes fé do tamanho de um grão de mostarda” ... 
– assim falou o Senhor. Importante indagar porque não 
teria o Mestre recorrido a outros símbolos. Jesus poderia 
ter destacado a grandeza da fé buscando quadros mais  
sugestivos, como: a beleza do Hermon, a poesia do lago 
de Genesaré, o esplendor do firmamento Galileu, a ri-
queza do Templo de Jerusalém.

Todos esses primores da paisagem que o circulava ofe-
reciam temas vivos para a exaltação da sublime virtude. 
Entretanto, o Benfeitor Celeste toma a semente minús-
cula da mostarda, como a dizer-nos que sem o reconhe-
cimento de nossa própria pequenez à frente do Eterno 
Amor e da Eterna Sabedoria, não conseguiremos amea-
lhar o tesouro do entendimento e da confiança que a fé 
consubstancia em si mesma. A semente microscópica 
desaparece, em verdade, no seio da Terra, qual se fora 
inútil ou desprezível. Todavia, não se abandona à inércia, 
por sentir-se relegada ao abandono aparente. Confia-se 
às leis que nos regem e, na dinâmica da obediência cons-
trutiva, desvencilha-se dos envoltórios inferiores que a 
encarceram, germina, vitoriosa, e cresce para produzir, 
não para si mesma, mas, para benefício dos outros, num 
eloquente espetáculo de bondade espontânea, ante a 
majestade da natureza.

Possa o nosso coração, no solo das experiências huma-
nas, copiar-lhe o impulso de simplicidade e serviço e a 
nossa existência será testemunho insofismável da mag-
nificência divina cuja sublimidade passaremos então a 
refletir. Cessemos nossas indagações descabidas e bus-
quemos na Criação o justo  lugar que nos compete. Nem 
com o brilho do diamante, nem com a cintilação do outro 
... “nem com a sedução da prata, nem com a aristocracia 

Crônicas da Mônica

Mônica Cunha 
Fotos Bruno Fernandes | Divulgação

UMA VISTA MINÚSCULA!
Minha unha partiu ao meio. 

Culpa da digitação e do lavar a louça no fim de semana. 
A pia estava cheia depois do almoço e nem me importo. 
Acho bom, acredita? Lavo pensamentos e me distraio do 
que a mente não precisa se cansar. É, tem hora que isso 
mesmo. Há ideias que ficam feito martelo em prego e de 
nada servem a não ser amolar nossa tranquilidade prin-
cipalmente em dia de folga, preguiça e ‘atoice’, o ócio tão 
bem vindo e necessário. 

Comecei pelos pratos. Eu gosto de esquentar um bule 
com água e jogar na louça. Uma estratégia para tirar 
qualquer restinho de gordura impregnada em algum 
cantinho. Era domingo e, depois das compras de frutas e 
legumes para a semana, não resisti e comprei um frango 
assado. A fila de espera era grande e concluí que almoço 
de domingo é igual na casa de tantos. 

Um dos meus pratos, ele é rosa mais seco e com borda 
que lembra um bordado, lascou. Será que fui eu que em 
algum momento da minha estabanada condição o bati 
no armário, em outro prato? Diante disso, com mais cui-
dado passei a bucha na xícara que parece um soco inglês 
e tem desenhos de caveiras divertidas, presente de uma 
amiga antiga. Depois do último talher, me volto para a 
mesa. Fui passar um pano úmido para evitar voadores 
indesejados. Foi então que, ao afastar minha jarra com 
a jiboia que cresce, senti algo que pulou na minha mão. 
Parei feito aquela brincadeira de estátua. Peguei os ócu-
los quase que sem respirar e, assim que ajustei a vista, a 
vi. Uma joaninha! Que capacidade esse bichinho minús-
culo tem de despertar uma alegria gigantesca assim, do 
nada? Deixei que ela passeasse pelos meus dedos, dorso 

e palma das mãos. Abria as asinhas e me deixava tirar 
fotos sem se incomodar. Deixei meu tempo para aque-
la aproximação. Uma comunicação completa de amor. 
Uma conexão que me fez querer mais a presença dela. 
Até há pouco, ainda via seu laranja a iluminar minha 
vida....
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do mármore, mas, sim com a humildade viva do grão de 
mostarda que, arrojado à solidão daTerra, sabe vencer, 
desabrochar, florir e cooperar na extensão do brilho de 
Deus’”. (Chico Xavier/Emmanuel)



