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CARTA DO EDITOR

Prezados Leitores e Leitoras

Em suas mados, em um momento de divisdo politica e ide-
olégica profunda e cada vez mais tdxica, depositamos a
edicdo 179 da Revista Cult. Nela, falamos de contetidos
que fazem bem, importantes para o seu dia a dia e para
sua vida. Em tempos de polarizagdo, partidarismo e de-
sinformacdo, falar ou até mesmo néo falar sobre politica,
sera sempre muito complicado e delicado. Porém, es-
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tamos em um daqueles momentos em que vale a pena
analisar e considerar as coisas pelas lentes da historia.
A democracia é uma experiéncia recentissima no Brasil,
a qual, por sua vez, ainda é guiada por muitas regras da
velha forma de fazer politica, que impde a governabilida-
de ao pais pelo “toma |3, da ca”, mensaldes e, agora, do
inimaginavel orcamento secreto. Portanto, a prevaléncia
da seguranca juridica e a protecdo ao Estado Democrati-
co de Direito devem ser a maior preocupacao de todos
nos, razdo pela qual vocé pode até estar insatisfeito com
o resultado das urnas, mas jamais por estar vivendo nes-
te curto periodo democratico brasileiro, afinal, na de-
mocracia, aplica-se a regra da maioria, ndo da tirania e,
por sua vez, nossos direitos ndo acabam depois do voto.
Também nesta edicdo, perguntamos para nossos leito-
res: o que te inspira? A inspiragdo nos levanta e também
nos faz deitar na cama e, portanto, nos motiva a realizar
algo ou tudo que fazemos. Nos da Revista Cult objetiva-
mos levar para outros leitores uma nova perspectiva e,
talvez, muitas inspira¢ées. Enquanto vocé reflete sobre o
que lhe motiva, leia nosso artigo sobre chas, uma opgéo
para quem deseja manter uma rotina equilibrada e sau-
davel. Se vocé deseja também bons contetdos 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 diferenca. Nao deixe de conferir as fotos
dos eventos realizados ou cobertos pela Revista Cult

Cordial saudagdo, boa leitura.
Paulo Roberto Orlandini
Editor-chefe

Fale comigo

Papo Cult
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AMOR-PROPRIO

E hora de ser legal consigo mesmo. V& mais
devagar. Quando vocé volta sua atengdo
para si mesmo, a mente fica quieta e vocé
desacelera. Receber sua prépria atengdo
ajuda vocé a regular seu sistema nervoso.
O dom de sua presenca é o autocuidado.
Ao voltar sua atengao para si mesmo e no-
tar sua respiracdo, vocé também pode no-
tar uma espécie de amplitude. Priorize-se!
E importante agendar seu préprio tempo.
Coloque-se em sua agenda.

Estabelega limites em torno do que vocé
pode ou n3o fazer. Ame-se; 0 amor-préprio
¢ a base de tudo. Vivemos em um mundo
em que, aparentemente, cada vez mais,
nos distanciamos de nds mesmos e nos
aproximamos de pessoas mais bonitas,
admiradas e financeiramente melhores
sucedidas que nds. Parece também que vi-
vem suas vidas plenamente felizes, estdao
sempre mais elegantes, amam e sdo muito
mais amadas e, quando nos comparamos
com essas pessoas, perdemos a referéncia
para o nosso proprio bem-estar, felicidade
e, principalmente, nosso amor-préprio.
Apreco que muitas pessoas também re-
nunciam quando moldam suas vidas em
funcdo de outras, de amores ou de ou-
tras paixoes. Por isso, precisamos falar de
amor-proéprio, da relagdo que temos que
ter conosco, dos nossos objetivos e das
nossas limita¢des, afinal, precisamos sa-
ber como praticar o amor-préprio. Vamos
falar de amor-préprio?




Ensaio sobre amor-préprio :

Dr. Guilherme de Freitas
Fotos Divulgacao

VALORIZE-SE

0 amor-préprio, definido como o “amor a si mesmo” ou
a “consideragdo pela propria felicidade ou vantagem”,
¢ uma necessidade humana basica e um tema sempre
atual e relevante. E um substantivo que alude a um sen-
timento de dignidade, estima e respeito por si mesmo.

Quem carrega esse sentimento, pode perceber os bene-
ficios que ele promove: o otimismo, o bem-estar, a au-
toconfianga, a autoestima sdo alguns desses beneficios.
Também pode ser entendido como a “fé inabalavel em si
mesmo” que, bem aproveitada, possibilita que a pessoa
sintonize e viva a esséncia de seu presente.

O amor-préprio 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 circunstancias e
obstaculos enfrentados. E um caminho que passa pelo
aperfeicoamento do ser, de seu carater e de sua inteli-
géncia emocional, e que desdgua na consciéncia de
suas acdes e manifestacdes. E, ainda, um sentimento
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fundamental que ensina a ter empatia e a compreender
melhor o préximo. E dizer que a felicidade estéd em suas
maos e que, sendo seu bem mais precioso, ndao pode ser
submetida ao controle de outra pessoa. Al reside a sabe-
doria.

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

Cortar o que te faz mal. Fazer o que precisa ser feito para
ajudar. Cuidar de vocé (como cuidaria dos outros). Su-
perar o passado. Parar de se comparar e se valorizar.
Aceitar-se e se perdoar. Busca-lo é um desafio necessa-
rio. Sem amor-préprio, ndo ha felicidade ou realizacdo
pessoal.
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Ensaio sobre amor-préprio

Paula Chaves
Foto Divulgacao

AMOR-PROPRIO

Amor-préprio € o exercicio do préprio amor. S6 podemos
conhecer o amor através de nés mesmos, para depois
amar o que esta fora de nds. Significa que exercitar o amor
exige de n6s maiores esforcos de pensamentos e atitudes
em relacdo a nés mesmos. Diferente de autoestima, que é
estimar-se e ter orgulho de ser quem se é.

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

0 que da sentido ao amor s3o as atitudes, ndo a ideia em
si. S3o muitas defini¢cdes para o amor, Platdo caracteri-
zava o amor como Eros, o desejo. Segundo ele, amamos
enquanto desejamos e, se acaba o desejo, acaba o amor
também. E esse o amor platdnico, inalcancavel, o amor
infeliz. Aristoteles disse que o amor é Philia, é aquilo que
temos, aquilo que ja esta presente. Jesus definiu o amor
como Agape, aquilo que vocé cede ao outro. Todos esses
pensamentos fazem sentido; vocé pode buscar a melhor
ideia que lhe cabe.

Praticar o amor é mais do que studa-lo como ideia. Qual
seria, entdo, o exercicio do amor préprio? 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




olho, aceito o que eu julgo em mim como ruim ou desa-
gradavel, ndo nego minhas partes desagradaveis. Depois
eu procuro paciéncia e empatia para comigo mesmo; co-
meca, entdo, o processo de cuidar de si. Ndo se ama de
um dia para o outro; todo amor é demorado, trabalhoso
e exige dedicacdo. O grande erro da maioria de nds 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 competicao ou julgando
sermos incapazes de algo que alguém tenha conquistado.

Pedimos opiniGes, conselhos, colocamos pessoas em pe-
destais, projetamos a ideia de perfeicdo e felicidade nos
outros porque ndao somos capazes de senti-las dentro de
nds, com o que ja somos, conquistamos e possuimos. Essa
ideia de perfeicdo de fora existe porque nos sentimos pe-
guenos ou porque, de fato, estamos infelizes em determi-
nadas posi¢des na vida, frustrados com quem somos. Para
dar fim a qualquer frustagdo com o préprio “eu”, é preciso
sair do mundo das ideias, dos pensamentos e seguir rumo
aos sentimentos e acdes. Somente na a¢do, 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-
recdo a nds mesmos.

0 mundo das ideias é aquele mesmo mundo que criou os
“ideais” de perfeicdo, “ideais” de como ser admirado, re-
quisitado e amado, existe uma lista de requisitos a serem
preenchidos caso vocé compre essas ideias. Por isso, sair
do mundo das ideias e ir para 0 mundo dos sentimentos
nos coloca de volta a nds mesmos.

0 trabalho de amor-préprio é pensar em pequenas agdes
diarias, pensar em mergulhar em um mar profundo de
possibilidades internas e ndo externas. Muitas pessoas nao
se permitem o amor-préprio por medo de serem egoistas;
aprenderam a fazer pelos outros a vida inteira, quase nun-
ca se escutaram ou se priorizaram. Outras pessoas, que
nao receberam motivacdes da vida, pessoas incentivando
ou ajudando em seu crescimento, acreditam nao serem
capazes de nada depois de tantas criticas recebidas.

As vezes, a vida nos coloca situacdes t3o dificeis e acaba-
mos nos culpando por tantas coisas, que amor préoprio
nao tem espaco. Quando vivemos idealizando a vida dos
outros como mais felizes, melhores e mais perfeitas, esta-
mos nos iludindo e criando dentro de nés infelicidade.

Como seria possivel se amar pensando em ser o outro e
nao vocé mesmo? Quando aceitamos nossa condicdo,
nossos limites, quando nos escutamos mais e passamos
a ser verdadeiros, ndo ha porque nos colocar como infe-
riores e/ou incapazes de amar a nds e aos outros. Como
disse Charles Chaplin: “Quando me amei de verdade, com-
preendi que em qualquer circunstancia, eu estava no lugar
certo, na hora certa, no momento exato. E entdo, pude re-
laxar.”
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Ensaio sobre amor-préprio :

Dra. Geni de Araujo Costa
Fotos Mauro Marques | SXC

AMOR-PROPRIO: BASE
DE TUDO NA VIDA

Vivemos em um mundo totalmente acelerado. Tudo
esta sempre no ultimo tempo. Parece que todos os dias
estamos atrasados para alguma coisa. O tempo livre
ndo pode existir. O lazer deve ser a Gltima escolha na
realizagdo do tempo. O descanso, quanto menos té-lo,
mais o sentimento de realizacdo aparece em nds. Mas,
como fica o nosso amor-proprio, base de todas as nos-
sas emocoes e relacionamentos? Como conviver e nutrir
o amor-proprio nos moldando a outras vidas, valores e
simbolismos? Como manter aprego por nos se ha varias
comparagdes com outras pessoas, aparentemente, em
melhores situacdes? Sendo assim, perdemos a nossa
propria referéncia.

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

Se aceitarmos nossa condicdo, certamente, poderemos
compreender, como seres inacabados que somos, as
nossas muitas imperfeicdes e as possibilidades de cres-
cimento sem interferéncia do orgulho e da culpa. Sabe-
mos que muitas pessoas, por causa de fraquezas antigas,
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traumas, crises existenciais, ndo conseguem defender relacionados a ansiedade e a depress3o. A falta de
seus interesses em busca de sua felicidade. Nao falamos autoamor resulta na crenca de ndo merecimento,
aqui de imposicGes e/ou de exigéncias, mas de conquis- de ndo ser digno de ser feliz plenamente. Para se ter
tas e posicionamentos pessoais. Podemos afirmar que a  amor-préprio, ndo significa que devamos ter todos
falta de amor-préprio pode provocar complicacOes extre-  0s nossos desejos satisfeitos, que podemos ser arro-
mas, que vado além da baixa autoestima até problemas gantes, egoistas ou, ainda, que subordinemos tudo
as préprias comodidades e ao préprio bem-estar.
Nesse sentido, para dar melhor entendimento sobre
0 que vem a ser amor-préprio e autoestima, muitas
atitudes devem ser exercitadas, diariamente.

A autoestima consiste em gostar de si mesmo, e o
amor-préprio em cuidar de si para ser feliz - uma
busca incessante pela felicidade, seja nas realizacdes
pessoais, familiares e/ou no trabalho. Sabem por que
é tdo dificil amar? Porque esse sentimento nos tira a
condicdo de fazer a gestdo de todos os nossos enter-
necimentos e a¢des. Quando se ama ndo ha espago
apenas para o “eu”, ele esta acoplado a um “nds”.

Na velhice, o amor-préprio fica meio estremecido,
ja que os esteredtipos 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
saudavel, além do autocuidado e convivéncia 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, ndao percebe negativa-
mente a passagem do tempo. Nao se ilude com pro-
messas alheias. Ndo se ressente com as criticas. Ndo
permite que o tempo seja um rival. De forma geral, as
pessoas com amor-proprio 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-proprio demonstram ter confianca
e seguranca em si e forcas para recomecar, sempre
que se fizer necessario.
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Ensaio sobre amor-préprio

Juliana Moreira Leite
Fotos Divulgacdo

O ESTRESSE E O NOVO
RELOGIO BIOLOGICO

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

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

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

A pandemia, sem sombra de divida, acrescentou alguns
anos a cara de todo mundo. Até porque, durante mui-
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tos meses, todos nds iamos dormir e acorddvamos com
graus de estresse de nivel 10. No meu caso, entdo, ndo
bastasse a pandemia, ainda houve o adendo do meu
divércio; 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 ndo é que é cientificamente comprova-
do que as nossas dores emocionais deixam marcas em
Nossos rostos?

O processo se da mais ou menos assim: estresse = altera-
¢Oes nas proteinas da nossa pele = reducdo da elasticida-
de = formagao de rugas. Sem contar que o estresse tam-
bém leva a diminuicdo do fluxo sanguineo, resultando
em menos nutrientes e entrega de oxigénio a nossa pele.
E uma coisa dificil de descrever, mas vocé sabe quando
vé: 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 |3,
nada disso ira funcionar.

Ou seja, encontrar a fonte da juventude nem sempre é
uma questdo de qual rotina secreta vocé pode obter. As
vezes, é definido, simplesmente, por coisas que vocé
deve evitar. Em outras palavras, o estresse é o novo re-
l6gio bioldgico - e é tdo poderoso -, tdo ruim para nos,
que pode nos envelhecer prematuramente. Portanto, é
crucial que a gente pratique o autocuidado e elimine o
estresse sempre que possivel. E claro que ninguém serd
capaz de se livrar inteiramente dos fatores de estresse,
especialmente, nas situa¢des 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 sdo inevitaveis, mas eles ndo tém
que se unir tdo cedo. O estresse esta em toda parte, mas
vocé ndo tem que deixar que isso governe sua vida. Afas-
te-se e examine de onde vem o estresse e, entdo, tome
medidas para enfrenta-lo antes que ele roube sua juven-
tude e vitalidade. Quando vocé aprende a gerenciar efe-
tivamente o estresse, vocé pode viver a vida ao maximo
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— pelo maior tempo possivel! Segue abaixo algumas
dicas para ajudar quem deseja reduzir o estresse e re-
cuperar o brilho juvenil: 1. N3o seja um “super-heréi”.
Ninguém pode fazer tudo. Vocé tem que aprender a di-
zer ndo sem ter medo de ofender ninguém 2. Ndo tente
ser perfeito. Em nada. Até porque ninguém é. Relaxe e
saiba ver beleza no copo meio cheio. 3. Tenha tempo
para vocé! E muito importante reservar um tempo na
sua rotina para fazer o que gosta e se dedicar Unica e
exclusivamente a vocé. 4. Desligue. Nossas vidas sdo
governadas pela tecnologia. Muitas vezes, achamos
que temos que responder imediatamente a cada co-
municacdo recebida, o que ndo é verdade.

A tecnologia deve ser usada para nossa conveniéncia,
nao para os caprichos dos outros. Entdao, sempre que
puder, designe o que eu chamo de “tempo de siléncio”
para si mesmo e deixe os outros saberem que vocé res-
pondera quando for conveniente para vocé. 5. Preste
atenc3o a gestdo do tempo. Adicione as horas que vocé
gasta em atividades sem sentido - checar o Instagram
sem parar, por exemplo - e faca atividades mais praze-
rosas 6. Coma direito e se exercite. Quando seu corpo
se depara com o estresse, garantir que vocé receba su-
ficiente dos nutrientes certos é ainda mais importante.

Portanto, reduza o aglcar, os carboidratos simples e o
alcool. Lembre-se de comer muitos vegetais e gorduras
saudaveis. Certifique-se de se manter em movimento
também. Mesmo que vocé ndo tenha tempo para lon-
gas sessOes de exercicios, pequenas caminhadas sdo
bastante eficazes para a reducao do estresse. 7.

