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Prezados Leitores e Leitoras
Em suas mãos, em um momento de divisão política e ide-
ológica profunda e cada vez mais tóxica, depositamos a 
edição 179 da Revista Cult. Nela, falamos de conteúdos 
que fazem bem, importantes para o seu dia a dia e para 
sua vida. Em tempos de polarização, partidarismo e de-
sinformação, falar ou até mesmo não falar sobre política, 
será sempre muito complicado e delicado. Porém, es-

Fale comigo Papo Cult

CARTA DO EDITOR
tamos em um daqueles momentos em que vale a pena 
analisar e considerar as coisas pelas lentes da história. 
A democracia é uma experiência recentíssima no Brasil, 
a qual, por sua vez, ainda é guiada por muitas regras da 
velha forma de fazer política, que impõe a governabilida-
de ao país pelo “toma lá, dá cá”, mensalões e, agora, do 
inimaginável orçamento secreto. Portanto, a prevalência 
da segurança jurídica e a proteção ao Estado Democráti-
co de Direito devem ser a maior preocupação de todos 
nós, razão pela qual você pode até estar insatisfeito com 
o resultado das urnas, mas jamais por estar vivendo nes-
te curto período democrático brasileiro, afinal, na de-
mocracia, aplica-se a regra da maioria, não da tirania e, 
por sua vez, nossos direitos não acabam depois do voto. 
Também nesta edição, perguntamos para nossos leito-
res: o que te inspira? A inspiração nos levanta e também 
nos faz deitar na cama e, portanto, nos motiva a realizar 
algo ou tudo que fazemos. Nós da Revista Cult objetiva-
mos levar para outros leitores uma nova perspectiva e, 
talvez, muitas inspirações. Enquanto você reflete sobre o 
que lhe motiva, leia nosso artigo sobre chás, uma opção 
para quem deseja manter uma rotina equilibrada e sau-
dável. Se você deseja também bons conteúdos nas redes 
sociais, confira o Papo Cult no nosso canal do Youtube; 
basta clicar no link. Nele, falamos com colunistas e pes-
soas que fazem a diferença. Não deixe de conferir as fotos 
dos eventos realizados ou cobertos pela Revista Cult

Cordial saudação, boa leitura. 
Paulo Roberto Orlandini

Editor-chefe
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É hora de ser legal consigo mesmo. Vá mais 
devagar. Quando você volta sua atenção 
para si mesmo, a mente fica quieta e você 
desacelera. Receber sua própria atenção 
ajuda você a regular seu sistema nervoso. 
O dom de sua presença é o autocuidado. 
Ao voltar sua atenção para si mesmo e no-
tar sua respiração, você também pode no-
tar uma espécie de amplitude. Priorize-se! 
É importante agendar seu próprio tempo. 
Coloque-se em sua agenda. 

Estabeleça limites em torno do que você 
pode ou não fazer. Ame-se; o amor-próprio 
é a base de tudo. Vivemos em um mundo 
em que, aparentemente, cada vez mais, 
nos distanciamos de nós mesmos e nos 
aproximamos de pessoas mais bonitas, 
admiradas e financeiramente melhores 
sucedidas que nós. Parece também que vi-
vem suas vidas plenamente felizes, estão 
sempre mais elegantes, amam e são muito 
mais amadas e, quando nos comparamos 
com essas pessoas, perdemos a referência 
para o nosso próprio bem-estar, felicidade 
e, principalmente, nosso amor-próprio. 
Apreço que muitas pessoas também re-
nunciam quando moldam suas vidas em 
função de outras, de amores ou de ou-
tras paixões. Por isso, precisamos falar de 
amor-próprio, da relação que temos que 
ter conosco, dos nossos objetivos e das 
nossas limitações, afinal, precisamos sa-
ber como praticar o amor-próprio. Vamos 
falar de amor-próprio?

Ensaio sobre amor-próprio



Dr. Guilherme de Freitas
Fotos Divulgação

O amor-próprio, definido como o “amor a si mesmo” ou 
a “consideração pela própria felicidade ou vantagem”, 
é uma necessidade humana básica e um tema sempre 
atual e relevante. É um substantivo que alude a um sen-
timento de dignidade, estima e respeito por si mesmo. 

Quem carrega esse sentimento, pode perceber os bene-
fícios que ele promove: o otimismo, o bem-estar, a au-
toconfiança, a autoestima são alguns desses benefícios. 
Também pode ser entendido como a “fé inabalável em si 
mesmo” que, bem aproveitada, possibilita que a pessoa 
sintonize e viva a essência de seu presente. 

O amor-próprio envolve a capacidade de se amar e de 
valorizar a vida que lhe foi concedida, de viver em har-
monia consigo, em que pese todas as circunstâncias e 
obstáculos enfrentados. É um caminho que passa pelo 
aperfeiçoamento do ser, de seu caráter e de sua inteli-
gência emocional, e que deságua na consciência de 
suas ações e manifestações. É, ainda, um sentimento 

VALORIZE-SE
fundamental que ensina a ter empatia e a compreender 
melhor o próximo. É dizer que a felicidade está em suas 
mãos e que, sendo seu bem mais precioso, não pode ser 
submetida ao controle de outra pessoa. Aí reside a sabe-
doria. 

O amor-próprio tem um brilho radiante, único. Brilha 
sem precisar ofuscar o brilho do outro. Inspira para que 
os outros descubram em si e desenvolvam sua luz pró-
pria e possam, afinal, brilhar juntos. Somos todos luz! O 
amor-próprio não guarda rancor. A questão é como pra-
ticar esse SELF-LOVE e se valorizar? Expandir a consciên-
cia. Praticar o que te faz bem. 

Cortar o que te faz mal. Fazer o que precisa ser feito para 
ajudar. Cuidar de você (como cuidaria dos outros). Su-
perar o passado. Parar de se comparar e se valorizar. 
Aceitar-se e se perdoar. Buscá-lo é um desafio necessá-
rio. Sem amor-próprio, não há felicidade ou realização 
pessoal.

Ensaio sobre amor-próprio
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Paula Chaves
Foto Divulgação

Amor-próprio é o exercício do próprio amor. Só podemos 
conhecer o amor através de nós mesmos, para depois 
amar o que está fora de nós. Significa que exercitar o amor 
exige de nós maiores esforços de pensamentos e atitudes 
em relação a nós mesmos. Diferente de autoestima, que é 
estimar-se e ter orgulho de ser quem se é. 

Quando não aprendemos a amar, não conhecemos o 
amor de uma maneira geral. Para começar esta reflexão, 
acho relevante pensarmos sobre a ideia de amor, que 
pode nos enganar em relação ao seu verdadeiro sentido. 
Quando dizemos a uma pessoa que a amamos, estamos 
usando uma ideia e um conceito; a fala, por si só, não con-
cretiza o amor, assim como podemos nos enganar quando 
achamos que nos amamos. 

O que dá sentido ao amor são as atitudes, não a ideia em 
si. São muitas definições para o amor, Platão caracteri-
zava o amor como Eros, o desejo. Segundo ele, amamos 
enquanto desejamos e, se acaba o desejo, acaba o amor 
também. É esse o amor platônico, inalcançável, o amor 
infeliz. Aristóteles disse que o amor é Philia, é aquilo que 
temos, aquilo que já está presente. Jesus definiu o amor 
como Ágape, aquilo que você cede ao outro. Todos esses  
pensamentos fazem sentido; você pode buscar a melhor 
ideia que lhe cabe. 

Praticar o amor é mais do que  studa-lo como ideia. Qual 
seria, então, o exercício do amor próprio? Cuidar de si 
mesmo mais e melhor a cada dia. O ato de cuidar envolve 
conhecer-se, ou seja, primeiro eu me analiso, me sinto, me 

Leia e compartilhe, 
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olho, aceito o que eu julgo em mim como ruim ou desa-
gradável, não nego minhas partes desagradáveis. Depois 
eu procuro paciência e empatia para comigo mesmo; co-
meça, então, o processo de cuidar de si. Não se ama de 
um dia para o outro; todo amor é demorado, trabalhoso 
e exige dedicação.  O grande erro da maioria de nós neste 
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processo de autoamor é que perdemos o foco do trabalho 
quando olhamos mais para fora para nos conhecermos. 
Achamos que a partir do outro nos conheceremos melhor, 
nos comparando, entrando em competição ou julgando 
sermos incapazes de algo que alguém tenha conquistado. 

Pedimos opiniões, conselhos, colocamos pessoas em pe-
destais, projetamos a ideia de perfeição e felicidade nos 
outros porque não somos capazes de senti-las dentro de 
nós, com o que já somos, conquistamos e possuímos. Essa 
ideia de perfeição de fora existe porque nos sentimos pe-
quenos ou porque, de fato, estamos infelizes em determi-
nadas posições na vida, frustrados com quem somos. Para 
dar fim a qualquer frustação com o próprio “eu”, é preciso 
sair do mundo das ideias, dos pensamentos e seguir rumo 
aos sentimentos e ações. Somente na ação, mesmo er-
rando, conseguimos sair de algum lugar. Somente sentin-
do e agindo eu consigo me entender melhor. Precisamos 
aprender a sentir porque essa é a primeira entrada em di-
reção a nós mesmos. 

O mundo das ideias é aquele mesmo mundo que criou os 
“ideais” de perfeição, “ideais” de como ser admirado, re-
quisitado e amado, existe uma lista de requisitos a serem 
preenchidos caso você compre essas ideias. Por isso, sair 
do mundo das ideias e ir para o mundo dos sentimentos 
nos coloca de volta a nós mesmos. 

O trabalho de amor-próprio é pensar em pequenas ações 
diárias, pensar em mergulhar em um mar profundo de 
possibilidades internas e não externas. Muitas pessoas não 
se permitem o amor-próprio por medo de serem egoístas; 
aprenderam a fazer pelos outros a vida inteira, quase nun-
ca se escutaram ou se priorizaram. Outras pessoas, que 
não receberam motivações da vida, pessoas incentivando 
ou ajudando em seu crescimento, acreditam não serem 
capazes de nada depois de tantas críticas recebidas. 

Às vezes, a vida nos coloca situações tão difíceis e acaba-
mos nos culpando por tantas coisas, que amor próprio 
não tem espaço. Quando vivemos idealizando a vida dos 
outros como mais felizes, melhores e mais perfeitas, esta-
mos nos iludindo e criando dentro de nós infelicidade. 

Como seria possível se amar pensando em ser o outro e 
não você mesmo? Quando aceitamos nossa condição, 
nossos limites, quando nos escutamos mais e passamos 
a ser verdadeiros, não há porque nos colocar como infe-
riores e/ou incapazes de amar a nós e aos outros. Como 
disse Charles Chaplin: “Quando me amei de verdade, com-
preendi que em qualquer circunstância, eu estava no lugar 
certo, na hora certa, no momento exato. E então, pude re-
laxar.”



Dra. Geni de Araújo Costa 
Fotos Mauro Marques | SXC  

Vivemos em um mundo totalmente acelerado. Tudo 
está sempre no último tempo. Parece que todos os dias 
estamos atrasados para alguma coisa. O tempo livre 
não pode existir. O lazer deve ser a última escolha na 
realização do tempo. O descanso, quanto menos tê-lo, 
mais o sentimento de realização aparece em nós. Mas, 
como fica o nosso amor-próprio, base de todas as nos-
sas emoções e relacionamentos? Como conviver e nutrir 
o amor-próprio nos moldando a outras vidas, valores e 
simbolismos? Como manter apreço por nós se há várias 
comparações com outras pessoas, aparentemente, em 
melhores situações? Sendo assim, perdemos a nossa 
própria referência. 

Perdemos a ideia do que consideramos ser melhor para 
o nosso bem-estar, para a nossa felicidade, e, também, 
para entender a capacidade de amar a nós mesmos. 
Se exercitarmos a capacidade de nos vermos mais de 
perto, com mais entusiasmo, muitas ações podem nos 
ajudar a crescer nas bases psicológicas, físicas, sociais e 
espirituais. Isso diz também respeito ao autocuidado. O 
amor-próprio vem do amadurecimento e do autoconhe-
cimento, que nos permitem identificar nossas potencia-
lidades, forças e fraquezas e, também, aprender a lidar 
com elas. 

Se aceitarmos nossa condição, certamente, poderemos 
compreender, como seres inacabados que somos, as 
nossas muitas imperfeições e as possibilidades de cres-
cimento sem interferência do orgulho e da culpa. Sabe-
mos que muitas pessoas, por causa de fraquezas antigas, 

AMOR-PRÓPRIO: BASE 
DE TUDO NA VIDA
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traumas, crises existenciais, não conseguem defender 
seus interesses em busca de sua felicidade. Não falamos 
aqui de imposições e/ou de exigências, mas de conquis-
tas e posicionamentos pessoais. Podemos afirmar que a 
falta de amor-próprio pode provocar complicações extre-
mas, que vão além da baixa autoestima até problemas 

relacionados à ansiedade e à depressão. A falta de 
autoamor resulta na crença de não merecimento, 
de não ser digno de ser feliz plenamente. Para se ter 
amor-próprio, não significa que devamos ter todos 
os nossos desejos satisfeitos, que podemos ser arro-
gantes, egoístas ou, ainda, que subordinemos tudo 
às próprias comodidades e ao próprio bem-estar. 
Nesse sentido, para dar melhor entendimento sobre 
o que vem a ser amor-próprio e autoestima, muitas 
atitudes devem ser exercitadas, diariamente. 

A autoestima consiste em gostar de si mesmo, e o 
amor-próprio em cuidar de si para ser feliz - uma 
busca incessante pela felicidade, seja nas realizações 
pessoais, familiares e/ou no trabalho. Sabem por que 
é tão difícil amar? Porque esse sentimento nos tira a 
condição de fazer a gestão de todos os nossos enter-
necimentos e ações. Quando se ama não há espaço 
apenas para o “eu”, ele está acoplado a um “nós”. 

Na velhice, o amor-próprio fica meio estremecido, 
já que os estereótipos e preconceitos, instalados 
socialmente, abarcam todas as nossas ideias e ati-
tudes. Nem sempre somos aceitos nas particularida-
des que nos acompanham. 

Devemos, pois, para promover um envelhecimento 
saudável, além do autocuidado e convivência social/
familiar, saber apreciar as conquistas, saberes e afa-
zeres cultivados ao longo da vida, os quais culminam 
nessa fase. 

Quem se ama de verdade, não percebe negativa-
mente a passagem do tempo. Não se ilude com pro-
messas alheias. Não se ressente com as críticas. Não 
permite que o tempo seja um rival. De forma geral, as 
pessoas com amor-próprio procuram manter o con-
trole emocional; buscam compreender melhor as 
pessoas nos relacionamentos e, quase sempre, de-
monstram estar de bem com a vida. Por fim, as pes-
soas com amor-próprio demonstram ter confiança 
e segurança em si e forças para recomeçar, sempre 
que se fizer necessário.



Outro dia, me deparei com a minha imagem no espelho 
de um banheiro público e percebi, em meu rosto, uma 
marca que, ano passado, não estava lá. Fiquei olhando 
para aquele rabisco novo em minha bochecha direita e, 
na hora, me veio à mente que o nosso processo de enve-
lhecimento não se dá exatamente – ou apenas – com a 
passagem dos nossos anos aqui nesse orbe. 

Ele vem, principalmente, com as pauladas que a vida 
nos dá. A matemática se dá mais ou menos assim: cada 
tombo, um pé de galinha novo; cada luto, um vinco... 
Hoje mesmo, pude comprovar essa máxima no rosto do 
Dave Grohl, vocalista da banda Foo Fighters. 

Eu estava assistindo com uma amiga à transmissão ao 
vivo do show em homenagem ao Taylor Hawkins – bate-
rista que morreu em março – e, assim que o Dave apare-
ceu na tela da TV, a minha amiga disse: _ “Nossa, como 
ele envelheceu!”. Ao que eu, instantaneamente, rebati: 
_ “A dor faz isso com a gente.” Perdas pessoais e lutos 
à parte, a verdade é que esses últimos anos foram difí-
ceis coletivamente. Você sabe aquelas fotos de antes e 
depois que mostram como os presidentes envelhecem, 
dramaticamente, enquanto estão no cargo por causa do 
estresse do trabalho? Isso, basicamente, somos todos 
nós depois de 2020. 

A pandemia, sem sombra de dúvida, acrescentou alguns 
anos à cara de todo mundo. Até porque, durante mui-

O ESTRESSE É O NOVO 
RELÓGIO BIOLÓGICO
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tos meses, todos nós íamos dormir e acordávamos com 
graus de estresse de nível 10. No meu caso, então, não 
bastasse a pandemia, ainda houve o adendo do meu 
divórcio; e, no caso do querido Dave Grohl, adiciona a 
morte de seu melhor amigo logo quando eles, finalmen-
te, puderam voltar a trabalhar. Ou seja, o bagulho foi pe-
sado. Fui até pesquisar sobre o assunto para saber se eu 
estava viajando ou se, de fato, estresse causa envelheci-
mento precoce. E não é que é cientificamente comprova-
do que as nossas dores emocionais deixam marcas em 
nossos rostos? 

O processo se dá mais ou menos assim: estresse = altera-
ções nas proteínas da nossa pele = redução da elasticida-
de = formação de rugas. Sem contar que o estresse tam-
bém leva à diminuição do fluxo sanguíneo, resultando 
em menos nutrientes e entrega de oxigênio à nossa pele. 
É uma coisa difícil de descrever, mas você sabe quando 
vê: a pele perde o brilho e fica até uniformemente desco-
lorida. Quem diria, né?! As pessoas gastam dinheiro em 
cremes, tratamentos faciais e procedimentos cosméti-
cos, mas a verdade é que, se o estresse ainda estiver lá, 
nada disso irá funcionar. 

Ou seja, encontrar a fonte da juventude nem sempre é 
uma questão de qual rotina secreta você pode obter. Às 
vezes, é definido, simplesmente, por coisas que você 
deve evitar. Em outras palavras, o estresse é o novo re-
lógio biológico – e é tão poderoso – , tão ruim para nós, 
que pode nos envelhecer prematuramente. Portanto, é 
crucial que a gente pratique o autocuidado e elimine o 
estresse sempre que possível. É claro que ninguém será 
capaz de se livrar inteiramente dos fatores de estresse, 
especialmente, nas situações de curto prazo que surgem 
em nosso dia a dia, mas podemos mudar a forma como 
reagimos a estressores e alterar a nossa resposta a eles. 
Afinal, ninguém quer envelhecer antes do tempo. Estres-
se e envelhecimento são inevitáveis, mas eles não têm 
que se unir tão cedo. O estresse está em toda parte, mas 
você não tem que deixar que isso governe sua vida. Afas-
te-se e examine de onde vem o estresse e, então, tome 
medidas para enfrentá-lo antes que ele roube sua juven-
tude e vitalidade. Quando você aprende a gerenciar efe-
tivamente o estresse, você pode viver a vida ao máximo 

— pelo maior tempo possível! Segue abaixo algumas 
dicas para ajudar quem deseja reduzir o estresse e re-
cuperar o brilho juvenil: 1. Não seja um “super-herói”. 
Ninguém pode fazer tudo. Você tem que aprender a di-
zer não sem ter medo de ofender ninguém 2. Não tente 
ser perfeito. Em nada. Até porque ninguém é. Relaxe e 
saiba ver beleza no copo meio cheio. 3. Tenha tempo 
para você! É muito importante reservar um tempo na 
sua rotina para fazer o que gosta e se dedicar única e 
exclusivamente a você. 4. Desligue. Nossas vidas são 
governadas pela tecnologia. Muitas vezes, achamos 
que temos que responder imediatamente a cada co-
municação recebida, o que não é verdade. 

