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CARTA DO EDITOR

de futilidades. Em poucas paginas, imprimimos uma re-
vista interativa repleta de boas informacgdes e cultura,
objetivando, sempre, levar bons contetidos para um pu-
blico muito qualificado, que sdo nossos leitores. Obtive-
MosS sucesso e conseguimos competir com ambientes di-
gitais, afinal, inspira-nos sempre, um envolvimento mais
profundo e préximo com as pessoas. Até porque fazemos
a Revista Cult pensando nas pessoas e, portanto, nao
nos importa o ambiente ou plataforma em que elas es-
tejam. Muito mais que versoes, exclusivamente, impres-
sas, a Revista Cult esta integrada com as redes sociais e,
através do site, sua versdo digital atinge um considera-
vel nimero de leitores em variadas regides. Lancamos o
Papo Cult, com o qual criamos uma revista para ser lida,
ouvida ou assistida. O Papo Cult também possibilita con-
tarmos histérias de pessoas e marcas, criando engaja-
mento, visibilidade e autoridade com elas.

Estamos prontos para 2023, 0 ano que sera do marketing,
dainformacdo e da coleta de dados, imprescindiveis para
descobrir onde estara seu publico e no que estardo inte-
ressados. E vocé? Estd pronto para 2023? Por ser uma
pergunta curiosa, a Revista Cult ouviu alguns de seus
leitores; confira as respostas. Nesta edigdo, também fa-
lamos muito sobre saude, afinal, atualmente, é uma das
maiores preocupacdes dos brasileiros e, ainda, a edicao
traz muita moda, modelos, estilos e estilistas.

Cordial saudacdo. Boa leitura!
Paulo Roberto Orlandini
Editor-chefe

—a Fale comigo Papo Cult
'_-‘—"-_'"'_-'a-g'i'_':::.'_..?i.

&

Prezados Leitores e Leitoras

As pessoas estdo cada vez mais a procura de experiéncias
interativas, personalizadas e dindmicas. Nos, da Revista
Cult, visando atender esses interesses e manter nossos
leitores avidos e engajados com nossos contetdos, im-
plementamos significativas mudangas em nossa linha
editorial, renunciamos ao modelo de revista em formato
de lista telef6nica, de catalogo de produtos ou inchada
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REFERENCIA EM TECNOLOGIA, INOVAGCAO E QUALIDADE MEDICA,
O CONFORTO E PRIVACIDADE DOS AMBIENTES SAO A MARCA EM TODAS
UNIDADES DA CARDION DISTRIBUIDAS EM UBERLANDIA E REGIAO
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DR. TELEMACO LUIZ
DA SILVA JUNIOR

Quem é Telemaco Luiz Da Silva Junior?
Telemaco Luiz da Silva Junior, 50 anos-
nascido em Uberlandia, pai de trés lin-
dos filhos Jodo Pedro Marcelos Silva 21
anos, académico de Medicina em Ribei-
rdo Preto, Henrique Marcelos Silva 14
anos, estudante, e Antonia Marcelos Sil-
va 8 anos estudante, frutos do seu ca-
samento com Cristiane Marcelos Silva,
atualmente divorciados. Filho de Tele-
maco Luiz da Silva e Marilda Facuri Silva
seus alicerces e grandes mentores. Apai-
xonado pela vida e com a missao de ser
um eterno aprendiz, sempre buscando
o aprimoramento cientifico. Formado
pela Universidade Federal de Uberlan-
dia, UFU, foi realizar a sua Residéncia
Médica na Faculdade de Medicina de
Ribeirao Preto, FMRP USP, onde perma-
neceu por varios anos se especializando
em Clinica Médica Cardiologia e Ecocar-
diografia. Acabou ingressando no pro-
grama de Pds Graduacdo Latu Sensu,
sendo titulado Mestre em Cardiologia
e, na sequéncia, Doutor em Cardiologia
pela mesma Instituicdo. Atualmente, é
o Diretor Clinico da Clinica Cardion e o
atual Presidente Regional do Triangulo
Mineiro e Alto Paranaiba da Sociedade
Mineira de Cardiologia ( SMC-MG)



Como ingressou na Medicina e o que a profissao
significa para o senhor?

Desde o estudo cientifico em Belo Horizonte, na Es-
cola Loyola, a area biolégica me despertava extremo
interesse. Desde os primeiros “insights” do corpo hu-
mano e, principalmente, o encantamento pela fisiolo-
gia do corpo humano. Hoje, ndo me vejo atuando em
outra area profissional pois a acdo preventiva da area
cardiovascular e o tratamento das cardiopatias graves
€ o que tenho realizado, nos Gltimos anos, e tenho uma
grande paixdo. Por isso, tento fazer com um grande
embasamento cientifico.

Conte-nos um pouco sobre sua especialidade na
medicina e de sua jornada na Cardion.

Juntamente com o Dr. Jaide Murilo, que conheci na
época da Faculdade de Medicina em Uberlandia, co-
mecamos a interagir durante Simpdsios e Congres-
sos voltados para a area cardioldgica até que fui re-
alizar a Residéncia em Clinica Médica / Cardiologia
em Ribeirdo Preto (FMRP - USP) e, posteriormente, o
Dr. Jaide veio fazer residéncia no mesmo local. Nos-
sos lagos de amizade se intensificaram e, ali, nascia a
semente de montarmos um servico cardiolégico de
exceléncia na cidade onde formamos, o que ocorreu
em 2003. Estamos completando 20 anos de Cardion
com novos desafios e cada vez mais revigorados. Es-
tamos, agora, com a nossa matriz sediada em novo
e amplo local na Avenida Getdlio Vargas, 2054. Te-
mos unidades em Monte Carmelo e Araguari, uma
segunda unidade na cidade de Uberlandia no Com-
plexo Vitis Med Center. Todas as unidades equipadas
e completas na avaliacdo cardioldgica ndo invasiva.

Para que as pessoas possam conhecer melhor
a Cardion, pode nos falar um pouco sobre ela,
como nasceu, cresceu, que servicos presta e
onde esta situada?

AClinica dispde de todo aparato exigido para inves-
tigacdo diagndstica ndo invasiva cardiolégica, com
equipamentos de uUltima geracdo e constante reno-
vacdo dos mesmos.

CUIt Bem-estar

O que podemos destacar a respeito de inovagoes
tecnoldgicas e do corpo clinico da Cardion?

A CARDION tem como propdsito primeiro firmar seu
compromisso como unidade privada de saide que de-
senvolva atendimento impar nessa area. Isso significa
prestar um servico de alta qualidade, voltado para a
area da cardiologia avancada e preventiva, por meio
do grupo de profissionais qualificados que ali atuam.
Para isso, a CARDION dispde dos mais modernos recur-
s0s, que trardo respostas fidedignas e imprescindiveis
para assegurar o bem maior: a salide. Exames cardiol6-
gicos realizados em aparelhos de Gltima geragdo e com
constantes aprimoramentos.

A Cardion foi fundada ha quase vinte anos com a mis-
sdo de ser um centro médico moderno. O diferencial
permanece?

Sim. Estamos focados nesse diferencial com investi-
mentos constantes em tecnologia, adquirindo novas
ferramentas diagndsticas e qualificagdo técnica dos
nossos funcionarios e colaboradores.

Que noticia sobre sua especialidade vocé gostaria
de ler no jornal amanha?