Tente meditacdo, exercicios de respiragdo, visualizagdo
ou outras técnicas de relaxamento para ajudar seu cor-
po a liberar o estresse reprimido. Se nenhuma dessas
atividades funcionar para vocé, continue procurando
até encontrar algo que vocé ama, O que te faz feliz?
O que te faz rir? Para mim, é dancar. Outras pessoas
adoram ioga ou zumba. Ache aquilo que funcione para
vocé. 8. E por ultimo, porém n3o menos importante,
cerque-se de pessoas que vocé ama. Nao tente enfren-
tar todas as pressoes da vida por conta propria - pega
ajuda!l
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Contraponto

Dra. Talyene Alvarenga
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

O PROBLEMA NAOE O
SEU AMOR-PROPRIO

(E que vocé n3o tem o que estimar em si mesmo)

Muito do que é conhecido como amor-préprio €, na reali-
dade, egoismo. Nds nascemos propensos as mas inclina-
¢Bes; é mito a histéria de que o homem nasce bom e que
é a sociedade que o corrompe. O ser humano precisa ter as
suas capacidades guiadas para ndo considerar tudo o que
o contraria como muito dificil 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 comparacdes e de todas as suas vonta-
des realizadas.

Durante o desenvolvimento humano, as criancas, quando
pequenas, se tém em alta conta, e quando ha falta de uma
boa conducdo em sua criacao, elas ndo amadurecem. As-
sim, temos adultos vivendo em uma busca incessante por
“amor-préprio”, o qual é, na realidade, estar sempre satis-
feitos, preenchidos de prazer, pois querem estar no centro
do universo; ndo superaram a fase de imaturidade infantil.
Na nossa geragao, vemos pessoas que desejam ser mima-
das pelos outros e mimam a si mesmos, s6 querem falar
de suas coisas e seus pensamentos, acreditando que tudo
que acontece ao seu redor diz respeito a elas. Vitimismo e
ressentimento sao sinais de estar centrado em si mesmo,
como se a pessoa fosse muito melhor que os outros, que
cometeram algo que considera injustica contra ela e ndo ti-
vesse defeitos, que nunca cometesse erros e injusticas.

Quando bem jovens, nossos erros e limitagdes devem ser
apontados para serem corrigidos de forma precoce, para
que o ser humano seja guiado ao amadurecimento. Uma
pessoa preguicosa, reclamona, desleixada, ressentida est3,
na verdade, se sentindo a mais importante do mundo, com
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o ego muito insuflado, imagina que o outro precisa mudar
para a sua vida melhorar porque acredita que, com essas
reivindicagGes, esta construindo seu amor-prdprio quando,
na realidade, quem se esforca diariamente para melhorar,
procura parar de fazer drama, entrega o que deveria, enten-
de que o ser humano é relacional e s percebe que esta se
amando e sendo feliz quando se doa a si mesmo. Portanto,
quem esta sofrendo de questbes existenciais, vazios, com-
paragGes, ndo estd instalado na realidade que se imp&e aos
seres humanos. A Unica coisa exigida de nds é que cumpra-
mos nosso dever, e essas preocupag¢des modernas acerca
do amor-préprio nem se tornam relevantes para quem esta
onde deveria estar e fazendo o que deveria ser feito, pois,
naturalmente, se sentird um ser humano completo.
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O QUE TE INSPIRA?

Cada pessoa tem suas particularidades, peculiaridades
e suas diferencas, e todos encontram inspiracao em coi-
sas diferentes ou em momentos especificos, afinal, to-
dos nds temos sonhos, objetivos e ambic¢des. Queremos
ser alguém, alcancar algo, viver uma vida significativa.
Para tanto, a inspiracdo cria uma atmosfera que abre
inimeras possibilidades. Como n3o somos iguais, varia-
mos a maneira como vemos e percebemos as coisas. E
isso influencia nossos gostos, estilos, aparéncias e muito
mais. Algo que motiva alguém pode n3o ser o que moti-
va outra pessoa; e o que pode ser emocionante para um,
pode até parecer chato para outro. As vezes, encontrar
inspiragdo ndo é persegui-la ativamente, mas permitir
que ela te encontre. Como a inspiracdo pode vir de al-
guém ou algo que nos da 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 inspira¢des.
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Viajar, € isso que me inspira. Viajar é conhecer lugares
novos, vivenciar outras culturas, conhecer pessoas, ex-
perimentar comidas, ouvir outras linguas, outros diale-
tos e poder admirar, curtir e se adaptar as diferentes pai-
sagens. Viajar sempre esta associado a boa companhia,
a boas mdsicas, as magicas casas de espetaculos 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 esta na dife-
renca e que ndo ha nada mais importante que a vida em
todas as suas expressoes.

Thomé de Freitas, consultor pedagogico,

Colégio Nacional.

0 que me inspira é ser um bom exemplo de mulher pra
minha filha. E quando eu a vejo calcando os meus sapa-
tos de salto e andando para la e para cd me imitando ou,
entdo, quando a vejo brincando de boneca, dando carinho
e conversando. Sinto que, em meio a todas as func¢oes 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 € 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 Uberlandia



Sabe aquele momento em que vocé pensa “como eu que-
ro serigual a esta pessoa”? Sim, pessoas me inspiram sem-
pre! Quando eu vejo uma mae e seu filho, irmados e irmas,
quando eu olho para o lado e vejo meu marido, quando
eu observo pessoas desconhecidas conversando e, até
mesmo, quando eu ndo estou em busca de inspiracdo, sou
surpreendida pelas pessoas. Atitudes e palavras positivas
me inspiram. As negativas também. Pessoas sdo sempre
inspiracdo. Elas se doam, lutam, choram e dao gargalha-
das, sdo inspiracao e a todo momento me inspiram. Pes-
soas mudam o mundo.

Tati Brum

Jesus é a minha inspiragdo, Ele cuidou de toda a humani-
dade. Ele me inspira a cuidar de todos da minha familia, a
fazer se transformar em realidade os sonhos deles. Isso me
inspira e me motiva. Ndo é deixar riquezas, mas ¢ afetar
positivamente todos eles. Essa € a forca que me faz buscar
solugBes e novos caminhos para as realizagoes.

Clovis Alves Pereira

Cirurgica Uberlandia / Pliemed Uberlandia
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Uma fonte de inspiragdo para mim é conviver com pesso-
as que cultivam o saber, sobretudo, quando elas se dis-
pdem 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-
¢a me alegra. Uma refeicao feita por maos habilidosas me
aquece. Um bom contador de “causos” me anima. Uma bi-
blioteca confortavel me acalenta. Minha mae, com sua fé
em Deus, me orienta a seguir. Meu pai, com a sua simpatia
espontanea, 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 recomecar.
Beatriz Correia Camargo

Com certeza a minha inspiracdo diaria 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 minhasfilhas, a
garra do meu marido, o sorriso dos meus amigos, o amor
pela minha profissdo, os valores da minha familia, a von-
tade de querer um mundo mais humano.

Fabiana Faggiani da Cunha

Psicdloga- Psicooncologista Paliativista
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Sou Erika de Aradjo Rodrigues Borges, casada com Alex
Borges da Silva, mde do Theo de 6 anos e da Giovana de 1
ano. Hoje, com 39 anos, ndo tenho dividas ao falar o que
¢é a motivacdo da minha vida. Sou empresaria, administra-
dora e pedagoga. Minha vida é feita de inspiracg3o.

E a minha vem da minha histdria, que comegou cedo, pois
enfrentei batalhas com obesidade desde a adolescéncia.
Tive que passar por cirurgia bariatrica e, finalmente, con-
segui emagrecer. Apareceu cancer de tireoide e foi ai que
comegou a batalha mais dificil da minha vida.

Ao pensar que viveria o momento tdo sonhado de ser ma-
gra e ser mae, vivi o maior pesadelo de pensar que conta-
ria os dias para minha morte. Foram meses muito dificeis,
consultas, exames, médicos, pesquisas e muita, muita ora-
cdo e fé em Deus. Inspirar é o primeiro ato de todo ser que
vive. Sem inspiracdo, ndo ha vida.

Sem inspiragdo, ndo ha existéncia. O Criador, ao conceder
os dons, primeiramente doou a “inspiracao”, o sopro de
vida, o alento. E foi apegada a minha fé que Deus reno-
vou meu animo, minhas forgas e, assim, venci mais esta
batalha. Venci o cancer! A vida s6 tem sentido quando nos
inspiramos a partir de Deus, e a vida s6 tem razdo quando
expiramos com Deus.

E foi Ele que me permitiu estar hoje viva e vivendo os so-
nhos da minha vida, me permitiu ter salde para ser mae
de dois filhos lindos, que sdo a razdo da minha vida. Hoje,
eles sdo minha inspiragao.

Erika de Aradjo Rodrigues Borges

CEO Colégio Copacabana
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Ajudar as pessoas a superar seus obstaculos, promover
saude mental, ressignificar suas dores e tornar a vida do
ser humano mais leve e produtiva me faz sentir viva. A
minha grande motivacdo é poder motivar outras pessoas
através da minha profiss3o!

Michele Junqueira - Psicdloga Clinica CRP-04/68.230

jano
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Ter a oportunidade de viver em familia, 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 salde restabelecida,
participar de tantos momentos de superacao e resiliéncia.
Servir a quem precisa é uma dadiva. 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
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Juliana Veloso | Nutricionista
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

“FACA ESSAS TROCAS”
E OTIMIZE SUA SAUDE!

E bastante comum “pecarmos” em algumas escolhas
referentes a alimenta¢do. Quando optamos por ali-
mentos mais naturais, com menos gorduras e menos
aditivos quimicos, mais nutrientes, acrescentamos

AMENDOIM CROCANTE

Em 100g - 728mg de SODIO

PROVOLONE

=

Em 100g - 351 kcal

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

AMENDOIM SEM SAL

Em 100g - 18mg de SODIO

QUEIJO MINAS FRESCAL

Em 100g - 231 kcal



PATE DE FRANGO COM MAIONESE

Em 150g = 471 kcal

SALSICHA

Em 100g = 320 kcal

MACARRAO INSTANTANEO
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PATE DE FRANGO COM REQUEIJAO

Em 150g = 280 kcal

QUIBE CRU

""
{

Em 100g = 147 kcal

MACARRAO AO SUGO

1 unid = 85g = 374 kcal
Sodio 1522 mg

BATATA INGLESA FRITA

Em 100g = 267 kcal

Em 85g = 72 kcal
Sodio 153 mg

BATATA INGLESA SAUTE

Em 100g = 68 kcal
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Nutri¢do :

Pamela Moretti | Imagem
Fotos Divulgagdo

VAMOS TOMAR UM CHA?

N&o é novidade que os chas sdo os melhores amigos
de quem deseja manter uma rotina equilibrada e sau-
davel. Entretanto, nos ultimos anos, os chas deixa-
ram de ser consumidos apenas por proporcionar mo-
mentos de prazer e relaxamento, inclusive, pelo seu
ritual singular de preparacdo.

De uns tempos para cd, a bebida ganhou novas com-
posicOes, que potencializaram os seus beneficios,
tornando o chéa e as infusdes fortes aliados quando
o assunto é reduzir o estresse, controlar ansiedade,
emagrecer, fortalecer o organismo, entre muitos ou-
tros aspectos. Essa solucdo, que esta fazendo cada
vez mais sucesso no mercado natural, é conhecida
como cha funcional.

Enquanto a versdo original é composta da planta Ca-
mellia Sinensis, repleta de substancias ativas, a ver-
sdo funcional é elaborada a partir de frutas, ervas e
especiarias. Entre os componentes mais utilizados
estdo camomila, gengibre, horteld, arruda, maracuja,
folha de laranjeira, erva-cidreira, canela e flor de hi-
bisco.

As combinagdes sdo diversas e capazes de transfor-
mar a rotina de quem toma cha ou infusdo funcional
com frequéncia. Entre os principais beneficios da be-
bida estdo a diminuicdo de inchago, desintoxicagao,
reducdo de enxaqueca, melhora da insOnia, combate
ao estresse, emagrecimento, cicatrizagdo mais rapi-
da, controle da disfun¢ao cerebral, fortalecimento da
imunidade, controle da press&o arterial, além, claro,
da pele mais macia e reducdo de olheiras. Porém,
cada substancia tem propriedades diferentes, por-
tanto, é muito importante entender qual a funcdo do
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componente para montar a bebida adequada ao seu
objetivo.

O gengibre, por exemplo, serve como relaxante, ter-
mogénico, diurético e anti-inflamatdrio natural. Ja a
menta, além de fortalecer a imunidade, ajuda a re-
duzir estresse, dores e tensdes. Com propriedades
antioxidantes, a canela auxilia na neutralizacdo dos
radicais livres responsaveis pelo envelhecimento ce-
lular, contribuindo para a prevencdo de tumores e
doencas degenerativas. A horteld, por sua vez, é um
excelente termogénico, que acelera o metabolismo e
ajuda a eliminar toxinas e gorduras localizadas. Com
maracuja, é possivel combater a ins6nia, a ansieda-
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de e o estresse, evitar doencas cardiovasculares e até
mesmo perder peso.

Quem deseja diminuir a retencdo de liquidos, deve in-
vestir no hibisco, que tem acdo diurética, antioxidante
e anti-inflamatoéria, ajudando também a controlar a
pressao arterial. Para cuidar da pele, invista em rosa
mosqueta, que é rica em acidos graxos e contribuem
para a manutencdo da integridade e regeneragdo cuta-
nea. Aflor de laranjeira é considerada um calmante na-
tural, acalma as atividades neurais e é um excelente
tratamento para enxaqueca e insénia. O importante é
combinar da forma correta os ingredientes, assim, po-
dem proporcionar diversos beneficios ao consumi-lo.
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COZINHA MINEIRA REFLETE

COLONIZACAO E CULTURA LOCAL,
BASEADA NA SIMPLICIDADE E NOS
LACOS FAMILIARES

A natureza geografica de Minas Gerais tem .
grande peso na constru¢ao do conjunto de tra-
¢O0s que caracteriza seus habitantes e seu modo
de viver, particularmente, pela existéncia de
grandes cadeias de montanhas que atravessam
o estado. Do processo de colonizacdo desse
territorio, alguns aspectos se destacam para
a configuracdo da cozinha local. Um deles é a
dificuldade de superar as barreiras naturais e,
por conseguinte, de transporte e circulagao de
mercadorias. Outro, é a reorganizacdo da eco-
nomia regional por meio do modelo agropas-
toril apds a decadéncia da economia minera-
dora. A fazenda se tornou o nicleo do universo
material, social e cultural da regido, com rela-
tiva diversidade de producdo. Caracterizadas,
principalmente, pela agricultura de subsistén-
cia, as terras de Minas também abasteciam a,
entdo, capital Rio de Janeiro com géneros ali-
menticios, como café, acucar, fumo, queijos e
toucinhos.

A cozinha das fazendas se constituiu como ce-
nario principal da vida cotidiana. Frequente-
mente, era o maior comodo da casa, composto
pelo fogdo a lenha, pelas panelas de ferro e pe-
dra-sabado, pelo pildo, a gamela, o forno de as-
sar quitandas e os grandes tachos de preparar
doces e sabao.
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Expressdo da conciliagdo das trés grandes tradi¢des
alimentares que formaram nosso pais - amerindia,
africana e portuguesa - , a cozinha mineira assimi-
lou influéncias de forma silenciosa e discreta, sem
temperos ou nomes exoéticos. Baseia-se na versatili-
dade do uso do milho, da mandioca, do feijdo, das
hortalicas silvestres, na preferéncia pela carne sui-
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 construgdo é caracterizado pela centralidade da
familia, da rede de parentesco, da tradicdo religiosa
catdlica, da divisdo tradicional de papéis sociais, em
que a cozinha se encontra aos cuidados da supervi-
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sdo materna. Um contexto propicio a estabilida-
de e ao modo de vida sedentario, em que o tem-
po corre mais lentamente. Na cozinha, acontece a
intimidade do mundo da casa e de suas relacGes
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 dindamica das
relacdes de reciprocidade no ambiente de vida
comunitaria presente no mundo rural e na cidade
pequena. As informacdes sdo de Rogéria Campos
A. Dutra, foram publicadas na edi¢do 115 da Re-
vista de Histdria da Biblioteca Nacional e adapta-

das pela equipe da Revista Cult.
A
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TIPOS DE LEITE:

QUAIS SAO AS DIFERENCAS?