Cinema

Elizete Moura 
Fotos Thiago Mesquita | Divulgação 

O faroeste já foi um dos principais produtos de 
Hollywood. Pode não ser um dos mais populares, mas 
ainda é o mais americano dos gêneros. Na era do ci-
nema mudo, sua produção era intensa, devido ao seu 
baixo custo e por poder ser produzido rapidamente 
(alguns filmes podiam ser produzidos em uma sema-
na, desde o roteiro até a edição final). Esse gênero tem 
características que o tornam fácil de reconhecer. Por 
exemplo, podemos associar seu contexto a um local 
e um período histórico específico, como nas produ-
ções que retratam o Oeste do Rio Mississipi, Norte dos 
rios Grande e Vermelho, algum momento por volta de 
1.865, com o fim da guerra civil americana.

Essa vertente fez muito sucesso até a década de 50, per-
dendo espaço para novos gêneros que foram surgindo. 
No entanto, na Europa, ele ainda teria seus anos dou-

A EVOLUÇÃO DO FAROESTE
rados entre as décadas de 60 e 70. Explorado, ainda que 
de forma menos sutil, algumas comparações podem ser 
feitas entre as duas produções, por exemplo, a presença 
das trilhas sonoras marcantes, que são quase unânimes 
em todo bom western. 

No Faroeste Spaghetti, principalmente, as trilhas são 
parte da divindade e encanto da trama. Nas obras de Ser-
gio Leone, é evidente o peso da música no envolvimento 
e na caracterização dos personagens, uma vez que En-
nio Morricone sabia como ninguém compor músicas que 
dessem vida às cenas. A parceria entre cineasta e compo-
sitor perdurou ao longo de suas carreiras. 

O modus operandi dos personagens é outro fator não 
muito semelhante entre as produções, considerando, 
que em Hollywood, a lei se personifica em um distintivo 
ou em uma entidade, e no Spaghetti o anti-herói age mo-
vido apenas por impulsos ou necessidades próprias, sem 
muitos ímpetos de consciência. O romance é um fator se-
cundário para o Spaghetti, tornando o personagem, as-
sim como as suas paisagens, árido e insensível, enquanto 
os bons moços de Hollywood, ao final da trama, sempre 
ficam com a mocinha.

Alguns filmes se tornaram ícones das duas frentes. Então, 
aí vão sugestões para algumas horas de muita aventura, 
tiros e se sobrar tempo, um pouco de romance.

Um dos primeiros filmes que trouxe como tema o faro-
este, foi “O grande roubo do trem” de 1903 – de Edwin S. 
Porter. Podemos dizer que ele foi o pioneiro do gênero, 
ainda que de forma bastante amadora (estamos falando 

No tempo das diligências.

Três homens em conflito.

de 1.903), quando introduziu um dos clichês que seria 
usado muitas e muitas vezes depois em diversos outros 
filmes: a cena em que um bando atira nos pés de um ho-
mem, fazendo-o simular uma dança. O filme traz tam-
bém um dos primeiros astros que teve três participações 
no filme, o ator Max Aronson que, mais tarde, se tornaria 
famoso ao incorporar o personagem Broncho Billy. 

Anos mais tarde, com o gênero já consolidado, temos o 
grandioso “No tempo das diligências”, de John Ford, um 
dos diretores referência quando falamos em westerns. 
Nessa produção, está presente uma parceria de sucesso 
marcando o início da carreira de John Wayne que, ante-
riormente, não teve muito destaque atuando apenas em 
westerns “B”, sem muita expressão. Boa parte da trama 
se passa a bordo da diligência, onde personagens con-
flitam entre si, num jogo de preconceito, moralidade e 
vaidade. O filme traz um “quê” de crítica social bastante 
pertinente aos padrões da época. 

Outro grande título de western americano e que vale 
a pena ser visto é “Matar ou morrer” – de Fred Zin-
nemman. O filme, além do que sugere título, é de uma 
intensa complexibilidade, que envolve o dilema do mar-
shal Will Kane, interpretado pelo charmoso Gary Cooper, 
que hesita entre ficar ou deixar a cidade para salvar sua 
vida, antes da chegada de um perigoso bandido. O filme 
se passa em apenas algumas horas e, mesmo assim, po-
demos sentir a tensão e a determinação do personagem. 
Em grande parte do filme, não é disparado um único tiro, 
fato que deixa ainda mais tenso o desenrolar da trama. A 
cena final é a redenção, o que esperamos do bom e velho 
faroeste. 