A tecnologia deve ser usada para nossa conveniência, 
não para os caprichos dos outros. Então, sempre que 
puder, designe o que eu chamo de “tempo de silêncio” 
para si mesmo e deixe os outros saberem que você res-
ponderá quando for conveniente para você. 5. Preste 
atenção à gestão do tempo. Adicione as horas que você 
gasta em atividades sem sentido – checar o Instagram 
sem parar, por exemplo – e faça atividades mais praze-
rosas 6. Coma direito e se exercite. Quando seu corpo 
se depara com o estresse, garantir que você receba su-
ficiente dos nutrientes certos é ainda mais importante. 

Portanto, reduza o açúcar, os carboidratos simples e o 
álcool. Lembre-se de comer muitos vegetais e gorduras 
saudáveis. Certifique-se de se manter em movimento 
também. Mesmo que você não tenha tempo para lon-
gas sessões de exercícios, pequenas caminhadas são 
bastante eficazes para a redução do estresse. 7. 

Tente meditação, exercícios de respiração, visualização 
ou outras técnicas de relaxamento para ajudar seu cor-
po a liberar o estresse reprimido. Se nenhuma dessas 
atividades funcionar para você, continue procurando 
até encontrar algo que você ama, O que te faz feliz? 
O que te faz rir? Para mim, é dançar. Outras pessoas 
adoram ioga ou zumba. Ache aquilo que funcione para 
você. 8. E por último, porém não menos importante, 
cerque-se de pessoas que você ama. Não tente enfren-
tar todas as pressões da vida por conta própria – peça 
ajuda!
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(É que você não tem o que estimar em si mesmo)
 Muito do que é conhecido como amor-próprio é, na reali-
dade, egoísmo. Nós nascemos propensos às más inclina-
ções; é mito a história de que o homem nasce bom e que 
é a sociedade que o corrompe. O ser humano precisa ter as 
suas capacidades guiadas para não considerar tudo o que 
o contraria como muito difícil de lidar, demonstrando um 
profundo egocentrismo, para construir uma individualida-
de forte, forjada por valores, compreendendo a realidade 
das coisas, fazendo com que se desenvolva uma autoestima 
que independe de comparações e de todas as suas vonta-
des realizadas. 

Durante o desenvolvimento humano, as crianças, quando 
pequenas, se têm em alta conta, e quando há falta de uma 
boa condução em sua criação, elas não amadurecem.  As-
sim, temos adultos vivendo em uma busca incessante por 
“amor-próprio”, o qual é, na realidade, estar sempre satis-
feitos, preenchidos de prazer, pois querem estar no centro 
do universo; não superaram a fase de imaturidade infantil. 
Na nossa geração, vemos pessoas que desejam ser mima-
das pelos outros e mimam a si mesmos, só querem falar 
de suas coisas e seus pensamentos, acreditando que tudo 
que acontece ao seu redor diz respeito a elas. Vitimismo e 
ressentimento são sinais de estar centrado em si mesmo, 
como se a pessoa fosse muito melhor que os outros, que 
cometeram algo que considera injustiça contra ela e não ti-
vesse defeitos, que nunca cometesse erros e injustiças.

Quando bem jovens, nossos erros e limitações devem ser 
apontados para serem corrigidos de forma precoce, para 
que o ser humano seja guiado ao amadurecimento. Uma 
pessoa preguiçosa, reclamona, desleixada, ressentida está, 
na verdade, se sentindo a mais importante do mundo, com 

o ego muito insuflado, imagina que o outro precisa mudar 
para a sua vida melhorar porque acredita que, com essas 
reivindicações, está construindo seu amor-próprio quando, 
na realidade, quem se esforça diariamente para melhorar, 
procura parar de fazer drama, entrega o que deveria, enten-
de que o ser humano é relacional e só percebe que está se 
amando e sendo feliz quando se doa a si mesmo. Portanto, 
quem está sofrendo de questões existenciais, vazios, com-
parações, não está instalado na realidade que se impõe aos 
seres humanos. A única coisa exigida de nós é que cumpra-
mos nosso dever, e essas preocupações modernas acerca 
do amor-próprio nem se tornam relevantes para quem está 
onde deveria estar e fazendo o que deveria ser feito, pois, 
naturalmente, se sentirá um ser humano completo.

Dra. Talyene Alvarenga
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

Contraponto

O PROBLEMA NÃO É O 
SEU AMOR-PRÓPRIO

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Cada pessoa tem suas particularidades, peculiaridades 
e suas diferenças, e todos encontram inspiração em coi-
sas diferentes ou em momentos específicos, afinal, to-
dos nós temos sonhos, objetivos e ambições. Queremos 
ser alguém, alcançar algo, viver uma vida significativa. 
Para tanto, a inspiração cria uma atmosfera que abre 
inúmeras possibilidades. Como não somos iguais, varia-
mos a maneira como vemos e percebemos as coisas. E 
isso influencia nossos gostos, estilos, aparências e muito 
mais. Algo que motiva alguém pode não ser o que moti-
va outra pessoa; e o que pode ser emocionante para um, 
pode até parecer chato para outro. Às vezes, encontrar 
inspiração não é persegui-la ativamente, mas permitir 
que ela te encontre. Como a inspiração pode vir de al-
guém ou algo que nos dá ideias, resolvemos perguntar 
para alguns leitores da Revista Cult: o que te inspira? As-
sim, podemos levar para outros leitores uma nova pers-
pectiva e, talvez, muitas inspirações.

Inspire-se 

Viajar, é isso que me inspira. Viajar é conhecer lugares 
novos, vivenciar outras culturas, conhecer pessoas, ex-
perimentar comidas, ouvir outras línguas, outros diale-
tos e poder admirar, curtir e se adaptar às diferentes pai-
sagens. Viajar sempre está associado à boa companhia, 
a boas músicas, às mágicas casas de espetáculos cultu-
rais, ao contato com a Natureza e a diferentes modos de 
vida. Viajar amplia horizontes, nos deixa mais capazes de 
praticar empatia, compreender que a soma está na dife-
rença e que não há nada mais importante que a vida em 
todas as suas expressões. 
Thomé de Freitas, consultor pedagógico, 
Colégio Nacional. 

O que me inspira é ser um bom exemplo de mulher pra 
minha filha. É quando eu a vejo calçando os meus sapa-
tos de salto e andando para lá e para cá me imitando ou, 
então, quando a vejo brincando de boneca, dando carinho 
e conversando. Sinto que, em meio a todas as funções do 
dia a dia, tenho feito um bom trabalho, e isso me inspira a 
continuar buscando fazer o meu melhor todos os dias. Ou-
tra coisa que me inspira é ver as pessoas felizes; saber que 
posso fazer algo que pode melhorar a vida de uma pessoa 
me inspira a continuar oferecendo o que tenho de melhor 
a todas as pessoas ao redor e a continuar acreditando no 
ser humano. 
Tamires Batista – CEO IGui Uberlândia
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Sabe aquele momento em que você pensa “como eu que-
ro ser igual a esta pessoa”? Sim, pessoas me inspiram sem-
pre! Quando eu vejo uma mãe e seu filho, irmãos e irmãs, 
quando eu olho para o lado e vejo meu marido, quando 
eu observo pessoas desconhecidas conversando e, até 
mesmo, quando eu não estou em busca de inspiração, sou 
surpreendida pelas pessoas. Atitudes e palavras positivas 
me inspiram. As negativas também. Pessoas são sempre 
inspiração. Elas se doam, lutam, choram e dão gargalha-
das, são inspiração e a todo momento me inspiram. Pes-
soas mudam o mundo. 
Tati Brum

Jesus é a minha inspiração, Ele cuidou de toda a humani-
dade. Ele me inspira a cuidar de todos da minha família, a 
fazer se transformar em realidade os sonhos deles. Isso me 
inspira e me motiva. Não é deixar riquezas, mas é afetar 
positivamente todos eles. Essa é a força que me faz buscar 
soluções e novos caminhos para as realizações. 
Clovis Alves Pereira  
Cirúrgica Uberlândia / Pliemed Uberlândia

Uma fonte de inspiração para mim é conviver com pesso-
as que cultivam o saber, sobretudo, quando elas se dis-
põem a trabalhar em favor do progresso. Por isso, muito 
me inspira a generosidade de professores que se doam 
com humildade, como também os alunos que percebem a 
grandeza daquilo que recebem. O desenho de uma crian-
ça me alegra. Uma refeição feita por mãos habilidosas me 
aquece. Um bom contador de “causos” me anima. Uma bi-
blioteca confortável me acalenta. Minha mãe, com sua fé 
em Deus, me orienta a seguir. Meu pai, com a sua simpatia 
espontânea, me ajuda a estar. Acima de tudo, a Natureza 
que nasce exuberante, apesar de todas as adversidades, 
me lembra que, na vida, sempre é preciso recomeçar. 
Beatriz Correia Camargo

Com certeza a minha inspiração diária vem dos sagrados 
da minha vida. Considero sagrado tudo o que me faz ter 
contato com o divino, me faz movimentar, sentir viva e 
querer estar viva a cada dia… o cheiro das minhas filhas, a 
garra do meu marido, o sorriso dos meus amigos, o amor 
pela minha profissão, os valores da minha família, a von-
tade de querer um mundo mais humano. 
Fabiana Faggiani da Cunha
Psicóloga- Psicooncologista Paliativista 
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Ter a oportunidade de viver em família, junto com minha 
esposa, ver minhas filhas crescerem no seu sentido mais 
amplo, poder contribuir e aprender com tudo isso. Ser ca-
paz de ajudar as pessoas terem sua saúde restabelecida, 
participar de tantos momentos de superação e resiliência. 
Servir a quem precisa é uma dádiva. Aprender e melhorar 
a cada dia como pessoa e como profissional. Servir, cres-
cer, viver um dia de cada vez. 
Dr. Juliano Rodrigues da Cunha Oncologista | Mastologista 

Ajudar as pessoas a superar seus obstáculos, promover 
saúde mental, ressignificar suas dores e tornar a vida do 
ser humano mais leve e produtiva me faz sentir viva. A 
minha grande motivação é poder motivar outras pessoas 
através da minha profissão!
Michele Junqueira - Psicóloga Clínica CRP-04/68.230

Sou Erika de Araújo Rodrigues Borges, casada com Alex 
Borges da Silva, mãe do Theo de 6 anos e da Giovana de 1 
ano. Hoje, com 39 anos, não tenho dúvidas ao falar o que 
é a motivação da minha vida. Sou empresária, administra-
dora e pedagoga. Minha vida é feita de inspiração. 

E a minha vem da minha história, que começou cedo, pois 
enfrentei batalhas com obesidade desde a adolescência. 
Tive que passar por cirurgia bariátrica e, finalmente, con-
segui emagrecer. Apareceu câncer de tireoide e foi aí que 
começou a batalha mais difícil da minha vida. 

Ao pensar que viveria o momento tão sonhado de ser ma-
gra e ser mãe, vivi o maior pesadelo de pensar que conta-
ria os dias para minha morte. Foram meses muito difíceis, 
consultas, exames, médicos, pesquisas e muita, muita ora-
ção e fé em Deus. Inspirar é o primeiro ato de todo ser que 
vive. Sem inspiração, não há vida. 

Sem inspiração, não há existência. O Criador, ao conceder 
os dons, primeiramente doou a “inspiração”, o sopro de 
vida, o alento. E foi apegada à minha fé que Deus reno-
vou meu ânimo, minhas forças e, assim, venci mais esta 
batalha. Venci o câncer! A vida só tem sentido quando nos 
inspiramos a partir de Deus, e a vida só tem razão quando 
expiramos com Deus. 

E foi Ele que me permitiu estar hoje viva e vivendo os so-
nhos da minha vida, me permitiu ter saúde para ser mãe 
de dois filhos lindos, que são a razão da minha vida. Hoje, 
eles são minha inspiração. 
Erika de Araújo Rodrigues Borges 
CEO Colégio Copacabana
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É bastante comum “pecarmos” em algumas escolhas 
referentes à alimentação. Quando optamos por ali-
mentos mais naturais, com menos gorduras e menos 
aditivos químicos, mais nutrientes, acrescentamos 

AMENDOIM CROCANTE

PROVOLONE   QUEIJO MINAS FRESCAL

AMENDOIM SEM SAL

ao nosso dia a dia e, assim, garantimos que nosso 
organismo funcione de forma saudável e eficaz. Por 
isso, trouxe essas trocas que podem parecer simples, 
mas causam significante impacto na nossa saúde.

Em 100g – 728mg de SÓDIO

Em 100g – 351 kcal Em 100g – 231 kcal

Em 100g – 18mg de SÓDIO
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PATÊ DE FRANGO COM MAIONESE

SALSICHA

MACARRÃO INSTANTÂNEO                                               

BATATA INGLESA FRITA                                                       

PATÊ DE FRANGO COM REQUEIJÃO                           

QUIBE CRU

MACARRÃO AO SUGO

BATATA INGLESA SAUTÉ

Em 150g = 471 kcal                                               

Em 100g = 320 kcal                                                 

Em 100g = 267 kcal                                                          

1 unid = 85g = 374 kcal                                                   
      Sódio 1522 mg                                                                  

Em 150g = 280 kcal

Em 100g = 147 kcal

Em 100g = 68 kcal

Em 85g = 72 kcal
Sódio 153 mg



VAMOS TOMAR UM CHÁ?
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Não é novidade que os chás são os melhores amigos 
de quem deseja manter uma rotina equilibrada e sau-
dável. Entretanto, nos últimos anos, os chás deixa-
ram de ser consumidos apenas por proporcionar mo-
mentos de prazer e relaxamento, inclusive, pelo seu 
ritual singular de preparação. 

De uns tempos para cá, a bebida ganhou novas com-
posições, que potencializaram os seus benefícios, 
tornando o chá e as infusões fortes aliados quando 
o assunto é reduzir o estresse, controlar ansiedade, 
emagrecer, fortalecer o organismo, entre muitos ou-
tros aspectos. Essa solução, que está fazendo cada 
vez mais sucesso no mercado natural, é conhecida 
como chá funcional. 

Enquanto a versão original é composta da planta Ca-
mellia Sinensis, repleta de substâncias ativas, a ver-
são funcional é elaborada a partir de frutas, ervas e 
especiarias. Entre os componentes mais utilizados 
estão camomila, gengibre, hortelã, arruda, maracujá, 
folha de laranjeira, erva-cidreira, canela e flor de hi-
bisco. 

As combinações são diversas e capazes de transfor-
mar a rotina de quem toma chá ou infusão funcional 
com frequência. Entre os principais benefícios da be-
bida estão a diminuição de inchaço, desintoxicação, 
redução de enxaqueca, melhora da insônia, combate 
ao estresse, emagrecimento, cicatrização mais rápi-
da, controle da disfunção cerebral, fortalecimento da 
imunidade, controle da pressão arterial, além, claro, 
da pele mais macia e redução de olheiras. Porém, 
cada substância tem propriedades diferentes, por-
tanto, é muito importante entender qual a função do 
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componente para montar a bebida adequada ao seu 
objetivo.

O gengibre, por exemplo, serve como relaxante, ter-
mogênico, diurético e anti-inflamatório natural. Já a 
menta, além de fortalecer a imunidade, ajuda a re-
duzir estresse, dores e tensões. Com propriedades 
antioxidantes, a canela auxilia na neutralização dos 
radicais livres responsáveis pelo envelhecimento ce-
lular, contribuindo para a prevenção de tumores e 
doenças degenerativas. A hortelã, por sua vez, é um 
excelente termogênico, que acelera o metabolismo e 
ajuda a eliminar toxinas e gorduras localizadas. Com 
maracujá, é possível combater a insônia, a ansieda-

de e o estresse, evitar doenças cardiovasculares e até 
mesmo perder peso. 

Quem deseja diminuir a retenção de líquidos, deve in-
vestir no hibisco, que tem ação diurética, antioxidante 
e anti-inflamatória, ajudando também a controlar a 
pressão arterial. Para cuidar da pele, invista em rosa 
mosqueta, que é rica em ácidos graxos e contribuem 
para a manutenção da integridade e regeneração cutâ-
nea. A flor de laranjeira é considerada um calmante na-
tural, acalma as atividades neurais e é um excelente 
tratamento para enxaqueca e insônia. O importante é 
combinar da forma correta os ingredientes, assim, po-
dem proporcionar diversos benefícios ao consumi-lo.
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A natureza geográfica de Minas Gerais tem 
grande peso na construção do conjunto de tra-
ços que caracteriza seus habitantes e seu modo 
de viver, particularmente, pela existência de 
grandes cadeias de montanhas que atravessam 
o estado. Do processo de colonização desse 
território, alguns aspectos se destacam para 
a configuração da cozinha local. Um deles é a 
dificuldade de superar as barreiras naturais e, 
por conseguinte, de transporte e circulação de 
mercadorias. Outro, é a reorganização da eco-
nomia regional por meio do modelo agropas-
toril após a decadência da economia minera-
dora. A fazenda se tornou o núcleo do universo 
material, social e cultural da região, com rela-
tiva diversidade de produção. Caracterizadas, 
principalmente, pela agricultura de subsistên-
cia, as terras de Minas também abasteciam a, 
então, capital Rio de Janeiro com gêneros ali-
mentícios, como café, açúcar, fumo, queijos e 
toucinhos. 

A cozinha das fazendas se constituiu como ce-
nário principal da vida cotidiana. Frequente-
mente, era o maior cômodo da casa, composto 
pelo fogão à lenha, pelas panelas de ferro e pe-
dra-sabão, pelo pilão, a gamela, o forno de as-
sar quitandas e os grandes tachos de preparar 
doces e sabão.