Aespecialidade cardioldgica, talvez, de todas as especialida-
des médicas, seja mais desafiadoraem termos de novos con-
ceitos, novas ferramentas diagndsticas e novos tratamentos
. A Cardion se encontra na vanguarda de implementacao de
novas tecnologias, sempre mantendo a visdo de exceléncia
no atendimento dos nossos clientes com a customizacdo
do seu tratamento. O nosso cliente é Unico, e temos como
oferecer o que existe de mais moderno para seu tratamen-
to preventivo e avancado das principais cardiopatias, sem
perder os valores humanos tdo importantes na boa relacdo
entre as partes, sem perder as caracteristicas do mineiro que
sdo ser tradicional e revolucionario, ter simplicidade e pu-
reza, humildade e modéstia, coragem e bravura, fidalguia e
elegancia. Ser mineiro é ver o nascer do sol e o brilhar da lua,
€ ouvir o cantar dos passaros e o0 mugir do gado, € sentir o
despertar do tempo e 0 amanhecer da vida. Enfim, encarar
asinovacGes da investigacdo e terapia cardioldgica sem per-
der a nossa esséncia de bons mineiros.

11




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

D

Redagdo
Foto Kaka Fotografias

DR. JAIDE MURILO
FERREIRA DA SILVA

Quem é Jaide Murilo Ferreira da Silva?

Tenho 49 anos, sou natural de Araguari, casado com Cris-
tianne Mundim Silva , que é analista de sistemas e, atu-
almente, gerente administrativa da Cardion. Sou pai de
duas lindas filhas: BeatrizMundim Silva (20 anos) acadé-
mica de Medicina em Uberaba e Thais Mundim Silva (15
anos) estudante do ensino médio. Minha m3e Anna Edne
e meu pai Jaide Silva ainda moram em Araguari. Somos
uma familia grande, tenho quatro irmdos: Mario Sérgio
(Dentista), Rosana (Psicéloga), Lilian (Arquiteta de Inte-
riores) e Viviane (Dentista). Ndo é possivel falar da gente,
sem mencionar a familia, que € a base de tudo.

Como ingressou na Medicina e o que a profissao signi-
fica para o senhor?

Sai de Araguari, em 1990, para fazer o terceiro ano do
colegial no colégio Anglo em Uberlandia. Em 1991, in-
gressei na Faculdade de Medicina de Uberlandia UFU.
Meu pai, Jaide Alves da Silva, e dois irmaos, Mario e Vi-
viane, sdo dentistas e acho que a convivéncia com a area
da saude desde cedo me motivou para seguir em algo
parecido. Sempre gostei de ciéncias naturais, principal-
mente, fisiologia, entdo, ndo tive muitas ddvidas sobre o
que gostaria de seguir. Entretanto, quando escolhemos
uma profissdo, ainda somos muito jovens, a graduagao
e a carreira médica sdo bem diferentes do que tinhamos
no imaginario de adolescente. Felizmente, por mais ar-
dua que possa ser a caminhada, a medicina é muito gra-
tificante e, hoje, tenho certeza que fiz a escolha correta.
Assim, ndo me vejo trabalhando em qualquer outra area
e faria tudo de novo.



Conte-nos um pouco sobre sua especialidade na medi-
cina e de sua jornada na Cardion.

Minha trajetdria profissional se inicia aos 17 anos, quan-
do entrei para o curso de Medicina na Universidade Fede-
ral de Uberlandia, me formando em 1997. Dos 23 aos 29
anos, cursei Residéncia Médica no Hospital das Clinicas
da USP de Ribeirdo Preto (HCFMRP-USP) nas areas de
Medicina Interna, Cardiologia e Ecocardiografia. Apds
este periodo na Universidade de S&o Paulo, iniciei minha
formagdo de pds-graduacdo em Ecografia Vascular em
diversos institutos nas cidades de Sao Paulo, Belo Hori-
zonte e Rio de Janeiro. Obtive os titulos de especialista
pela AMB e demais sociedades competentes nas areas de
Cardiologia, Ecocardiografia e de Ecografia Vascular. Em
2003, ap6s 12 anos de formacdo, voltei para Uberlandia,
inaugurando, junto com meu sécio, Telemaco Luiz da
Silva Junior, a Clinica Cardio Diagnosis que, mais tarde,
passou a se chamar CARDION, voltada para o atendimen-
to clinico cardioldgico e de cirurgia vascular, além de
exames cardiovasculares ndo invasivos. Nestes 20 anos,
expandimos para outros bairros em Uberlandia e cida-
des vizinhas, como Araguari e Monte Carmelo. Espero
que todas elas possam fazer a diferenca em nossa regiao,
prestando um atendimento de alto padrao, somando
medicina de ponta a um relacionamento médico-pacien-
te baseado no respeito e empatia pelo paciente.

Para que as pessoas possam conhecer melhor a Car-
dion, qual sdo as unidades que a clinica possui?
Mudamos a matriz para um novo espaco, situado a Ave-
nida Getulio Vargas, 2054. Temos outras duas unidades
em Uberlandia: Cardion Vitis, Avenida Francisco Ribei-
ro,1140 - Bairro Santa Mdnica (Centro Médico VITIS) e
a Cardion Reabilita, avenida Getulio Vargas 1835. Essa
ultima sera dedicada a reabilitagdo cardiovascular de
pacientes que foram, por exemplo, submetidos a cirur-
gia cardiaca ou vascular ou que apresentem fatores de
risco, do coragdo, e que precisam iniciar atividade fisica
supervisionada .

Temos, também nossas Unidades em Araguari - Rua
Quinca Mariano, 119 (Centro Médio VITTA) ) e em Monte

CUIt Bem-estar

Carmelo - Praga Celso Bueno, 74 (Centro Médico
Sdo Camilo). A Cardion, hoje, é a maior clinica
privada de cardiologia ndo invasiva do estado de
Minas Gerais, o que nos da muito orgulho, mas
traz, também, muita responsabilidade. Estamos
empenhados em levar a melhor cardiologia pre-
ventiva para Uberlandia e regido.

Qual a receita para ser um profissional de des-
taque entre os pacientes e seu pares?

Aliar conhecimento cientifico ao atendimento hu-
manizado é, para mim, a base de uma boa medici-
na. Nestes mais de 20 anos de profissao, sinto que
o processo de aprendizado é continuo e, embora
o conhecimento venha, em parte, pela leitura de
artigos cientificos, livros e participacdo ativa em
congressos, muito é adquirido pela vivéncia no
dia a dia com os pacientes, que sdo grandes pro-
fessores, basta escuta-los com carinho e atencgdo
e ndo subestimar a capacidade que eles tém de
nos informar. A relagdo médico paciente é que faz
nossa profissdo tdo vibrante e que nos permite
evoluir, ndo apenas como médico, mas como ser
humano.

A Cardion esta focada apenas na Cardiologia?

N&o. Hoje, estamos atuando em diversas areas
afins, como cirurgia vascular e angiologia, pneu-
mologia, geriatria e cardiogeriatria, neurologia,
dermatologia, nutricdo, psicologia, reabilitacdo e
fisioterapia, entre varias outras. A ideia é oferecer
varias modalidades de atencdo a saiude que se
complementam e possam, assim, facilitar a ida
ao médico, ajudando na aderéncia ao tratamento

Que noticia sobre sua especialidade vocé gos-
taria de ler no jornal amanha?

Que os avancgos da cardiologia pudessem redu-
zir a mortalidade e aumentar a qualidade de vida
das pessoas, pois, hoje, infelizmente, as doengas
cardiovasculares sdo ainda responsaveis pela
maior quantidade de mortes, ndo apenas em nos-
so pais, mas também em todo mundo.
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DRA. CAROLINA DA CUNHA
COSTA MUNDIM FRANCA
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Quem é Carolina da Cunha Costa Mundim Franca?

Dra Carolina da Cunha Costa Mundim de Franga médica
formada ha 18 anos pela Unicersidade Fundagao Osvaldo
Aranha , encantou-se pelo universo da dermatologia e, em
especial, Tricologia, e acredita que cuidar do préximo é fator
transformador de vida.