Um dos primeiros faroestes spaghetti é “Por um punha-
do de dólares”, de Sergio Leone. Traz gangues rivais, 
contrabando e Clint Eastwood como um pistoleiro habi-
lidoso e negociador que atua de modo a não deixar cla-
ramente definido se o mocinho é de fato mocinho, pois 
mostra apenas lampejos de consciência momentânea. 
Vale muito a pena assistir. 

Ainda de Sergio Leone, “Três homens em conflito” é o 
último da trilogia dos dólares com uma das mais mar-
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cantes trilhas sonoras de Ennio Morricone. Apresenta 
Clint Eastwood, Lee Van Cleef e Elia Wallach como per-
sonagens que marcam entre si as mais possíveis discre-
pâncias. Em busca de um dinheiro roubado, percorrem 
não só paisagens sinuosas, mas espectros de consciência 
complexos. O filme é de fato uma obra prima e merece 
ser visto e revisto.

São muitos os clássicos Spaghetti, e muitos” Sergios”.
Dessa vez Sergio Sollima com a produção de “O dia da 
desforra”, título que merece relevância, embora se dis-
tancie um pouco do contexto dos filmes anteriores, ao 
trazer para as telas temas como política e uma certa dose 
de humor ácido. Traz Lee Van Cleef em um papel um pou-
co mais ameno se comparado aos anteriores, onde incor-
pora vilões terrivelmente frios. Outro detalhe que não 
pode passar despercebido do filme é sua extraordinária 
trilha sonora, composta também por Ennio Morricone 
concedendo vida paralela à trama. 



Show

Sérgio Tolucci & Banda
Fotos Divulgação 

No início dos anos 80, o Brasil vivia um turbilhão de arte, 
música e entretenimento. Bandas como Legião Urbana, 
RPM, Blitz, Paralamas do Sucesso, Ultraje a Rigor e várias 
outras nos bombardeavam os ouvidos com música de 
qualidade, letra de qualidade e rock poético de qualidade.

A VITÓRIA DA 
INSISTÊNCIA, DA AMIZADE 
E DOS SONHOS

E um menino de origem humilde, sem muitos recur-
sos financeiros, vagava pela noite de Uberlândia, 
sonhando e viajando nos acordes e sons das bandas 
locais. Muitas vezes a única companhia era uma coca-
-cola quente a noite inteira, enquanto os olhos e co-
ração se enchiam de acordes, letras e melodias. Eram 
tempos em que equipamentos e instrumentos musi-
cais eram muito caros e pouco acessíveis aos menos 
endinheirados. 

Porém, aquele menino, apoiado pela sua mãe, iniciou 
suas primeiras aulas de violão em casa. Cursou 4 anos 
de conservatório e caiu na universidade da vida e dos 
palcos, se dedicando também à compra de seu pró-
prio equipamento de som e iluminação. Lembro da 
minha primeira caixa acústica da marca Frahm, um 
sonho materializado na simplicidade de um começo 
musical, em uma precariedade técnica de dar dó. Mas 
já era um começo.

Os primeiros palcos foram abertos pelos amigos 
Gláucio Borges e Gaspar Campos, que já eram estre-
las da noite uberlandense e sempre deixavam que eu 
tocasse “Camila, Camila” do grupo Nenhum de Nós, 
até então a única música do meu repertório. Nunca 
esqueci a sensação de subir no palco e levo comigo 
esse aprendizado: todo palco deve ser livre a quem 
queira nele estar, independente do talento.

Passados anos tocando em festas de amigos, ba-
res(muitas vezes dos mais baixos níveis), pamonharias, 
rodoviárias, terminais de ônibus e carrocerias de cami-
nhões. 

Passados anos de muita insistência, de muitos pedidos 
negados, de muitos nãos na cara, de muitas portas fe-
chadas, às vezes por prepotência dos gerentes, outras 
vezes por sacanagem dos músicos mais antigos. Mas 
acredite, a natureza é implacável e como dizia aquela 
canção, “quem acredita sempre alcança”.

Foram 6 anos de Europa, muitos palcos iluminados, 
muitos festivais de inverno e de verão europeu, muitas 
experiências com músicos do mundo inteiro, e o estu-
do da bossa nova e do samba brasileiro fez com que 
aquele menino humilde fosse aplaudido de pé no velho 
continente.