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 opc¢do? Atualmente, no Brasil, temos trés tipos de
leite fluido: o pasteurizado, o leite UHT e o leite esteriliza-
do. Entre os desidratados, temos a disposi¢cdo comercial
apenas o leite em pé.

O leite pasteurizado é o mais préximo quando comparado
a 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 agdo benéfica a salde do
consumidor regular. Esses microrganismos sdo os probi-
Oticos, em sua maioria constituidos por bactérias acido
lacticas. A principal limitagdo do leite pasteurizado é o
curto prazo de validade, normalmente, variando entre 4
e 7 dias. Outra limitacdo é a dependéncia da refrigeragéo,
devendo sempre ser armazenado entre 1 e 7°C. Pode ser
comercializado em caixinhas de papel cartdo, garrafinhas,
garrafonas e em filmes de polietileno, sendo essa ultima
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 parametros de produgdo sdo mais rigorosos, com me-
nor quantidade de microrganismos e de células somaticas
permitidos na sua matéria-prima (leite cru). Portanto, o
leite pasteurizado TIPO A provém de um Unico rebanho e
a matéria-prima possui melhor qualidade microbioldgica.
O leite UHT e o leite esterilizado passam por tratamentos
térmicos mais extremos. Sdo temperaturas maiores quan-
do comparadas a pasteurizagdo e, consequentemente,
com maiores altera¢des no sabor e aroma quando com-
parado a matéria-prima. Em comparag&o ao leite UHT, o
leite esterilizado passa por um tratamento térmico mais
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longo, o que altera com mais intensidade o perfil de com-
postos volateis e, consequentemente, ocasiona maiores al-




teracBes de sabor. E importante relembrar que a alterac3o
de sabor e aroma ndo é, necessariamente, ruim. Inclusive,
ha consumidores que apreciam as notas do “sabor cozido”,
proporcionadas pela formacdo de sulfeto de metila duran-
te o tratamento térmico. Preferéncias sensoriais a parte,
o valor nutricional dos leites UHT e esterilizados é similar
ao pasteurizado, com as mesmas proporgdes de proteinas,
gorduras, lactose e minerais. As principais vitaminas do
leite sdo termoestaveis, como a vitamina D, vitamina E, ri-
boflavina e o 4cido pantoténico. Portanto, os teores dessas
vitaminas sdo muito similares entre leites pasteurizados,
UHT e esterilizados. As principais perdas vitaminicas rela-
cionadas ao processamento térmico ocorrem nas vitaminas
C,B1,B6,B12 e B9. Essas vitaminas sdo mais termolabeis, e
leites esterilizados possuem, comparativamente, menores
porcentagens, seguido pelo UHT e, depois, o pasteurizado.
Esse revés é solucionado pela inddstria pela fortificagdo.
Hoje, muitas marcas sdo fortificadas com essas vitaminas,
sendo facilmente evidenciadas no rétulo. Do ponto de vista
microbiolégico, tanto o processamento UHT quanto a este-
rilizagdo eliminam praticamente todos os microrganismos,
inclusive os probidticos. Consequentemente, a vida util é
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bem longa, alcancando entre 4 e 5 meses de validade.
O leite em pé passa por um beneficiamento tecnoldgi-
co que inclui as etapas de pasteurizacdo, concentragdo
de sélidos nos evaporadores térmicos e posterior des-
secagao em torres de secagem. Em termos nutricionais,
o leite em pé apresenta os mesmos nutrientes quando
comparado ao leite pasteurizado. Além disso, a maioria
das marcas ainda fortifica o leite em p6 com vitaminas
e minerais, como o ferro. Porém, os efeitos térmicos da
concentragado, seguida da evaporagao, sdo bem acentua-
dos na formagdo de compostos volateis.

A consequéncia é o sabor tipico do leite em pd que to-
dos conhecem. Apesar da notavel diferenca em compa-
racdo ao leite pasteurizado, a maioria dos consumidores
aprecia o gosto do leite em pé. Fato bastante explorado
nas estratégias de marketing em varios produtos alimen-
ticios feitos ou saborizados com aquela marca bem fa-
mosa de leite em pé. Do ponto de vista microbioldgico, o
leite em p6 ndo traz os beneficios dos probidticos, como
o pasteurizado.

Porém, apresenta as vantagens da longa vida util como
os esterilizados e UHT. Todos esses tipos de leite ainda
podem ser apresentados em trés versdes quanto a 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 sdo triglicerideos do bem. Varios
estudos as associaram a saude cardiometabdlica, como
exemplo, elevacdo dos niveis de HDL (colesterol bom)
e menor incidéncia de diabetes. Portanto, se vocé real-
mente precisa restringir calorias, elimine outras fontes
caldricas que ndo a gordura lactea. A gordura lactea tam-
bém possui muitos componentes aromaticos. Na pratica,
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) sdo degradadas. As gorduras também
sofrem oxidagdo durante o armazenamento. Nada disso
faz mal & salide, mas o valor nutricional e o sabor sofrem
acdo do tempo. Portanto, dentro da sua marca e tipo
preferido, sempre opte por lotes com o menor tempo de
fabricagdo. Resumindo, a principal vantagem do pasteu-
rizado é a presenca dos probidticos. Enquanto a principal
vantagem dos esterilizados, UHT e em pé é grande conve-
niéncia do prazo de validade.

Sabores a parte, do ponto de vista nutricional e da segu-
ranca alimentar todos oferecem praticamente os mesmos
beneficios e sdo indcuos. Com as cartas na mesa, agora a
escolha é com vocé! As informacgées sdo de Rafael Fagna-
ni, foram publicadas no Conteldo MilkPoint e adaptadas
pela equipe da Revista Cult.
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Esteticista :

Luana Arantes
Fotos Divulgacao

BENEFICIOS DA
DRENAGEM LINFATICA

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

Entdo, vou explicar, resumidamente, o que é e seus beneficios.
A drenagem linfatica é uma técnica que ajuda o corpo a se li-
vrar do excesso de liquido. E uma ferramenta super importante
quando a pessoa estd inchada. Com toques leves, a drenagem
ativa o sistema linfatico, que percorre o corpo todo, e coloca
o liquido, que extrapolou do sistema circulatério, no caminho
certo para ser eliminado na urina.

Os beneficios sdo:

1. Combater o inchago A drenagem linfatica ajuda a reduzir o
inchaco e a retencdo de liquidos porque, com as massagens,
ajuda drenar liquidos e toxinas até aos ganglios linfaticos, faci-
litando a sua eliminagdo.

2. Combater a celulite Uma vez que a retencéo de liquidos con-
tribui para a formagdo de celulite, ao promover a eliminagdo
dos liquidos, é possivel combater também a celulite. Porém, é
recomendado associar outros métodos para que a sua elimina-
¢do seja mais eficaz.

3. Ajudar na recuperagdo de lesdes A drenagem linfatica con-
tribui para a recuperacdo de lesdes musculares e articulares, ja
que favorece a tonificagdo dos musculos e promove a oxigena-
¢do dos tecidos.

4. Favorecer a cicatrizacdo A drenagem linfatica ajuda a reduzir
o edema e melhora a irrigagdo sanguinea, o que contribui para
uma mais rapida cicatrizagdo dos tecidos.

5. Reduzir hematomas Além de acelerar a cicatrizagdo, a redu-
¢do do edema e o aumento da circulagdo sanguinea, também



contribui para a redugdo de hematomas.

6. Melhorar a circulagdo sanguinea A drenagem linfatica esti-
mula a microcirculagdo e reduz o inchago, o que contribui para
melhorar a circulagdo sanguinea, reduzindo a sensacdo de per-
nas pesadas e evitando o aparecimento de vasinhos.

7. Oxigenar os tecidos A ativacdo da microcirculagao e a elimi-
nacdo de liquidos promovida pela drenagem linfatica contri-
buem para uma oxigenacdo dos tecidos mais eficiente, ja que
o oxigénio chega mais facilmente as células.

8. Eliminar toxinas O sistema linfatico auxilia o organismo a
eliminar toxinas, por isso, a drenagem linfatica, ao promover o
transporte dos liquidos para os ganglios linfaticos, torna esse
processo mais eficaz.

9. Melhorar a autoestima Ao reduzir a reten¢do de liquidos, a
drenagem linfatica ajuda a modelar o corpo, deixando a pessoa
mais confiante com o seu corpo, melhorando a autoestima e a
qualidade de vida.

10. Prevenir aderéncias cicatriciais apds a cirurgia plastica A
drenagem linfatica favorece a regeneragdo organizada das fi-
bras, evitando que a cicatriz fique colada.

A drenagem linfatica deve ser aplicada por um profissional
competente que saiba utilizar as técnicas corretamente. As
manobras que podem ser usadas incluem movimentos circu-
lat6rios com os dedos, circulos com o polegar, presséo e des-
lizamento em forma de bracelete, ou movimento de bombea-
mento. A drenagem pode ser feita em todo corpo, ou somente
numa area de tratamento, dependendo da necessidade que a
pessoa apresenta.

Quando é indicada

A drenagem linfatica manual pode ser Util para eliminar qual-
quer tipo de inchago no rosto ou no corpo que possa surgir
nas mais variadas situacdes. Quando a técnica € realizada com
precisdo, permite eliminar o excesso de liquido que evidencia o
inchago, devolvendo-o para a corrente sanguinea que, apds ser
filtrado através dos rins, pode ser eliminado na urina. Assim, a
drenagem linfatica é indicada nos seguintes casos:

- Durante a gravidez;

- ApOs cirurgia plastica;

- Ap0s o tratamento do cancer para combater o linfedema;

- LesBes e traumatismos nos musculos, tend3es ou articulagles;
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- Durante o periodo menstrual;

- Ap6s qualquer cirurgia;

- Em caso de celulite;

- Devido ao consumo excessivo de sal e pouca ingestdo de agua.

A drenagem linfatica pode ser realizada com as m&os ou com
o uso de aparelhos especificos, presentes em alguns consultd-
rios. Apesar de ter varios beneficios, ndo é indicada na presen-
¢a de acne severa, graus 3 ou 4, porque pode piorar as lesdes,
ou quando existem feridas abertas porque podem infeccionar.
Além disso, ap6s a cirurgia plastica, a técnica s6 deve ser realiza-
da apds a liberagdo do cirurgido plastico, normalmente apés 24
ou 48 horas da cirurgia. Quem tem algum risco vascular, como
insuficiéncia cardiaca, trombose ou hipertensdo descompensa-
da ndo deve fazer, assim como pessoas com alguma infec¢ao,
ja que ha risco de as células infecciosas cairem no sistema lin-
fatico e se espalharem pelo corpo. Em relagdo as gravidas, exis-
te apenas uma restri¢do até os trés meses de gestacdo; depois
disso, elas podem fazer, mas sempre com orientacdo médica.

“A massagem da Luana € incrivel! Ela utiliza de técnicas com as
quais consegui resultados muito bons. Além da drenagem ser
muito importante para nos, 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 hd 10 anos, uma excelente profissional,
competente, dedicada e muito estudiosa. Ela sempre estd se
atualizando e trazendo o melhor da estética avancada para
nossas sessoes. 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 profissdo e agradecida por ela conseguir
transmitir esse amor em suas sessoes.”

Fabiana Goulart

Esteticista
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Atividade fisica :

Jéssica Mendes Camargo | Instrutora Fitness
Fotos Divulgagao

A IMPORTANCIA DO EXERCICIO

FISICO NA TERCEIRA'IDADE

Nos dias atuais, a pratica de atividade e

fisica vem sendo mais procurada pelas 7
pessoas, tanto pelo fato de quererem cui- :
dar da saude quanto para melhorarem o
aspecto do corpo. Porém ha um grande
nimero de idosos que tém vontade de se
exercitar e se sentem desconfortdveis e
inseguros para praticarem esportes.

Quais sdo os beneficios que a prética de
atividades fisica na terceira idade pode
trazer? E de extrema importancia fazer
exercicios fisicos, 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 doencas cronicas fica
mais frequente.

0 exercicio fisico 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 pratica de atividade fisica se
torna essencial, trazendo varios benefi-
cios para os idosos. Entre os beneficios,
estdo: melhora a flexibilidade e a forga,
auxilia no controle de diabetes e artrites,
fortalece a musculatura, melhora o equi-
librio e a coordenacdo motora, auxilia na
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manutencdo da densidade dssea, auxilia na preven-
¢ao de problemas cardiovasculares e, principalmente,
contribui para o bem estar mental e fisico, proporcio-
nando uma excelente qualidade de vida e uma grande
melhoria na autoestima.

E importantissimo ressaltar que o idoso que se mo-
vimenta com frequéncia, que faz exercicios fisicos,
sejam eles quais forem, é de fato um idoso mais feliz.
Porque a atividade fisica libera endorfinas, que per-
mitem o sentimento de prazer, consequentemente, as
pessoas ficam mais alegre e conseguem se socializar

CUIt Bem-estar

melhor umas com as outras. Manter o corpo em movi-
mento é uma das melhores formas de viver a melhor
idade, melhorando a disposicao, flexibilidade, autoes-
tima e, principalmente, a saide. Nosso corpo nao foi
feito para ficar parado, porisso é de grande importan-
cia que todos, sem exce¢do, estejam em movimento.

“Tudo € possivel desde que
vocé dedique seu tempo,

seu corpo e sua mente’.
Michael Phelps
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Atividade fisica

Ronan Licinio de Araujo
Fotos Divulgacao

FATORES QUE AUMENTAM
SUA FADIGA

A fadiga pode possuir diversos fatores causadores.
Algumas vezes, é consequéncia de excesso de esfor-
co fisico, mental ou, até mesmo, devido a pressado do
trabalho ou estudos. No entanto, na maior parte dos
casos, ela se da 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 ndo sairmos da famosa zona
de conforto. Dessa forma, iniciar alguma atividade ou
exercicio fisico pode ser um grande desafio para mui-
tas pessoas, que acabam entrando no sedentarismo.

Quando o corpo se acostuma com a vida sedentéria, é
comum bater uma ‘preguica’ fisica e mental sé 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 a frente da TV ou do celular. Além
dos prejuizos nos aspectos fisicos, como o desenvol-
vimento de fadiga cronica, o aumento do risco para
outras doencas, por exemplo, diabetes e hipertensao,
o sedentarismo também esta associado ao risco de de-
senvolver depressao e transtornos de ansiedade. Sono
de ma qualidade Quando ndo temos uma boa noite de
sono, nosso corpo pode apresentar sinais de sonolén-
cia, fadiga, falta de concentracao/foco, irritacao e es-
tresse.

0 organismo se fragiliza de tal forma que fica mais sus-
cetivel a acdo de virus e bactérias causadores de gri-
pes, resfriados e doencas cronicas. Apenas uma noite
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| maldormida ja pode ocasionar uma série de
problemas.

Além de causar fadiga, pode gerar diversos
| outros problemas para a saude, como, por
exemplo, comprometer o sistema imunoldgico,
aumentar problemas de memoria, diminuir o
foco e a concentracdo até mesmo em ativida-
| des simples, descontrolar o apetite, prejudicar
| a aparéncia e reduzir o tecido cerebral. Dieta
desequilibrada Além das atividades que rea-
lizamos diariamente, a alimentacdo também
contribui para o cansaco fisico e mental.

Excesso de carboidratos, deficiéncia de protei-
' nas, excesso de gorduras, acucares refinados e
uma dieta deficiente em vitaminas e minerais,
sdo grandes contribuintes para o aumento des-
sa fadiga.