Qual o papel que a alimenta¢ao desempenhanos proble-
mas de pele e no tipo de abordagem do seu tratamento?
Somos 0 que comemos.

Alimentacao saudavel reflete, diretamente, no cabelo e na
pele. Alimentos ricos em vitamina A (cenoura, abobora , ma-
mao) contribuem para uma pele menos oleosa, reduz acne.
Assim, devemos evitar o consumo de leite e agucar para
diminuirmos acne e envelhecermos com qualidade. Ali-
mentos antioxidantes também reduzem os radicais livres,
evitando, envelhecimento precoce quem é meu paciente,
sabe que bato sempre na tecla do mix sementes (abobora,
girassol, chia, linhaca), sao fontes de manganés, zinco, sele-
nioevitE.

Qual o papel que os exames e diagnosticos desempe-
nham nos problemas de pele e cabelo?

Para identificarmos patologias no couro cabeludo ou diag-
nosticarmos lesGes de pele realizamos o exame de Derma-
toscopia e Tricoscopia, através de lentes de aumento con-
seguimos identificar alteragdes que nos levam ao possivel
diagnostico, assim como exames de sangue especificos
para possiveis causas de queda capilar, porem a Consulta
Medica é essencial para conhecermos bem o paciente e exa-
minarmos suas queixas. E o primeiro contato ¢ primordial!
Aguardamos vocé, um olhar de cuidado reflete na autoesti-
ma e assim ficamos aptos para cuidarmos de nés mesmos
e de quem amamos!
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DRA. FERNANDA SILVA

ALVES DE MELO

Quem é Fernanda Melo?

Conclui minha graduacgdo na Faculdade de Medicina de
Juiz de Fora. Desde a faculdade ja demonstrava grande
afinidade pela dermatologia. Conseguir tratar e dar con-
forto aos pacientes por essa especialidade que tem tan-
tas patologias estigmatizantes, desde la me trazia muito
retorno pessoal. No ano seguinte, iniciei a especializagdo
em Dermatologia Clinica no Hospital da Baleia, Faculda-
de Ciéncias Médicas de Minas Gerais. Posteriormente, re-
alizei Dermatologia Estética no ISMD, em parceria com a

Faculdade Ciéncias Médicas de Minas Gerais. Foi la que
me encantei com a possibilidade de entregar autoesti-
ma para 0os meus pacientes por meio dos procedimen-
tos minimamente invasivos.

Vocé atua, com muito sucesso, no ramo de derma-
tologia e estética em Belo Horizonte. Por que optou
por se mudar para Uberlandia?

Sou natural de Uberlandia e sempre tive o desejo de
retornar a minha terra natal, onde tenho familia e cons-
trui grandes amizades ao longo da vida. Fui convidada,
algumas vezes, para retornar a minha terra natal. Re-
centemente, ao ser convidada pela Cardion, com exce-
lente corpo clinico, entendi que era o momento de unir
futuro e passado.

Quando procurar um dermatologista?
- AlteracOes na pele: manchas, pintas suspeitas, acne,
coceira, vermelhiddo, descamacao;

- Queda capilar;
- Fragilidade e/ ou manchas nas unhas;

- Desordens estéticas: rugas, manchas, flacidez e outras
queixas que possam trazer desconforto ao paciente.

Qual dica basica para dia a dia vocé costuma dar
para homens e mulheres que buscam uma pele sau-
davel?

Costumo falar que o basico bem feito, funciona. N3o
podemos dispensar um sabonete adequado para o
tipo de pele, um hidratante, protetor solar, ingestdo hi-
drica e alimentacdo balanceada, isso é o basico.
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REABILITACAO CARDIOVASCULAR
E FISIOTERAPIA

¥, 5
Ola! N6s somos Nayara Yamada e Amanda Freitas, fisioterapeu-  estruturados e supervisionados em ambiente seguro, além de
tas atuantes na reabilitagdo e saiide cardiopulmonar de pacien-  propor a¢Bes educativas voltadas para mudancas de estilo de
tes com doenca cardiovascular e pulmonar. Nosso propdsito é  vida. Foi na cidade de Uberlandia que nés nos tornamos parcei-
devolver aos pacientes capacidade funcional para o retorno rasde trabalho e concretizamos esse projeto de devolver saide

precoce ao trabalho e suas atividades habituais. Para atingir  cardiopulmonar e qualidade de vida para nossos pacientes.
esse objetivo, elaboramos um programa de exercicios fisicos
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LABORATORIO DE ANALISES E PESQUISAS CLINICAS ﬁ/ \\\

Mais tecnologia para Saude,

mais precisdo para voce.

Matriz
Rua Machado de Assis, 137 - Bairro Centro
Unidade 24 horas Unidades
UMC - Uberlandia Medical Center de Coleta

Rua Rafael Marino Neto, 600
Bairro Jardim Karaiba

Bairro Copacabana - Vidalab - Rua Triangulo Mineiro, 940
Bairro Jardim Patricia -Vidalab - Av. José Fonseca e Silva, 1139
Bairro Martins - Clinica Cais - Rua Bernardo Cupertino, 365
Bairro Roosevelt - Av. Cleanto Vieira Gongalves, 29

Hospital Santa Marta - Av. Rondon Pacheco, 704

Bairro Tabajaras - Cardion - Av. Getulio Vargas, 1835

Tel.: (034) 3239-3600/ 2102-3600  (%)32393600 (O] labormediab [ 1abormed125 www.labormed.net.br

«i"*

Tendéncias de acabamentos em geral, no
formato ideal para a sua necessidade.

rORMAITO

ACABAMENTOS

343212-4666 | 34 9.9892-2300
Av. Monsenhor Eduardo, 400
Nossa Senhora Aparecida - Uberlandia MG

Lilian Nader
Designer de Interiores,
projetos e assessoria.
34 9.8822-7085

Adaptar os espacos existentes a realidade da
nova Cardion foi o grande desafio desse pro-
jeto. Um novo layout foi planejado para obter
ambientes mais funcionais, que possibilitas-
sem uma boa circulagdao e comodidade para os
pacientes.
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— 7 s

. . . : . Fernando de Melo Martineli Jo@o Lucas O ‘ Connel Mariana Carraro
Telemaco Luiz da Jaide Murilo Ferreira da Silva ) Cardiologia e Ergometria Cardiologia e Hemodinamica e Cardiologia Pediatrica
Silva Junior Cardiologia e Ecocardiografia e Ecografia H 4 1t
: : . . CRM MG 41909 Cardiologia Intervencionista CRM MG 54196
Cardiologia e Ecocardiografia Vascular com DOPPLER CRM MG 42026
CRM MG 30039 CRM MG 31249

Rogério Carrijo Canno Bruna silva Rodrigues Alves Carolina da Cunha Costa Mundim Franca Fernanda Silva alves de melo Thiago Ferola Nunes
Cardiologia e Ergometria Clinica Medica Dermatologia Dermatologia Geriatria e Clinica Médica
CRM MG 47792 CRM MG 90234 CRM MG 44664 CRM MG 64647 CRM MG 47222

CEl e p——

Ricardo Luis Diniz Ana Jessica Fernandes Rafael da Cunha Costa Mundim Mychelle Resende Assis Matheus Ferreira Gomes
Pneumologia e Terapia Psicologa Cardiologia e Ecocardiografia Angiologia e Cirurgia Neurologia

intensiva CRP-MG 46747 CRM MG 54309 Vascular e Ecografia CRM MG 87146

e Clinica médica Vascular com DOPPLER

CRM MG 34523 CRM MG 56460

Marcelo Andrade Ribeiro Marcelo Guerra Tanntis dos Anjos Cintia Maia Prado Livio Cesar Dayrell Pereira Luciana Ribeiro Amado