De volta ao Brasil, várias formações musicais até en-
contrar o ponto certo. É difícil, na música, encontrar o 
ponto ideal entre o que faz o músico feliz e a plateia 
também feliz. Talvez, esse seja o segredo para que hoje 
o projeto TOLUCCI TRIO atinja tão em cheio os corações 
do público. 

Antes de encher o público de alegria, nossos corações 
- o meu e dos meus companheiros de banda - já estão 
cheios de amor e felicidade por termos um repertório 
que nos alegra demais.
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Hoje, tenho plena força e vigor na voz e no meu violão, 
acompanhado das guitarras certeiras e surpreendentes 
do professor José Henrique Mudat, frequentemente 
chamado de Eric Clapton, com 30 anos de música, que 
entende perfeitamente o que o projeto precisa, na me-
dida certa. 

E, há pouco tempo, trouxemos a jovialidade do nosso 
baterista Lucas Pereira, que nos oferece um preenchi-
mento rítmico com objetividade e precisão. 

Então, para você que está lendo isto agora, saiba que 
nosso palco é também seu palco. Nosso repertório é 
também o seu repertório e nossa história construímos 
junto com você, um dia por vez. Agradeço à minha mãe, 
que sempre me fortaleceu e tenho certeza que está for-
talecendo de onde ela estiver. O show não pode parar! 
O tempo não pára!

show
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Um podcast imperdível, produzido pelo jornal Folha de 
São Paulo, chamado “A Mulher da Casa Abandonada”, é 
a sugestão da Coluna Cultural da Revista Cult. Nele, o jor-
nalista Chico Felitti revela detalhes de Margarida Bonet-
ti, uma brasileira que fugiu dos Estados Unidos e do FBI 
após manter, junto ao marido, uma mulher em estado 
análogo à escravidão por cerca de 20 anos.

Margarida Bonetti era da alta sociedade paulistana, se 
mudou para os Estados Unidos para acompanhar o tra-
balho do marido, Renê Bonetti, engenheiro que na épo-
ca, trabalhava para uma empresa que prestava serviços à 
Nasa. Mas os dois não foram sozinhos, contrataram uma 
mulher para se mudar com o casal e cuidar da residência 
onde ficariam.

Muito depois, foi descoberto e denunciado pelos vizi-
nhos, que a funcionária passou 20 anos vivendo em um 
porão da casa. Ela não recebia salário e era agredida pelo 
casal, além de não ter acesso aos armários ou à geladeira 
do local. Foi, então, que Bonetti fugiu do país e passou 
a ser considerada foragida pelo FBI, enquanto o marido, 
que se naturalizou americano, permaneceu no país. Ele 
ficou preso por sete meses e, à época do julgamento, 
afirmou que a funcionária não poderia ser considerada 
como tal, pois ela era “da família” e trabalhava menos 
que o casal. Atualmente, Renê, ganha um salário equiva-
lente a R$ 1 milhão. Já Margarida, se mudou para a casa 
em Higienópolis/SP, onde mora até hoje. Ela aparece 
poucas vezes no exterior de sua casa, além de sempre 
usar um tipo de creme branco em toda a face. O estado 
da casa é de um local abandonado. Com muita bagunça 
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CASA ABANDONADA

no interior e um quintal com mato e árvores sem cuida-
do, alguns vizinhos acreditam que ela está escondida no 
porão do local, um dos 20 cômodos da casa. 

Com a repercussão do caso no Brasil nas últimas sema-
nas, dezenas de pessoas lotam, constantemente, a rua 
onde Bonetti mora, para tentar vê-la. 

Eventos Corporativos
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FERNANDA VIOLA 

Quem é Fernanda Viola?
FERNANDA VIOLA - Fernanda Viola é uma mulher apaixona-
da pela família e por seu trabalho. Casada com o comediante 
Luciano Guima, mãe do Lorenzo de 22 anos e do pet Marvel 
de 5 anos. Atriz, apresentadora, locutora e mestre de cerimô-
nias como profissão. Cantar é seu hobby preferido.

Como você define sua personalidade?  
FERNANDA VIOLA - Guerreira, dedicada, comunicativa, amo-
rosa, amiga.