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

- Mudanga nos habitos de vida

- Incentivo e orientacdo para atividade fisica

- Melhores habitos de sono

- Optar por uma alimentagao mais equilibrada
e saudavel

- Consultas regulares com o médico nutrélogo
- Técnicas de relaxamento, como meditacéo,
entre outras medidas
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Yoga e Meditagdo

Christyene Alves Faleiros

A expressao aparigraha vem do sanscrito e pode ser en-
tendida como o ato de desapegar-se, desprender-se, ndo
acumular, ndo ser possessivo, ndo 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 harmdnica, 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 facil deixar ir. Pense bem! Até
o préprio corpo nos é “emprestado”.

A consciéncia de que as coisas que temos, as funcdes
que ocupamos e tudo mais que acreditamos possuir
nao nos pertence de verdade, posto que deixamos tudo
aqui quando chega o fim da vida, garante que possamos
abrir mao de objetos, sentimentos, pensamentos, rela-
cionamentos, sem que precisemos sentir culpa. Entao,
devemos nos desfazer de tudo? N&o! A questdo 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 manutencao de um meio ambien-
te saudavel. Do mesmo modo, a casa, quando mantida
com menos objetos, pode oferecer paz e tranquilidade.
Relacionamentos harménicos, em que ndo ha possessi-
vidade, também podem ser entendidos como uma boa
forma de praticar aparigraha.

Podemos citar, ainda, o desprendimento de pensamen-
tos, crencas e emogdes quando negativos, que deixa a
mente menos cheia, saudavel e tranquila, e possibilita a
abertura para o que é novo e para a clareza nas decisGes
Para se vivenciar aparigraha, é importante ter em mente
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APARIGRAHA. Vocé 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 nao seja forcado, mas melhorado a cada dia, um
passo de cada vez.

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

0 que temos e que importa, verdadeiramente, é o instan-
te, 0 aqui e 0 agora, o presente, e € nesse ponto que pre-
cisamos nos ater e entregar o melhor de nds. Aparigraha
esta tdo ligado a entrega, ao ’deixar fluir’, ao ‘deixar ser
0 que tem que ser’ quanto a abstencdo de excessos de
qualquer natureza.

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



Nilson Paulo Lima
Fotos Divulgagdo | Acervo pessoal

PESSOAS QUE INSPIRAM

O que vocé faz para enfrentar momentos de dificuldade? Eu
procuro pensar em quem me inspira. Ainda vivemos a ameaca
de uma doenca que desconhece fronteiras, que convive com
a fome dos amontoados e com a abundéncia dos abastados.
Uma doenca 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 pao de cada dia dentro de casa. Enfren-
tamos angustia, incertezas, excesso de perguntas, falta de res-
postas. Nesse cenario cadtico, o primeiro que me veio a mente
(correndo, claro) foi o Nilsdo. Talvez, vocé ja tenha cruzado
com ele por ai, sem ter a minima ideia do que ele ja fez - e con-
tinua fazendo. As aparéncias enganam, mas os habitos ndo e,
muito menos, os apetrechos. Nas madrugadas, a cidade ainda
descansa em sono profundo enquanto ele passa correndo para
|4 e para ca em sua terapia diaria. Quando todos acordam, ele
ja esta de banho tomado e barriga cheia. Deixa vestigios 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 ténis com um solado alto e
estranho, marcas registradas dos que se aventuram em sair
correndo por ai. Até aqui, poderia ser qualquer um que gosta
de correr e leva isso como um estilo de vida, mas o Nilsdo vai
além. Muito além. E uma lenda, uma inspirac3o. 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 Nils&o ja passou a régua em todas
as maratonas da América do Sul. De S3o Paulo a Bogotd, da
Patagbnia a Manaus. Fez uma maratona em cada estado dos
Estados Unidos. Ja fez Londres, Chicago, Berlin, Toquio, Nova
lorque, Boston. Todas as Majors. E, algumas delas, varias ve-
zes. Como se ndo bastassem maratonas, correu um dos marcos
culturais da Africa do Sul, que é uma corrida bem famosa cha-
mada Comrades, uma ultramaratona de 90 quildmetros, que
nasceu e se alimenta da recente e sofrida histdria de um povo
tdo rico em vida e forca. O Nilsdo segue acumulando medalhas
da Comrades, e la marca presenca hd 8 anos. Em busca da 10,
do Green Number, e muito mais. No total, sdo 300 maratonas
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e ultramaratonas mundo afora. Os nimeros impressionam,
mas ndo contam toda a histéria. Quem conhece sabe: o Nilsdo
é uma aula viva de humildade. Ele ndo é s6 um raro exemplar
de um corredor absurdamente fora da curva. Ele é bem mais
que isso: um inestimavel exemplo de ser humano. Dono de um
coragao gigantesco, ele absorve, nos momentos mais simples,
0 que tantos procuram a vida inteira e ndo acham. Na simplici-
dade de colocar um passo apds o outro, sem pressa e com um
baita sorriso no rosto, o Nilsdo transborda felicidade. Quer um
exemplo? Um momento que lembro como feliz da minha vida
foi acordar as 3 da manha em um modesto hotel de Bertioga
e juntos comermos um pao 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 Nilsdo que me vem a mente. Para manter viva na mente
a nogdo de que a vida é feita da reunido de varios momentos
comuns e alguns poucos momentos extraordinarios. E que a
tal da felicidade pode (e, com certeza, vai) estar escondida até
mMesmo nas coisas mais corriqueiras.
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As familias de hoje sdo tdo propensas a serem espalha-
das por cidades, estados e paises como sdo por bairros.
E, cada vez mais, usam a tecnologia para manter con-
tato com os familiares, mas é um privilégio ter os avés
por perto. Afinal, eles tém um papel muito especial na
vida de seus netos. Eles ndo sdo responsaveis por esta-
belecer regras e limites, entdo desfrutam das melhores
partes da paternidade, incluindo diversao, risadas e to-
lices, e as criancas adoram isso sobre eles.

Ademais, ver os filhos crescerem para ter seus préprios
filhos é uma das grandes alegrias e privilégios da vida,
lembra de como a vida é um circulo, com tantos esta-
gios e ciclos. Cabe aos avds fornecer a mistura certa de
apoio e independéncia para ajudar os netos crescerem
com uma presenca familiar positiva e influente ao seu
redor. Quando o primeiro filho nasce, os pais tém que
se adaptar aos seus novos papéis como pais, a uma re-
lacdo alterada em suas vidas para atender e entender as
necessidades do novo bebé.

Os avds, por outro lado, parecem ter menos ajustes para
fazer porque é de natureza diferente e menos dramati-
ca. Adoram estragar seus netos e sabem que presentes
nao custam uma fortuna. Pequenos tesouros de segun-
da mao e bugigangas de seu passado fazem presentes
incriveis e podem ser algo que eles desfrutam para sem-
pre. Mas estragar as criancas ndo se limita a presentear.
Os avds tendem a ser mais relaxados sobre regras e a
ndo levar a vida tdo a sério, o que significa que eles sdo
mais tolerantes do que os pais. Naturalmente, as crian-
cas adoram o ambiente descontraido.

A chave para o sucesso dos avos continua engano-
samente simples: os pais sdao a porta de entrada. Re-
conhecem que sdo importantes para a formacdo das
criangas e sabem que serdo diferentes na relacao de
paternidade, porém, regrados por algo meio magico. Os
avds estdo em posicdo de ndo serem disciplinadores.
Mas discutem drogas, religido, espiritualidade e outros
problemas sérios com seus netos e, em muitos casos,
manter um relacionamento com netos os motiva a usar
tablets, smartphones e midias sociais. Ao contrario dos
pais que, muitas vezes, estdo ocupados para sentar e
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prestar atencao em todas as pecas, performances e his-
térias dos filhos, os avos tém todo o tempo do mundo,
e adoram isso. As criancas também - quem ndo adora
ter alguém sempre perto dizendo que acha vocé a me-
lhor e a coisa mais fofa do mundo?!. Também adoram
encantar seus netos com pequenas guloseimas que,
normalmente, ndo receberiam dos pais. Sejam os doces
ou uma boa e velha sessdao de cozimento que produz
delicias saudaveis ou acucaradas, as criancas tendem a
associar seus avds com as coisas boas.

Os avés estdo aqui ha tempo suficiente para perceber
que a vida é muito curta para ser séria, o que significa
gue eles ndo seimportam de se abaixarem e ficarem bo-
bos com as criangas. Foram-se seus dias de deixar des-
conforto e constrangimento atrapalharem o tempo. E as
criangas sdo exatamente iguais. Os avds sabem o que
significa criar uma familia e adoram fazer parte da sua.
Porque eles passaram dos anos mais dificeis de serem
pais, tiveram tempo de sentar e apreciar o quéo incrivel
ajornadatem sido, e qudo especial é a unidade familiar.
Isso significa que eles tém um enorme amor por sua fa-
milia e pelo incrivel trabalho que os pais estdo fazendo.
Os avos sdo historiadores, uns magos, uns educadores,
uns professores.

Eles ensinam coisas divertidas que os pais ndo tém tem-
po para fazer. Porém, sabem que a pessoa mais impor-
tante na relacdo avd/neto sdo os préprios pais e, por-
tanto, sabem que seu papel é apoiar os filhos na dificil
tarefa de serem bons pais para seus netos. Se nada est
indo bem, ligue para seus avos, afinal, ninguém vai te
amar nem pensar que vocé é perfeito tanto quanto seus
avos. E sejamos realistas: ninguém jamais cozinhara tdo
bem quanto seus avds, perdoara vocé tio rapidamente
e nem ficara tdo feliz em sair com vocé como sua avéd e
seu avo.

Criando netos

Uma questdo particularmente complexa e de mudan-
¢a de vida para os avoés é quando tém que assumir os
cuidados de seus netos. Sempre houve alguns avds que
criaram netos por causa da morte de seus pais, doenca
fisica ou mental dos pais, separacdo ou abandono. Mas,
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nos ultimos anos, abuso de drogas, alcool e questdes fi-
nanceiras aumentaram esses nimeros. Tendéncia cada
vez mais comum na maioria dos paises ocidentais, criar
netos ndo sé traz uma grande responsabilidade, mas
também questdes legais, financeiras, de estilo de vida e
de salde para os avds. Separacdo Como resultado da se-
paracdo e do divércio dos filhos, alguns avds, geralmen-
te paternos, podem perder contato com seus netos ou o
contato se torna eventual.

Outros avés, que continuam a ter uma relagdo préxima
com seus netos apds o divércio dos pais, podem ter uma
segunda interrupc¢do ou periodo de adaptacdo quando
0s pais se casam novamente.

Sobre a capa

A avé do Felipe é Méarcia Leonora Santos Regis Orlandini,
Doutorada em Direito Internacional pela Universidad de Va-
lencia - Espanha, graduacdo em DIREITO pela Universidade
Federal de Minas Gerais, Especializacdo em Filosofia pela
Universidade Federal de Uberlandia e Mestre em Direito
pela Pontificia Universidade Catdlica de S3o Paulo. E profes-
sora adjunta do curso de Direito da Universidade Federal de
Uberlandia. Coordenadora da Clinica de Enfrentamento ao
Trabalho Escravo da Universidade Federal de Uberlandia.
Tem experiéncia na area de Direito, com énfase em Direito
do Trabalho, Direito Coletivo do Trabalho, Direitos Huma-
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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 prestacdo de Servicos, Terceirizacao.
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A REDE SUPER MAXI INAUGURA
MAIS UMA LOJA EM UBERLANDIA.

Nos seus 22 anos de histdria, trabalhando o conceito de lo-
jas de vizinhanca e inteiramente focada na satisfacao de seus
clientes, a Rede Super Maxi inaugurou em Uberlandia mais
uma unidade no bairro Jardim Botanico. Apresenta um design
moderno, layout funcional projetado para oferecer agilidade,
comodidade e exceléncia em atendimento, a loja proporciona
uma experiéncia de compra gratificante. Um lugar onde vocé
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 pdo da cidade em varios tipos: fran-
cés, italiano, baguete, pdo com gergelim. Um pdo pra cada
gosto, além de tudo que uma padaria completa tem de me-
lhor.

Acgougue: sempre carne fresquinha, garantia de procedéncia e
cortes especiais, todos os dias da semana.

Cafés especiais: para proporcionar uma deliciosa experiéncia
de sabores e sensacoes.

Produtos a granel: grande variedade de produtos para pes-
soas que buscam ou precisam de uma dieta mais equilibrada.
Sushi e alimentos arabes: para se deliciar com o sabor e re-
quinte da culinaria oriental.

Refei¢des prontas: praticidade para o seu dia a dia.
Setor de flores: opgdo para decorar ou presentear.

Com sua 29° loja o Super Maxi atinge o nimero de 2.100 empregos
diretos gerados na regido, em Uberlandia, Uberaba e Monte Alegre
de Minas, atendendo, diariamente, milhares de familias, oferecen-
do produtos de qualidade, variedade e muita economia.

E tem mais uma loja chegando em breve, no bairro Santa M6nica,
mantendo o mesmo padrdo 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 vocé. Visite a loja
Jardim Botanico na Avenida Seme Simao, 1950.

Deixe-se surpreender!

SuperMaxi

Pertinho de vocé!
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PAPO CULT COM
ALINE SEGATO MAESTRI

deracién Peruana

Quem é Aline Segato Maestri?

Meu nome ¢ Aline Segato Maestri, tenho 16 anos, sou na-
tural de Uberlandia-MG, filha de Marcelo Segato Morais e
Daniela Maestri Segato, e irma de Amanda Segato Maes-
tri. Ha dois anos, moro na cidade do Rio de Janeiro/RJ e
sou atleta profissional da equipe do Sesc/Flamengo.

Como o volei entrou em sua vida?

0 volei entrou em minha vida por intermédio da minha
mae. Minha mae foi atleta do UTC (Uberlandia Ténis Clu-
be) na adolescéncia, inclusive, sendo campea brasilei-
ra pela Selecao Mineira. Desde pequena, brincava com
a bola de volei em casa junto com minha mde e minha
irmd. Também acompanhava minha mae nos jogos e

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

Como é sua rotina?

Minha rotina é bastante agitada. Sempre treino duas ve-
zes ao dia, pela manha e a tarde, e viajo bastante para as
competicGes, tanto com o Flamengo quanto com a Se-
legdo Brasileira. Também tenho que cuidar da alimenta-
¢30 e nem sempre posso sair aos finais de semana, pois
avida de atleta me exige muita dedicacao e cuidados nos
periodos de descanso.

Consegue conciliar a escola com a vida desportiva?

Tem sido muito dificil conciliar os estudos com a vida de
atleta, mas hoje tem-se muitos recursos tecnoldgicos
que me ajudam no aprendizado e no cumprimento das
obrigacoes escolares. Mas sempre ocorre adiamentos de
provas e trabalhos por conta das competicoes e viagens.

O que a deixa mais ansiosa?

0 que me deixa mais ansiosa é quando sofro alguma le-
sdo, pois ai tenho que me dedicar ao tratamento, fisio-
terapia, etc. As lesGes me preocupam, pois também me
prejudicam quanto ao rendimento exigido pelos clubes
e selecdo. Também fico ansiosa quando fico muito tem-
po sem ver minha familia. Nds nos falamos, diariamente,
por videos chamadas, mas nada supre a presenca fisica
deles na minha vida. Amo minha familia e sinto muitas
saudades, pois sai de casa aos 14 anos para o Rio de Ja-
neiro para ir jogar no Flamengo.

O que gosta de fazer nos horarios de folga?
Nos horarios de folga gosto de sair com minhas amigas,
mas, principalmente, ir para casa, em Uberlandia, comer



da comida feita pela minha mae, do churrasco que o meu
pai faz (o melhor churrasco do mundo), ver meus primos,
tios e avos.

O que te inspira?

Sou muito inspirada por Deus. Meu pai sempre leu a
Biblia em casa e os ensinos de Jesus Cristo sempre me
inspiraram. Meus pais sdo também minha fonte de inspi-
ragao. Compartilho tudo com eles e procuro seguir seus
conselhos.