Cardiologia e Ecocardiografia Cardiologia e Ecocardiografia Cardiologia e Ecocardiografia e Ecografia Angiologia e Angiologia e Cirurgia

CRM MG 44150 CRM MG 54052 Vascular com DOPPLER Cirurgia Vascular Vascular e Cirurgia Geral
CRM MG 50135 CRM MG 29525 CRM MG 54264
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Anelise Aurélio

Bettarello

Cardiologia e Ecocardiografia
CRM MG 45361

Andre Augusto
Jardim Junior

Cardiologia e Ecocardiografia
CRM MG 40991

José Rafael
Vieira Junior

Cardiologia
CRM MG 32090

Jose Henrique
Sales

Cardiologia
MG 51981
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CORPO CLINICO

e

Luciane Cristina
Fernandes Aquino

Angiologia e
Cirurgia Vascular
CRM MG 33605

v4 / s \3 &
Thiago Machado
de Lima Mota

Cardiologia e Ergometria
CRM MG 51962

Sl
-

N
Eduardo Ferreira
Jorge
Cardiologia

CRM MG 32155

&

Fernanda Christiane de Moraes
Magalhaes Cisdeli

Cardiologia pediétrica
Ecocardiografia infantil
MG 32189

Larissa Bonato Fabricio

de Andrade Naves
Angiologia e Medicina do Exercicio e Esporte

Cirurgia Vascular CRM MG 56251

CRM MG 54264

i ¢ “
Eduardo Henrique Giselhe Marques
Costa Vitor Ledo

Cardiologia e Ecocardiografia e Ecografia ~ Cardiologia e Ecocardiografia
Vascular com DOPPLER CRM MG 45361
CRM MG 38160

Vinicius Eustaquio Marcelo Carrijo
Ferreira da Silva Franco

Cirurgia Gera e Cirurgia Vascular

Cardiologia e Arritmologia
CRM MG 40894

CRM MG 40057

Frederico Homem Rodrigo Penha
da Silva de Almeida
Cardiologia e Arritmologia Cardiologista e Hemodinamicista

CRM 48167 CRM 42694

Carem Elias
Junqueira
Cardiologia
CRM MG 35900

Dorinato
Jorge

Cardiologia
CRM MG 4374

Pedro Henrique Andrade Ven-
tramine

Cardiologia e Ecocardiografia
MG 67298

NN

Jean Massa

Cirurgia Vascular
CRM 44266
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DOENCAS CARDIOVASCULARES:
UMA MORTE A CADA 90 SEGUNDOS!

As doencas cardiovasculares representam a principal causa de morte
no mundo. O infarto do miocardio lidera o ranking.

SBC
B¢

SOCIEDADE
BRASILEIRA DE
CARDIGLOGIA

CARDIOMETRO

MORTES POR DOENCAS CARDIOVASCULARES NO BRASIL

(2016 ate 10M10:2016)
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O CARDIOMETRO é um indicador do nimero de mortes
pordoengas cardiovasculares no Pais, criado pela Socie-
dade Brasileira de Cardiologia. As doencas cardiovascu-
lares, afec¢Bes do coragdo e da circulagdo, representam
a principal causa de mortes no Brasil. Sdo mais de 1100
mortes por dia, cerca de 46 por hora, 1 morte a cada 1,5
minutos (90 segundos). As doencas cardiovasculares
causam o dobro de mortes que aquelas devidas a todos
os tipos de cancer juntos, 2,3 vezes mais que as todas
as causas externas (acidentes e violéncia), 3 vezes mais
que as doencas respiratorias e 6,5 vezes mais que todas
as infeccdes incluindo a AIDS. A Sociedade Brasileira de
Cardiologia estima que, ao final deste ano, quase 400
mil cidadaos brasileiros morrerdo por doencas do co-
racao e da circulagdo. Muitas dessas mortes poderiam
ser evitadas ou postergadas com cuidados preventivos
e medidas terapéuticas. O alerta, a prevencado e o tra-
tamento adequado dos fatores de risco e das doengas
cardiovasculares podem reverter essa grave situacao.

A estimativa é que as doencas cardiovasculares le-
vem a morte, ao longo do ano, cerca de 350.000 bra-
sileiros, sendo que, em 2017, foram contabilizadas
383.961 mortes, segundo o “cardidmetro, um indica-
dor on-line criado pela Sociedade Brasileira de Car-
diologia, disponivel no site da CARDIOL. A maioria
das doencas cardiovasculares pode ser prevenida
por meio da abordagem racional dos fatores de risco
comportamentais, como o tabagismo, dietas inade-
quadas, estresse, sobrepeso/obesidade, sedentaris-
mo e uso excessivo de alcool.

Além disso, o controle adequado e sistematizado
dos principais fatores de risco envolvidos, como a hi-
pertensdo arterial, diabetes mellitus e dislipidemias
(LDL colesterol), como o diagndstico e tratamento
precoce, por meio de agdes preventivas cardiovascu-
lares primaria e secundaria, representa uma podero-
sa arma para combater o processo de aterosclerose
(principal mecanismo envolvido nas doencas isqué-
micas do cora¢do) e, consequentemente, impacta na
reducdo da mortalidade cardiovascular. A dieta é a
primeira medida terapéutica a ser instituida, visan-
do, como meta principal, a reducdo dos niveis de LDL
colesterol, triglicérides com incremento dos niveis
do “bom “colesterol (HDL). Como orientacdes gerais,
podemos enfatizar: Aumentar a ingestdo de frutas,
legumes e verduras, diariamente, pois, sdo alimen-
tos ricos em vitaminas, minerais e fibras, evitando
alimentos ricos em gordura saturada, com modera-
¢do ao uso de bebidas alcodlicas, podendo reduzir,
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assim, em até 30% o risco de infarto do miocardio.
Sair do sedentarismo, fazendo no minimo 150 mi-
nutos de atividade fisica por semana, regularmente,
seja aerdbica ou de resisténcia muscular, idealmente
com uma avaliacgdo cardiolédgica prévia, podendo ter
efeitos de reduc¢do de até 14% do risco de infarto. Ma-
nutencdo do peso corporal ideal: tanto o sobrepeso
quanto a obesidade constituem aumento global do
risco cardiovascular. Evitar o tabagismo, importan-
te fator de risco cardiovascular. Manter os niveis de
pressdo arterial, glicEmicos e de LDL colesterol em
metas individuais 6timas. Administrar o estresse e
qualificar o sono. Consultar regularmente, seu car-
diologista e descubra suas metas ideais e individuais
para uma adequada prevencdo cardiovascular. Ame
a vida e cuide bem de seu coragdo. Previna-se!

DR. FERNANDO DE MELO MARTINELLI

CARDIOLOGISTA ERGONOMETRA CRM/NG-41090343004204
- Titulo de Especialista em Cardiologia pela Sociedade Brasileira
de Cardiologia (SBC/AMBC);

- Titulo de Especialista em Ergometria pelo DERC/SBC;

- Membro Titular da Sociedade Brasileira de Cardiologia- SBC;
- Graduagdo Médica: Faculdade de Medicina de Catanduva- SP;
- Especializagdo em Cardiologia pela Universidade Federal de
Uberlandia- MG;

- Cardiologia Avancada Preventiva, diagndstica, terapéutica e
Risco Cirtirgico;

- Coordenador Cientifico da Clinica Cardion.
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CARDIOLOGIA PEDIATRICA

Lugar de autista é onde ele quiser

Nascida e criada no interior de Sao Paulo, tenho um
histérico de amor pela regido do Tridngulo Mineiro,
onde cursei Medicina e conheci meu marido. Desco-
bri minha vocacdo para a Pediatria e, logo apds, apai-
xonei-me pela Cardiologia Pediatrica. Deixei familia-
res e amigos em Minas Gerais e, no Instituto Dante
Pazzanese de Cardiologia, tive a oportunidade de
me especializar na area, com énfase em cardiopatias
congénitas e adquiridas, desde a vida fetal até a ida-
de adulta. Concluida minha formacdo, atuei em hos-
pitais de referéncia em cirurgia cardiaca pediatrica
na capital de S3o Paulo, obtive minha certificacdo em
ECMO, até surgir a oportunidade de realizar meu de-
sejo de retornar a Uberlandia, onde desenvolvo meu
trabalho desde o final de 2020.