Citando Carlos Drummond de Andrade, em referência à 
sua cidade natal, que assim afirmou em sua poesia, Con-
fidência do Itabirano, “Itabira é apenas uma fotografia na 
parede. Mas como dói!”, a cidade de Uberlândia, para a 
Fernanda Viola é apenas uma fotografia na parede? 
FERNANDA VIOLA - Jamais! Uberlândia é minha casa. A cida-
de que acolheu minha família há quase 40 anos, onde cons-
truímos laços, nos desenvolvemos enquanto profissionais, 
onde eu cresci e criei meu filho. Amo de paixão.

Você foi a capa da oitava edição da Revista Cult,  como foi 
essa experiência?
FERNANDA VIOLA - Maravilhosa, a realização de um sonho. 
Eu sou modelo desde os 13/14 anos e capa de revista, diga-
mos, é o ponto alto da carreira de qualquer modelo, ainda 
mais uma publicação tão importante na nossa região. 

Qual foi o momento mais importante de sua carreira?
FERNANDA VIOLA - Nossa, tiveram tantos. Mas acho que 
quando entrei pra TV em 1998 foi uma grande virada e, assim, 
tudo foi acontecendo. Eu fui me desdobrando, descobrindo 
novos talentos dentro de mim, e comecei a moldar a profis-
sional que sou hoje.

Quais são os seus projetos futuros?
FERNANDA VIOLA - Eu ainda sonho em fazer dramaturgia, 
estou estudando pra isso. Quem sabe...



Olá eu sou Ludmilla Oberlaendaer, mãe do Pedro e da 
Maria, terapeuta.

Há 4 anos, me encontrava em uma situação no mínimo 
desafiadora. Após um divórcio, não me reconhecia mais, 
autoestima baixa, não sabia o que fazer para recomeçar.
Em meio a dor e decepções, entrei em uma grande 
jornada de autoconhecimento. Foram muitos cursos, 

Follow me
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terapias, livros, estudos na minha área, a Psi-
cologia, como também na espiritualidade. 
Experimentei na pele o processo de autoco-
nhecimento, que me fortaleceu, ajudou a me 
tornar uma mulher madura, segura e forte. 
Conquistei o amor-próprio e autoestima equi-
librada, fazendo escolhas potencializadas e 
me realizando profissionalmente.

Com a mulher que me tornei, venho ajudando mulheres 
a se encontrar, a construir sua autoestima e a conquistar 
sua liberdade emocional, seja no enfrentamento a um re-
lacionamento abusivo, ao abandono de si própria ou em 
situações de grandes perdas.

Muitas vezes nos perdemos de nós mesmas no meio do 
caminho. E isso pela falta de autoconhecimento. Por 
isso, permanecemos em relacionamentos abusivos, se-
jam eles profissionais, com um companheiro, familiares 
ou sociais.

A terapia que ofereço tem como objetivo trazer para o 
seu conhecimento as suas virtudes, habilidades, sonhos, 
amor próprio e independência emocional, aprendendo a 
lidar com os conflitos e se realizando em vários aspectos 
da vida.

Almanaque
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Encontre seu povo
A plataforma de redes sociais 

Reddit lançou  a campanha apeli-
dada de “Encontre seu povo”, com 

objetivo de aproximar e conectar 
pessoas com pensamentos e inte-

resses  semelhantes. 

Jovens criativos
Um estudo divulgado pela TBWA Worldwide sugere que 
as necessidades dos funcionários criativos não estão mais 
sendo atendidas no local de trabalho, levando a uma in-
satisfação generalizada e burnout. Quando comparados 
com os demais empregados, os talentos criativos são, sig-
nificativamente, mais propensos à insatisfação entre vida 
profissional e trabalho. Limites, saúde mental e senso de 
estabilidade estão se revelando como sendo as necessida-
des mais importantes para eles.

Não sofra de depressão em silêncio
Sentimentos não são um sinal de fraqueza, são sinô-

nimos de nossa humanidade. Não tenha vergonha de 
falar sobre sua condição. Tenha em mente: depressão 

é a maior doença que assola o mundo atualmente.