COZINHA MINEIRA REFLETE 
COLONIZAÇÃO E CULTURA LOCAL, 
BASEADA NA SIMPLICIDADE E NOS 
LAÇOS FAMILIARES
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Expressão da conciliação das três grandes tradições 
alimentares que formaram nosso país – ameríndia, 
africana e portuguesa – , a cozinha mineira assimi-
lou influências de forma silenciosa e discreta, sem 
temperos ou nomes exóticos. Baseia-se na versatili-
dade do uso do milho, da mandioca, do feijão, das 
hortaliças silvestres, na preferência pela carne suí-
na, no tempero de alho, cebola e “cheiro verde”, nos 
doces de frutas, no queijo de Minas e na diversidade 
de biscoitos e bolos. O universo social que envolve a 
sua construção é caracterizado pela centralidade da 
família, da rede de parentesco, da tradição religiosa 
católica, da divisão tradicional de papéis sociais, em 
que a cozinha se encontra aos cuidados da supervi-

são materna. Um contexto propício à estabilida-
de e ao modo de vida sedentário, em que o tem-
po corre mais lentamente. Na cozinha, acontece a 
intimidade do mundo da casa e de suas relações 
pessoais: ela acolhe parentes, “compadres” e co-
nhecidos, com a mesa farta e tempo para conver-
sa. “Receber” implica, necessariamente, cuidar 
e alimentar, ato fundamental na dinâmica das 
relações de reciprocidade no ambiente de vida 
comunitária presente no mundo rural e na cidade 
pequena. As informações são de Rogéria Campos 
A. Dutra, foram publicadas na edição 115 da Re-
vista de História da Biblioteca Nacional e adapta-
das pela equipe da Revista Cult.
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Em primeiro lugar, é importante destacar que todo e qual-
quer o leite industrializado é um alimento extremamen-
te nutritivo. Mas, diante das ofertas de mercado, qual a 
melhor opção? Atualmente, no Brasil, temos três tipos de 
leite fluido: o pasteurizado, o leite UHT e o leite esteriliza-
do. Entre os desidratados, temos à disposição comercial 
apenas o leite em pó. 

O leite pasteurizado é o mais próximo quando comparado 
à matéria-prima. Em termos de sabor e aroma, é o mais 
similar ao leite cru. Como seu processamento térmico é 
o mais brando de todos, ele preserva grande parte dos 
microrganismos naturais com ação benéfica à saúde do 
consumidor regular. Esses microrganismos são os probi-
óticos, em sua maioria constituídos por bactérias ácido 
lácticas. A principal limitação do leite pasteurizado é o 
curto prazo de validade, normalmente, variando entre 4 
e 7 dias. Outra limitação é a dependência da refrigeração, 
devendo sempre ser armazenado entre 1 e 7°C. Pode ser 
comercializado em caixinhas de papel cartão, garrafinhas, 
garrafonas e em filmes de polietileno, sendo essa última 
embalagem a mais usual e conhecida popularmente como 
“barriga mole” ou leite de saquinho. Quando é ordenha-
do, beneficiado e embalado na mesma propriedade, o lei-
te pasteurizado pode ser classificado como TIPO A. Nesse, 
os parâmetros de produção são mais rigorosos, com me-
nor quantidade de microrganismos e de células somáticas 
permitidos na sua matéria-prima (leite cru). Portanto, o 
leite pasteurizado TIPO A provém de um único rebanho e 
a matéria-prima possui melhor qualidade microbiológica. 
O leite UHT e o leite esterilizado passam por tratamentos 
térmicos mais extremos. São temperaturas maiores quan-
do comparadas à pasteurização e, consequentemente, 
com maiores alterações no sabor e aroma quando com-
parado à matéria-prima. Em comparação ao leite UHT, o 
leite esterilizado passa por um tratamento térmico mais 

longo, o que altera com mais intensidade o perfil de com-
postos voláteis e, consequentemente, ocasiona maiores al-

TIPOS DE LEITE: 
QUAIS SÃO AS DIFERENÇAS?
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terações de sabor. É importante relembrar que a alteração 
de sabor e aroma não é, necessariamente, ruim. Inclusive, 
há consumidores que apreciam as notas do “sabor cozido”, 
proporcionadas pela formação de sulfeto de metila duran-
te o tratamento térmico. Preferências sensoriais à parte, 
o valor nutricional dos leites UHT e esterilizados é similar 
ao pasteurizado, com as mesmas proporções de proteínas, 
gorduras, lactose e minerais. As principais vitaminas do 
leite são termoestáveis, como a vitamina D, vitamina E, ri-
boflavina e o ácido pantotênico. Portanto, os teores dessas 
vitaminas são muito similares entre leites pasteurizados, 
UHT e esterilizados. As principais perdas vitamínicas rela-
cionadas ao processamento térmico ocorrem nas vitaminas 
C, B1, B6, B12 e B9. Essas vitaminas são mais termolábeis, e 
leites esterilizados possuem, comparativamente, menores 
porcentagens, seguido pelo UHT e, depois, o pasteurizado. 
Esse revés é solucionado pela indústria pela fortificação. 
Hoje, muitas marcas são fortificadas com essas vitaminas, 
sendo facilmente evidenciadas no rótulo. Do ponto de vista 
microbiológico, tanto o processamento UHT quanto a este-
rilização eliminam praticamente todos os microrganismos, 
inclusive os probióticos. Consequentemente, a vida útil é 

bem longa, alcançando entre 4 e 5 meses de validade. 
O leite em pó passa por um beneficiamento tecnológi-
co que inclui as etapas de pasteurização, concentração 
de sólidos nos evaporadores térmicos e posterior des-
secação em torres de secagem. Em termos nutricionais, 
o leite em pó apresenta os mesmos nutrientes quando 
comparado ao leite pasteurizado. Além disso, a maioria 
das marcas ainda fortifica o leite em pó com vitaminas 
e minerais, como o ferro. Porém, os efeitos térmicos da 
concentração, seguida da evaporação, são bem acentua-
dos na formação de compostos voláteis. 

A consequência é o sabor típico do leite em pó que to-
dos conhecem. Apesar da notável diferença em compa-
ração ao leite pasteurizado, a maioria dos consumidores 
aprecia o gosto do leite em pó. Fato bastante explorado 
nas estratégias de marketing em vários produtos alimen-
tícios feitos ou saborizados com aquela marca bem fa-
mosa de leite em pó. Do ponto de vista microbiológico, o 
leite em pó não traz os benefícios dos probióticos, como 
o pasteurizado. 

Porém, apresenta as vantagens da longa vida útil como 
os esterilizados e UHT. Todos esses tipos de leite ainda 
podem ser apresentados em três versões quanto à por-
centagem de gordura: integral, semidesnatado e desna-
tado. Nutricionalmente, quanto maior a porcentagem 
de gordura, mais vitaminas o leite oferece. Além disso, 
as gorduras do leite são triglicerídeos do bem. Vários 
estudos as associaram à saúde cardiometabólica, como 
exemplo, elevação dos níveis de HDL (colesterol bom) 
e menor incidência de diabetes. Portanto, se você real-
mente precisa restringir calorias, elimine outras fontes 
calóricas que não a gordura láctea. A gordura láctea tam-
bém possui muitos componentes aromáticos. Na prática, 
quanto mais gordura, mais saboroso o leite. Uma regra 
geral vale para qualquer tipo de leite e refere-se ao prazo 
de validade. 

Durante o armazenamento, as vitaminas (principalmen-
te do complexo B) são degradadas. As gorduras também 
sofrem oxidação durante o armazenamento. Nada disso 
faz mal à saúde, mas o valor nutricional e o sabor sofrem 
ação do tempo. Portanto, dentro da sua marca e tipo 
preferido, sempre opte por lotes com o menor tempo de 
fabricação. Resumindo, a principal vantagem do pasteu-
rizado é a presença dos probióticos. Enquanto a principal 
vantagem dos esterilizados, UHT e em pó é grande conve-
niência do prazo de validade. 

Sabores à parte, do ponto de vista nutricional e da segu-
rança alimentar todos oferecem praticamente os mesmos 
benefícios e são inócuos. Com as cartas na mesa, agora a 
escolha é com você! As informações são de Rafael Fagna-
ni, foram publicadas no Conteúdo MilkPoint e adaptadas 
pela equipe da Revista Cult.
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Luana Arantes
Fotos Divulgação

BENEFÍCIOS DA 
DRENAGEM LINFÁTICA

Esteticista

É um enorme prazer estar aqui falando de um assunto que esco-
lhi para a minha vida: a estética. Entre inúmeros assuntos que 
esse mundo nos oferece, escolhi falar dos benefícios da drena-
gem linfática. Antes, quero me apresentar: sou Luana Arantes, 
esteticista facial e corporal há 16 anos, uma eterna estudante 
desse mundo, e apaixonada por tudo que ele me oferece como 
profissional e paciente. Tenho certeza que esse assunto não é 
desconhecido para você, pois a drenagem linfática está há mui-
tos anos no mercado. 

Então, vou explicar, resumidamente, o que é e seus benefícios. 
A drenagem linfática é uma técnica que ajuda o corpo a se li-
vrar do excesso de líquido. É uma ferramenta super importante 
quando a pessoa está inchada. Com toques leves, a drenagem 
ativa o sistema linfático, que percorre o corpo todo, e coloca 
o líquido, que extrapolou do sistema circulatório, no caminho 
certo para ser eliminado na urina. 

Os benefícios são: 
1. Combater o inchaço A drenagem linfática ajuda a reduzir o 
inchaço e a retenção de líquidos porque, com as massagens, 
ajuda drenar líquidos e toxinas até aos gânglios linfáticos, faci-
litando a sua eliminação. 
2. Combater a celulite Uma vez que a retenção de líquidos con-
tribui para a formação de celulite, ao promover a eliminação 
dos líquidos, é possível combater também a celulite. Porém, é 
recomendado associar outros métodos para que a sua elimina-
ção seja mais eficaz. 
3. Ajudar na recuperação de lesões A drenagem linfática con-
tribui para a recuperação de lesões musculares e articulares, já 
que favorece a tonificação dos músculos e promove a oxigena-
ção dos tecidos. 
4. Favorecer a cicatrização A drenagem linfática ajuda a reduzir 
o edema e melhora a irrigação sanguínea, o que contribui para 
uma mais rápida cicatrização dos tecidos. 
5. Reduzir hematomas Além de acelerar a cicatrização, a redu-
ção do edema e o aumento da circulação sanguínea, também Luana Arantes, esteticista
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contribui para a redução de hematomas. 
6. Melhorar a circulação sanguínea A drenagem linfática esti-
mula a microcirculação e reduz o inchaço, o que contribui para 
melhorar a circulação sanguínea, reduzindo a sensação de per-
nas pesadas e evitando o aparecimento de vasinhos. 
7. Oxigenar os tecidos A ativação da microcirculação e a elimi-
nação de líquidos promovida pela drenagem linfática contri-
buem para uma oxigenação dos tecidos mais eficiente, já que 
o oxigênio chega mais facilmente às células. 
8. Eliminar toxinas O sistema linfático auxilia o organismo a 
eliminar toxinas, por isso, a drenagem linfática, ao promover o 
transporte dos líquidos para os gânglios linfáticos, torna esse 
processo mais eficaz. 
9. Melhorar a autoestima Ao reduzir a retenção de líquidos, a 
drenagem linfática ajuda a modelar o corpo, deixando a pessoa 
mais confiante com o seu corpo, melhorando a autoestima e a 
qualidade de vida. 
10. Prevenir aderências cicatriciais após a cirurgia plástica A 
drenagem linfática favorece a regeneração organizada das fi-
bras, evitando que a cicatriz fique colada. 

A drenagem linfática deve ser aplicada por um profissional 
competente que saiba utilizar as técnicas corretamente. As 
manobras que podem ser usadas incluem movimentos circu-
latórios com os dedos, círculos com o polegar, pressão e des-
lizamento em forma de bracelete, ou movimento de bombea-
mento. A drenagem pode ser feita em todo corpo, ou somente 
numa área de tratamento, dependendo da necessidade que a 
pessoa apresenta. 

Quando é indicada 
A drenagem linfática manual pode ser útil para eliminar qual-
quer tipo de inchaço no rosto ou no corpo que possa surgir 
nas mais variadas situações. Quando a técnica é realizada com 
precisão, permite eliminar o excesso de líquido que evidencia o 
inchaço, devolvendo-o para a corrente sanguínea que, após ser 
filtrado através dos rins, pode ser eliminado na urina. Assim, a 
drenagem linfática é indicada nos seguintes casos: 

- Durante a gravidez; 
- Após cirurgia plástica; 
- Após o tratamento do câncer para combater o linfedema; 
- Lesões e traumatismos nos músculos, tendões ou articulações; 

- Durante o período menstrual; 
- Após qualquer cirurgia; 
- Em caso de celulite; 
- Devido ao consumo excessivo de sal e pouca ingestão de água.

A drenagem linfática pode ser realizada com as mãos ou com 
o uso de aparelhos específicos, presentes em alguns consultó-
rios. Apesar de ter vários benefícios, não é indicada na presen-
ça de acne severa, graus 3 ou 4, porque pode piorar as lesões, 
ou quando existem feridas abertas porque podem infeccionar. 
Além disso, após a cirurgia plástica, a técnica só deve ser realiza-
da após a liberação do cirurgião plástico, normalmente após 24 
ou 48 horas da cirurgia. Quem tem algum risco vascular, como 
insuficiência cardíaca, trombose ou hipertensão descompensa-
da não deve fazer, assim como pessoas com alguma infecção, 
já que há risco de as células infecciosas caírem no sistema lin-
fático e se espalharem pelo corpo. Em relação às grávidas, exis-
te apenas uma restrição até os três meses de gestação; depois 
disso, elas podem fazer, mas sempre com orientação médica. 

“A massagem da Luana é incrível! Ela utiliza de técnicas com as 
quais consegui resultados muito bons. Além da drenagem ser 
muito importante para nós, ela consegue nos mostrar em mui-
to pouco tempo os resultados que desejamos e que buscamos. 
Adoro a técnica relaxante com as ventosas porque, assim, con-
segue nos proporcionar mais tranquilidade.” 
Luanna Girotto 

“Estou com a Luana há 10 anos, uma excelente profissional, 
competente, dedicada e muito estudiosa. Ela sempre está se 
atualizando e trazendo o melhor da estética avançada para 
nossas sessões. Durante esses anos, venho percebendo o olhar 
dela muito apurado para identificar qual tratamento preciso em 
cada momento que passo. E, por fim, fico encantada de sentir o 
amor que ela tem pela profissão e agradecida por ela conseguir 
transmitir esse amor em suas sessões.” 
Fabiana Goulart



Jéssica Mendes Camargo | Instrutora Fitness
Fotos Divulgação

Nos dias atuais, a prática de atividade 
física vem sendo mais procurada pelas 
pessoas, tanto pelo fato de quererem cui-
dar da saúde quanto para melhorarem o 
aspecto do corpo. Porém há um grande 
número de idosos que têm vontade de se 
exercitar e se sentem desconfortáveis e 
inseguros para praticarem esportes. 

Quais são os benefícios que a prática de 
atividades física na terceira idade pode 
trazer? É de extrema importância fazer 
exercícios físicos, principalmente quan-
do se trata da terceira idade. Quando 
envelhecemos, o corpo fica mais fraco 
e, consequentemente, perdemos massa 
muscular, a imunidade fica mais baixa e 
o aparecimento de doenças crônicas fica 
mais frequente. 

O exercício físico é essencial para a me-
lhoria do desempenho das pessoas, seja 
na estrutura corporal, seja emocional. 
Quando se trata das pessoas da tercei-
ra idade, a prática de atividade física se 
torna essencial, trazendo vários benefí-
cios para os idosos. Entre os benefícios, 
estão: melhora a flexibilidade e a força, 
auxilia no controle de diabetes e artrites, 
fortalece a musculatura, melhora o equi-
líbrio e a coordenação motora, auxilia na 
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manutenção da densidade óssea, auxilia na preven-
ção de problemas cardiovasculares e, principalmente, 
contribui para o bem estar mental e físico, proporcio-
nando uma excelente qualidade de vida e uma grande 
melhoria na autoestima. 

É importantíssimo ressaltar que o idoso que se mo-
vimenta com frequência, que faz exercícios físicos, 
sejam eles quais forem, é de fato um idoso mais feliz. 
Porque a atividade física libera endorfinas, que per-
mitem o sentimento de prazer, consequentemente, as 
pessoas ficam mais alegre e conseguem se socializar 
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melhor umas com as outras. Manter o corpo em movi-
mento é uma das melhores formas de viver a melhor 
idade, melhorando a disposição, flexibilidade, autoes-
tima e, principalmente, a saúde. Nosso corpo não foi 
feito para ficar parado, por isso é de grande importân-
cia que todos, sem exceção, estejam em movimento. 

“Tudo é possível desde que 
você dedique seu tempo, 
seu corpo e sua mente”.
Michael Phelps



Ronan Licinio de Araujo
Fotos Divulgação

A fadiga pode possuir diversos fatores causadores. 
Algumas vezes, é consequência de excesso de esfor-
ço físico, mental ou, até mesmo, devido à pressão do 
trabalho ou estudos. No entanto, na maior parte dos 
casos, ela se dá pelo estilo de vida que levamos. Con-
fira os maiores fatores causadores de fadiga no dia a 
dia: Sedentarismo Nosso cérebro, muitas vezes, ten-
de a nos boicotar para não sairmos da famosa zona 
de conforto. Dessa forma, iniciar alguma atividade ou 
exercício físico pode ser um grande desafio para mui-
tas pessoas, que acabam entrando no sedentarismo. 

Quando o corpo se acostuma com a vida sedentária, é 
comum bater uma ‘preguiça’ física e mental só de pen-
sar em se movimentar. As pessoas permanecem, cada 
vez mais, horas e horas sentadas, na frente de com-
putadores no trabalho e, no tempo de descanso, ten-
dem a permanecer à frente da TV ou do celular. Além 
dos prejuízos nos aspectos físicos, como o desenvol-
vimento de fadiga crônica, o  aumento do risco para 
outras doenças, por exemplo, diabetes e hipertensão, 
o sedentarismo também está associado ao risco de de-
senvolver depressão e transtornos de ansiedade. Sono 
de má qualidade Quando não temos uma boa noite de 
sono, nosso corpo pode apresentar sinais de sonolên-
cia, fadiga, falta de concentração/foco, irritação e es-
tresse. 

O organismo se fragiliza de tal forma que fica mais sus-
cetível à ação de vírus e bactérias causadores de gri-
pes, resfriados e doenças crônicas. Apenas uma noite 
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maldormida já pode ocasionar uma série de 
problemas. 

Além de causar fadiga, pode gerar diversos 
outros problemas para a saúde, como, por 
exemplo, comprometer o sistema imunológico, 
aumentar problemas de memória, diminuir o 
foco e a concentração até mesmo em ativida-
des simples, descontrolar o apetite, prejudicar 
a aparência e reduzir o tecido cerebral. Dieta 
desequilibrada Além das atividades que rea-
lizamos diariamente, a alimentação também 
contribui para o cansaço físico e mental. 

Excesso de carboidratos, deficiência de proteí-
nas, excesso de gorduras, açúcares refinados e 
uma dieta deficiente em vitaminas e minerais, 
são grandes contribuintes para o aumento des-
sa fadiga. 