Dra Mariana Carraro
CRM 54196

PSICOLOGIA

i

0 autismo é uma condicdo de salde caracterizada por déficit na comunicagdoso- -

cial e comportamento. E importante se atentar aos primeiros sinais do autismo.
Algumas pessoas nem sabem que sao autistas, pois jamais tiveram diagnostico
fechado. Os principais sinais de autismo sao ndo manter contato visual por mais
de 2 segundos, ndo atender quando chamado pelo nome, fazer movimentos repe-
titivos sem funcdo aparente, ndo falar ou fazer gestos para mostrar algo, isolar-se ou
ndo se interessar por outras criancas e ndo brincar de faz de conta. Ha uma grande |
importancia em iniciar o quanto antes, pois, quanto mais cedo comecarem as in-
tervencoes, maiores as possibilidades de melhorar a qualidade de vida da pessoa.
0 tratamento psicoldgico com maior evidéncia de eficacia, segundo a associagdo
americana de Psiquiatria, é a terapia cognitivo comportamental TCC, por meio do
método ABA. Os beneficios do método ABA s3o relacionados a autonomia e au-
todesenvolvimento. Ficou interessado? Entre em contato com nossa equipe para
mais informacGes e nunca se esqueca: lugar de autista é onde ele quiser.

Ana Jéssica Fernandes

Psicdloga Clinica formada pela universidade do Tridngulo
P6s Graduada em Saude Mental pelo Instituto Passo 1
Especialista em Método ABA- pelo Instituo Neuro
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CARDIOLOGIA E HEMODINAMICA E
CARDIOLOGIA INTERVENCIONISTA

- Médico formado pela FAMED/UFU em 1998

- Residéncias médicas em Clinica Médica, em Cardiologia
e em Hemodinamica e Cardiologia Intervencionista pela
USP/RP

- Doutorado em Clinica Médica pela USP/RP

- Membro titular da Sociedade Brasileira de Cardiologia

- Membro titular da Sociedade Brasileira de Hemodinami-
ca e Cardiologia Intervencionista

- Professor de Cardiologia e de Urgéncias Médicas da
FAMED/UFU

- Membro do corpo clinico das Clinicas Cardion, Cardion -
Vitis e Pulso Cardiologia Plena

Dr. Jodo Lucas O’Connell

CRM-MG 42026

RQE-MG 30218

“Ao cuidar de uma doenga, podemos ganhar ou perder.

Quanto cuidamos do doente, ganhamos sempre.”
 Joke Lucua O Connel Do filme Patch Adams

“Curar quando possivel; aliviar guando necessdrio; conso-
lar sempre”
Do Juramento de Hipdcrates

GERIATRIA E CLINICA MEDICA

Doenca de alzheimer uma doenca da familia

0 idoso corresponde a uma importante parcela da populagado brasileira, cerca de 14,9
milh&es de pessoas. Portanto tudo que envolve o envelhecimento é muito importante.

A Doenga de Alzheimer é o principal tipo de deméncia, acomete cerca de 35 milhdes de
pessoas no mundo. Os sintomas iniciais sdo discretos, como perda da meméria recente,
muitas vezes passando despercebido pelos familiares, mas com piora progressiva ao
longo do tempo. Alteragdes do humor e comportamento sdo comuns com a evolugdo da
doenca, inclusive, com alucina¢des e agressividade em alguns casos. A familia é funda-
mental para o tratamento do paciente, familiares passam a ser cuidadores. Muitas vezes,
o cuidador principal também é idoso, pois € o conjuge ou filho/a que também é idoso. O
paciente necessita sentir-se acolhido e seguro, e a presenca do cuidador sempre traz afeto
e carinho. Esse cuidador precisa estar com a saude fisica e mental preservadas, sendo
muito importante o médico se preocupar com ele também. A estrutura da familia muda
apos o diagnodstico da doencga, com necessidade de maior participagdo dos familiares no
cotidiano do idoso, nas fases iniciais, acompanhando-o nas atividades de rotina, como

ir ao banco, supermercado ou farmdacia, nas fases moderadas, auxiliando nas atividades
simples como alimentagdo e uso do banheiro. Na fase avancada, cuidados como, higiene
pessoal e mobilizagdo na cama ou cadeira. O papel do geriatra ndo esta restrito ao diag-
néstico e medica¢Bes para o paciente, temos que olhar com profundidade para as familias
procurando tirar as duvidas, dar conforto, orientar sobre cada etapa da doenca, prevenir
complicagBes clinicas e manter os cuidadores saudaveis para que possam oferecer um
bom cuidado.

Thiago Ferola Nunes
Geriatria e Clinica Médica
CRM MG 47222
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Cardion Matriz
34 3229-4141
Av. Getlio Vargas, 2054
Daniel Fonseca, Uberlandia - MG

Cardion Araguari
34 3241-6081
R. Quinca Mariano, 119
Centro - Araguari - MG
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Cardion Vitis

34 3239-2200
Av. Francisco Ribeiro, 1140
Santa Mdnica, Uberlandia

Cardion Monte Carmelo
34 3241-6081
Praca Celso Bueno, 74
Centro Médico Sdo Camilo
Sala 10 - Centro - Monte Carmelo




Mesmo na era digital, a publicidade
na Revista Cult ndo saiu de moda

Nd&o importa o tamanho do seu negdcio, o marke-
ting é essencial para seu sucesso. Para isso, existe
uma variedade de estratégias de marketing que
as empresas podem usar para alcangar seu pu-
blico-alvo, dentre elas, a Revista Cult. Impressa
mensalmente, possibilita uma abordagem de lon-
go prazo, tem uma “vida util” mais longa quando
exposta em salas de espera, prateleiras de re-
vistas, boutiques, shoppings e supermercados.
As pessoas também passam a Revista Cult para
seus amigos e familiares, isso aumenta o alcance
do seu anuncio para mais clientes em potencial.
Além do mais, a Revista Cult, disponibilizada em

um consultério médico, serd lida por inimeros pa-
cientes por muitos meses, e seu andncio pode ser
visto por todos eles. A Revista Cult também é res-
peitada entre seus leitores, portanto, quando vocé
anuncia na Revista Cult, seus leitores podem se
identificar com sua empresa, confiando no con-
teldo que divulga. Isso ndo apenas constroéi o re-
conhecimento e identificacdo com a marca, mas,
com o tempo, estabelece lealdade do consumidor
com ela. Os anunciantes podem se beneficiar mui-
to dessa credibilidade quando seus andncios sdo
vistos ndo apenas como andncio, mas como reco-
mendacdes de uma fonte confidvel.

ult

Publico qualificado, conteddo que faz bem!
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Ademais, as pessoas e empresas passam mui-
to tempo on-line tentando narrar suas vidas
e negdcios diariamente nas redes sociais. No
entanto, como a maioria dos usudrios so6 digi-
taliza um site por 15 segundos antes de seguir
em frente, a experiéncia real de ler uma revista
supera a virtual e pode criar um compartilha-
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mento mental, um compartilhamento na mente
dos clientes-alvo. Ademais, os anuncios digi-
tais vém e vdo rapidamente, fazendo com que
as empresas invistam cada vez mais, buscando
garantir que seus anuncios sejam bem coloca-
dos e repetidos todos os dias para que sejam
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O ODIO ESTA NA MODA?