O golpista do Tinder 
Recentemente, o documentário “O golpis-
ta do Tinder “causou alvoroço na internet 
ao contar a história de Shimon Hayut, is-
raelense que se passava por Simon Liev, 
um milionário russo que fazia sucesso no 
aplicativo de relacionamento. O filme é o 
retrato de um homem mal intencionado, 
que se passava por um magnata, con-
quistava as mulheres e, depois, roubava 
milhões de dólares delas. O enredo, que 
parece até ficção, é real e a história acon-
teceu, de fato. De acordo com o relato das 
vítimas, o golpe começava logo no match, 
com o homem fingindo ser milionário, 
com poder aquisitivo para ostentar em via-
gens, festas, presentes caros. Além disso, o 
próprio golpista se intitulava “Príncipe dos 
Diamantes”, mas, depois de alguns encon-
tros, o golpe chegava. O rapaz, depois de 
meses de encontros ostentando uma vida 
que não era real, inventava situações e pe-
dia para que as vítimas passassem a trans-
ferir quantias enormes de dinheiro.

Olho no bolso
Diante da elevação das taxas de juros 

mundiais, da guerra na Ucrânia, do blo-
queio sanitário  na China e do cenário 

político conturbado, as perspecti-
vas dos economistas são sombrias. 

Pressões que causam  movimentações 
de venda no mercado financeiro e, 

consequentemente,  queda dos valores 
das ações de grandes marcas globais. 

Apesar do momento realista, o  que 
isso, potencialmente, impactará  nos 

negócios, a curto e médio prazo, ainda 
é uma incógnita. 
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Sua marca é registrada?
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Nos últimos anos, o mercado de programas de fidelida-
de tem crescido bastante. Afinal, quem participa dessas 
plataformas descobre um mundo novo de possibilida-
des, benefícios e, claro, mais viagens e diversos tipos 
de serviços, como hospedagem, locação de carros e 
alimentação. Entretanto, para quem está começando, a 
resposta para a pergunta “como acumular milhas?” nem 
sempre é clara.

O jeito convencional de acumular milhas é voando. Ao 
comprar passagens e informar o número de usuário de 
um programa de milhas, o saldo é direcionado para sua 
conta e, ao conquistar um determinado número, é pos-
sível trocar por outras passagens, contratar um ‘’upgra-
de’’ para uma melhor categoria de vôo, transferir pontos 
para outros programas, vender ou presentear alguém 
com milhas.  A maioria das empresas aéreas oferece pla-
nos de milhas de forma gratuita, tem parcerias com car-
tões de crédito, empresas para oferecer outras formas 
de acumular pontos, prêmios aos usuários que podem 
viajar com custos menores ou até mesmo conquistar 
uma renda extra. Mas como acumular milhas?
 
Escolha um programa de fidelidade
Quando alguém quer começar a acumular milhas, a pri-
meira coisa que deve ser feita é participar de um pro-
grama de fidelidade. Como sabemos que a maioria das 
pessoas pensa em usar esses benefícios para resgatar 
passagens aéreas, vamos focar nessas plataformas. Atu-
almente, existem três programas de companhias aéreas 
no Brasil, o LATAM Pass (Latam), Smiles (Gol) e TudoAzul 
(Azul) e, se você não está cadastrado em nenhuma de-
las, esse deve ser seu primeiro passo. Para escolher o 
melhor para você, pense em qual companhia você mais 
utilizou nos últimos 12 meses. 

Nexxt PR
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Tenha um cartão de crédito que acumule pontos
Não dá para negar que o cartão de crédito é o maior alia-
do para acumular milhas. Ele nos ajuda a acelerar esse 
processo. Contudo, nem todo cartão oferece esse bene-
fício. 

Conheça as parcerias entre os programas de fidelida-
de
As parcerias tornam os programas de fidelidade ainda 
mais interessantes. Por meio deles, é possível trocar os 
pontos acumulados nos cartões de crédito por milhas. 
Assim, quanto mais parceiras a plataforma da compa-
nhia aérea tiver, melhor. Dessa forma, você expande o 
uso dos seus benefícios. 

Além dos bancos, as companhias aéreas têm parcerias 
com programas de fidelidade de hotéis e postos de com-
bustíveis, nos quais é possível acumular benefícios para 
serem trocados por milhas. Da mesma forma, essas em-
presas oferecem pontos nas compras em várias lojas de 
consumo e varejo. 

Potencialize os ganhos na transferência
Aproveite as promoções com possibilidade de acumular 
pontos transferindo de um programa para outro. Nessas 
ocasiões, as plataformas oferecem bônus ao realizar esse 
tipo de operação. Elas são bem comuns entre os progra-
mas de cartões de crédito e companhias aéreas. Com 
elas, os participantes podem ganhar de 30% a 120% de 
pontos extras.
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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 si 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