A má alimentação sobrecarrega o sistema di-
gestivo, inflama o corpo e subtrai, conside-
ravelmente, a energia do organismo. Confira 
algumas dicas infalíveis para amenizar ou, até 
mesmo, acabar com os sintomas de fadiga: 

- Mudança nos hábitos de vida 
- Incentivo e orientação para atividade física 
- Melhores hábitos de sono 
- Optar por uma alimentação mais equilibrada 
e saudável 
- Consultas regulares com o médico nutrólogo 
- Técnicas de relaxamento, como meditação, 
entre outras medidas
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Yoga e Meditação

Christyene Alves Faleiros
Fotos Yasmin Silva Cardoso | Divulgação

A expressão aparigraha vem do sânscrito e pode ser en-
tendida como o ato de desapegar-se, desprender-se, não 
acumular, não ser possessivo, não ser ganancioso. Faz 
parte dos preceitos éticos e morais (yamas e niyamas) 
do Yoga e revela um caminho claro e certeiro para uma 
vida mais harmônica, feliz e equilibrada. Aparigraha é o 
quinto dos yamas descritos por Patanjali no Yoga Sutra 
e, quando se compreende que nada é, de fato, nosso, a 
vida fica mais leve e é mais fácil deixar ir. Pense bem! Até 
o próprio corpo nos é “emprestado”. 

A consciência de que as coisas que temos, as funções 
que ocupamos e tudo mais que acreditamos possuir 
não nos pertence de verdade, posto que deixamos tudo 
aqui quando chega o fim da vida, garante que possamos 
abrir mão de objetos, sentimentos, pensamentos, rela-
cionamentos, sem que precisemos sentir culpa. Então, 
devemos nos desfazer de tudo? Não! A questão é apren-
der a usar o bom senso. 

O consumo consciente, sem excessos, por exemplo, é 
uma forma de desapego que contribui para o todo, es-
pecialmente, para a manutenção de um meio ambien-
te saudável. Do mesmo modo, a casa, quando mantida 
com menos objetos, pode oferecer paz e tranquilidade. 
Relacionamentos harmônicos, em que não há possessi-
vidade, também podem ser entendidos como uma boa 
forma de praticar aparigraha. 

Podemos citar, ainda, o desprendimento de pensamen-
tos, crenças e emoções quando negativos, que deixa a 
mente menos cheia, saudável e tranquila, e possibilita a 
abertura para o que é novo e para a clareza nas decisões
Para se vivenciar aparigraha, é importante ter em mente 

APARIGRAHA. Você sabe 
o que significa?

que esse preceito vai ao encontro do estilo de vida mi-
nimalista e ocorre de forma constante e gradual, de for-
ma que não seja forçado, mas melhorado a cada dia, um 
passo de cada vez. 

A não-possessividade deve ser experimentada no sentido 
de que não temos controle sobre nada e que, portanto, para 
vivermos em paz e equilíbrio, é mais interessante que apren-
damos a fazer o nosso melhor sem esperar pelos resultados. 

O que temos e que importa, verdadeiramente, é o instan-
te, o aqui e o agora, o presente, e é nesse ponto que pre-
cisamos nos ater e entregar o melhor de nós. Aparigraha 
está tão ligado à entrega, ao ’deixar fluir’, ao ‘deixar ser 
o que tem que ser’ quanto à abstenção de excessos de 
qualquer natureza. 

Desapegue-se! Deixe ir! Menos é mais. Menos é paz.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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O que você faz para enfrentar momentos de dificuldade? Eu 
procuro pensar em quem me inspira. Ainda vivemos a ameaça 
de uma doença que desconhece fronteiras, que convive com 
a fome dos amontoados e com a abundância dos abastados. 
Uma doença que prende, da porta para dentro, os privilegia-
dos e quase que expulsa, da porta para fora, os que dependem 
da rua para colocar o pão de cada dia dentro de casa. Enfren-
tamos angústia, incertezas, excesso de perguntas, falta de res-
postas. Nesse cenário caótico, o primeiro que me veio à mente 
(correndo, claro) foi o Nilsão. Talvez, você já tenha cruzado 
com ele por aí, sem ter a mínima ideia do que ele já fez – e con-
tinua fazendo. As aparências enganam, mas os hábitos não e, 
muito menos, os apetrechos. Nas madrugadas, a cidade ainda 
descansa em sono profundo enquanto ele passa correndo para 
lá e para cá em sua terapia diária. Quando todos acordam, ele 
já está de banho tomado e barriga cheia. Deixa vestígios que 
denunciam seu estilo de vida: um despretensioso – e reple-
to de valor sentimental – boné de uma das tantas maratonas 
que ele completou ou mesmo o tênis com um solado alto e 
estranho, marcas registradas dos que se aventuram em sair 
correndo por aí. Até aqui, poderia ser qualquer um que gosta 
de correr e leva isso como um estilo de vida, mas o Nilsão vai 
além. Muito além. É uma lenda, uma inspiração. Tanto para os 
que arriscam os primeiros passos nesse universo particular da 
corrida quanto para os que seguem acumulando horas e horas 
de passadas consistentes. O Nilsão já passou a régua em todas 
as maratonas da América do Sul. De São Paulo a Bogotá, da 
Patagônia a Manaus. Fez uma maratona em cada estado dos 
Estados Unidos. Já fez Londres, Chicago, Berlin, Tóquio, Nova 
Iorque, Boston. Todas as Majors. E, algumas delas, várias ve-
zes. Como se não bastassem maratonas, correu um dos marcos 
culturais da África do Sul, que é uma corrida bem famosa cha-
mada Comrades, uma ultramaratona de 90 quilômetros, que 
nasceu e se alimenta da recente e sofrida história de um povo 
tão rico em vida e força. O Nilsão segue acumulando medalhas 
da Comrades, e lá marca presença há 8 anos. Em busca da 10ª, 
do Green Number, e muito mais. No total, são 300 maratonas 

CONFISSÕES DE AMIGO...  
PESSOAS QUE INSPIRAM

e ultramaratonas mundo afora. Os números impressionam, 
mas não contam toda a história. Quem conhece sabe: o Nilsão 
é uma aula viva de humildade. Ele não é só um raro exemplar 
de um corredor absurdamente fora da curva. Ele é bem mais 
que isso: um inestimável exemplo de ser humano. Dono de um 
coração gigantesco, ele absorve, nos momentos mais simples, 
o que tantos procuram a vida inteira e não acham. Na simplici-
dade de colocar um passo após o outro, sem pressa e com um 
baita sorriso no rosto, o Nilsão transborda felicidade. Quer um 
exemplo? Um momento que lembro como feliz da minha vida 
foi acordar às 3 da manhã em um modesto hotel de Bertioga 
e juntos comermos um pão envelhecido, do dia anterior, an-
tes de seguirmos espremidos no carro para a largada de uma 
prova. Momento simples, mas cheio de alegria. Por isso, hoje 
é o Nilsão que me vem à mente. Para manter viva na mente 
a noção de que a vida é feita da reunião de vários momentos 
comuns e alguns poucos momentos extraordinários. E que a 
tal da felicidade pode (e, com certeza, vai) estar escondida até 
mesmo nas coisas mais corriqueiras.

Esporte

Nilson Paulo Lima 
Fotos Divulgação | Acervo pessoal
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A magia de ser avô ou avó
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As famílias de hoje são tão propensas a serem espalha-
das por cidades, estados e países como são por bairros. 
E, cada vez mais, usam a tecnologia para manter con-
tato com os familiares, mas é um privilégio ter os avós 
por perto. Afinal, eles têm um papel muito especial na 
vida de seus netos. Eles não são responsáveis por esta-
belecer regras e limites, então desfrutam das melhores 
partes da paternidade, incluindo diversão, risadas e to-
lices, e as crianças adoram isso sobre eles. 

Ademais, ver os filhos crescerem para ter seus próprios 
filhos é uma das grandes alegrias e privilégios da vida, 
lembra de como a vida é um círculo, com tantos está-
gios e ciclos. Cabe aos avós fornecer a mistura certa de 
apoio e independência para ajudar os netos crescerem 
com uma presença familiar positiva e influente ao seu 
redor. Quando o primeiro filho nasce, os pais têm que 
se adaptar aos seus novos papéis como pais, a uma re-
lação alterada em suas vidas para atender e entender às 
necessidades do novo bebê. 

Os avós, por outro lado, parecem ter menos ajustes para 
fazer porque é de natureza diferente e menos dramáti-
ca. Adoram estragar seus netos e sabem que presentes 
não custam uma fortuna. Pequenos tesouros de segun-
da mão e bugigangas de seu passado fazem presentes 
incríveis e podem ser algo que eles desfrutam para sem-
pre. Mas estragar as crianças não se limita a presentear. 
Os avós tendem a ser mais relaxados sobre regras e a 
não levar a vida tão a sério, o que significa que eles são 
mais tolerantes do que os pais. Naturalmente, as crian-
ças adoram o ambiente descontraído. 

A chave para o sucesso dos avós continua engano-
samente simples: os pais são a porta de entrada. Re-
conhecem que são importantes para a formação das 
crianças e sabem que serão diferentes na relação de 
paternidade, porém, regrados por algo meio mágico. Os 
avós estão em posição de não serem disciplinadores. 
Mas discutem drogas, religião, espiritualidade e outros 
problemas sérios com seus netos e, em muitos casos, 
manter um relacionamento com netos os motiva a usar 
tablets, smartphones e mídias sociais. Ao contrário dos 
pais que, muitas vezes, estão ocupados para sentar e 

prestar atenção em todas as peças, performances e his-
tórias dos filhos, os avós têm todo o tempo do mundo, 
e adoram isso. As crianças também – quem não adora 
ter alguém sempre perto dizendo que acha você a me-
lhor e a coisa mais fofa do mundo?!. Também adoram 
encantar seus netos com pequenas guloseimas que, 
normalmente, não receberiam dos pais. Sejam os doces 
ou uma boa e velha sessão de cozimento que produz 
delícias saudáveis ou açucaradas, as crianças tendem a 
associar seus avós com as coisas boas. 

Os avós estão aqui há tempo suficiente para perceber 
que a vida é muito curta para ser séria, o que significa 
que eles não se importam de se abaixarem e ficarem bo-
bos com as crianças. Foram-se seus dias de deixar des-
conforto e constrangimento atrapalharem o tempo. E as 
crianças são exatamente iguais. Os avós sabem o que 
significa criar uma família e adoram fazer parte da sua. 
Porque eles passaram dos anos mais difíceis de serem 
pais, tiveram tempo de sentar e apreciar o quão incrível 
a jornada tem sido, e quão especial é a unidade familiar. 
Isso significa que eles têm um enorme amor por sua fa-
mília e pelo incrível trabalho que os pais estão fazendo. 
Os avós são historiadores, uns magos, uns educadores, 
uns professores. 

Eles ensinam coisas divertidas que os pais não têm tem-
po para fazer. Porém, sabem que a pessoa mais impor-
tante na relação avô/neto são os próprios pais e, por-
tanto, sabem que seu papel é apoiar os filhos na difícil 
tarefa de serem bons pais para seus netos. Se nada está 
indo bem, ligue para seus avós, afinal, ninguém vai te 
amar nem pensar que você é perfeito tanto quanto seus 
avós. E sejamos realistas: ninguém jamais cozinhará tão 
bem quanto seus avós, perdoará você tão rapidamente 
e nem ficará tão feliz em sair com você como sua avó e 
seu avô. 

Criando netos 
Uma questão particularmente complexa e de mudan-
ça de vida para os avós é quando têm que assumir os 
cuidados de seus netos. Sempre houve alguns avós que 
criaram netos por causa da morte de seus pais, doença 
física ou mental dos pais, separação ou abandono. Mas, 
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nos últimos anos, abuso de drogas, álcool e questões fi-
nanceiras aumentaram esses números. Tendência cada 
vez mais comum na maioria dos países ocidentais, criar 
netos não só traz uma grande responsabilidade, mas 
também questões legais, financeiras, de estilo de vida e 
de saúde para os avós. Separação Como resultado da se-
paração e do divórcio dos filhos, alguns avós, geralmen-
te paternos, podem perder contato com seus netos ou o 
contato se torna eventual. 

Outros avós, que continuam a ter uma relação próxima 
com seus netos após o divórcio dos pais, podem ter uma 
segunda interrupção ou período de adaptação quando 
os pais se casam novamente. 

Sobre a capa
 A avó do Felipe é Márcia Leonora Santos Regis Orlandini, 
Doutorada em Direito Internacional pela Universidad de Va-
lencia - Espanha, graduação em DIREITO pela Universidade 
Federal de Minas Gerais, Especialização em Filosofia pela 
Universidade Federal de Uberlândia e Mestre em Direito 
pela Pontifícia Universidade Católica de São Paulo. É profes-
sora adjunta do curso de Direito da Universidade Federal de 
Uberlândia. Coordenadora da Clínica de Enfrentamento ao 
Trabalho Escravo da Universidade Federal de Uberlândia. 
Tem experiência na área de Direito, com ênfase em Direito 
do Trabalho, Direito Coletivo do Trabalho, Direitos Huma-

nos, atuando principalmente nos seguintes temas: Direito 
do Trabalho, Direito Processual do Trabalho, Direito Coleti-
vo do Trabalho, Processo do Trabalho, Contrato de trabalho, 
Contrato Internacional de Trabalho, Trabalho do Estrangei-
ro, Contratos de prestação de Serviços, Terceirização.
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Supermercado

Publi Editorial
Fotos Divulgação

Nos seus 22 anos de história, trabalhando o conceito de lo-
jas de vizinhança e inteiramente focada na satisfação de seus 
clientes, a Rede Super Maxi inaugurou em Uberlândia mais 
uma unidade no bairro Jardim Botânico. Apresenta um design 
moderno, layout funcional projetado para oferecer agilidade, 
comodidade e excelência em atendimento, a loja proporciona 
uma experiência de compra gratificante. Um lugar onde você 
se sente em casa e encontra tudo que precisa. 

Adega: os melhores vinhos nacionais e importados para com-
pletar os momentos especiais. 
Ampla padaria: o melhor pão da cidade em vários tipos: fran-
cês, italiano, baguete, pão com gergelim. Um pão pra cada 
gosto, além de tudo que uma padaria completa tem de me-
lhor. 
Açougue: sempre carne fresquinha, garantia de procedência e 
cortes especiais, todos os dias da semana. 
Cafés especiais: para proporcionar uma deliciosa experiência 
de sabores e sensações. 
Produtos a granel: grande variedade de produtos para pes-
soas que buscam ou precisam de uma dieta mais equilibrada. 
Sushi e alimentos árabes: para se deliciar com o sabor e re-
quinte da culinária oriental.

A REDE SUPER MAXI INAUGURA 
MAIS UMA LOJA EM UBERLÂNDIA.

Refeições prontas: praticidade para o seu dia a dia.
Setor de flores: opção para decorar ou presentear.

Com sua 29ª loja o Super Maxi atinge o número de 2.100 empregos 
diretos gerados na região, em Uberlândia, Uberaba e Monte Alegre 
de Minas, atendendo, diariamente, milhares de famílias, oferecen-
do produtos de qualidade, variedade e muita economia. 

E tem mais uma loja chegando em breve, no bairro Santa Mônica, 
mantendo o mesmo padrão de qualidade. Outro grande passo do 
Super Maxi rumo ao objetivo de estar cada vez mais presente na 
vida de seus clientes. Cada vez mais pertinho de você. Visite a loja 
Jardim Botânico na Avenida Seme Simão, 1950. 

Deixe-se surpreender!
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Quem é Aline Segato Maestri? 
Meu nome é Aline Segato Maestri, tenho 16 anos, sou na-
tural de Uberlândia-MG, filha de Marcelo Segato Morais e 
Daniela Maestri Segato, e irmã de Amanda Segato Maes-
tri. Há dois anos, moro na cidade do Rio de Janeiro/RJ e 
sou atleta profissional da equipe do Sesc/Flamengo. 

Como o vôlei entrou em sua vida? 
O vôlei entrou em minha vida por intermédio da minha 
mãe. Minha mãe foi atleta do UTC (Uberlândia Tênis Clu-
be) na adolescência, inclusive, sendo campeã brasilei-
ra pela Seleção Mineira. Desde pequena, brincava com 
a bola de vôlei em casa junto com minha mãe e minha 
irmã. Também acompanhava minha mãe nos jogos e 
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Entrevista

treinos dela no Praia Clube e, ali, aprendi os primeiros 
fundamentos do vôlei. Logo em seguida, aos 8 anos, fui 
jogar no Praia Clube, onde comecei a treinar e a jogar 
competições. 

Como é sua rotina? 
Minha rotina é bastante agitada. Sempre treino duas ve-
zes ao dia, pela manhã e à tarde, e viajo bastante para as 
competições, tanto com o Flamengo quanto com a Se-
leção Brasileira. Também tenho que cuidar da alimenta-
ção e nem sempre posso sair aos finais de semana, pois 
a vida de atleta me exige muita dedicação e cuidados nos 
períodos de descanso. 

Consegue conciliar a escola com a vida desportiva? 
Tem sido muito difícil conciliar os estudos com a vida de 
atleta, mas hoje tem-se muitos recursos tecnológicos 
que me ajudam no aprendizado e no cumprimento das 
obrigações escolares. Mas sempre ocorre adiamentos de 
provas e trabalhos por conta das competições e viagens.

O que a deixa mais ansiosa? 
O que me deixa mais ansiosa é quando sofro alguma le-
são, pois aí tenho que me dedicar ao tratamento, fisio-
terapia, etc. As lesões me preocupam, pois também me 
prejudicam quanto ao rendimento exigido pelos clubes 
e seleção. Também fico ansiosa quando fico muito tem-
po sem ver minha família. Nós nos falamos, diariamente, 
por vídeos chamadas, mas nada supre a presença física 
deles na minha vida. Amo minha família e sinto muitas 
saudades, pois saí de casa aos 14 anos para o Rio de Ja-
neiro para ir jogar no Flamengo. 

O que gosta de fazer nos horários de folga? 
Nos horários de folga gosto de sair com minhas amigas, 
mas, principalmente, ir para casa, em Uberlândia, comer 
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da comida feita pela minha mãe, do churrasco que o meu 
pai faz (o melhor churrasco do mundo), ver meus primos, 
tios e avós. 

O que te inspira? 
Sou muito inspirada por Deus. Meu pai sempre leu a 
Bíblia em casa e os ensinos de Jesus Cristo sempre me 
inspiraram. Meus pais são também minha fonte de inspi-
ração. Compartilho tudo com eles e procuro seguir seus 
conselhos. 