Parece que as coisas estdo dificeis no mundo todo e,
por isso, é muito importante contextualizar o que
acontece com as pessoas. O édio esta se instalan-
do, rapidamente, em nossos espagos de convivio
em escala perigosa. Como nos tornamos um pais
de culpa e de apontar o dedo? O problema ndo é a
politica (existem bons e maus politicos e politicas
ha milhares de anos... nada de novo aqui), e sim é
a exploragdo politica da emog¢do humana, nos divi-
dindo e nos levando a acreditar que devemos esco-
lher um lado (e que qualquer um que discorde de
nés esta errado). A utiliza¢do do 6dio como estra-
tégia é uma questdo de muita preocupacgao, afinal,
é facilmente difundida e utilizada em grande es-
cala por politicos, religiosos e por personalidades
influenciadoras. Contaminados pelo dédio, as pes-
soas aparentam ter prazer em odiar, por isso, nes-
se Ensaio Cult, discutiremos sobre o édio, afinal,
analises e estatisticas indicam que bons contetidos
e o politicamente correto nao geram tanta visibi-
lidade e engajamentos nas redes sociais quando
comparamos as mensagens de édio e as mentiras,
as quais, por sua vez, se espalham, rapidamente,
e geram muita visibilidade para quem as posta ou
para os que se engajam com a publicacdo. Parece
que pessoas querem ser vistas para suprir o vazio
existencial de quem quer ser sempre o centro das
atencdes, entdo, o 6dio e as mentiras proporcio-
nam um excelente resultado. E possivel afirmar: o
6dio esta na moda?
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Dr. Guilherme de Freitas
Fotos Divulgacao

ENSAIO SOBRE O ODIO

Pode-se afirmar que estamos atravessando uma época,
no minimo, turbulenta. Conflitos e discussdes sobre os
mais diversos temas. Neste complexo cenario, existe o
discurso de édio, que se caracteriza como uma manifes-
tacdo de cunho violento, que desrespeita ndo apenas um
individuo determinado, como também grupos sociais.
Esses ataques sdo, geralmente, direcionados a caracte-
risticas como raga, orientagdo sexual, nacionalidade, gé-
nero e classe social.

Politica, religido e futebol sdo também exemplos comuns
em nosso cotidiano. Realmente, tém-se visto muitas dis-
cussdes acaloradas. O problema é maior quando certos
conflitos acabam em mortes, agressdes fisicas, motoris-
tas atropelando pessoas com seus veiculos, destruigdo
de patriménio publico e privado, para mencionar alguns
exemplos recentes.

Fato é que, na maioria das vezes, baseamo-nos em ar-
gumentos do senso comum e acabamos nos deparando
com a intolerancia.

“0 meu time é melhor que o seu!”’
“Minha religido € a mais verdadeira”
“Seu miseravel...}

Senso comum é a maneira de pensar da maioria das
pessoas, correspondendo a algumas no¢des e comporta-
mentos que sdo admitidos por boa parte dos individuos.
E aquele conhecimento que adquirimos ao observar, vi-
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venciar e experimentar o mundo sem que haja avaliacao
ou comprovag¢ao metodicamente analisada.

Com o advento da internet, ha pouco mais de duas déca-
das, nos deparamos hoje com o crescente problema do
discurso de 6dio on-line, tema que merece alguns breves
comentarios.

Com o desenvolvimento de novas redes de comunica-
¢do e da rede mundial de computadores, os ataques
deixaram de ser restritos a esfera da vida real e fisica. E
na internet que muitas pessoas encontram um ambiente
propicio para expor seus discursos desrespeitosos, com
a percepcao de que ndo sofrerdo nenhuma punicdo. Isso
se deve, em parte, a possibilidade de se manter o ano-
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nimato no ambiente virtual, a maior impessoalidade no
universo digital e a naturalizacdo da violéncia. Assim,
chats de jogos eletronicos, foruns e grupos em redes
sociais sdao ambientes comuns que, por vezes, sdo per-
meados pela violéncia verbal e discriminatoria. Certas
pessoas, incluindo-se aqui também os jovens, além de
promoverem essa atitude téxica no ambiente virtual,
encontram outras pessoas que compartilham o mesmo
comportamento e pensamento. Dessa forma, pode-se
perceber que nenhum discurso é fomentado sem que
haja estimulo de terceiros. Se ha oferta, ha demanda.

A verdade, meus amigos, € que esses conflitos vém de
muito tempo. S6 estavam camuflados na sociedade. A
desejada mudanca de cultura é um processo consciente
que leva tempo e que passa, nao apenas pelo aprendiza-
do (e pratica) de importantes valores e principios na es-
fera pessoal, mas também pela melhoria da educagéo e
da condicdo social das pessoas. O discurso de 6dio, esse
tipo de violéncia ridicula e obscena, ainda continuara
sendo visto.
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ODIO: AVERSAO INTENSA
E DESNECESSARIA

“O odio tem melhor memodria do que o amor’.
Honoré de Balzac

“Ja vivi o suficiente para ver que a diferengca provoca o
ddio” Stendhal

“O odio € a tristeza acompanhada da ideia de uma causa
exterior” Baruch Espinoza

Seguindo os pensamentos citados, acabo acreditando
que o Odio faz parte de nds. Esta em nds. Faz parte da
vida. Certamente, ele é desnecessario, toxico e lesivo.

Vejamos mais sobre a tematica.

Ando observando, em quase todos os lugares e servigos
prestados por onde passo (hospitais, postos de combus-
tivel, lojas diversas, padarias, lanchonetes, etc), compor-
tamentos recheados de desamor, raiva, deselegancia e
6dio. Sabemos que o 4dio é um sentimento intenso de
raiva e aversdo, alimentado pelo medo e pela ira. Ele
aparece quando nos sentimos atacados, agredidos, vio-
lados, quando alguém fere a nossa integridade fisica e/
ou psicoldgica.

Estar fora do padrdo, fugir do habitual, ser diferente em
ac¢oes e ideias provocam, inicialmente, sentimentos de
desconforto e incdmodo, evoluindo para sentimentos
mais fortes e danosos, como o édio. Na verdade, odiar
algo ou alguém é uma evidente forma do quéo vulnera-
veis estamos ao poder que aquela pessoa ou aquela si-
tuagdo exerce sobre nés. Quando ha indiferenga, obvia-
mente, ndo ha sentimento de repulsa.




Se o 4dio e a raiva ficarem acumulados no organismo,
esses sentimentos podem aumentar a produgdo do hor-
monio do estresse - o cortisol. Esse, por sua vez, além
de prejudicar o bem-estar emocional, também impede
0 sono reparador, favorece o incremento de peso e, até
mesmo, pode provocar problemas cardiacos. Estudiosos
afirmam que quando as emocdes vinculadas ao ddio ndo
cessam, com o passar do tempo, elas levam a um aumen-
to das inflamag¢des em todo o corpo, causando dores ge-
neralizadas. A sensacdo de 6dio pode ser causada por
muitas varidveis, mas, na maioria das vezes, é nutrida
por processos de compreensodes distorcidas - os chama-
dos mal entendidos. Nao sdo raras as vezes que, ao fa-
zer qualquer tipo de pergunta, as pessoas ja interpretam
como questionamento indevido.