Como foi a sensagao de vestir a camisa da selecao bra-
sileira?

E indescritivel a sensacdo de vestir a camisa da selec3o bra-
sileira, representar o meu pais. O Brasil € um pais enorme e
com milhares de bons atletas. E uma grande honra poder
jogar em nome do meu pais e epresenta-lo perante outras
nagdes. Meu primeiro contato com a selecdo brasileira foi
aos 14 anos de idade. Joguei, em 2021, o Mundial Sub 18,
no México, com 15 anos de idade e fui a capitd da Sele¢do
Brasileira de Volei, uma honra muito grande. Neste ano de
2022, fomos campeas invictas sul-americanas com a Sele-
¢do Brasileira Sub 21, no Peru, e agora em outubro de 2022
estou indo novamente para outro sul-americano com a Se-
lecdo Brasileira Sub 19, sendo novamente a capita.

De que maneira avalia a sua experiéncia pela Selecao?
A experiéncia de participar da selecdo brasileira, em um
mundial e dois sul-americanos, foi fantastica. Aprendi
muito e aprimorei bastante a técnica, além de adquirir
experiéncia e vivéncia que me ajudardo para o resto da
vida. Um aprendizado excelente, tanto como pessoa
quanto como atleta. Aprendi a lidar melhor com as frus-
tragOes, derrotas e desafios, sempre buscando supera-
-los, acreditando que ha sempre algo a melhorar. Aprendi
que o trabalho em equipe é fundamental, que devemos
ajudar uns aos outros para conseguirmos vitorias, que
ninguém vence sozinho. Valorizar o colega de equipe,
respeitar e seguir as orientagGes da comissdo técnica, e
honrar os torcedores e familiares sao fundamentais para
uma caminhada de sucesso.

Citando Carlos Drummond de Andrade, em referéncia a
sua cidade natal, que assim afirmou em sua poesia, Con-
fidéncia do Itabirano, “Itabira é apenas uma fotografia
na parede. Mas como déi!”, a cidade de Uberlandia, para
a Aline Segato Maestri é apenas uma fotografia na pare-
de?

Uberlandia 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 familia e amigos que ai se encontram. Meu co-
ragdo sempre bate de alegria quando recebo a noticia de
folga, porque ai volto para casa, para as minhas origens.
Como disse o poeta: a saudade déi!!!

CUIt Bem-estar

E quais sao seus planos e metas para o futuro?

Com relagdo ao futuro, minha esperanca e fé em Deus é
que continue servindo a sele¢do brasileira, tanto nas ca-
tegorias de base como na sele¢do principal, e me firmar
como atleta profissional no Sesc/Flamengo. Estou tendo
uma grande oportunidade com o Bernardinho no Sesc/
Flamengo e quero aproveita-la ao maximo, ajudando mi-
nha equipe a conquistar titulos.
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“A Nacao quer mudar. A Nagao deve mu-
dar. A Nacao vai mudar. A Constituicao
pretende ser a voz, a letra, a vontade po-
litica da sociedade rumo a mudanga.”

Discurso do deputado Ulysses Guima-
ries, presidente da Assembléia Nacional
Constituinte, em 05 de outubro de 1988,
por ocasiao da promulgacao da Consti-
tuicao Federal.
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Especial EleigGes :
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BRASIL - 34 ANOS DE
DEMOCRACIA E CIDADANIA

Precisamos celebrar os 34 anos da Constituicdo Fede-
ral e da democracia, até porque “Temos édio a ditadu-
ra. Odio e nojo.”, como bem falou Ulysses Guimardes
em seu discurso histdrico na ocasido da promulgacdo
da Carta de 1988.

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

votarem para elegerem os politicos daquela época.
Ou, ainda, a recente ditadura, que eliminou varios
direitos dos cidadaos e da imprensa, monopolizou
a politica, o governo e determinou, em trés momen-
tos diferentes, o fechamento do Congresso Nacional.
Nossa Constitui¢ao vigente ndo saiu da gaveta de uma
mesa de um pordao sombrio, mas sim de um movimen-
to nacionalmente abrangente, em que se observou a
intensa e diversificada participacao social. Inseriu em
seu texto dispositivos legais inovadores até entdo, in-
corporando conquistas democraticas e apontando no-
vos desdobramentos em termos da elaboracgdo de leis
e de politicas publicas de inclusdo social e afirmativas,
com vistas a traduzir, para essa legislacdo nacional, os
anseios de todo o povo brasileiro.

JUSTIN
FLEMORA

CIBIADE
U0
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Embora as elei¢des ndo sejam experiéncias recentes no
Brasil, nossa histdria democréatica é nova e, ainda, em
processo de consolidacdo. Nosso pais viveu longo peri-
odo colonial, outros de excecdo e tantos outros de arbi-
trariedades, alternando periodos proibitivos do voto, de
candidaturas e até da existéncia de partidos politicos.
Durante muitos anos, mulheres, pessoas escravizadas,
soldados, analfabetos e indigenas 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 especificas e,
apesar da existéncia de periodos permitidos, era muito
comum o voto sofrer a intervencdo de um esquema de
poder, o qual sempre prevalecia sobre o interesse popu-
lar,impondo, na maioria das elei¢des, controle do eleito-
rado, do voto e do resultado.

Foi o Cddigo Eleitoral de 1932 que introduziu o voto se-
creto, o voto feminino e o sistema de representagao pro-
porcional, porém, atropelado pelo Estado Novo de 1937
e pelo golpe militar de 1964, o qual cassou direitos po-
liticos e decretou elei¢Bes indiretas para presidente da
Republica, governadores dos estados e dos territdrios e
para prefeitos dos municipios considerados de interesse
da segurancga nacional.

A%

A democracia comegou no Brasil em 5 de outubro de
1988, quando entrou em vigor a nova Constituicdo do
pais, a qual, por sua vez, instituia novas relagGes eco-
ndmicas, politicas e sociais, como a implementacdo do
Sistema Unico de Salde (SUS) e a determinagdo de uma
educacdo igualitaria para todos. Em um contexto de rede-
mocratizag¢do, o novo texto constitucional foi a garantia e
a aposta de um futuro igualitario, justo e sem privacdo de
liberdades por interesses politicos. Passados apenas 34
anos da promulgacdo da Constituicdo, da institucionali-
zagao de direitos e de obrigac¢Ses, do voto secreto e digi-
tal e, principalmente, da apuragdo eletronica, podemos
acreditar e manter a esperanca na consolidagdo demo-
crética no Brasil.

Qual é a importancia da democracia?

Ao falar sobre a importancia da democracia, € imprescin-
divel defini-la com precisao, afinal, democracia é a sobe-
rania popular que impacta em decisoes importantes, di-
retamente ou por intermédio das pessoas que elegemos
para, em nosso nome, tomar decisdes e votar conforme
nossos interesses.

Fake news
Na eleicdo, noticias falsas e mentiras politicas ndo sdo
novidades nas elei¢cBes, novidade é o uso da tecnologia



para a divulgacdo de inverdades ditas sobre candidatos e
partidos, da velocidade como ocorre, da facilidade de divul-
gacdo e da simplicidade para editar imagens, vozes e verda-
des, possibilitando imensa capacidade de enganar rapida-
mente milhdes de eleitores e, consequentemente, abalar a
democracia. Por sua vez, espalhar fake news também ndo
¢ liberdade de expressdo, é crime. Fazer campanha politica
por meio da imprensa também n3o é jornalismo, é propa-
ganda irregular. Risco real e imediato que obrigou a Justica
Eleitoral a aprovar, por unanimidade, uma resolucdo que
endureceu as regras e ampliou o poder da justica especia-
lizada para determinar a remocdo de contetdo considera-
do falso ou gravemente descontextualizado relacionado ao
processo eleitoral ou aos candidatos na disputa.

Elei¢ées 2022 em nimeros

Um eleitorado de 156.454.011 de brasileiros elegeu o
presidente da Republica, 27 governadores, 27 senadores,
513 deputados federais, 1.035 deputados estaduais e 24
deputados distritais.

Brasil elege Lula

CUIt Comportamento

Minas Gerais reelege Romeu Zema para governador

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

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

Eleito com 41,52% dos votos validos e representara a po-
pula¢do mineira na Casa Alta do Congresso Nacional.
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Uberlandia reelege seu deputado federal

i

Weliton Prado (PROS) - 126.214 votos. Leonidio Boucas (PSDB) - 69.355 votos.

Uberlandia reelege trés deputados estaduais

ALy & L .' : i :
Elismar Prado (PROS) - com 83.334 votos.

Arnaldo Silva (Unido Brasil) - 61.059.
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Uberlandia elege duas mulheres deputadas federais

Dandara (PT) - 86.034 votos.

Uberlandia elege mais um deputado estadual Uberlandia tem um suplente de peso
ER—

Cristiano Caporezzo (PL) - 52.168 votos. Gilmar Machado (PT) -55.443 votos.
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O QUE ESPERAR
POS-ELEIGOES?

Segundo o Censo de 2010, 190.755.799 sdo os habitantes
do territdrio brasileiro. A pobreza de grande parte des-
sa populacao faz com que a preocupacao fundamental
da maioria dos brasileiros seja sobreviver dia a dia, sem
condi¢Bes minimas para pensar o futuro do Brasil.

O Brasil tem potencial para superagdo da realidade so-
cioecondmica de ser grande e desigual. Desde 1980, os
brasileiros sofrem, em todos os sentidos, por causa do
colapso do crescimento decorrente de o Brasil ndo estar
integrado a economia mundial. PIB do Brasil 3% do PIB
mundial e 1,1% das exporta¢ées mundiais.

O empobrecimento do Brasil gerado pelo mau uso dos
recursos publicos para a substituicdo das importacdes.
Responsaveis por manterem o Brasil sempre num pa-
drdo de desigualdades crescentes sdo os interesses
econdmicos organizados. A Ditadura acabou em 1985, o
Muro de Berlim foi derrubado seis anos depois, a Guer-
ra Fria acabou no inicio da década de 1980, mas o Brasil
continua perdendo as oportunidades de integracdo as
cadeias mundiais de comércio. Solucdo institucional ao
alcance do Brasil: a OCDE (Organizac¢ao para Cooperagao
e Desenvolvimento Econdmico) convidou, no inicio de
2022, o Brasil para iniciar negociacdo para sua adesdo
a ela, cujo processo envolve a aprovacgao de 253 dispo-
sitivos legais, os quais podem ser atendidos em tempo
curto, em razdo do tamanho da sua economia; sua im-
portancia geopolitica; e ser signatario de mais de cem
convencdes da OCDE. A clausula mais importante é a do




compromisso com a democracia. Brasil na OCDE: mu-
dangas virtuosas no ambiente institucional da relagdo
Estado com mercados nacional e mundial, retirando o
pais do atraso econdmico, do seu isolamento histdrico
frente a economia mundial. Inflagdo, baixo crescimento
e fome no Brasil, desemprego e ociosidade da indUstria
impedem medidas de alivio da pobreza. Para 2023, ndo
sdo possiveis proje¢des otimistas para o Brasil. A combi-

an®
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nagdo entre conservadorismo, aliangas com a elite poli-
tica tradicional e populismo explicam o processo politico
sem quaisquer narrativas hegemonicas, como havia em
1994, 2006, 2010 e 2018. Incertezas sobre o que esperar
pos-elei¢bes é fato irrefutavel. A Presidéncia tera a le-
galidade e a legitimidade para escolher a integracao do
Brasil a economia mundial, dentro das quatro linhas da
OCDE, o que é uma utopia realista para os brasileiros.

= L
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CIDADANIA, DEMOCRACIA
E LIBERDADE, SEMPRE!

ApOs as elei¢Ges de 2022, encerrados primeiro e segundo
turnos, as expectativas sdo grandes sobre os destinos da
Nagdo. Este artigo esta sendo escrito no dia seguinte ao
fim de um pleito federal, com acirramento e polarizagdo
nunca experimentados antes, notadamente, desde a re-
democratizagdo em 1989. Em live na prépria Cult, ainda
neste Ultimo 31/10/2022, manifestei preocupagdes com
o Brasil dividido e, infelizmente, atritado, que sai das
urnas. Particularmente, ndo acredito em ruptura institu-
cional. Avalio, sim, os dnimos exaltados apds um resulta-
do expresso nessa elei¢do 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 ndo questionam o pleito. No préprio primeiro
turno, os senadores, deputados federais e deputados
estaduais também n3do o fizeram; exce¢do a um caso
aqui. outro ali, sem relacao alguma com a votagao pro-
priamente dita. Vamos avaliar os préximos dias, e que
os bloqueios de rodovia ndo se tornem insubordinagdo
civil, lembrando que, na esfera politica, a transicdo ja co-
mecou.

O respeito e o gesto do reconhecimento do resultado
precisam ser feitos pelo derrotado no pleito. Mudando
a analise para Tridngulo Mineiro, Alto Paranaiba e No-
roeste de Minas, se elegeram deputados com domici-
lios eleitorais na quase totalidade dos municipios da
regido, excecdo feita a Uberaba. Consultando o site do
TRE, percebe-se isso claramente. Assim como comentei
na live, o fendmeno n3o é recente e ja havia acontecido
em outras cidades da regido em elei¢cdes passadas, en-




contram Uberaba, experimentando a entressafra de no-
vas liderangas e novos postulantes aos cargos, situacdes
domésticas que precisam ser trabalhadas no futuro para
que a cidade ndo fique a deriva e sem representatividade
no jogo politico. Isso ndo é bom. Em 2024, saberemos as
licGes que, de fato, foram tiradas agora. Boa sorte e bom
trabalho aos representantes de Araguari, Araxa, Ituiuta-
ba, lturama, Patos de Minas, Patrocinio e Uberlandia.

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

Creio que ja temos um pré-candidato a Presidente para
2026. A importancia de Minas nao deve dificultar a inter-
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locucao e a liberacdo de recursos para o Estado. A eleicdo
de Lula, mesmo nao apoiado por ele e pelos prefeitos
desta nossa regido, fardo apenas, neste primeiro momen-
to, que mudem os articuladores junto a Lula.

0O fato também pode mudar um pouco o quadro munici-
pal para 2024. Essas sdo conjecturas e uma leitura rapida
de cenario no ato dos resultados. Nada ¢ definitivo neste
contexto. Em politica, assim como na vida, o tempo é um
importante aliado.

0 tempo nos mostrara se este raciocinio prosperara. As-
sim como as aliancas que dai surgirdo. Parabéns aos ci-
dadaos, aos participantes da festa da democracia, eleitos
ou nao; o resultado apenas traduz a vontade da maioria
dos eleitores. O que conta é o direito de expressdo. Cida-
dania, Democracia e Liberdade, Sempre!
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NEM MINAS GERAIS E NEM O
NORDESTE FORAM DECISIVOS
NO RESULTADO DAS ELEICOES

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 pais. Mas, ao contrario das previsdes, o
estado nao foi decisivo para o resultado nacional da
eleicdo, afinal, Lula recebeu 49.650 votos a mais do
que Bolsonaro no segundo turno em Minas, nime-
ros bem inferiores aos do primeiro turno, quando
venceu Bolsonaro com uma diferenca de 563.307
votos. Apesar dos expressivos 69,34% dos votos va-
lidos contra 30,66%, também ndo podemos atribuir
a regido Nordeste a grande responsabilidade pela a
vitdria do Presidente Lula.