Como foi a sensação de vestir a camisa da seleção bra-
sileira? 
É indescritível a sensação de vestir a camisa da seleção bra-
sileira, representar o meu país. O Brasil é um país enorme e 
com milhares de bons atletas. É uma grande honra poder 
jogar em nome do meu país e  epresenta-lo perante outras 
nações. Meu primeiro contato com a seleção brasileira foi 
aos 14 anos de idade. Joguei, em 2021, o Mundial Sub 18, 
no México, com 15 anos de idade e fui a capitã da Seleção 
Brasileira de Vôlei, uma honra muito grande. Neste ano de 
2022, fomos campeãs invictas sul-americanas com a Sele-
ção Brasileira Sub 21, no Peru, e agora em outubro de 2022 
estou indo novamente para outro sul-americano com a Se-
leção Brasileira Sub 19, sendo novamente a capitã. 

De que maneira avalia a sua experiência pela Seleção? 
A experiência de participar da seleção brasileira, em um 
mundial e dois sul-americanos, foi fantástica. Aprendi 
muito e aprimorei bastante a técnica, além de adquirir 
experiência e vivência que me ajudarão para o resto da 
vida. Um aprendizado excelente, tanto como pessoa 
quanto como atleta. Aprendi a lidar melhor com as frus-
trações, derrotas e desafios, sempre buscando superá-
-los, acreditando que há sempre algo a melhorar. Aprendi 
que o trabalho em equipe é fundamental, que devemos 
ajudar uns aos outros para conseguirmos vitórias, que 
ninguém vence sozinho. Valorizar o colega de equipe, 
respeitar e seguir as orientações da comissão técnica, e 
honrar os torcedores e familiares são fundamentais para 
uma caminhada de sucesso. 

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 Aline Segato Maestri é apenas uma fotografia na pare-
de? 
Uberlândia é a melhor cidade do mundo e o melhor lugar 
para se viver. Tenho muitas saudades de casa, dos ami-
gos, das escolas onde estudei, do clube que frequentava, 
enfim, da família e amigos que aí se encontram. Meu co-
ração sempre bate de alegria quando recebo a notícia de 
folga, porque aí volto para casa, para as minhas origens. 
Como disse o poeta: a saudade dói!!! 

E quais são seus planos e metas para o futuro? 
Com relação ao futuro, minha esperança e fé em Deus é 
que continue servindo à seleção brasileira, tanto nas ca-
tegorias de base como na seleção principal, e me firmar 
como atleta profissional no Sesc/Flamengo. Estou tendo 
uma grande oportunidade com o Bernardinho no Sesc/
Flamengo e quero aproveitá-la ao máximo, ajudando mi-
nha equipe a conquistar títulos. 

Quais são os principais títulos 
conquistados pela Aline Segato? 

Campeã da Catalunha Sub 11 com o Barcelona (Espanha) 
Campeã Mineira Sub 14 com o Praia Clube. 
Campeã Brasileira de Seleções Sub 19 com a Seleção Mi-
neira. 
Campeã Estatual, Sub 18 e Sub 20, com o Flamengo. 
Campeã Brasileira nas categorias Sub 17, Sub 18 e Sub 
21 com o Flamengo. 
Campeã Sul americana Sub 21 com a Seleção Brasileira. 

Bem-estar
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“A Nação quer mudar. A Nação deve mu-
dar. A Nação vai mudar. A Constituição 
pretende ser a voz, a letra, a vontade po-
lítica da sociedade rumo à mudança.” 
Discurso do deputado Ulysses Guima-
rães, presidente da Assembléia Nacional 
Constituinte, em 05 de outubro de 1988, 
por ocasião da promulgação da Consti-
tuição Federal.



Redação
Fotos Divulgação 

Precisamos celebrar os 34 anos da Constituição Fede-
ral e da democracia, até porque “Temos ódio à ditadu-
ra. Ódio e nojo.”, como bem falou Ulysses Guimarães 
em seu discurso histórico na ocasião da promulgação 
da Carta de 1988. 

“A Constituição certamente não é perfeita. Ela própria 
o confessa ao admitir a reforma. Quanto a ela, dis-
cordar, sim. Divergir, sim. Descumprir, jamais. Afron-
tá-la, nunca” ainda disse Ulysses, no discurso. Antes 
da atual Constituição, o Brasil experimentou diversas 
formas de “democracia” que, por muitas vezes, não 
contemplava direitos a toda a população, a exemplo 
da Constituição que previa apenas a possibilidade de 
homens livres e detentores de certa quantia de bens 

BRASIL - 34 ANOS DE 
DEMOCRACIA E CIDADANIA
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votarem para elegerem os políticos daquela época. 
Ou, ainda, a recente ditadura, que eliminou vários 
direitos dos cidadãos e da imprensa, monopolizou 
a política, o governo e determinou, em três momen-
tos diferentes, o fechamento do Congresso Nacional. 
Nossa Constituição vigente não saiu da gaveta de uma 
mesa de um porão sombrio, mas sim de um movimen-
to nacionalmente abrangente, em que se observou a 
intensa e diversificada participação social. Inseriu em 
seu texto dispositivos legais inovadores até então, in-
corporando conquistas democráticas e apontando no-
vos desdobramentos em termos da elaboração de leis 
e de políticas públicas de inclusão social e afirmativas, 
com vistas a traduzir, para essa legislação nacional, os 
anseios de todo o povo brasileiro.

Especial Eleições
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Embora as eleições não sejam experiências recentes no 
Brasil, nossa história democrática é nova e, ainda, em 
processo de consolidação. Nosso país viveu longo perí-
odo colonial, outros de exceção e tantos outros de arbi-
trariedades, alternando períodos proibitivos do voto, de 
candidaturas e até da existência de partidos políticos. 
Durante muitos anos, mulheres, pessoas escravizadas, 
soldados, analfabetos e indígenas  foram proibidos de 
votar e de serem votados. Também, durante muitos 
anos, o voto foi permitido, especificamente, para de-
terminadas pessoas que, geralmente, detinham maior 
poder aquisitivo ou outras prerrogativas específicas e, 
apesar da existência de períodos permitidos, era muito 
comum o voto sofrer a intervenção de um esquema de 
poder, o qual sempre prevalecia sobre o interesse popu-
lar, impondo, na maioria das eleições, controle do eleito-
rado, do voto e do resultado. 

Foi o Código Eleitoral de 1932 que introduziu o voto se-
creto, o voto feminino e o sistema de representação pro-
porcional, porém, atropelado pelo Estado Novo de 1937 
e pelo golpe militar de 1964, o qual cassou direitos po-
líticos e decretou eleições indiretas para presidente da 
República, governadores dos estados e dos territórios e 
para prefeitos dos municípios considerados de interesse 
da segurança nacional. 

A democracia começou no Brasil em 5 de outubro de 
1988, quando entrou em vigor a nova Constituição do 
país, a qual, por sua vez, instituía novas relações eco-
nômicas, políticas e sociais, como a implementação do 
Sistema único de Saúde (SUS) e a determinação de uma 
educação igualitária para todos. Em um contexto de rede-
mocratização, o novo texto constitucional foi a garantia e 
a aposta de um futuro igualitário, justo e sem privação de 
liberdades por interesses políticos. Passados apenas 34 
anos da promulgação da Constituição, da institucionali-
zação de direitos e de obrigações, do voto secreto e digi-
tal e, principalmente, da apuração eletrônica, podemos 
acreditar e manter a esperança na consolidação demo-
crática no Brasil. 

Qual é a importância da democracia? 
Ao falar sobre a importância da democracia, é imprescin-
dível defini-la com precisão, afinal, democracia é a sobe-
rania popular que impacta em decisões importantes, di-
retamente ou por intermédio das pessoas que elegemos 
para, em nosso nome, tomar decisões e votar conforme 
nossos interesses. 

Fake news 
Na eleição, notícias falsas e mentiras políticas não são 
novidades nas eleições, novidade é o uso da tecnologia 
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para a divulgação de inverdades ditas sobre candidatos e 
partidos, da velocidade como ocorre, da facilidade de divul-
gação e da simplicidade para editar imagens, vozes e verda-
des, possibilitando imensa capacidade de enganar rapida-
mente milhões de eleitores e, consequentemente, abalar a 
democracia. Por sua vez, espalhar fake news também não 
é liberdade de expressão, é crime. Fazer campanha política 
por meio da imprensa também não é jornalismo, é propa-
ganda irregular. Risco real e imediato que obrigou a Justiça 
Eleitoral a aprovar, por unanimidade, uma resolução que 
endureceu as regras e ampliou o poder da justiça especia-
lizada para determinar a remoção de conteúdo considera-
do falso ou gravemente descontextualizado relacionado ao 
processo eleitoral ou aos candidatos na disputa. 

Eleições 2022 em números 
Um eleitorado de 156.454.011 de brasileiros elegeu o 
presidente da República, 27 governadores, 27 senadores, 
513 deputados federais, 1.035 deputados estaduais e 24 
deputados distritais.

Brasil elege Lula

Minas Gerais reelege Romeu Zema para governador

Romeu Zema, do partido Novo, foi reeleito governador 
de Minas Gerais com 56,18% dos votos válidos

Minas Gerais elege para o Senado pelo Estado de Mi-
nas Gerais Cleitinho Azevedo (PSC).

Eleito com 41,52% dos votos válidos e representará a po-
pulação mineira na Casa Alta do Congresso Nacional.
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Uberlândia reelege seu deputado federal  

Weliton Prado (PROS) - 126.214 votos.

Uberlândia reelege três deputados estaduais

Elismar Prado (PROS) - com 83.334 votos.

Leonídio Bouças (PSDB) - 69.355 votos.

Arnaldo Silva (União Brasil) - 61.059.
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Dandara (PT) - 86.034 votos.

Uberlândia elege mais um deputado estadual  

Cristiano Caporezzo (PL) - 52.168 votos. 

Ana Paula Junqueira Leão (PP) - 77.990 votos

Gilmar Machado (PT) -55.443 votos.

Uberlândia elege duas mulheres deputadas federais  

Uberlândia tem um suplente de peso



João Batista Domingues Filho | Cientista Político
Fotos Divulgação 
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Segundo o Censo de 2010, 190.755.799 são os habitantes 
do território brasileiro. A pobreza de grande parte des-
sa população faz com que a preocupação fundamental 
da maioria dos brasileiros seja sobreviver dia a dia, sem 
condições mínimas para pensar o futuro do Brasil. 

O Brasil tem potencial para superação da realidade so-
cioeconômica de ser grande e desigual. Desde 1980, os 
brasileiros sofrem, em todos os sentidos, por causa do 
colapso do crescimento decorrente de o Brasil não estar 
integrado à economia mundial. PIB do Brasil 3% do PIB 
mundial e 1,1% das exportações mundiais. 

O empobrecimento do Brasil gerado pelo mau uso dos 
recursos públicos para a substituição das importações. 
Responsáveis por manterem o Brasil sempre num pa-
drão de desigualdades crescentes são os interesses 
econômicos organizados. A Ditadura acabou em 1985, o 
Muro de Berlim foi derrubado seis anos depois, a Guer-
ra Fria acabou no início da década de 1980, mas o Brasil 
continua perdendo as oportunidades de integração às 
cadeias mundiais de comércio. Solução institucional ao 
alcance do Brasil: a OCDE (Organização para Cooperação 
e Desenvolvimento Econômico) convidou, no início de 
2022, o Brasil para iniciar negociação para sua adesão 
a ela, cujo processo envolve a aprovação de 253 dispo-
sitivos legais, os quais podem ser atendidos em tempo 
curto, em razão do tamanho da sua economia; sua im-
portância geopolítica; e ser signatário de mais de cem 
convenções da OCDE. A cláusula mais importante é a do 

50

O QUE ESPERAR 
PÓS-ELEIÇÕES?
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compromisso com a democracia. Brasil na OCDE: mu-
danças virtuosas no ambiente institucional da relação 
Estado com mercados nacional e mundial, retirando o 
país do atraso econômico, do seu isolamento histórico 
frente à economia mundial. Inflação, baixo crescimento 
e fome no Brasil, desemprego e ociosidade da indústria 
impedem medidas de alívio da pobreza. Para 2023, não 
são possíveis projeções otimistas para o Brasil. A combi-

nação entre conservadorismo, alianças com a elite polí-
tica tradicional e populismo explicam o processo político 
sem quaisquer narrativas hegemônicas, como havia em 
1994, 2006, 2010 e 2018. Incertezas sobre o que esperar 
pós-eleições é fato irrefutável. A Presidência terá a le-
galidade e a legitimidade para escolher a integração do 
Brasil à economia mundial, dentro das quatro linhas da 
OCDE, o que é uma utopia realista para os brasileiros.
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Após as eleições de 2022, encerrados primeiro e segundo 
turnos, as expectativas são grandes sobre os destinos da 
Nação. Este artigo está sendo escrito no dia seguinte ao 
fim de um pleito federal, com acirramento e polarização 
nunca experimentados antes, notadamente, desde a re-
democratização em 1989. Em live na própria Cult, ainda 
neste último 31/10/2022, manifestei preocupações com 
o Brasil dividido e, infelizmente, atritado, que sai das 
urnas. Particularmente, não acredito em ruptura institu-
cional. Avalio, sim, os ânimos exaltados após um resulta-
do expresso nessa eleição e que deixou pouco menos da 
metade desses eleitores sem o resultado desejado por 
eles. 

Os governadores eleitos no dia 02/10/2022 e os recém-
-eleitos não questionam o pleito. No próprio primeiro 
turno, os senadores, deputados federais e deputados 
estaduais também não o fizeram; exceção a um caso 
aqui. outro ali, sem relação alguma com a votação pro-
priamente dita. Vamos avaliar os próximos dias, e que 
os bloqueios de rodovia não se tornem insubordinação 
civil, lembrando que, na esfera política, a transição já co-
meçou. 

O respeito e o gesto do reconhecimento do resultado 
precisam ser feitos pelo derrotado no pleito. Mudando 
a análise para Triângulo Mineiro, Alto Paranaíba e No-
roeste de Minas, se elegeram deputados com domicí-
lios eleitorais na quase totalidade dos municípios da 
região, exceção feita a Uberaba. Consultando o site do 
TRE, percebe-se isso claramente. Assim como comentei 
na live, o fenômeno não é recente e já havia acontecido 
em outras cidades da região em eleições passadas, en-

52

CIDADANIA, DEMOCRACIA 
E LIBERDADE, SEMPRE!

Karim Abud Mauad 
Fotos Divulgação
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contram Uberaba, experimentando a entressafra de no-
vas lideranças e novos postulantes aos cargos, situações 
domésticas que precisam ser trabalhadas no futuro para 
que a cidade não fique à deriva e sem representatividade 
no jogo político. Isso não é bom. Em 2024, saberemos as 
lições que, de fato, foram tiradas agora. Boa sorte e bom 
trabalho aos representantes de Araguari, Araxá, Ituiuta-
ba, Iturama, Patos de Minas, Patrocínio e Uberlândia. 

O Governador de Minas Gerais,  Romeu Zema, reeleito já 
no primeiro turno, demonstra desenvoltura interna e ex-
terna. Seu apoio declarado ao candidato à reeleição Jair 
Bolsonaro acirrou aqui a disputa no segundo turno, mes-
mo com a vitória apertada de Lula. 

Creio que já temos um pré-candidato a Presidente para 
2026. A importância de Minas não deve dificultar a inter-

locução e a liberação de recursos para o Estado. A eleição 
de Lula, mesmo não apoiado por ele e pelos prefeitos 
desta nossa região, farão apenas, neste primeiro momen-
to, que mudem os articuladores junto a Lula. 

O fato também pode mudar um pouco o quadro munici-
pal para 2024. Essas são conjecturas e uma leitura rápida 
de cenário no ato dos resultados. Nada é definitivo neste 
contexto. Em política, assim como na vida, o tempo é um 
importante aliado. 

O tempo nos mostrará se este raciocínio prosperará. As-
sim como as alianças que daí surgirão. Parabéns aos ci-
dadãos, aos participantes da festa da democracia, eleitos 
ou não; o resultado apenas traduz a vontade da maioria 
dos eleitores. O que conta é o direito de expressão. Cida-
dania, Democracia e Liberdade, Sempre!



Desde 1989, todos os presidentes eleitos no Brasil 
ganharam em Minas Gerais, que concentra 10% do 
eleitorado brasileiro e é o segundo maior colégio 
eleitoral do país. Mas, ao contrário das previsões, o 
estado não foi decisivo para o resultado nacional da 
eleição, afinal, Lula recebeu 49.650 votos a mais do 
que Bolsonaro no segundo turno em Minas, núme-
ros bem inferiores aos do primeiro turno, quando 
venceu Bolsonaro com uma diferença de 563.307 
votos. Apesar dos expressivos 69,34% dos votos vá-
lidos contra 30,66%, também não podemos atribuir 
à região Nordeste a grande responsabilidade  pela a 
vitória do Presidente Lula. 

Jair Bolsonaro perdeu 1,3 milhão de votos na região 
Sudeste e 144 mil votos na região Sul e ganhou 1,1 
milhão de votos na região Nordeste, comparando 
com sua eleição de 2018. Por sua vez, a diferença 
no número de votos recebidos por Lula, em relação 
a Haddad, em 2018, foi significativa em todo o país. 
O presidente eleito ganhou 7,7 milhões de votos na 
região Sudeste, 928 mil de votos na região Centro-O-
este, 655 mil de votos na região Norte, 2,2 milhões 
de votos na região Nordeste e 1,6 milhão de votos na 
região Sul. Portanto, é um erro apontar uma região 
específica para a derrota, mas, sim, diversos motivos 
que tornaram Jair Bolsonaro o primeiro presidente 
brasileiro a tentar e não se reeleger desde a redemo-
cratização, um desafio não superado na campanha 
de Bolsonaro e que, embora os números de rejeição 
tenham diminuído antes da eleição, a intensidade 
e velocidade do movimento não foram suficientes 
para superar os votos.
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NEM MINAS GERAIS E NEM O 
NORDESTE FORAM DECISIVOS 
NO RESULTADO DAS ELEIÇÕES

Redação
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Especial Eleições

União Indústria Gráfica
transforma marca e ideias 
em realidades impressas
Atenta às novas tendências do mercado, empresa prioriza
qualidade e atendimento personalizado.

No quadro de colaboradores da União Indústria Gráfica estão
profissionais com mais de 25 anos de experiência no mercado,
sendo este um grande diferencial na execução dos produtos
fabricados em sua linha de produção. A União Indústria
Gráfica atende clientes diretos e também agências de
publicidade. Sejam pequenas, médias ou grandes demandas,
a empresa está preparada para a produção de impressos,
linha editorial, comercial, embalagens e papelaria.

Entrega
Uberlândia se destaca no cenário nacional por ser a capital da
logística, com isso, a União Indústria Gráfica consegue
atender todas as regiões do país com prazos diferenciados.

A empresa
A União Indústria Gráfica tem no seu quadro societário Júlio Gonçalves Júnior, administrativa/ financeiro, ele é contador
e administrador. Já o sócio Enéias Rodrigues de Souza é um profissional com mais de 25 anos de experiência no ramo
gráfico e responsável pelo processo de produção em toda a cadeia produtiva, desde a entrada do pedido até a entrega
do produto.