De imediato, respondem de forma critica, aspera ou, até
mesmo, ja saem justificando os motivos da reagdo. As
vezes, respondem ao que nem foi perguntado, simples-
mente, por ndo terem tido paciéncia de ouvir o outro.
Por vezes, também, respondem sem olhar em quem lhe
questionou. Quanta indiferenca permeia o mundo das
relagdes humanas!

Quem odeia ndo gosta de odiar sozinho. Com 0 mesmo
propdsito, gosta de estar junto, no meio de muitos. Isso
minimiza a inseguranca sentida pelos sujeitos da a¢ao.
Quanto mais unidas as pessoas estiverem, mais o ddio se
fortalece, mais o coletivo se manifesta.

No dia a dia, percebo que as pessoas estao sempre na de-
fensiva. Se defendem de algo ou alguém que, na maioria
das vezes, nem existem motivos. Se armam de unhas e
dentes para um contra-ataque, sem nem mesmo saber
0 porqué.

Fico me indagando. Na verdade, ndo indago, questiono.
Ndo encontro muitas respostas para tanta frieza e desca-
so com o outro. A ndo ser o sentimento de uma tremenda
hesitacdo por parte de algumas pessoas, quando inter-
peladas sobre qualquer assunto.

Existe uma maldade instalada no pensamento de muitos.
De outros tantos, um medo intenso de serem agredidos.
E, antes que isso ocorra, ja se defendem com respostas
e atitudes nefastas, grosseiras e/ou perversas. Tudo pa-
rece estar carregado de ddio. Parece que tudo que é dito
é interpretado como ofensa, agressdo. Dai se defendem,
compulsivamente. Além disso, penso que ha uma sober-
ba circundando muitos profissionais.

As vezes, uma brincadeirinha com sorriso nos labios ou
um comentario inocente acabam sendo um pavio capaz
de incendiar o mundo.

CUIt Bem-estar

Meu Deus! Como pode ser assim?

Por que as pessoas estdo tdo dificeis para um relacio-
namento leve, respeitoso e gentil?

Por que as pessoas ndo tém tempo para ouvir e inter-
pretar antes de responder?

Por que tanta gente tem ddio e quer “cancelar” o ou-
tro por ser diferente?

Por que as pessoas se defendem mesmo sem saber
de que?

Estamos vivendo um tempo de muitas mudangas
e, de forma acelerada, a vida estd sendo conduzida
pela situacdo politica, a qual tem deixado muitas se-
quelas de 6dio.

Nas redes sociais, espago democratico e de muita
liberdade, o ddio, as injurias, os desacatos se ma-
nifestam com muita forca e rapidez. E preocupante
esse ddio alimentado, diariamente. Nesses canais de
comunicacdo, o grau de anonimato e o senso de im-
punidade fazem com que muitas pessoas abusem da
desqualificacdo, do insulto e da ameaca. Dessa forma,
podemos dizer que vivemos momentos distintos: um
mundo ideal e um mundo real. Nas midias digitais,
tudo se apresenta de forma tdo plena. As pessoas
sempre estdo felizes, viajando, se abragando, em fa-
milia. Sabemos que ndo é bem assim. Mas, somos ten-
tados a acreditar como sendo a verdade para todos.

No mundo que desejamos para nds, nossos filhos e ne-
tos, as pessoas lidam com as consequéncias dos seus
erros. Cada escolha vem acompanhada de responsabi-
lidade pelas consequéncias. Quem magoou alguém ou
fezalgo errado, que assuma e se desculpe com a pessoa
ofendida. Essa é a premissa social da boa convivéncia.

Nessa ideia de que tudo pode, na era do “cancela-
mento”, as coisas vdo muito além. Quem fala algo
contrario ao seu pensamento, se torna, quase que
de imediato, “cancelado”. Quem ultrapassa o limite
da paciéncia de alguém, passa a ser odiado, e as pa-
lavras acabam perdendo sentido se ndo ha dialogo.

Penso que o individualismo e a falta de empatia tém
tirado as pessoas do lugar comum. Do lugar da co-
letividade. Do lugar do bem. Do lugar do afeto. Do
lugar cooperativo.

Ndo podemos aceitar isso como normal.

N&do podemos concordar com a displicéncia humana.
Nao podemos aceitar relacionamentos superficiais.

Convoco a todos a entenderem o OUTRO nas suas
particularidades, mas sem deixarem de ser auténti-
Cos e respeitados.
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“AMAR EM TEMPOS DE ODIO E

Pensando em como comegaria este texto, me veio logo em
mente uma frase do advogado e mestre em ciéncias so-
ciais, Ari Andrade de Miranda: “Amar em tempos de ddio é
um ato revolucionario”. E, de tanto ser utilizada nas redes,
virou “cliché”, mas desses que nunca devem ser evitados.

Nos, como seres ambivalentes que somos, hora sentimos
amor, ora sentimos raiva. Essas alternancias sdo alquimias
necessarias para a tomada de consciéncia do nosso “eu”
no mundo. Nossas escolhas e repulsas fazem de nds su-
jeitos em construcdo. A grande questdo emergente sdo os
comportamentos, falas e atitudes de alteridades que, mui-
tas vezes, sdo negligenciados e esquecidos, dando lugar
ao discurso de ddio e falas invasivas em relagdo ao outro,
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beirando a alienagdo do que esta sendo dito para ganhar
uma discussdo. Serd mesmo que o didlogo e a reflexdo
estdo perdendo lugar para os impulsos mais infantis de
nossos “egos”?

0 discurso empatico e amoroso, reflexivo e inclusivo, ndo
pode ser tedioso, na medida em que curamos em nos as
partes narcisicas e sombrias, nossos instintos mais infan-
tis e compulsdes. Ja o discurso odioso é prato cheio ao de-
sejo mais sombrio do seu “ego”, o desejo de poder.

Quando pensamos no 6dio como um sentimento de apoio
ao discurso, parece que sentimos, falsamente, a liberdade
de expressdo, ja que, nesse lugar, é como se ndo precisas-



semos pensar muito para falar com o outro. A sublima-
cdo do ddio acontece nos “memes da internet”, nas “fake
news”, nas postagens das redes sociais, nos comentarios e
discursos irdnicos nas festas de familia. Quando pensamos
em discursos de amor, aquele moral e corriqueiramente
exigido nas instituicGes sociais e familiares, sentimos fal-
samente, a repressdo, como se tivéssemos que esconder
nossos incdmodos em relacdo ao que esta fora de nos.

Se analisarmos o quanto existe de prazer por tras do dis-
curso de ddio, percebemos que esse é um sentimento
baseado na intoleréncia e revela-se como manifestacdo
de impulsos destrutivos que Freud, ha muitos anos atras,
identificou como inerentes a natureza humana. Assim
como Freud, o psiquiatra e psicélogo suico Carl Gustav
Jung criou o termo “sombra” para nomear aquelas partes
nossas mais reprimidas pelo senso comum da socieda-
de em geral. O édio seria, entdo, para Jung, aquela par-
te sombria que todos nds possuimos, mas ndo sabemos
como conviver com esse sentimento, por isso, 0 negamos,
jogando-o para a sombra. Fazendo isso, ele se torna mais
potente ainda. Somente quando conseguimos analisar
nossos sentimentos com maior profundidade, podemos
leva-los a luz da consciéncia e, assim, eles perdem a forga,
pois foram observados e analisados.