Jair Bolsonaro perdeu 1,3 milhdo de votos na regido
Sudeste e 144 mil votos na regido Sul e ganhou 1,1
milhdo de votos na regido Nordeste, comparando
com sua eleicdo de 2018. Por sua vez, a diferenca
no nimero de votos recebidos por Lula, em relagdo
a Haddad, em 2018, foi significativa em todo o pais.
O presidente eleito ganhou 7,7 milhes de votos na
regido Sudeste, 928 mil de votos na regido Centro-O-
este, 655 mil de votos na regido Norte, 2,2 milhdes
de votos na regido Nordeste e 1,6 milhdo de votos na
regido Sul. Portanto, é um erro apontar uma regido
especifica para a derrota, mas, sim, diversos motivos
que tornaram Jair Bolsonaro o primeiro presidente
brasileiro a tentar e ndo se reeleger desde a redemo-
cratizagdo, um desafio ndo superado na campanha
de Bolsonaro e que, embora os nimeros de rejeicdo

tenham diminuido antes da elei¢do, a intensidade
e velocidade do movimento ndo foram suficientes
para superar os votos. P

[ Limite estadual
Municipios que integram a Area
de atuagdo da Sudene (1990)
B novos municipios (84)
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Atenta as novas tendéncias do mercado, empresa prioriza
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TENDENCIAS

Com a chegada da primavera, a estacao 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

Fios alongados

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

redor do mundo e muitas novidades surgindo entre
as influenciadoras, o que nao faltam sdo tendéncias
para ficar de olho pelos proximos meses. Confira as
tendéncias que estdo fazendo sucesso na temporada:

Metalizado e neon nos olhos

A primavera é, tradicionalmente, conhecida como a
estacdo das cores. Por isso, é o momento de ousar e
dar toques coloridos a maquiagem. A tendéncia foi
observada nas passarelas e nas produgdes das famo-
sas ao redor do mundo. Lapis, delineadores e som-
bras coloridas estdo bombando. A maquiagem esta
se tornando cada vez mais criativa e menos sébria.
Experimentar novas cores e formatos traz alegria e
novidade ao look.




Glazed donut nails

As unhas queridinhas de Hailey Bieber estdo no hype
e ndo é de hoje! Nesta primavera, o estilo glazed do-
nut nails, manicure brilhante e delicada, promete
seguir como uma forte tendéncia 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 pé cromo metalizado.
Ele sera o responsavel por trazer o efeito brilhante.
Passe o seu esmalte e espere secar, depois aplique o
po6 esfregando o material sobre as unhas. Vocé pode
fazer isso com os dedos mesmo ou com o proprio
aplicador. Finalize com um top coat brilhante e trans-
parente para aumentar a durabilidade da manicure.

Franja retro

Os anos 80 nunca estiveram tdo em alta e isso tam-
bém pode ser observado nas tendéncias de beleza e
cabelos. A franjinha vem com tudo nesta nova tem-
porada, principalmente se for turbinada pela estética
retr6. Uma franja repicada, emoldurando o rosto, em
comprimento mais curto que o restante do cabelo, é
outra grande aposta para a beauty primavera-verao.
Ela resgata o passado e da um passo em direcdo ao
futuro, unindo a ousadia a um toque de nostalgia.

CUIt Comportamento

Clean girl

A estética “clean girl” estd 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 ganhardo ainda mais forca, e uma
pele bem cuidada e vigosa é a principal tendéncia do
momento. Por isso, menos é mais. Para alcangar um
visual clean girl, é importante ter uma rotina de skin
care, para manter o glow natural e a satde da face.
Na make, aposte no lip tint, que da naturalidade aos
labios e no blush rosado, apenas para dar uma cora-
dinha nas magas do rosto.
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Sun kissed hair

Com o aumento das temperaturas e o retorno do sol,
chega avez 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 proxi-
mo fim de ano e ser a escolha perfeita para o Réveillon.
0 visual sun kissed é uma grande aposta da estacdo
que, na verdade, nunca sai de moda. Para reproduzir,
€ importante manter a cor natural na raiz e interior do
cabelo, intercalando pinceladas de tons mais suaves e
nuances iluminadas, contrastando com a raiz.
A :
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Tendéncias sdo comportamentos que estdo se
desenvolvendo de alguma maneira. Elas nascem
por intermédio de pessoas inovadoras como, por
exemplo, os artistas, que trazem em seus traba-
lhos tematicas, que influenciam a maneira como
as tendéncias sdo disseminadas.

Isso acontece por meio de comportamentos. A
mais recente é a estética Barbie Core, tendéncia
pink. Existe algo por tras, a tendéncia 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 tendéncia traz uma certa nostalgia dos anos
2000, uma sensacado de que isso fez parte da infan-
cia e lembra algo bom. O comportamento nostal-
gico cresceu muito nessa pandemia, contribuindo
para o movimento Barbie Core. Estudar comporta-
mento e tendéncia faz parte da construcdo de um
estilo e reproducdo de uma imagem. Nas aulas de
producdo de moda, sdo estudados e evidenciados
para os alunos os conceitos e as premissas conti-
das para além do estilo, mas também comporta-
mentos e elucidagdo das novas tendéncias.

As celebridades e os influenciadores tém o pa-
pel de treinar o olhar sobre o produto, ou seja,
ele vira uma tendéncia. No inicio, existe um pro-
cesso de estranhamento e, depois, é criada uma
demanda. O conceito de tendéncia é muito mais
abrangente do que s6 um produto; toda tendén-
cia esta relacionada aos comportamentos. O con-
sumo é o fim do ciclo. Tudo comega com a neces-
sidade humana.
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UMA REVISTA PARA SER LIDA,
OUVIDA E ASSISTA IDA
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ais inconstantes e seus
ymportamentos mudam

a cada dia. Ja ocliente, se
conecta com a marca pela
onfianca e pela lembranca.
Por sua vez, a marca se
comunica com ambos
pelas agoes de marketing,
do comércio e dos eventos
sociais.

Eventos sao
acontecimentos Unicos,
especiais e ocasioes
para rivalizar marcas
com as melhores
experiéncias ao publico.
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UM MANIFESTO, CRIS BARROS apresenta agora suas apostas para o lancamento do MINI, focadas em um
mood solar, vibrante e colorido, sempre destacando a esséncia autoral da CRIS BARROS, com estampas e
bordados desenvolvidos delicadamente a m&o no atelier da marca.




Catarina Bortolotto
Foto Divulgacdo
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CALCA JEANS: A PECA CORINGA
QUE TEM ESPACO GARANTIDO
NO GUARDA-ROUPAS

Dispondo de inimeras op¢des de lavagem, a calga jeans
ultrapassa geracoes e agrada aos mais diversos géneros
e estilos. Estes, talvez, sejam apenas alguns dos motivos
pelos quais a peca tem lugar garantido no guarda-roupas
dos brasileiros: confortaveis e democraticas, 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 estacdes do ano. Por isso, seja no inverno ou no verao,
independentemente da composicao escolhida, esse aspec-
to também se faz presente nas roupas. Nesse cenario, apos-
tar nos mais variados modelos de calgas jeans é uma 6tima

It

possibilidade para quem preza por algo elegante e, ao mes-
mo tempo, confortavel. Com elastano ou 100% algodéo, a
calca jeans ganhou modelos diferentes nas dltimas cole-
¢Bes, seguindo as demais tendéncias do mundo fashion.
Um exemplo de combinagdo mais social seria uma calga
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 calga jeans é
uma peca coringa, sindnimo de versatilidade e estilo.
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Janior Q9 | Publicitario
Fotos Mauro Marques

Um dos grandes problemas das pessoas, atualmente, é
que elas estdo vivendo em um circulo 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
cooperacdo. Somos reféns dos nossos egos e a possibi-
lidade de ganhar menos ou de ndo ganharmos sempre,
faz de nds seres humanos perigosamente competitivos.
E por que isso? Porque o desafio do mundo moderno é
ter, sem que o ter te tenha.

E possuir sem ser possuido pela posse. Estamos vivendo
mais do que uma época de mudanca, estamos vivendo
uma mudanca de época. A saide mental e a habilidade
de serelacionar ocuparam, neste novo mundo, um espa-
¢o determinante para o sucesso pessoal e profissional.
Hoje, para nos relacionarmos com pessoas com pensa-
mentos e comportamentos tdo diferentes, precisamos
pensar diferente e romper com os velhos habitos, e um
dos mais perigosos € a dificuldade de cooperar. Os seres
humanos mais atentos ja entenderam que a competi-
¢80, aos poucos, vai dando lugar a “coopeti¢do”, porque
eles estdo percebendo que, neste novo mundo, nao fa-
zemos mais nada sozinhos.

Na competicdo, a disputa é tdo acirrada e desgastante
que leva ao que podemos chamar de “Vitéria de Pirro”,
com perdas irreparaveis para os dois lados, que acabam
ndo compensando a vitdria. Pirro era um filésofo grego
que, certa vez, ao vencer uma batalha falou: “outra vité-
ria como essa e estaremos perdidos”, e ele estava certo.

A competicdo, na maioria das vezes, pressupde que
existird uma parte vencedora e outra perdedora e, qua-
se sempre, a vitdria tem um preco muito alto. Ja a coo-
peticdo é mais vantajosa porque parte do principio de
que todas as partes envolvidas no processo crescam.
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VOCE ESTA PRONTO OU
PRONTA PARA COOPETIR”

?' '|I& r
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 milhdes do que 75%
de quota num mercado de 2 milhdes.

Em uma relagdo de coopeticao, vocé sempre ganha al-
guma coisa, seja know-how, novas tecnologias, recursos,
acesso a novos mercados ou reducdo de custos. Porque
nessa nova relagdo vocé da a mao e ndo o braco. Vocé
pronto ou pronta para coopetir?
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/ Michelle Aguiar
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COMO EU SEI QUE PRECISO

ME APRIMORAR?

0O desenvolvimento pessoal é importante para que
vocé consiga realizar os seus desejos, independente-
mente da area em que eles estejam relacionados.

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

Assim, fica claro que sempre ha a necessidade de se
desenvolver pessoalmente, uma vez que nao estamos
satisfeitos em todas as areas da vida.

O que vocé precisa melhorar? Para responder a essa
pergunta, é s6 lembrar que vocé precisa melhorar algo
em si mesmo para conseguir realizar um objetivo es-
pecifico.

Quando esse objetivo esta claro para vocé, fica mais
facil entender o que vocé precisa desenvolver para al-
canca-lo.

Provavelmente, vocé ja deve ter consciéncia da dificul-
dade em realizar algo muito importante para vocé, que
se vocé tivesse resolvido, vocé estaria num lugar muito
melhor do que vocé esté hoje. E nesse ponto que vocé
deve focar. Defina um primeiro objetivo a ser alcanca-
do e invista sua energia, tempo e, se for necessario,
seu dinheiro nele.

Continuar se lamentando pelos resultados que ainda
ndo alcancou pode ser um sinal de que vocé ndo tem
feito o suficiente e que esteja perdendo o seu tempo.

Dedique-se, entendendo a importancia da atitude e
do aprendizado continuo para levarem vocé de um
estagio ao outro, adquirindo os conhecimentos es-
senciais, com paciéncia para percorrer o processo,
sem desanimar, com a consisténcia e assertividade
necessarias.
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INVISTA NO NOSSO PLANETA

A ameaca de desinformacao para o planeta

Histdrias sobre questdes socioambientais estdo sendo pre-
judicadas pela escalada da desinformacao. De acordo com
um estudo “Stop Funding Heat” de 2021, milhares de pos-
tagens de desinformac&o climatica no Facebook receberam
até 1,36 milhdo de visualizagGes, todos os dias. Em feverei-
ro de 2022, o IPCC informou que: “a desinformacdo sobre
as mudancgas climéticas e o enfraquecimento deliberado
da ciéncia contribuiram para percep¢des equivocadas do
consenso cientifico, da incerteza, do risco e da urgéncia e
da dissidéncia”. Um estudo recente da Kantar Public, que
examina as opinides e atitudes publicas em relaco a de-
sinformac@o sobre as mudancas climaticas em 11 paises da
Europa, descobriu que 27% sao ambivalentes quando per-
guntados sobre as causas das mudancas climaticas. A me-
dida que o mundo enfrenta desafios ambientais extremos,
a desinformacdo é uma das maiores ameacas a mitigacdo
das mudancas climaticas e da perda de biodiversidade.

Um relatdrio publicado pela Academia Real de Ciéncias da
Suécia afirma que ataques de bots, direcionados as midias
sociais, estdo ameacando o apoio as acdes necessarias para
combater as mudancas climaticas. Mas, ha esperanca? Sim,
as empresas estao revidando. Liderando pelo exemplo, o
Pinterest anunciou, recentemente, que removera posts e
anuncios com desinformacdo sobre mudancas climéticas,
tornando-se a primeira plataforma de midia social a fazé-lo.
Issoinclui conte(ido que nega a existéncia ou efeitos das mu-
dancas climéticas, a influéncia humana sobre as mudangas
climaticas ou que as mudancgas climéticas sdo apoiadas por
dados cientificos. E um grande primeiro passo, abrindo ca-
minho para mais transparéncia na arena das midias sociais.
Vivemos em uma era de desinformacdo, em que noticias
falsas, alimentadas por algoritmos, sdo amplificadas para
milhdes de pessoas. Portanto, faca sua parte: questione as
fontes da informacdo e sempre busque a verdade.
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Redagao
Fotos Divulgacdo
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A DURA REALIDADE
DAS MAES SOLO

A negligéncia paterna é uma realidade no Brasil, onde
5% dos nascimentos registrados em cartdrio ndo cons-
tavam o nome do pai. Nos Ultimos dois anos de pan-
demia do coronavirus, o percentual cresceu para 6%.
Mas o abandono ndo acontece apenas no nascimento.
Em 2012, um levantamento do Instituto Baresi mostrou
um dado assustador: 78% dos pais abandonaram suas
criancas com deficiéncia ou doencas raras antes de elas
completarem cinco anos de idade.

Mas o que significa “mae solo”?

Mées solo sdo méaes por conta prépria, seja por circuns-
tancias ou escolha. Algumas mulheres se tornam maes
solo propositalmente, por meio de adogao, criagdo ou
por reprodugao artificial. Outras se tornam maes solo
devido a circunstancias inesperadas, como a morte de
um parceiro, uma gravidez surpresa ou uma parceria
que terminou. As mes solo sdo as Unicas ou principais
responsaveis pela crianca.

Por que mae solo e ndo mae solteira?

“M3e solteira” é um termo inadequado, uma vez que
“solteira” remete ao estado civil e nada tem a ver com
o fato de ser mae. Além disso, é um termo pejorativo,
pois, intencionalmente ou ndo, transmite uma imagem
negativa e a impressdo de que algo esta faltando nesse
tipo de criagdo, como se a presenca da mulher ndo fosse
o suficiente para ser mae.

Em 2022, cartérios registram o maior nimero de
maes solo no Brasil desde 2018.

Dados inéditos, levantados pelos Cartdrios de Registro
Civil do Brasil, apontam que, nos quatro primeiros me-
ses deste ano, foram registradas 56.931 criancas somen-
te com o nome materno — o maior niimero absoluto e
percentual para o mesmo periodo desde 2018. As maes
solo sdo, de acordo com o Instituto Brasileiro de Geogra-
fia e Estatistica (IBGE), mais de 11 milhdes no pais.
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Karla Leal Macedo e Rebeca Albuquerque

BRASILEIROS PODERAO ENTRAR
EM PORTUGAL PARA PROCURAR
TRABALHO DE FORMA LEGAL

Brasileiros que desejam comecar uma nova vida em Portu-
gal ganharam a oportunidade de procurar emprego dentro
da legalidade exigida. Isso porque, esta no Diario Oficial
Portugués, do dia 25 de agosto, a publicagdo da Lei n°18 de
2022, que traz uma nova redacao para a Lei dos Estrangei-
ros, alterando, assim, o regime juridico de entrada, perma-
néncia, saida e afastamento de estrangeiros do territério
nacional portugués.