A União Indústria Gráfica vem se destacando em sua trajetória devido à grande experiência de seus profissionais
altamente capacitados e por não se acomodar, pois sempre busca se aperfeiçoar e modernizar, estando atenta às novas
tendências do mercado, procurando o melhor atendimento personalizado, priorizando a excelência e visando atender a
necessidade e objetivo de cada cliente. 

A empresa tem uma equipe comercial preparada para absorver a necessidade de cada cliente, direcionando a melhor
opção de material gráfico e a que terá mais impacto da sua marca no mercado. Possui um parque gráfico moderno, com
equipamentos de ponta, que proporcionam ao cliente qualidade, agilidade e preço competitivo. Desta forma, cumpre
os prazos acordados com seus clientes.
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Com a chegada da primavera, a estação mais colori-
da e vibrante do ano, o segmento de moda e bele-
za também se movimenta para acompanhar o ritmo 
das fashionistas. Com Semanas de Moda fervendo ao 

Moda

Dalva Diniz 
Foto Divulgação

TENDÊNCIAS
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redor do mundo e muitas novidades surgindo entre 
as influenciadoras, o que não faltam são tendências 
para ficar de olho pelos próximos meses. Confira as 
tendências que estão fazendo sucesso na temporada:

Fios alongados
Enquanto, no inverno, a moda é passar a tesoura nos 
fios, estações primavera e verão são a porta de entra-
da dos fios alongados. Cabelos longos, com textura e 
movimento estão crescendo, sobretudo, por transmi-
tir um ar natural e despretensioso. Cada vez mais, as 
madeixas têm ficado mais longas, com cachos e on-
das. Isso é reflexo da estação, que traz leveza e sen-
sualidade. 

Metalizado e neon nos olhos
A primavera é, tradicionalmente, conhecida como a 
estação das cores. Por isso, é o momento de ousar e 
dar toques coloridos à maquiagem. A tendência foi 
observada nas passarelas e nas produções das famo-
sas ao redor do mundo. Lápis, delineadores e som-
bras coloridas estão bombando. A maquiagem está 
se tornando cada vez mais criativa e menos sóbria. 
Experimentar novas cores e formatos traz alegria e 
novidade ao look.
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Franja retrô
Os anos 80 nunca estiveram tão em alta e isso tam-
bém pode ser observado nas tendências de beleza e 
cabelos. A franjinha vem com tudo nesta nova tem-
porada, principalmente se for turbinada pela estética 
retrô. Uma franja repicada, emoldurando o rosto, em 
comprimento mais curto que o restante do cabelo, é 
outra grande aposta para a beauty primavera-verão. 
Ela resgata o passado e dá um passo em direção ao 
futuro, unindo a ousadia a um toque de nostalgia. 

Sun kissed hair
Com o aumento das temperaturas e o retorno do sol, 
chega a vez do sun kissed hair se tornar o favorito entre 
as mulheres. O look que recria fios expostos ao sol, em 
um tom quente e dourado, promete bombar no próxi-
mo fim de ano e ser a escolha perfeita para o Réveillon. 
O visual sun kissed é uma grande aposta da estação 
que, na verdade, nunca sai de moda. Para reproduzir, 
é importante manter a cor natural na raiz e interior do 
cabelo, intercalando pinceladas de tons mais suaves e 
nuances iluminadas, contrastando com a raiz.

Glazed donut nails
As unhas queridinhas de Hailey Bieber estão no hype 
e não é de hoje! Nesta primavera, o estilo glazed do-
nut nails, manicure brilhante e delicada, promete 
seguir como uma forte tendência para se reproduzir. 
Para conquistar o efeito queridinho das influencia-
doras, é preciso uma camada fina de um esmalte em 
tom neutro, coberto com um pó cromo metalizado. 
Ele será o responsável por trazer o efeito brilhante. 
Passe o seu esmalte e espere secar, depois aplique o 
pó esfregando o material sobre as unhas. Você pode 
fazer isso com os dedos mesmo ou com o próprio 
aplicador. Finalize com um top coat brilhante e trans-
parente para aumentar a durabilidade da manicure. 

Clean girl
A estética “clean girl” está bombando nas redes so-
ciais e consiste em um visual minimalista, com aca-
bamento leve e natural. Nesta primavera, os cuida-
dos com a pele ganharão ainda mais força, e uma 
pele bem cuidada e viçosa é a principal tendência do 
momento. Por isso, menos é mais. Para alcançar um 
visual clean girl, é importante ter uma rotina de skin 
care, para manter o glow natural e a saúde da face. 
Na make, aposte no lip tint, que dá naturalidade aos 
lábios e no blush rosado, apenas para dar uma cora-
dinha nas maçãs do rosto.



Tendências são comportamentos que estão se 
desenvolvendo de alguma maneira. Elas nascem 
por intermédio de pessoas inovadoras como, por 
exemplo, os artistas, que trazem em seus traba-
lhos temáticas, que influenciam a maneira como 
as tendências são disseminadas. 

Isso acontece por meio de comportamentos. A 
mais recente é a estética Barbie Core, tendência 
pink. Existe algo por trás, a tendência nasce de um 
contexto e a necessidade de pertencimento. Bar-
bie Core é uma estética mais divertida, extremista 
nesse ponto alegre. Valentino apresentou essa es-
tética no seu desfile. 

Essa tendência traz uma certa nostalgia dos anos 
2000, uma sensação de que isso fez parte da infân-
cia e lembra algo bom. O comportamento nostál-
gico cresceu muito nessa pandemia, contribuindo 
para o movimento Barbie Core. Estudar comporta-
mento e tendência faz parte da construção de um 
estilo e reprodução de uma imagem. Nas aulas de 
produção de moda, são estudados e evidenciados 
para os alunos os conceitos e as premissas conti-
das para além do estilo, mas também comporta-
mentos e elucidação das novas tendências. 

As celebridades e os influenciadores têm o pa-
pel de treinar o olhar sobre o produto, ou seja, 
ele vira uma tendência. No início, existe um pro-
cesso de estranhamento e, depois, é criada uma 
demanda. O conceito de tendência é muito mais 
abrangente do que só um produto; toda tendên-
cia está relacionada aos comportamentos. O con-
sumo é o fim do ciclo. Tudo começa com a neces-
sidade humana.

Moda

Lê Terzi 
Foto Divulgação
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Eventos são 
acontecimentos únicos, 

especiais e ocasiões 
para rivalizar marcas 

com as melhores 
experiências ao público. 

UMA REVISTA PARA SER LIDA, 
OUVIDA E ASSISTA IDA

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.



UM MANIFESTO, CRIS BARROS apresenta agora suas apostas para o lançamento do MINI, focadas em um 
mood solar, vibrante e colorido, sempre destacando a essência autoral da CRIS BARROS, com estampas e 
bordados desenvolvidos delicadamente à mão no atelier da marca.

Moda

Cris Barros
Foto Divulgação
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Dispondo de inúmeras opções de lavagem, a calça jeans 
ultrapassa gerações e agrada aos mais diversos gêneros 
e estilos. Estes, talvez, sejam apenas alguns dos motivos 
pelos quais a peça tem lugar garantido no guarda-roupas 
dos brasileiros: confortáveis e democráticas, elas podem 
ser utilizadas tanto em looks casuais e despojados quan-
to nos formais e sofisticados. A moda comfy – que ganhou 
grande destaque com a pandemia – segue em alta em todas 
as estações do ano. Por isso, seja no inverno ou no verão, 
independentemente da composição escolhida, esse aspec-
to também se faz presente nas roupas. Nesse cenário, apos-
tar nos mais variados modelos de calças jeans é uma ótima 

Moda

Catarina Bortolotto
Foto Divulgação

CALÇA JEANS: A PEÇA CORINGA 
QUE TEM ESPAÇO GARANTIDO 
NO GUARDA-ROUPAS

possibilidade para quem preza por algo elegante e, ao mes-
mo tempo, confortável. Com elastano ou 100% algodão, a 
calça jeans ganhou modelos diferentes nas últimas cole-
ções, seguindo as demais tendências do mundo fashion. 
Um exemplo de combinação mais social seria uma calça 
com lavagem mais escura, uma camisa de seda e um salto 
alto. Também é possivel combinar com camisas, t-shirts, 
croppeds, moletom e tantas outras roupas; a calça jeans é 
uma peça coringa, sinônimo de versatilidade e estilo.

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

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

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

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

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

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

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

PARA O CRESCIMENTO DE UMA ALMA,
UMA DOSE DE DOR BASTA
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Atitude

Um dos grandes problemas das pessoas, atualmente, é 
que elas estão vivendo em um círculo vicioso, em que 
o lema é: gerir o ser, o ter e o aparecer até morrer. E é 
justamente nessa armadilha que mora a dificuldade da 
cooperação. Somos reféns dos nossos egos e a possibi-
lidade de ganhar menos ou de não ganharmos sempre, 
faz de nós seres humanos perigosamente competitivos. 
E por que isso? Porque o desafio do mundo moderno é 
ter, sem que o ter te tenha. 

É possuir sem ser possuído pela posse. Estamos vivendo 
mais do que uma época de mudança, estamos vivendo 
uma mudança de época. A saúde mental e a habilidade 
de se relacionar ocuparam, neste novo mundo, um espa-
ço determinante para o sucesso pessoal e profissional. 
Hoje, para nos relacionarmos com pessoas com pensa-
mentos e comportamentos tão diferentes, precisamos 
pensar diferente e romper com os velhos hábitos, e um 
dos mais perigosos é a dificuldade de cooperar. Os seres 
humanos mais atentos já entenderam que a competi-
ção, aos poucos, vai dando lugar à “coopetição”, porque 
eles estão percebendo que, neste novo mundo, não fa-
zemos mais nada sozinhos. 

Na competição, a disputa é tão acirrada e desgastante 
que leva ao que podemos chamar de “Vitória de Pirro”, 
com perdas irreparáveis para os dois lados, que acabam 
não compensando a vitória. Pirro era um filósofo grego 
que, certa vez, ao vencer uma batalha falou: “outra vitó-
ria como essa e estaremos perdidos”, e ele estava certo. 

A competição, na maioria das vezes, pressupõe que 
existirá uma parte vencedora e outra perdedora e, qua-
se sempre, a vitória tem um preço muito alto. Já a coo-
petição é mais vantajosa porque parte do princípio de 
que todas as partes envolvidas no processo cresçam. 

De acordo com o livro Co-opetition dos autores Adam 
Brandenburguer e Barry Nalebuff, é mais vantajoso ter 
20% de quota num mercado de 10 milhões do que 75% 
de quota num mercado de 2 milhões. 

Em uma relação de coopetição, você sempre ganha al-
guma coisa, seja know-how, novas tecnologias, recursos, 
acesso a novos mercados ou redução de custos. Porque 
nessa nova relação você dá a mão e não o braço. Você 
pronto ou pronta para coopetir?

VOCÊ ESTÁ PRONTO OU 
PRONTA PARA COOPETIR?
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O desenvolvimento pessoal é importante para que 
você consiga realizar os seus desejos, independente-
mente da área em que eles estejam relacionados. 

Desenvolver-se pessoalmente diz sobre o crescimen-
to, a evolução e o progresso particular de alguém, se 
referindo ao aprimoramento de habilidades e compe-
tências de cada pessoa. 

Assim, fica claro que sempre há a necessidade de se 
desenvolver pessoalmente, uma vez que não estamos 
satisfeitos em todas as áreas da vida. 

O que você precisa melhorar? Para responder a essa 
pergunta, é só lembrar que você precisa melhorar algo 
em si mesmo para conseguir realizar um objetivo es-
pecífico. 

Quando esse objetivo está claro para você, fica mais 
fácil entender o que você precisa desenvolver para al-
cançá-lo. 

Provavelmente, você já deve ter consciência da dificul-
dade em realizar algo muito importante para você, que 
se você tivesse resolvido, você estaria num lugar muito 
melhor do que você está hoje. É nesse ponto que você 
deve focar. Defina um primeiro objetivo a ser alcança-
do e invista sua energia, tempo e, se for necessário, 
seu dinheiro nele. 

Continuar se lamentando pelos resultados que ainda 
não alcançou pode ser um sinal de que você não tem 
feito o suficiente e que esteja perdendo o seu tempo. 

Dedique-se, entendendo a importância da atitude e 
do aprendizado contínuo para levarem você de um 
estágio ao outro, adquirindo os conhecimentos es-
senciais, com paciência para percorrer o processo, 
sem desanimar, com a consistência e assertividade 
necessárias.

Atitude

Michelle Aguiar
Fotos Arquivo Pessoal | SXC 

COMO EU SEI QUE PRECISO 
ME APRIMORAR?

Comportamento
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A ameaça de desinformação para o planeta 
Histórias sobre questões socioambientais estão sendo pre-
judicadas pela escalada da desinformação. De acordo com 
um estudo “Stop Funding Heat” de 2021, milhares de pos-
tagens de desinformação climática no Facebook receberam 
até 1,36 milhão de visualizações, todos os dias. Em feverei-
ro de 2022, o IPCC informou que: “a desinformação sobre 
as mudanças climáticas e o enfraquecimento deliberado 
da ciência contribuíram para percepções equivocadas do 
consenso científico, da incerteza, do risco e da urgência e 
da dissidência”. Um estudo recente da Kantar Public, que 
examina as opiniões e atitudes públicas em relação à de-
sinformação sobre as mudanças climáticas em 11 países da 
Europa, descobriu que 27% são ambivalentes quando per-
guntados sobre as causas das mudanças climáticas. À me-
dida que o mundo enfrenta desafios ambientais extremos, 
a desinformação é uma das maiores ameaças à mitigação 
das mudanças climáticas e da perda de biodiversidade. 

Um relatório publicado pela Academia Real de Ciências da 
Suécia afirma que ataques de bots, direcionados às mídias 
sociais, estão ameaçando o apoio às ações necessárias para 
combater as mudanças climáticas. Mas, há esperança? Sim, 
as empresas estão revidando. Liderando pelo exemplo, o 
Pinterest anunciou, recentemente, que removerá posts e 
anúncios com desinformação sobre mudanças climáticas, 
tornando-se a primeira plataforma de mídia social a fazê-lo. 
Isso inclui conteúdo que nega a existência ou efeitos das mu-
danças climáticas, a influência humana sobre as mudanças 
climáticas ou que as mudanças climáticas são apoiadas por 
dados científicos. É um grande primeiro passo, abrindo ca-
minho para mais transparência na arena das mídias sociais. 
Vivemos em uma era de desinformação, em que notícias 
falsas, alimentadas por algoritmos, são amplificadas para 
milhões de pessoas. Portanto, faça sua parte: questione as 
fontes da informação e sempre busque a verdade.
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Atitude

INVISTA NO NOSSO PLANETA
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Atitude

A negligência paterna é uma realidade no Brasil, onde 
5% dos nascimentos registrados em cartório não cons-
tavam o nome do pai. Nos últimos dois anos de pan-
demia do coronavírus, o percentual cresceu para 6%. 
Mas o abandono não acontece apenas no nascimento. 
Em 2012, um levantamento do Instituto Baresi mostrou 
um dado assustador: 78% dos pais abandonaram suas 
crianças com deficiência ou doenças raras antes de elas 
completarem cinco anos de idade. 

Mas o que significa “mãe solo”? 
Mães solo são mães por conta própria, seja por circuns-
tâncias ou escolha. Algumas mulheres se tornam mães 
solo propositalmente, por meio de adoção, criação ou 
por reprodução artificial. Outras se tornam mães solo 
devido a circunstâncias inesperadas, como a morte de 
um parceiro, uma gravidez surpresa ou uma parceria 
que terminou. As mães solo são as únicas ou principais 
responsáveis pela criança. 

Por que mãe solo e não mãe solteira? 
“Mãe solteira” é um termo inadequado, uma vez que 
“solteira” remete ao estado civil e nada tem a ver com 
o fato de ser mãe. Além disso, é um termo pejorativo, 
pois, intencionalmente ou não, transmite uma imagem 
negativa e a impressão de que algo está faltando nesse 
tipo de criação, como se a presença da mulher não fosse 
o suficiente para ser mãe. 

Em 2022, cartórios registram o maior número de 
mães solo no Brasil desde 2018. 
Dados inéditos, levantados pelos Cartórios de Registro 
Civil do Brasil, apontam que, nos quatro primeiros me-
ses deste ano, foram registradas 56.931 crianças somen-
te com o nome materno — o maior número absoluto e 
percentual para o mesmo período desde 2018. As mães 
solo são, de acordo com o Instituto Brasileiro de Geogra-
fia e Estatística (IBGE), mais de 11 milhões no país. 

A DURA REALIDADE 
DAS MÃES SOLO 



Karla Leal Macedo e Rebeca Albuquerque
Foto Divulgação

Brasileiros que desejam começar uma nova vida em Portu-
gal ganharam a oportunidade de procurar emprego dentro 
da legalidade exigida. Isso porque, está no Diário Oficial 
Português, do dia 25 de agosto, a publicação da Lei n°18 de 
2022, que traz uma nova redação para a Lei dos Estrangei-
ros, alterando, assim, o regime jurídico de entrada, perma-
nência, saída e afastamento de estrangeiros do território 
nacional português. 

Em outras palavras, a partir de agora, brasileiros que pre-
tendem ir a Portugal para trabalhar, mas ainda sem em-
prego certo, poderão entrar no país com visto para procura 
de trabalho. A presente lei entra em vigor no 30º dia após a 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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BRASILEIROS PODERÃO ENTRAR 
EM PORTUGAL PARA PROCURAR 
TRABALHO DE FORMA LEGAL

data da sua publicação e passará a vigorar a partir da repu-
blicação da lei dos estrangeiros. Ou seja, desde o dia 26 de 
setembro de 2022, é possível solicitar o visto ainda em terri-
tório de origem ou da sua residência legal, junto ao Consu-
lado ou Embaixada de Portugal, antes mesmo da chegada 
em território português. Se aprovado, o cidadão terá direito 
de permanecer em Portugal por um período de 120 dias, 
prorrogável por mais 60 dias e permite uma entrada em Por-
tugal durante a vigência do visto. Mas, por se tratar de um 
visto temporário, ainda é exigido comprovar passagem aé-
rea que assegure o regresso ao país de origem. E, se durante 
a validade do visto, o cidadão conseguir uma relação labo-
ral com contrato de trabalho, ele poderá requerer a conces-
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são da autorização de residência, formalizando, assim, sua 
permanência no país europeu. É preciso ficar bem atento 
ao período proporcionado pelo governo português para 
permanecer no país em busca de uma vaga de emprego, já 
que a nova modalidade de visto tem uma série de regras a 
serem seguidas. 