Em outras palavras, a partir de agora, brasileiros que pre-
tendem ir a Portugal para trabalhar, mas ainda sem em-
prego certo, poderdo entrar no pais com visto para procura
de trabalho. A presente lei entra em vigor no 30° dia apés a
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data da sua publicagdo e passara a vigorar a partir da repu-
blicagdo da lei dos estrangeiros. Ou seja, desde o dia 26 de
setembro de 2022, é possivel solicitar o visto ainda em terri-
tério de origem ou da sua residéncia legal, junto ao Consu-
lado ou Embaixada de Portugal, antes mesmo da chegada
em territorio portugués. Se aprovado, o cidadao tera direito
de permanecer em Portugal por um periodo de 120 dias,
prorrogavel por mais 60 dias e permite uma entrada em Por-
tugal durante a vigéncia do visto. Mas, por se tratar de um
visto temporario, ainda é exigido comprovar passagem aé-
rea que assegure o regresso ao pais de origem. E, se durante
a validade do visto, o cidad3do conseguir uma relagao labo-

ral com contrato de trabalho, ele podera requerer a conces-
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sao da autorizacdo de residéncia, formalizando, assim, sua
permanéncia no pais europeu. E preciso ficar bem atento
ao periodo proporcionado pelo governo portugués para
permanecer no pais em busca de uma vaga de emprego, ja
que a nova modalidade de visto tem uma série de regras a
serem seguidas.

Outra novidade é o visto de residéncia para némades digi-
tais, ou seja, aqueles trabalhadores subordinados e profis-
sionais independentes que possuem atividade profissional
prestada de forma remota, devendo ser demonstrado o vin-
culo laboral ou a prestacao de servicos.

Cidadaniaitaliana

O processo para conseguir a cidadania italiana sofreu dife-
rentes mudancas em 2022. Desde o final de junho, o critério
de definicdo da competéncia passou a ser cidade de origem
do Dante Causa (ascendente italiano nascido na Italia) do(s)
autor(es) da agao.

Portanto, o foro competente passou a ser o Tribunal da
cidade capital da regido de origem (“capoluogo regiona-
le”), e ndo mais exclusivamente o Tribunal de Roma, como
acontecia até ent&o. Essa descentralizacdo da competéncia
dos Tribunais, que chegou com a promessa de trazer uma
celeridade importante ao julgamento dos processos, pode
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fazer com que haja decisdes de entendimentos variados
sobre uma mesma questao, o que nao acontecia no Tribu-
nal de Roma. O objetivo principal da reforma, de acordo
com o Ministério da Justica Italiana, é diminuir em 40% os
tempos processuais, facilitando a vida dos requerentes. As
“Sezioni Unite” esclarecem que, dentro de uma tradicao
juridica italiana, desde o sistema delineado pelo Cédigo
Civil de 1865, seguido pela Lei especifica sobre Cidadania
(Lei n° 555 de 1912) e pela atual Lei n° 91 de 1992, a cida-
dania por nascimento se adquire por titulo originario iure
sanguinis, e o status de cidaddo, uma vez que adquirido,
possui natureza permanente e é imprescritivel e passivel
de invocacgao perante os tribunais a qualquer tempo, dian-
te da apresentacdo e comprovacao dos elementos consti-
tutivos da transmissdo da descendéncia, juntamente com
a comprovagao do nascimento do antenado italiano.

Quem requerer o reconhecimento da cidadania italiana,
tem que comprovar somente a transmissao de sua des-
cendéncia, ao passo que cabe a outra parte recorrida, que
tenha suscitado duvida, a eventual prova de um fato de
interrupcdo da transmissdo da descendéncia. Portanto,
caso o Ministero dell’Interno tenha divida ou levante sus-
peita que a transmissao tenha sido interrompida, ele tem
que provar tal feito, e ndo os descendentes tém que provar
o contrario.
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SEUS AMIGOS SAO MUITO MAIS
IMPORTANTES DO QUE VOCE

IMAGINA

Um estudo da Universidade de Harvard trouxe um apontamen-
to bastante importante para a nossa gerac¢do: nao é a alimen-
tagdo, a genética ou a riqueza que afetam o nivel de satide de
uma pessoa, mas sim os lacos de amizade que ela tem. O estu-
do revelou que ter amigos aumenta nossa vida em até 10 anos
e previne uma série de doengas.

0 estudo é considerado um dos maiores projetos sobre sau-
de humana e comegou em 1937. E foi por meio de perguntas
e exames periddicos em milhares de pessoas de varias idades
e perfis que os pesquisadores tentaram responder a seguinte
questdo: “o que faz uma pessoa ser mais saudavel?”. A resposta
é simples: o que realmente importa é a aptiddo social que cada
individuo tem, ou seja, sdo as suas relagdes com outras pessoas
que, de fato, importam. Sdo os amigos o principal indicador de
bem-estar na vida de uma pessoa.

Isso acontece porque a ocitocina, o horménio que estimula as
interagdes sociais, age no corpo como um oposto da adrenali-
na. Enquanto a adrenalina aumenta o nivel de estresse, a oci-
tocina reduz os batimentos cardiacos e a pressdo sanguinea,
o que diminui a probabilidade de ataques cardiacos e derra-
mes. Sem falar na possibilidade de aumento da interleucina,
um componente do sistema imunoldgico que combate as in-
fecgoes. Contudo, num mundo hiperconectado, a sensagao de
soliddo nunca foi tdo avassaladora como agora.

A soliddo vem alcangando niveis epidémicos. Estamos a um
clique de qualquer pessoa, porém, mesmo assim, estamos dis-
tantes. Qual foi a Ultima vez que vocé conversou com um amigo
presencialmente, olho no olho? Qual foi a Gltima vez que tro-
cou um abraco caloroso? Sem pressa de ir embora, sem descul-
pas para fazé-lo depois.

Se o caminho da felicidade é t3o simples assim e tdo pra-
Zeroso, peco que se comprometa com a sua salde e tenha
mais tempo de qualidade com os seus amigos. Sabe aquele
almogo que vocés estdo enrolando para marcar? Ou aque-
le passeio no parque que nunca sai? Pois entdo, ndo deixe
para depois. Ter mais desses momentos vai transformar e,
sobretudo, salvar a sua vida.
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Os clientes sdo uma das pecas mais valiosas das cor-
poragdes e, por isso, se relacionar com eles é extrema-
mente importante. Houve um tempo em que esse re-
lacionamento era feito sem nenhum parametro, regra
ou planejamento, se baseava apenas nas rela¢des hu-
manas. Vendo a importancia dessas relagdes e como
o retorno dos clientes é efetivo vindo delas, criou-se
o CRM: Customer Relationship Management ou gestao
de relacionamento com o cliente.

O software foi criado para auxiliar as empresas na
gestdo do relacionamento e planejamento das a¢des.
E importante entender que cada cliente pensa e rea-
ge de algum jeito aos gatilhos da comunicacdo, e as
empresas tem que saber se relacionar com cada um
deles. Por isso, o detalhamento das informagdes so-
bre eles é peca fundamental do software. Criar esse
relacionamento vai além de se estabelecer uma venda
direta, é necessario manter o cliente sempre ali, por
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perto, fazendo com que ele se sinta importante para a
organizacdo. 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.

N3&o é necessario 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-
siveis gaps nesse contato, facilita o planejamento de
a¢oOes de relacionamento.

Um pds-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
gestdo.




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Thémara Aquino | Arquiteta
Fotos Divulgacao

PAISAGISMO: SUA IMPORTAN,CIA EM
NOSSOS ESPACOS CONSTRUIDOS.

Se procurarmos o significado de paisagismo em sites, ha mais
de uma defini¢do para essa area 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 ligagdo entre a paisagem e
o projeto arquitetonico, 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-
sagistico de qualidade, a decoragdo do imével também oferece

inimeros beneficios para os moradores e visitantes do local,
deixando os espacos agradaveis, empaticos, humanizados, que
marcardo para sempre a memoria afetiva dos moradores e vi-
sitantes.

Algumas vantagens para que quem pretende construir, refor-
mar ou quer apenas trazer a prépria identidade para os am-
bientes da residéncia, seu escritério ou home office, do consul-
tério médico, da sala de reunides da indUstria ou da empresa,
ou seja, qualquer ambiente (fonte: www.vivadecora.com.br):

1. Melhora a satide mental e fisica: um ambiente mais verde contri-
bui para o bem-estar dos moradores e visitantes do imdvel, ja 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 tém a capacida-
de de melhorar a qualidade do ar dos ambientes, ja que pos-
suem propriedades que reduzem impurezas e substancias po-
luentes. A exemplo das plantas: Palmeira-rafia, Espada de Sdo
Jorge e Lirio da Paz;

4. Excelente isolante térmico e acustico: 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-

cionado. Quanto ao isolamento acustico, as plantas
também tém a capacidade de minimizar os ruidos;

5. Reduz ag¢des das ilhas de calor nas grandes cidades:
investir no paisagismo residencial, em arborizagdo ur-
bana e na criacdo de parques urbanos sdao a¢des que
melhoram o conforto térmico nas cidades;

6. Valorizacdo do imodvel: o paisagismo residencial
pode valorizar o imdvel em até 20%. Para fechar com
chave de ouro, lembrem-se de associar o paisagismo
a iluminagdo artificial. Com um projeto luminotécni-
co adequado, vocé valorizard ainda mais seu jardim
e seus momentos, independente do espago que vocé
escolher.
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AA pandemia de Covid-19 favoreceu o crescimento
do e-commerce, mas uma miriade de problemas,
desde entdo, criou uma queda histérica nas vendas
digitais. Obviamente, os consumidores tém retorna-
do asruas e lojas fisicas, embora ndo nos niveis pré-
-pandemia. Mas ha outros fatores significativos em
jogo, incluindo problemas na cadeia de suprimen-
tos, baixo sentimento do consumidor e aumento
da inflacdo. O resultado final? Uma previsdo de US$
95 bilhdes a menos em vendas de e-commerce em
2022 em comparagdo 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. Entdo, o que vem a seguir? Existem
trés tendéncias que moldarao a paisagem ao longo
do préximo ano, confira:

E-commerce e compras ha loja terdo 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 propdsitos distintos
para os compradores e essa tendéncia sé continua-
ra. Globalmente, continuamos a ver as compras na
loja ocorrerem, no entanto, o papel da loja mudou
para os compradores. Os consumidores podem ter
0 que quiserem, quando quiserem, sob demanda,
digitalmente; nesse contexto, as lojas servem mais
como um showroom para inspiragdo e varejo e um
proposito tatil para os consumidores.




0 on-line tornou-se um lugar de especificidade e eficién-
cia e varejo, porém, os compradores esperam que 0s va-
rejistas eletronicos oferecam uma experiéncia de compra
sofisticada e personalizada.

Inflagdo fara com que os consumidores pesquisem
mais e gastem menos

A inflagdo esta em alta globalmente. Isso ja impactou o
sentimento geral do consumidor e, provavelmente, afe-
tara seus habitos de consumo no futuro. As preocupa-
¢Bes com a inflagdo sdo muito reais, a moeda tem que se
estender muito mais do que costumava e isso continuara
nos proximos anos. O resultado direto serd uma maior
énfase na pesquisa de tudo para tomar uma decisdo in-
formada. As marcas que enfatizam seus investimentos
em marketing, em conteldo pesquisavel, que demons-
trem o valor do consumidor, prevalecerdo. Ao mesmo
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tempo, as lojas se beneficiardo a medida que se tornam
hipersensiveis as despesas adicionais de cumprimento
digital - como o0 aumento dos custos de envio e as taxas
de entrega. As despesas acessorias de conveniéncia tor-
nar-se-ao proibitivas de custos para alguns consumido-
res ou serdo consideradas desnecessarias 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 continuard a evoluir, rapidamente.
Por exemplo, as compras ao vivo estdo ganhando velo-
cidade e as compras nas redes sociais estdo se tornando
mais prevalentes e podem ser feitas em varias platafor-
mas.
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Em periodos de crises, os consumidores tendem a ne-
gociar e adquirir produtos equivalentes mais baratos.
Alealdade do consumidor também se torna menos efe-
tiva a medida que avaliam as necessidades de compra
com as perspectivas econdmicas. Entender a tomada
de decisao 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

0 “efeito enquadramento” descreve como a tomada de
decisdo pode ser influenciada pela forma como essas
informagBes sdo apresentadas. Isso é particularmen-
te importante para entender no marketing, por exem-
plo, em sinistros de produtos e chamadas para a ac¢ao.
Atencdo as campanhas, os quadros negativos sdo Uteis
para suprimir a acdo, destacando resultados indeseja-
veis: considere como um produto rotulado como 25%
de gordura e, por sua vez, como teria desempenho di-
ferente em comparagdo com 75% sem gordura, apesar
de ser a mesma informacao.

Quadros negativos podem ser mais eficazes no com-
portamento de conducdo quando introduzem risco,
como “vocé tem duas vezes mais chances de desenvol-
ver cancer de pele se ndo usar protetor solar” (versus
enquadramento positivo: “usar protetor solar reduz
pela metade o risco de cancer de pele”). Tanto quadros
positivos quanto negativos tém seus usos, dependen-
do da motivacgdo, do publico e de que tipo de agdo ou
inacdo estamos encorajando. A escolha do quadro cer-
to pode ter um grande impacto na tomada de decisdo
do consumidor e, portanto, na eficacia da atividade de
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marketing. Entender as motiva¢des do consumidor e
escolher o quadro certo é fundamental.

Predilecao

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 “semelhanca”: quanto mais fa-
cil é para nds reconhecermos algo, menos poder ce-
rebral precisamos para processa-lo, e nosso cérebro
interpreta essa “facilidade” com “bondade”. Ser rele-
vante para um publico significa aumentar sua proba-
bilidade de conversdo, resultados obtidos através de
campanha que refletem a realidade da experiéncia
dos clientes.

Escassez

Outro principio com relevancia para os mundos em
crescimento de vendas no estilo “hype” e black fri-
day é a “escassez”. E ai que uma percepcdo de falta
de oferta ou tempo desencadeia uma resposta de
“aversdo a perda”. Ndo queremos perder e, por isso, é
mais provavel que, por exemplo, compre algo se um
negdcio 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 urgéncia, com
técnicas de notificacdo de “alta demanda”, nos dizen-
do quantos outros estao olhando para um produto
ou quarto, e mostrando nimeros de precos de curto
prazo. Esses sdo, sem duvida, muitas vezes, eficazes,
mas had um risco de uso excessivo deles, devido ao
conceito de “reacgdo psicoldgica”.

A economia comportamental oferece uma rique-
za de oportunidades, além dessas trés, para ajudar
a entender o comportamento e melhorar a eficacia
das comunicacGes. Mas, lembre-se: eles ndo sdo fer-
ramentas para fazer as pessoas se comportarem da
maneira que vocé quer. Em vez disso, é importante
entender completamente o publico e usar essas téc-
nicas que podem ajudar a dar-lhes um atalho para
justificar decisGes e compras que eles ja estdo incli-
nados a fazer. Vocé estd simplesmente ajudando-os
sobre essa linha.
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PROCURANDO CLIENTES
EM PERIODOS DE CRISE

A medida que entramos em um 2023 financeiramente
incerto, marcas e profissionais de marketing devem de-
finir estratégias para identificar quais publicos os ajuda-
rdo 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 publico mais
jovem e diminuir a idade média do cliente. Nesse cena-
rio atual, sua publicidade tem que ter estratégias espe-
cificas, definir os canais de divulgacéo, grupos e perfil
dos consumidores que eles devem buscar atingir. Os
consumidores mais velhos sdo, geralmente, mais esta-
veis financeiramente do que os mais jovens. Esse grupo
esta usando a internet para se comunicar, fazer servicos

bancarios, aprender novas atividades, comprar online,
acompanhar noticias e jogar, porém, ndo renunciam ao
conservadorismo e ao padrdo de vida tradicional.

Embora todos tenham sido impactados nos ultimos
anos, o publico mais jovem foi muito mais. Poucos,
atualmente, possuem renda sobrando para gastos e
investimento ndo emergenciais. Portanto, avalie, efe-
tivamente, a necessidade de sua publicidade buscar os
clientes mais jovens ao invés de abordar clientes mais
velhos e mais estaveis financeiramente. Também no
se esqueca das mulheres que, nessa faixa etaria, sdo
financeiramente seguras e muitas vezes sao detentoras
do orcamento familiar, apresentando maior poder de
compra.
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A logo da sua empresa é a primeira impressdo do seu cliente com seu servigo.
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VIDA PESSOALER
POSSIVEL HAVER

As mulheres desempenham varios papéis e, muitas ve-
zes, pelo instinto protetor, deixam de fazer as coisas por
elas para fazer pelos outros. Mas o que, de fato, vocé
quer fazer? O que vai lhe fazer bem? E preciso ter esse
momento e compartilhar mais seus desejos e dificulda-
des.

SSI!

Tenha objetivos definidos;
se vocé deixar a vida correr por conta do acaso
vivenciar aventuras interessantes, assim como e
&ncias muito dificeis, mas, certamente, ndo consegui
equilibrar o que é profissional e o que pertence a sua
vida pessoal com facilidade. Objetivos e metas servem
para nos ajudar a direcionar nossa vida e nossas acoes
didrias. Quando ndo 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
atras do que, realmente, importa.

Defina suas prioridades

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

Planeje arotina

Transforme seus objetivos e prioridades em acoes do
diaadia. Paraisso, planeje suarotina, diariamente, com
uma agenda. Ndo é para vocé ficar engessado, mas para
saber o que decidiu ser importante para ndo acabar se
perdendo tanto. Planejamento é base para qualquer
atividade, da mais simples a mais complexa. Garanto
que essa é uma 6tima dica: acostume-se a planejar. E
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simples e pode se transformar em um excelente ha-
bito; se preciso, escreva o que pretende fazer no dia
ou na semana e adéque aos seus horarios.

Organize seus horarios

A ideia é equilibrar as coisas sem ter de abrir m3o,
constantemente, de uma ou de outra, entre a vida
profissional e pessoal. Ao planejar a rotina de cada
dia, organize os horarios de modo que aquelas ativi-
dades com hora ja definida sejam priorizadas.

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

Desconecte-se

E preciso aprender a desligar a maquina profissio-
nal por vezes; se desconectar dos compromissos e
dar um tempo paravocé é importante para manter o
equilibrio mental. Vocé pode praticar um hobby, co-
er algo novo, desfrutar da Natureza ou apenas
m siléncio. Ndo se preocupe em ser produti-
empo inteiro. Nao precisa levar tudo sempre
ério, isso acaba sendo pesado demais; comece
a levar a vida mais leve e menos exigente consigo
mesmo.

Cuide de sua satde

Encontre alguma atividade fisica que goste, se ali-
mente melhor e busque formas de dormir bem. Esses
sdo pilares fundamentais para uma vida com mais
equilibrio. Pode parecer cliché e repetitivo, mas ten-
te incluir essas acdes no seu dia a dia e, depois, ob-
serve vocé se sentindo muito melhor. Encontrar esse
equilibrio entre a vida pessoal e profissional é bené-
fico em tantos aspectos, mas sei muito bem que nao
€ uma tarefa facil. Vivemos num lugar onde, infeliz-
mente, a saide mental virou artigo de luxo. Mas vocé
precisa entender a importancia de ter momentos de
descanso e lazer para que os lados profissional e pes-
soal fluam em harmonia com a sua satide mental. O
que vocé gosta? Quais sdo as coisas que importam
para vocé? Qual o seu propdsito nesta vida?
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SAO MIGUEL
DO GOSTOSO

0 verdo2022/2023 promete para quem esta ja ha algum
tempo sonhando em aproveitar ao maximo a tempo-
rada de férias. Dentre os destinos do Nordeste, o mais
buscado para a proxima temporada de verdo é Recife,
mas vocé ja ouviu falar de Sdo Miguel do Gostoso? Local
preferido por windsurfistas e kitesurfistas, que vém do
mundo todo aproveitar os ventos perfeitos (e as aguas
mornas) da costa nordestina, voltada para o Norte. Sao
Miguel do Gostoso esta 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 Atlantico.

A Puxada de Rede

E uma técnica de pesca coletiva, muito comum na re-
gido. Geralmente, ocorre no inicio da manhé ou no final
da tarde; a comunidade se reline para pescar utilizando
essa técnica. Para pescar dessa forma sdo, essencial-
mente, necessarios a rede, a jangada e uma quantidade
de pessoas que se divide em trés grupos. Na areia da
praia fica um grupo com uma ponta da rede, enquan-
to o segundo grupo vai no barco para lancar a rede na
agua (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 sdo divididos entre a comunidade por um pescador
mestre, normalmente, o proprietario da rede.




Praia da Xepa
A viela que leva a Praia da Xepa ¢ a Dias Ferreira de
Gostoso: um corredor de restaurantes charmosos, com
cardapios variados, proporcionando uma experiéncia
gastrondmica maravilhosa.
’ | \
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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 trancados
europeus, introduzidos no Brasil por intermédio da
colonizacdo portuguesa, em meados do século XVII. A
arte se desenvolveu de diversas maneiras, combinando
elementos da cultura branca a tradicOes litordneas ja
existentes. A técnica do labirinto permite a confec¢do
de uma grande diversidade de gravuras, utilizando-se
apenas do entrelace conveniente de fios sobre uma tra-
ma téxtil em forma de tela.
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Cronicas da Monica
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A CONVERSA FOI NO PORTAO

Ainda bem que, na porta de casa, tem uma arvore por-
que foi a 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 bragos como se trouxesse do co-
racdo todo o entusiasmo pela vida, me contou que casou
e mudou, ndo s6 de endereco, 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, tao certo no destino.”
Elas se conheceram por uma rede social, um aplicativo
de namoro. Era a Ultima tentativa dessa minha amiga
que trabalha como office girl. Bastaram alguns dias entre
se conhecer e apresentar para a familia para ter a certe-
za de querer construir uma histéria juntas. Essa minha
amiga, que ja passou por situacdes bem complicadas,
nas quais mais doou do que recebeu. Agora, vive a re-
ciprocidade. Ela, como boa pisciana, traz o sentimento
a tona sem medo e com intensidade. A prosa flui e ela

me conta que se conheceram no momento de perren-
gue para ambas e foi entdo que tiveram a exata nogao
de que poderiam viver muito bem juntas. Isso porque,
quando esta tudo bem, estd tudo bem, mas um relacio-
namento, quando vém as dificuldades, é que a gente
conhece o outro, ndo é? Ndo estou generalizando, mas
é fato. O fato é que foi uma cerimdnia intima so para a
familia e poucos amigos e, mesmo com pouco dinheiro,
elas fizeram uma celebragdo com tudo que tém direito:
os amigos ajudaram com bolo, a familia com a foto, o
vestido ela comprou numa loja virtual. “E uma, Ménica,
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 estdo sob o mesmo teto, vao cur-
tindo cada conquista, fazendo planos. O mais recente:
uma viagem no fim do ano para o litoral fluminense. E
vem muito mais. Elas estdo apenas comecando. Antes
de vir pegar a minha encomenda, essa minha amiga me
contou que fez um brigadeiro, doce que a esposa mais
gosta e deixou | para agrada-la.



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 circulo, e dizia:

Vocés podem escolher morrer flechados , ou passarem
por aquela porta e por mim |4 serem trancados.

Todos escolhiam serem mortos pelos arqueiros.

Ao término da guerra, um soldado pergunta:

- O que ha de tdo assustador por tras daquela porta? - Va
e veja. O soldado a abre vagarosamente, e percebe que
a medida que o faz, raios de sol vdo adentrando e clare-
ando o ambiente, até que totalmente aberta, nota que a
porta levava a um caminho que sairia rumo a liberdade.

O soldado admirado olha o rei, que diz:
- Eu dava aeles 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?

Avida é feita de escolhas, ndo podemos ter medo de es-
colher.

Procure ter equilibrio suficiente, paz no coracdo, ndo seja
impulsivo, para poder fazer boas escolhas, sem medo, na
sua vida. Espero que com isso vocé seja muito feliz.

CUIt Almanaque




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Elizete Moura
Fotos Thiago Mesquita | Divulgagdo

CULTURA E CONTEUDO

Os grandes sucessos, de alguma forma, sempre passam
por provas de fogo ou rejeicao inicial, que o digam os gran-
des cldssicos do terror. Inicialmente, categorizados como
filmes “B” e contando com baixissimos orcamentos para
producdo, 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 pUblico desejou e aceitou a forma inusitada

\

Cenado filme Haloween de 1978
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de entretenimento, tornando as producdes expressivas ao
longo do tempo. Mesmo nao gostando de filmes de terror
ou “slasher”, vale a pena dar uma olhada nesses cldssicos.
Vocé quase ndo vai identificar atores no inicio de suas car-
reiras, como exemplo: Jonny Depp em a Hora do Pesadelo
-1986 do diretor Was Craven. Para quem n&o esta familia-
rizado, o filme deu origem ao terrivel Freddy Krueger, que
perdurou aterrorizando por nove edi¢des do filme.




Cena do fime Sexta-feira 13 de 1980

Ou, ainda, Kavin Bacon, em Sexta-feira 13 - 1980 do di-
retor Sean Cunninghan. Quase desconhecido do publico,
com a maior parte do elenco formada por atores do tea-
tro, o filme ndo tinha muitas expectativas de bilheteria
e distribuicdo. Parece que a formula de colocar adoles-
centes em situacOes de tensdo, sexo e muitas mortes
funcionou, pois, a franquia se estendeu por 12 edicoes,
e 0 Jason ganhou o coracéo do publico filme apds filme.
Porém, meu preferido é Halloween - A noite do Terror -
1978 de John Carpenter. Com uma também estreante,

CUIt Almanaque

Jamie Lee Curtis que, para quem ndo sabe, é filha da
ilustrissima Janet Leigth, a Marion Crane do filme Psico-
se, entdo, estamos em casa. Outra franquia de enorme
sucesso e bastante negligenciada, que rendeu muitas
edicdes com um assassino desengoncado que ndo faz
mais que emitir grunhidos. A trilha sonora é um ponto
bastante forte, quase a cereja do bolo, dando énfase ao
contexto fatidico do filme. Ah! E temos lancamento em
2022: Haloween Ends, 44 anos depois. O suspense esta
no ar; sera que a saga termina?
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Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Geragao Z

Redacdo
Fotos Divulgagdo

GERACAO

Metaverso

Metaverso E dificil entender o que é web3 ou como
funciona. E o metaverso em si ndo parece explicitamente
claro o que serd também. O que é realmente? E basica-
mente uma experiéncia imersiva de realidade virtual
(VR), conectada, digitalmente, a vida real das pessoas,
permitindo que os usudarios criem personagens digitais
que “vivem” neste mundo digital.

A

O bilionario 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, ndao

é fa do metaverso. Em uma conferéncia de tecnologia
organizada pelo The Wall Street Journal, Spiegel deixou
claro que ndo tem interesse em passar tempo em VR, a
tecnologia angular da visao de Mark Zuckerberg sobre

0 metaverso. “A (ltima 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-mae
do Snapchat) tem se inclinado para a AR, uma tecnologia
que sobrepde elementos virtuais no mundo fisico. A Snap
langou o Spectacles, o primeiro dculos AR da empresa, no
ano passado.



Geracgao Z x Metaverso

Apesar do metaverso confiar fortemente no apoio da Gen
Z para impulsionar o mercado para a frente, parece que
eles nao estdao tao interessados. Entendem que, embora
as interacOes online ainda possam ser importantes, co-
nectar-se com pessoas pessoalmente sempre vai superar
falar com as pessoas nas midias sociais ou videogames.
Ha algo especial em conhecer pessoas cara a cara e apro-
veitar a presenca uma da outra. Na vida real, a interagdo é
muito mais valiosa para a geracao Z.

Conhece o Z Flip4?

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

| s
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Golpes recorrentes nas redes sociais preocupam usuarios.
Criminosos invadem contas de famosos, influencers,
empresas e de pessoas comuns para obter vantagens cau-
sando preocupacdes aos usuarios das redes sociais. Além
de invadir as contas, os criminosos geralmente se passam
pelas vitimas. Evite acessar formularios de links suspeitos
recebidos por e-mail ou pelo direct das redes sociais. Essa
¢€ a maior causa de perda de contas. Além disso, suspeite
sempre quando receber mensagens de promogdes ou
sorteios que exigem cadastro em sites de terceiros. E mui-
to importante implementar controle de seguranca nas
contas, como a verificagdo em duas etapas, por exemplo.

Escolas publicas de MG estdo nas trés primeiras coloca-
¢bes das olimpiadas digitais de matematica.

Trés escolas publicas de Minas Gerais foram as grandes
campeds da ultima edicdo das Olimpiadas Digitais de
Matematica, realizadas, no ultimo més, em todo o pais,
dentro de uma plataforma de jogos matematicos (gamifi-
cacdo), que é utilizada na grade curricular de milhares de
instituicOes de ensino no territdrio 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 Sao Judas Tadeu,
de Uberaba.




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Acontecimento social :

Redacdo
Fotos Kaka Fotografias
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PAPO CULT

Um evento de sucesso precisa ser bem planejado, organizado  para registrar e divulgar esse momento tdo importante e, as-
e, principalmente, divulgado. Paraisso tem que ser registrado  sim, gerar visibilidade e credibilidade para seu publico.
de forma profissional. Conte com o Papo Cult da Revista Cult




@UIt Eventos

Calvin Klen Cal
ColvinKiein




Leia e compartilhe,

acessando o QR-Code. E E
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Acontecimento social :

Redacdo
Fotos i9 Fabrica de Imagens

UBERLANDIA RECEBE A PRIMEIRA
IGUI CONCEITO DE MINAS GERAIS

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

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

.

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







Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Acontecimento social :
Redagdo
Fotos Kaka Fotografias

FEIJOADA

A Revista Cult realizou, com uma nova formatacao, a pri-
meira Feijoada Solidaria da Revista Cult. Uma feijoada
deliciosa, uma selegdo impecavel de bandas e musicas
agradaram um seleto e charmosissimo publico. A Casa

CULT

da Crianca e do Adolescente Cristina Cavanis de Uberlan-
dia foi a instituicdo beneficiada do evento, realizado na
maravilhosa Alienada Cervejaria. Confira algumas fotos
desse lindo evento.
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Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Acontecimento social :

Redacdo
Fotos Kaka Fotografias
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OKTOBERFEST DA
CERVEJARIA ALIENADA

0 Papo Cult também esteve presente na Oktoberfest da Cervejaria Alienada. O evento reuniu um reperté-
rio maravilhoso de shows e um delicioso cardapio gastronémico. Ndo fique de fora do préximo!







Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Acontecimento social :
Redagdo
Fotos Kaka Fotografias

DIA DA SECRETARIA,
CHECK-UP

Valorizando e reconhecendo pessoas especiais em seu dia a dia, o Check-Up realizou um grande evento em
comemoracdo ao Dia da Secretaria. O local escolhido foi a Pizzaria Brunella e contou com a presenga das
liderangas do Check-Up e com a cobertura do Papo Cult.
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Cult virtual
Nossa Politica de Acesso Livre, realizada por meio das versdes digitais
gratuitas, proporciona mais acessos e visibilidade, conquistando leitores
em vdrios lugares do mundo.

Publico qualificado, contetido que faz bem
Anunciar na Revista Cult pode ajudar a concretizar o potencial do seu
negdcio. Afinal, enquanto a tecnologia continua a se desenvolver e a se
tornar mais interligada com o nosso cotidiano, as pessoas continuam a
ser tdteis, e nada supera nossas experiéncias sensoriais.

Vantagens de anunciar na Revista Cult
- Credibilidade da marca e do conteudo
- Prestigio e reconhecimento publico
- Publico qualificado
- Leitor inspirado e formador de opinido
- Facilidade de interacdo com o leitor
- Baixo investimento
- Impressa e digital
- Vida util mais longa
- Exposicdo continua e repetida
- Grande potencial para mensagens de alto impacto

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.

> ult

Publico qualificado, conteldo que faz bem!




Tudo que voceé precisa

PARA UM CHURRASCO DE QUALIDADE.
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CARNES

PREMIgM quaL\tY

Faca o seu pedido no
lfgd

Rua Plutdo 47- jardim Brasilia
3498857-8647 | 34 3219-1866 | 34 98857-8650
Loja 2 - R. Arud, 255 - Loja 3 Jardim Karaiba

(f) (® @godoi_carnes