Outra novidade é o visto de residência para nômades digi-
tais, ou seja, aqueles trabalhadores subordinados e profis-
sionais independentes que possuem atividade profissional 
prestada de forma remota, devendo ser demonstrado o vín-
culo laboral ou a prestação de serviços. 

Cidadania italiana 
O processo para conseguir a cidadania italiana sofreu dife-
rentes mudanças em 2022. Desde o final de junho, o critério 
de definição da competência passou a ser cidade de origem 
do Dante Causa (ascendente italiano nascido na Itália) do(s) 
autor(es) da ação. 

Portanto, o foro competente passou a ser o Tribunal da 
cidade capital da região de origem (“capoluogo regiona-
le”), e não mais exclusivamente o Tribunal de Roma, como 
acontecia até então. Essa descentralização da competência 
dos Tribunais, que chegou com a promessa de trazer uma 
celeridade importante ao julgamento dos processos, pode 

fazer com que haja decisões de entendimentos variados 
sobre uma mesma questão, o que não acontecia no Tribu-
nal de Roma. O objetivo principal da reforma, de acordo 
com o Ministério da Justiça Italiana, é diminuir em 40% os 
tempos processuais, facilitando a vida dos requerentes. As 
“Sezioni Unite” esclarecem que, dentro de uma tradição 
jurídica italiana, desde o sistema delineado pelo Código 
Civil de 1865, seguido pela Lei específica sobre Cidadania 
(Lei nº 555 de 1912) e pela atual Lei nº 91 de 1992, a cida-
dania por nascimento se adquire por título originário iure 
sanguinis, e o status de cidadão, uma vez que adquirido, 
possui natureza permanente e é imprescritível e passível 
de invocação perante os tribunais a qualquer tempo, dian-
te da apresentação e comprovação dos elementos consti-
tutivos da transmissão da descendência, juntamente com 
a comprovação do nascimento do antenado italiano. 

Quem requerer o reconhecimento da cidadania italiana, 
tem que comprovar somente a transmissão de sua des-
cendência, ao passo que cabe à outra parte recorrida, que 
tenha suscitado dúvida, a eventual prova de um fato de 
interrupção da transmissão da descendência. Portanto, 
caso o Ministero dell’Interno tenha dúvida ou levante sus-
peita que a transmissão tenha sido interrompida, ele tem 
que provar tal feito, e não os descendentes têm que provar 
o contrário.



Estratégias

Paulo Gabriel
Fotos Arquivo Pessoal | SXC 

Um estudo da Universidade de Harvard trouxe um apontamen-
to bastante importante para a nossa geração: não é a alimen-
tação, a genética ou a riqueza que afetam o nível de saúde de 
uma pessoa, mas sim os laços de amizade que ela tem. O estu-
do revelou que ter amigos aumenta nossa vida em até 10 anos 
e previne uma série de doenças. 

O estudo é considerado um dos maiores projetos sobre saú-
de humana e começou em 1937. E foi por meio de perguntas 
e exames periódicos em milhares de pessoas de várias idades 
e perfis que os pesquisadores tentaram responder a seguinte 
questão: “o que faz uma pessoa ser mais saudável?”. A resposta 
é simples: o que realmente importa é a aptidão social que cada 
indivíduo tem, ou seja, são as suas relações com outras pessoas 
que, de fato, importam. São os amigos o principal indicador de 
bem-estar na vida de uma pessoa. 

Isso acontece porque a ocitocina, o hormônio que estimula as 
interações sociais, age no corpo como um oposto da adrenali-
na. Enquanto a adrenalina aumenta o nível de estresse, a oci-
tocina reduz os batimentos cardíacos e a pressão sanguínea, 
o que diminui a probabilidade de ataques cardíacos e derra-
mes. Sem falar na possibilidade de aumento da interleucina, 
um componente do sistema imunológico que combate as in-
fecções. Contudo, num mundo hiperconectado, a sensação de 
solidão nunca foi tão avassaladora como agora. 

A solidão vem alcançando níveis epidêmicos. Estamos a um 
clique de qualquer pessoa, porém, mesmo assim, estamos dis-
tantes. Qual foi a última vez que você conversou com um amigo 
presencialmente, olho no olho? Qual foi a última vez que tro-
cou um abraço caloroso? Sem pressa de ir embora, sem descul-
pas para fazê-lo depois.

SEUS AMIGOS SÃO MUITO MAIS 
IMPORTANTES DO QUE VOCÊ 
IMAGINA

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Se o caminho da felicidade é tão simples assim e tão pra-
zeroso, peço que se comprometa com a sua saúde e tenha 
mais tempo de qualidade com os seus amigos. Sabe aquele 
almoço que vocês estão enrolando para marcar? Ou aque-
le passeio no parque que nunca sai? Pois então, não deixe 
para depois. Ter mais desses momentos vai transformar e, 
sobretudo, salvar a sua vida.
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Lara Paulinny
Fotos Arquivo Pessoal | Divulgação

SE RELACIONAR É UMA ARTE. 
E TODOS NÓS SOMOS UM POUCO ARTISTAS. 
Os clientes são uma das peças mais valiosas das cor-
porações e, por isso, se relacionar com eles é extrema-
mente importante. Houve um tempo em que esse re-
lacionamento era feito sem nenhum parâmetro, regra 
ou planejamento, se baseava apenas nas relações hu-
manas. Vendo a importância dessas relações e como 
o retorno dos clientes é efetivo vindo delas, criou-se 
o CRM: Customer Relationship Management ou gestão 
de relacionamento com o cliente. 

O software foi criado para auxiliar as empresas na 
gestão do relacionamento e planejamento das ações. 
É importante entender que cada cliente pensa e rea-
ge de algum jeito aos gatilhos da comunicação, e as 
empresas tem que saber se relacionar com cada um 
deles. Por isso, o detalhamento das informações so-
bre eles é peça fundamental do software. Criar esse 
relacionamento vai além de se estabelecer uma venda 
direta, é necessário manter o cliente sempre ali, por 

perto, fazendo com que ele se sinta importante para a 
organização. Em um ambiente em que todos querem 
apenas vender, sobressai aquele que consegue fazer 
com que o cliente se sinta parte do todo, importante, e 
com que suas necessidades sejam atendidas e enten-
didas. 

Não é necessário um sistema sofisticado (embora exis-
tam alguns muito bons e completos) para se realizar 
esse trabalho. Uma simples planilha de Excell, organi-
zando toda a jornada de compra do cliente, todos os 
pontos de contato com a empresa, identificando pos-
síveis gaps nesse contato, facilita o planejamento de 
ações de relacionamento. 

Um pós-venda bem feito também auxilia bastante nes-
se processo. Sim, se relacionar é uma arte e nem todo 
artista pode viver de improviso. Profissionalize a sua 
gestão.
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Arquitetura

Thâmara Aquino | Arquiteta
Fotos Divulgação 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

Se procurarmos o significado de paisagismo em sites, há mais 
de uma definição para essa área das artes. Sim, paisagismo é 
arte e, no Brasil, foi colocada em um patamar mundial pelo 
grande artista Roberto Burle Max (vale a pena saber mais sobre 
esse artista e maior paisagista brasileiro). 

Posso afirmar que, a partir de Burle Marx, o papel dos arqui-
tetos paisagistas, que criam uma ligação entre a paisagem e 
o projeto arquitetônico, ficou evidente. E isso independe do 
tamanho do projeto e sua tipologia – comercial, residencial, 
hospitalar, industrial –, pois, ele cabe em todo e qualquer lugar. 

Quando investimos em jardinagem, agregada a um projeto pai-
sagístico de qualidade, a decoração do imóvel também oferece 
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PAISAGISMO: SUA IMPORTÂNCIA EM 
NOSSOS ESPAÇOS CONSTRUÍDOS.

inúmeros benefícios para os moradores e visitantes do local, 
deixando os espaços agradáveis, empáticos, humanizados, que 
marcarão para sempre a memória afetiva dos moradores e vi-
sitantes. 

Algumas vantagens para que quem pretende construir, refor-
mar ou quer apenas trazer a própria identidade para os am-
bientes da residência, seu escritório ou home office, do consul-
tório médico, da sala de reuniões da indústria ou da empresa, 
ou seja, qualquer ambiente (fonte: www.vivadecora.com.br): 

1. Melhora a saúde mental e física: um ambiente mais verde contri-
bui para o bem-estar dos moradores e visitantes do imóvel, já que 
o contato com a Natureza reduz as taxas de estresse e ansiedade;



2. Aumenta o desempenho, a produtividade e a criatividade: o 
paisagismo residencial, principalmente quando criado em lo-
cais com home office, auxilia no desempenho e no aumento da 
produtividade e criatividade das pessoas; 

3. Melhora a qualidade do ar: algumas plantas têm a capacida-
de de melhorar a qualidade do ar dos ambientes, já que pos-
suem propriedades que reduzem impurezas e substâncias po-
luentes. A exemplo das plantas: Palmeira-ráfia, Espada de São 
Jorge e Lírio da Paz; 

4.  Excelente isolante térmico e acústico: as plantas do 
paisagismo residencial trazem mais umidade, equili-
brando a temperatura interna dos ambientes, dispen-
sando muitas vezes o uso de ventiladores e ar condi-
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cionado. Quanto ao isolamento acústico, as plantas 
também têm a capacidade de minimizar os ruídos; 

5.  Reduz ações das ilhas de calor nas grandes cidades: 
investir no paisagismo residencial, em arborização ur-
bana e na criação de parques urbanos são ações que 
melhoram o conforto térmico nas cidades; 

6.  Valorização do imóvel: o paisagismo residencial 
pode valorizar o imóvel em até 20%. Para fechar com 
chave de ouro, lembrem-se de associar o paisagismo 
à iluminação artificial. Com um projeto luminotécni-
co adequado, você valorizará ainda mais seu jardim 
e seus momentos, independente do espaço que você 
escolher.



Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

AA pandemia de Covid-19 favoreceu o crescimento 
do e-commerce, mas uma miríade de problemas, 
desde então, criou uma queda histórica nas vendas 
digitais. Obviamente, os consumidores têm retorna-
do às ruas e lojas físicas, embora não nos níveis pré-
-pandemia. Mas há outros fatores significativos em 
jogo, incluindo problemas na cadeia de suprimen-
tos, baixo sentimento do consumidor e aumento 
da inflação. O resultado final? Uma previsão de US$ 
95 bilhões a menos em vendas de e-commerce em 
2022 em comparação com o ano passado, de acor-
do com o Economic Times. Isso ocorre depois que o 
e-commerce subiu pelo menos 20% a cada ano en-
tre 2010 e 2020. Então, o que vem a seguir? Existem 
três tendências que moldarão a paisagem ao longo 
do próximo ano, confira: 

E-commerce e compras na loja terão papéis dife-
rentes na vida dos consumidores 
Os consumidores, ao redor do mundo, estavam an-
siosos para sair de casa e voltar para as lojas, mas 
seus comportamentos mudaram. As compras on-li-
ne e na loja vieram para servir a propósitos distintos 
para os compradores e essa tendência só continua-
rá. Globalmente, continuamos a ver as compras na 
loja ocorrerem, no entanto, o papel da loja mudou 
para os compradores. Os consumidores podem ter 
o que quiserem, quando quiserem, sob demanda, 
digitalmente; nesse contexto, as lojas servem mais 
como um showroom para inspiração e varejo e um 
propósito tátil para os consumidores.
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O on-line tornou-se um lugar de especificidade e eficiên-
cia e varejo, porém, os compradores esperam que os va-
rejistas eletrônicos ofereçam uma experiência de compra 
sofisticada e personalizada. 

Inflação fará com que os consumidores pesquisem 
mais e gastem menos 
A inflação está em alta globalmente. Isso já impactou o 
sentimento geral do consumidor e, provavelmente, afe-
tará seus hábitos de consumo no futuro. As preocupa-
ções com a inflação são muito reais, a moeda tem que se 
estender muito mais do que costumava e isso continuará 
nos próximos anos. O resultado direto será uma maior 
ênfase na pesquisa de tudo para tomar uma decisão in-
formada. As marcas que enfatizam seus investimentos 
em marketing, em conteúdo pesquisável, que demons-
trem o valor do consumidor, prevalecerão. Ao mesmo 

tempo, as lojas se beneficiarão à medida que se tornam 
hipersensíveis às despesas adicionais de cumprimento 
digital – como o aumento dos custos de envio e as taxas 
de entrega. As despesas acessórias de conveniência tor-
nar-se-ão proibitivas de custos para alguns consumido-
res ou serão consideradas desnecessárias para outros, 
pois trabalham para esticar ainda mais o dinheiro. 

Compras ao vivo em redes sociais se tornam uma par-
te maior do mix 
Ainda assim, o impulso para compras online é gigantes-
co. No entanto, a maneira como os consumidores com-
pram digitalmente continuará a evoluir, rapidamente. 
Por exemplo, as compras ao vivo estão ganhando velo-
cidade e as compras nas redes sociais estão se tornando 
mais prevalentes e podem ser feitas em várias platafor-
mas.



Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

Em períodos de crises, os consumidores tendem a ne-
gociar e adquirir produtos equivalentes mais baratos. 
A lealdade do consumidor também se torna menos efe-
tiva à medida que avaliam as necessidades de compra 
com as perspectivas econômicas. Entender a tomada 
de decisão e o comportamento do consumidor nesse 
contexto é essencial. A economia comportamental nos 
ajuda a entender melhor o comportamento e aprovei-
tar os atalhos mentais irracionais. Necessitamos ana-
lisar exemplos de viés cognitivo que podem aparecer 
no comportamento do consumidor: enquadramento, 
gosto e escassez. 

Enquadramento 
O “efeito enquadramento” descreve como a tomada de 
decisão pode ser influenciada pela forma como essas 
informações são apresentadas. Isso é particularmen-
te importante para entender no marketing, por exem-
plo, em sinistros de produtos e chamadas para a ação. 
Atenção às campanhas, os quadros negativos são úteis 
para suprimir a ação, destacando resultados indesejá-
veis: considere como um produto rotulado como 25% 
de gordura e, por sua vez, como teria desempenho di-
ferente em comparação com 75% sem gordura, apesar 
de ser a mesma informação. 

Quadros negativos podem ser mais eficazes no com-
portamento de condução quando introduzem risco, 
como “você tem duas vezes mais chances de desenvol-
ver câncer de pele se não usar protetor solar” (versus 
enquadramento positivo: “usar protetor solar reduz 
pela metade o risco de câncer de pele”). Tanto quadros 
positivos quanto negativos têm seus usos, dependen-
do da motivação, do público e de que tipo de ação ou 
inação estamos encorajando. A escolha do quadro cer-
to pode ter um grande impacto na tomada de decisão 
do consumidor e, portanto, na eficácia da atividade de 
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marketing. Entender as motivações do consumidor e 
escolher o quadro certo é fundamental. 

Predileção 
Outro viés cognitivo extremamente relevante para 
nossa paisagem moderna de marketing de influen-
ciadores sociais é o “efeito gosto”. Um componente 
fundamental disso é a “semelhança”: quanto mais fá-
cil é para nós reconhecermos algo, menos poder ce-
rebral precisamos para processá-lo, e nosso cérebro 
interpreta essa “facilidade” com “bondade”. Ser rele-
vante para um público significa aumentar sua proba-
bilidade de conversão, resultados obtidos através de 
campanha que refletem a realidade da experiência 
dos clientes. 

Escassez 
Outro princípio com relevância para os mundos em 
crescimento de vendas no estilo “hype” e black fri-
day é a “escassez”. É aí que uma percepção de falta 
de oferta ou tempo desencadeia uma resposta de 
“aversão à perda”. Não queremos perder e, por isso, é 
mais provável que, por exemplo, compre algo se um 
negócio parece que vai acabar em breve. A escassez é 
algo que o e-commerce e os sites de viagens, rotinei-
ramente, empregam para aumentar a urgência, com 
técnicas de notificação de “alta demanda”, nos dizen-
do quantos outros estão olhando para um produto 
ou quarto, e mostrando números de preços de curto 
prazo. Esses são, sem dúvida, muitas vezes, eficazes, 
mas há um risco de uso excessivo deles, devido ao 
conceito de “reação psicológica”. 

A economia comportamental oferece uma rique-
za de oportunidades, além dessas três, para ajudar 
a entender o comportamento e melhorar a eficácia 
das comunicações. Mas, lembre-se: eles não são fer-
ramentas para fazer as pessoas se comportarem da 
maneira que você quer. Em vez disso, é importante 
entender completamente o público e usar essas téc-
nicas que podem ajudar a dar-lhes um atalho para 
justificar decisões e compras que eles já estão incli-
nados a fazer. Você está simplesmente ajudando-os 
sobre essa linha.



Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

À medida que entramos em um 2023 financeiramente 
incerto, marcas e profissionais de marketing devem de-
finir estratégias para identificar quais públicos os ajuda-
rão a crescer, até porque, em tempos de vacas magras, 
o marketing precisa conectar o consumidor certo, com 
a mensagem certa, no momento certo, e isso é total-
mente diferente da era pré-pandemia, que viu os profis-
sionais de marketing buscando engajar o público mais 
jovem e diminuir a idade média do cliente. Nesse cená-
rio atual, sua publicidade tem que ter estratégias espe-
cíficas, definir os canais de divulgação, grupos e perfil 
dos consumidores que eles devem buscar atingir. Os 
consumidores mais velhos são, geralmente, mais está-
veis financeiramente do que os mais jovens. Esse grupo 
está usando a internet para se comunicar, fazer serviços 
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bancários, aprender novas atividades, comprar online, 
acompanhar notícias e jogar, porém, não renunciam ao 
conservadorismo e ao padrão de vida tradicional. 

Embora todos tenham sido impactados nos últimos 
anos, o público mais jovem foi muito mais. Poucos, 
atualmente, possuem renda sobrando para gastos e 
investimento não emergenciais. Portanto, avalie, efe-
tivamente, a necessidade de sua publicidade buscar os 
clientes mais jovens ao invés de abordar clientes mais 
velhos e mais estáveis financeiramente. Também não 
se esqueça das mulheres que, nessa faixa etária, são 
financeiramente seguras e muitas vezes são detentoras 
do orçamento familiar, apresentando maior poder de 
compra.



A identidade visual da sua empresa 
está nos padrões do mercado atual?

I D E N T I D A D E  V I S U A L

Atualize: Invista em sua Identidade Visual

34 99927-0633

shop@mabbidesign.com

www.mabbidesign.com
@mabbidesign

A logo da sua empresa é a primeira impressão do seu cliente com seu serviço.
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As mulheres desempenham vários papéis e, muitas ve-
zes, pelo instinto protetor, deixam de fazer as coisas por 
elas para fazer pelos outros. Mas o que, de fato, você 
quer fazer? O que vai lhe fazer bem? É preciso ter esse 
momento e compartilhar mais seus desejos e dificulda-
des. 

Tenha objetivos definidos; 
se você deixar a vida correr por conta do acaso, poderá 
vivenciar aventuras interessantes, assim como experi-
ências muito difíceis, mas, certamente, não conseguirá 
equilibrar o que é profissional e o que pertence à sua 
vida pessoal com facilidade. Objetivos e metas servem 
para nos ajudar a direcionar nossa vida e nossas ações 
diárias. Quando não sabemos para onde ir, podemos 
acabar indo para qualquer lugar ou, até mesmo, ficar-
mos estagnados na zona de conforto. Lembre-se que 
nunca é tarde demais para iniciar um plano novo e ir 
atrás do que, realmente, importa. 

Defina suas prioridades 
Foco e planejamento são quesitos essenciais. Quando 
você tem um foco definido, é menos complicado exer-
cer seu poder de escolha, optar por fazer aquilo que é, 
realmente, relevante para você. 

Planeje a rotina 
Transforme seus objetivos e prioridades em ações do 
dia a dia. Para isso, planeje sua rotina, diariamente, com 
uma agenda. Não é para você ficar engessado, mas para 
saber o que decidiu ser importante para não acabar se 
perdendo tanto. Planejamento é base para qualquer 
atividade, da mais simples à mais complexa. Garanto 
que essa é uma ótima dica: acostume-se a planejar. É 
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simples e pode se transformar em um excelente há-
bito; se preciso, escreva o que pretende fazer no dia 
ou na semana e adéque aos seus horários. 

Organize seus horários 
A ideia é equilibrar as coisas sem ter de abrir mão, 
constantemente, de uma ou de outra, entre a vida 
profissional e pessoal. Ao planejar a rotina de cada 
dia, organize os horários de modo que aquelas ativi-
dades com hora já definida sejam priorizadas. 

Tenha em mente que as atividades pessoais e de 
lazer podem ser mais flexíveis do que aquelas rela-
cionadas ao seu trabalho. Mas, de todo modo, não 
as deixe de lado pelo fato de estarem mais sob seu 
controle. 

Desconecte-se 
É preciso aprender a desligar a máquina profissio-
nal por vezes; se desconectar dos compromissos e 
dar um tempo para você é importante para manter o 
equilíbrio mental. Você pode praticar um hobby, co-
nhecer algo novo, desfrutar da Natureza ou apenas 
ficar em silêncio. Não se preocupe em ser produti-
vo o tempo inteiro. Não precisa levar tudo sempre 
a sério, isso acaba sendo pesado demais; comece 
a levar a vida mais leve e menos exigente consigo 
mesmo. 

Cuide de sua saúde 
Encontre alguma atividade física que goste, se ali-
mente melhor e busque formas de dormir bem. Esses 
são pilares fundamentais para uma vida com mais 
equilíbrio. Pode parecer clichê e repetitivo, mas ten-
te incluir essas ações no seu dia a dia e, depois, ob-
serve você se sentindo muito melhor. Encontrar esse 
equilíbrio entre a vida pessoal e profissional é bené-
fico em tantos aspectos, mas sei muito bem que não 
é uma tarefa fácil. Vivemos num lugar onde, infeliz-
mente, a saúde mental virou artigo de luxo. Mas você 
precisa entender a importância de ter momentos de 
descanso e lazer para que os lados profissional e pes-
soal fluam em harmonia com a sua saúde mental. O 
que você gosta? Quais são as coisas que importam 
para você? Qual o seu propósito nesta vida?



Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

A Puxada de Rede 
É uma técnica de pesca coletiva, muito comum na re-
gião. Geralmente, ocorre no início da manhã ou no final 
da tarde; a comunidade se reúne para pescar utilizando 
essa técnica. Para pescar dessa forma são,  essencial-
mente, necessários a rede, a jangada e uma quantidade 
de pessoas que se divide em três grupos. Na areia da 
praia fica um grupo com uma ponta da rede, enquan-
to o segundo grupo vai no barco para lançar a rede na 
água (em volta de um cardume de peixes). fazendo um 
arco, e entrega ao terceiro grupo, que se encontra do 
outro lado da praia, a outra ponta da rede. O cabo do 
fundo é puxado manualmente pelos pescadores para a 
areia da praia, até formar um saco, onde todo o peixe 
fica aprisionado. Ao final da pesca, os peixes captura-
dos são divididos entre a comunidade por um pescador 
mestre, normalmente, o proprietário da rede.

O verão 2022/2023 promete para quem está já há algum 
tempo sonhando em aproveitar ao máximo a tempo-
rada de férias. Dentre os destinos do Nordeste, o mais 
buscado para a próxima temporada de verão é Recife, 
mas você já ouviu falar de São Miguel do Gostoso? Local 
preferido por windsurfistas e kitesurfistas, que vêm do 
mundo todo aproveitar os ventos perfeitos (e as águas 
mornas) da costa nordestina, voltada para o Norte. São 
Miguel do Gostoso está a 112 km da zona hoteleira da 
Ponta Negra, em Natal, a 110 km do novo aeroporto de 
Natal e bem perto do ponto inicial da BR 101, que vai do 
Rio Grande do Norte até o Rio Grande do Sul com seus 
4.765km, paralela ao Oceano Atlântico.
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Praia da Xepa 
A viela que leva à Praia da Xepa é a Dias Ferreira de 
Gostoso: um corredor de restaurantes charmosos, com 
cardápios variados, proporcionando uma experiência 
gastronômica maravilhosa.

O Bordado de Labirinto 
Conhecido também como Crivo Labirinto é produzi-
do a partir de tecidos finos, especialmente, o linho. O 
artesanato deriva de uma gama extensa de trançados 
europeus, introduzidos no Brasil por intermédio da 
colonização portuguesa, em meados do século XVII. A 
arte se desenvolveu de diversas maneiras, combinando 
elementos da cultura branca a tradições litorâneas já 
existentes. A técnica do labirinto permite a confecção 
de uma grande diversidade de gravuras, utilizando-se 
apenas do entrelace conveniente de fios sobre uma tra-
ma têxtil em forma de tela.

Almanaque



Crônicas da Mônica

Mônica Cunha 
Fotos Bruno Fernandes | Divulgação

A CONVERSA FOI NO PORTÃO
Ainda bem que, na porta de casa, tem uma árvore por-
que foi à sombra dela que eu soube que a vida dessa jo-
vem mulher mudou. Havia nela uma alegria. Percebi no 
jeito de andar, assim na ponta dos dedos.  Quase salti-
tando. Perguntei se estava tudo bem, como de praxe e 
ela, movimentando os braços como se trouxesse do co-
ração todo o entusiasmo pela vida, me contou que casou 
e mudou, não só de endereço, mas de rotina também. 
“Amor, agora sou uma mulher séria. Meu ritmo é ficar em 
casa, ver TV e curtir a minha companheira. um amor re-
pentino, mas, ao mesmo tempo, tão certo no destino.” 
Elas se conheceram por uma rede social, um aplicativo 
de namoro. Era a última tentativa dessa minha amiga 
que trabalha como office girl. Bastaram alguns dias entre 
se conhecer e apresentar para a família para ter a certe-
za de querer construir uma história juntas. Essa minha 
amiga, que já passou por situações bem complicadas, 
nas quais mais doou do que recebeu. Agora, vive a re-
ciprocidade. Ela, como boa pisciana, traz o sentimento 
à tona sem medo e com intensidade. A prosa flui e ela 
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Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

me conta que se conheceram no momento de perren-
gue para ambas e foi então que tiveram a exata noção 
de que poderiam viver muito bem juntas. Isso porque, 
quando está tudo bem, está tudo bem, mas um relacio-
namento, quando vêm as dificuldades, é que a gente 
conhece o outro, não é? Não estou generalizando, mas 
é fato. O fato é que foi uma cerimônia íntima só para a 
família e poucos amigos e, mesmo com pouco dinheiro, 
elas fizeram uma celebração com tudo que têm direito: 
os amigos ajudaram com bolo, a família com a foto, o 
vestido ela comprou numa loja virtual.  “E uma, Mônica, 
eu usei sapatilha que foi para curtir tudo; nada de salto 
alto. A minha noiva, sim, usou o salto, queimou o pé, 
mas estava linda.” Elas estão sob o mesmo teto, vão cur-
tindo cada conquista, fazendo planos. O mais recente: 
uma viagem no fim do ano para o litoral fluminense. E 
vem muito mais. Elas estão apenas começando. Antes 
de vir pegar a minha encomenda, essa minha amiga me 
contou que fez um brigadeiro, doce que a esposa mais 
gosta e deixou lá para agradá-la.



Coluna da Anita

Anita Godoy
Fotos Mauro Marques | SXC

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

A lição principal é saber que, somente livres, as pessoas 
são capazes de amar.

8585

Almanaque

Cult 176.indd   85Cult 176.indd   85 14/06/2022   09:2514/06/2022   09:25

8383

Almanaque

Coluna da Anita

Anita Godoy
Fotos Mauro Marques | SXC

ESCOLHAS
Numa terra em guerra, havia um rei que cada  vez  que 
fazia prisioneiros, levava-os a uma sala que tinha um gru-
po de arqueiros em um canto e uma imensa porta de fer-
ro do outro,  onde  haviam  gravadas figuras de caveiras 
com sangue.

Nesta sala ele os fazia ficar em círculo, e dizia:
Vocês  podem  escolher morrer flechados , ou passarem  
por aquela porta e por mim lá serem trancados.
Todos escolhiam serem mortos pelos arqueiros.

Ao  término  da  guerra,  um soldado pergunta:
- O que há de tão assustador por trás daquela porta? - Vá 
e veja. O soldado a abre vagarosamente, e percebe que 
à medida que o faz, raios  de sol vão adentrando e clare-
ando o ambiente, até que totalmente aberta, nota que a 
porta levava a um caminho que sairia rumo à  liberdade.

O soldado admirado olha o rei, que diz:
- Eu  dava  a eles a escolha, mas preferiam morrer a arris-
car abrir esta porta e encarar o desconhecido.

Quantas portas deixamos de abrir pelo medo de arriscar?
Quantas  vezes  perdemos  a liberdade e morremos por 
dentro, apenas por sentirmos medo de abrir a porta de 
nossos sonhos?

A vida é feita de escolhas, não podemos ter medo de es-
colher.
Procure ter equilíbrio suficiente, paz no coração, não seja 
impulsivo, para poder fazer boas escolhas, sem medo, na 
sua vida. Espero que com isso você seja muito feliz.



Cinema

Elizete Moura 
Fotos Thiago Mesquita | Divulgação 

Os grandes sucessos, de alguma forma, sempre passam 
por provas de fogo ou rejeição inicial, que o digam os gran-
des clássicos do terror. Inicialmente, categorizados como 
filmes “B” e contando com baixíssimos orçamentos para 
produção, eram filmes que ninguém queria fazer ou, mes-
mo quando aceitavam um personagem, era com a expec-
tativa de que ninguém fosse assisti-los. Porém, em algum 
momento, o público desejou e aceitou a forma inusitada 

CULTURA E CONTEÚDO

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Os assassinos de entretenimento, tornando as produções expressivas ao 
longo do tempo. Mesmo não gostando de filmes de terror 
ou “slasher”, vale a pena dar uma olhada nesses clássicos. 
Você quase não vai identificar atores no início de suas car-
reiras, como exemplo: Jonny Depp em a Hora do Pesadelo 
-1986 do diretor Was Craven. Para quem não está familia-
rizado, o filme deu origem ao terrível Freddy Krueger, que 
perdurou aterrorizando por nove edições do filme. 

Cena do filme Haloween de 1978
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Ou, ainda, Kavin Bacon, em Sexta-feira 13 – 1980 do di-
retor Sean Cunninghan. Quase desconhecido do público, 
com a maior parte do elenco formada por atores do tea-
tro, o filme não tinha muitas expectativas de bilheteria 
e distribuição. Parece que a fórmula de colocar adoles-
centes em situações de tensão, sexo e muitas mortes 
funcionou, pois, a franquia se estendeu por 12 edições, 
e o Jason ganhou o coração do público filme após filme. 
Porém, meu preferido é Halloween – A noite do Terror – 
1978 de John Carpenter. Com uma também estreante, 

Jamie Lee Curtis que, para quem não sabe, é filha da 
ilustríssima Janet Leigth, a Marion Crane do filme Psico-
se, então, estamos em casa. Outra franquia de enorme 
sucesso e bastante negligenciada, que rendeu muitas 
edições com um assassino desengonçado que não faz 
mais que emitir grunhidos. A trilha sonora é um ponto 
bastante forte, quase a cereja do bolo, dando ênfase ao 
contexto fatídico do filme. Ah! E temos lançamento em 
2022: Haloween Ends, 44 anos depois. O suspense está 
no ar; será que a saga termina?

Cena do fime Sexta-feira 13 de 1980



Geração Z
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Metaverso 
Metaverso É difícil entender o que é web3 ou como 
funciona. E o metaverso em si não parece explicitamente 
claro o que será também. O que é realmente? É basica-
mente uma experiência imersiva de realidade virtual 
(VR), conectada, digitalmente, à vida real das pessoas, 
permitindo que os usuários criem personagens digitais 
que “vivem” neste mundo digital.

O bilionário da tecnologia denegriu a realidade virtual 
(VR) e disse que a realidade aumentada (AR) é “mais 
imersiva”.
Evan Spiegel, fundador e executivo-chefe da Snap, não 
é fã do metaverso. Em uma conferência de tecnologia 
organizada pelo The Wall Street Journal, Spiegel deixou 
claro que não tem interesse em passar tempo em VR, a 
tecnologia angular da visão de Mark Zuckerberg sobre 
o metaverso. “A última coisa que quero fazer quando 
chegar do trabalho depois de um longo dia é viver dentro 
de um computador”, disse Spiegel, referindo-se ao me-
taverso. Embora a Meta de Zuckerberg tenha investido 
principalmente em VR, a Snap da Spiegel (empresa-mãe 
do Snapchat) tem se inclinado para a AR, uma tecnologia 
que sobrepõe elementos virtuais no mundo físico. A Snap 
lançou o Spectacles, o primeiro óculos AR da empresa, no 
ano passado.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

GERAÇÃO Z
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Geração Z x Metaverso
Apesar do metaverso confiar fortemente no apoio da Gen 
Z para impulsionar o mercado para a frente, parece que 
eles não estão  tão interessados. Entendem que, embora 
as interações online ainda possam ser importantes, co-
nectar-se com pessoas pessoalmente sempre vai superar 
falar com as pessoas nas mídias sociais ou videogames.  
Há algo especial em conhecer pessoas cara a cara e apro-
veitar a presença uma da outra. Na vida real, a interação é 
muito mais valiosa para a geração Z. 

Conhece o Z Flip4?
? O novo dispositivo, o Z Flip4 está no centro de sua nova 
parceria com o TikTok e a Syco e promete disponibilizar 
novas músicas ‘stems’, exclusivamente, na plataforma. 
Isso, por sua vez, oferece a qualquer artista a oportunida-
de de criar sua própria versão no TikTok.

Escolas públicas de MG estão nas três primeiras coloca-
ções das olimpíadas digitais de matemática.
Três escolas públicas de Minas Gerais foram as grandes 
campeãs da última edição das Olimpíadas Digitais de 
Matemática, realizadas, no último mês, em todo o país, 
dentro de uma plataforma de jogos matemáticos (gamifi-
cação), que é utilizada na grade curricular de milhares de 
instituições de ensino no território nacional. As vencedo-
ras foram Escola Municipal Professor Claudio Brandao, de 
Belo Horizonte, Escola Municipal Cora Coralina, também 
da capital mineira, e a Escola Municipal São Judas Tadeu, 
de Uberaba.

Golpes recorrentes nas redes sociais preocupam usuários.
Criminosos invadem contas de famosos, influencers, 
empresas e de pessoas comuns para obter vantagens cau-
sando preocupações aos usuários das redes sociais.  Além 
de invadir as contas, os criminosos geralmente se passam 
pelas vítimas. Evite acessar formulários de links suspeitos 
recebidos por e-mail ou pelo direct das redes sociais. Essa 
é a maior causa de perda de contas. Além disso, suspeite 
sempre quando receber mensagens de promoções ou 
sorteios que exigem cadastro em sites de terceiros. É mui-
to importante implementar controle de segurança nas 
contas, como a verificação em duas etapas, por exemplo. 

Almanaque
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Acontecimento social

PAPO CULT
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Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

Um evento de sucesso precisa ser bem  planejado, organizado 
e, principalmente,  divulgado. Para isso tem que ser registrado 
de forma profissional. Conte com o Papo Cult da Revista Cult 

para registrar e divulgar esse momento tão importante e, as-
sim, gerar visibilidade e credibilidade  para seu público.  



Eventos
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Acontecimento social

UBERLÂNDIA RECEBE A PRIMEIRA 
IGUI CONCEITO DE MINAS GERAIS

90

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

A iGUi traz a Uberlândia um novo conceito em piscinas de 
alto padrão: com um visual inédito, qualidade superior, aca-
bamento premium e grandes diferenciais em dois principais 

Assim que chegavam ao local, os convidados eram muito bem 
recebidos pelos simpaticíssimos Tamires Batista e Rafael Assis 
– franqueados exclusivos da unidade iGUi de Uberlândia 

aspectos: tecnologia e versatilidade. A revista Cult esteve pre-
sente no evento de inauguração, confira a matéria na íntegra 
acessando nosso canal no YouTube Cult TV - Papo Cult.
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Acontecimento social

FEIJOADA CULT
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Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

A Revista Cult realizou, com uma nova formatação, a pri-
meira Feijoada Solidária da Revista Cult. Uma feijoada 
deliciosa, uma seleção impecável de bandas e músicas 
agradaram um seleto e charmosíssimo público. A Casa 

da Criança e do Adolescente Cristina Cavanis de Uberlân-
dia foi a instituição beneficiada do evento, realizado na 
maravilhosa Alienada Cervejaria. Confira algumas fotos 
desse lindo evento.
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Acontecimento social

OKTOBERFEST DA 
CERVEJARIA ALIENADA
O Papo Cult também esteve presente na Oktoberfest da Cervejaria Alienada. O evento reuniu um repertó-
rio maravilhoso de shows e um delicioso cardápio gastronômico. Não fique de fora do próximo!

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Acontecimento social

DIA DA SECRETÁRIA, 
CHECK-UP
Valorizando e reconhecendo pessoas especiais em seu dia a dia, o Check-Up realizou um grande evento em 
comemoração ao Dia da Secretária. O local escolhido foi a Pizzaria Brunella e contou com a presença das 
lideranças do Check-Up e com a cobertura do Papo Cult.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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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 por meio 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


Seja Visto.

Público qualificado, conteúdo que faz bem!



Tudo que você precisa
PARA UM CHURRASCO DE QUALIDADE.

Rua Plutão 47- jardim Brasília 
34 98857-8647 | 34 3219-1866 | 34 98857-8650 

Loja 2 - R. Aruã, 255 - Loja 3 Jardim Karaíba
@godoi_carnes