0 édio pode ser entendido por meio de varias visbes. Uma
delas é a reflexdo psicoldgica e empirica de como um sen-
timento inconsciente de repulsa a alguma ideia, que néo
tenha a ver com os nossos valores, nos leva ao desejo de
aniquilacdo dessa mesma ideia, e isso incita o discurso
agressivo. E, quanto maior esse desejo, maior é a impor-
tancia do que esta sendo odiado. Sdo pessoas com grande
visibilidade ou algum conteldo social potencializado pe-
las nossas opinides e argumentagdes. Assuntos muito po-
[émicos, de pessoas famosas, politicos, questdes raciais,
culturais e religides e que dizem respeito ao inconsciente
coletivo, mexem mais com nossos instintos e esses impul-
sos se extravasam no discurso, pois as redes sociais sao
terreno férteis para o crescimento de uma ideia.

Sabemos que como seres humanos, existem diversos ca-
minhos e possibilidades de nos relacionarmos com o que
esta fora de nds. Porém, quando se trata de ameagas, no
sentido idealista, tudo aquilo que eu ndo concordo se tor-
na ameacador, portanto, se existe o desejo de aniquilacdo
do discurso do outro, o discurso de 6dio entra no lugar do
dialogo possivel e reflexivo.

CUIt Bem-estar

Em momentos de tantas pautas importantes, como nos
ultimos anos, em relagdo as questdes publicas, percebe-
mos que o0s conceitos sobre a individualidade, alteridade
e amorosidade estao sendo negligenciados, pois o foco
primordial, em termos de sobrevivéncia, sdo os conceitos
sobre a coletividade, partidarismo, religioes e todas essas
pautas que permeiam a ideia de separatividade, muitas
vezes, resultam em competicao.

Existe, entdo, a escolha por dar atengdo a essas e outras
questdes que sempre serao importantes, mas cabe a cada
um de nos escolher palavras que dialogam e fazem refletir
no lugar de palavras que destroem a moral e causam uma
falsa sensacdo de poder em quem escreve e compartilha
com a sociedade. Essas falas agressivas despertam em
quem estd lendo e esta sendo agredido os mecanismos de
defesa mais primarios. E esse ciclo se da em retroalimen-
tagdo, um sujeito projetando a sombra (o prdprio 6dio) no
outro.

Esse ciclo repetitivo pode levar a compuls&o, que seria o
vicio pela falsa ilusdo de poder. Romper com a compulsdo
a repeticdo significa poder falar e ser escutado e poder es-
cutar de maneira verdadeira, e ndo de um lugar de falta
de empatia, ou de falta de presenca, em que muitos sujei-
tos se tornam deslocados dos seus “caminhos subjetivos”,
alienando-se, caindo em depressao ou delirios.

Se manter a nogdo de “eu” na relacdo com o outro, saber
que nossas ideias e crengas sao altamente criticadas por
uma quantidade de pessoas de nosso convivio, além de
afetar a parte narcisica de nossa personalidade, causa cer-
to mal-estar e desintegracdo social. Como defesa desse
préprio sentimento, nos fechamos em grupos que pen-
sem parecido com o que pensamos, para evitar o que seria
diferente, isso é altamente ambivalente, pois necessita-
mos de convivio familiar e de amigos para manter nossa
salide mental.

O caminho para a reintegragdo esta nos discursos que
mais evitamos, por cegueira, negligéncia ou revolta. Sdo
contelidos que integram em nos valores de unidade, como
acompaixao, 0 amor, a compreensao, a empatia. Voltando
afrase inicial do meu texto, existem tempos em que o ddio
parece ter forca maior, mas existe uma forga contraria tdo
potente quanto essa: 0 amor. Entdo, que sejamos rebeldes
e subversivos, sejamos amor nas palavras, nas a¢des e nos
comportamentos, sejamos revolucionarios.
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Tenho uma caracteristica que me separa de quase todo mun-
do que eu conheco: eu odeio dirigir. A verdade é que eu nun-
ca quis aprender a dirigir. Aprendi na marra. Sé que logo de-
sisti, portanto hoje em dia eu ndo dirijo. Entretanto toda vez
que eu falo sobre esse assunto, as pessoas olham para mim
como se eu fosse uma ET. “Como assim? Ndo dirige? E vocé
faz como para se locomover? ”’ Me perguntam com os olhos
arregalados como se eu tivesse acabado de dizer que matei
minha mae e fui ao cinema.

E muito estranho. Eu ndo entendo o estigma que nds, hu-
manos que optamos por ndo ter carros, carregamos. Até
porque, no meu caso, as estradas estdo bem melhores sem
eu nelas. Como tenho o doce habito de sonhar acordada, ou
seja, eu me distraio muito facilmente, com certeza eu iria
causar alguns acidentes, caso tivesse insistido em ser mo-
torizada. Provavelmente nem estaria mais aqui para contar
essa historia. Bastasse tocar uma mdsica que eu gosto no
radio, que em dois tempos eu esqueceria que estava no vo-
lante e kabum: era uma vez Juliana...

Sem mencionar que eu nunca tive cem por cento de certeza
de qual era o pedal do acelerador e qual era o do freio. Em
outras palavras, eu estou é salvando vidas com a minha es-
colha de ser car free.

E tal decisdo ndo vem de agora. Eu sou conscientemente li-
vre de carros ha muitos anos. E para ser honesta eu nunca
me senti como se tivesse feito a escolha errada. E certo que
eu pude contar ao longo da minha vida com amigos e alguns
parceiros muito generosos que contribuiram para que essa
minha escolha ndo fosse um peso tdo grande em minha vida.
Quando eu era adolescente e no comego da minha vida adul-
ta, por exemplo, a minha melhor amiga, Daniella, era o meu
oposto. Ela sempre disse: “quando eu fizer 18 anos quero
acordar com o barulhinho da chave do carro”. E assim foi. No
seu aniversario de 18 anos, a Dany ganhou um Voyage cin-
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za, carro este que ela usava para me levar a todo canto.
Lembro até de uma vez que ela me ligou e perguntou:

“0 que vai fazer?” No que eu respondi “Vou ao Canecao
assistir o show do Lulu Santos ”. “Como vocé vai?”, eu
disse “De taxi” . “Ndo precisa, passo ai e te deixo [3”

A Dany sempre se oferecia para me levar a varios luga-
res. Ohh, alma generosa.

Depois dela, na Califérnia, eu tive uma grande amiga
que me dirigia para cima e para baixo também. Porque
gente, ndo dirigir em uma cidade como San Diego que
s6 tem freeways e nem metrd possui, é bem complica-
do. Ao menos era nos anos 90. Naquela época ndo exis-
tia UBER. Mas para mim ndo foi. Quando fui estudar
turismo 4, a Alie me levava para escola e me buscava
todos os dias. Além dela, todos os meus amigos ame-
ricanos em San Diego planejavam qualquer programa
levando em mente quem me daria carona. O bem da
verdade é que fiz bons amigos |4 nos States...

De volta ao Brasil, quando eu me mudei para Curitiba
para morar com o meu parceiro da época,ele também
foi bem generoso comigo. O Caio me dirigia para cima
e para baixo sem reclamar. E sempre de bom humor.
Sou eternamente grata pela generosidade dele comigo
no Parand, até porque depois dele casei com um outro
homem em S3o Paulo, e ndo recebi o mesmo tratamen-
to. Mesmo tendo casado comigo sabendo que eu jamais
voltaria a dirigir, assim que me mudei, 0 meu ex veio
com um papo “Ah, vocé tem que voltar a dirigir”... E o
tempo que passei em S3o Paulo eu fiz as minhas coisas
de Uber na maior parte do tempo. N3o tive ajuda dele.
Para nada.

Ndo preciso nem mencionar que esse matrimonio nao
durou...

Averdade é que ndo ha nada de errado em quem, como
eu, tem medo de dirigir. Carros podem ser perigosos, e
ser motorista é muita responsabilidade. As chances de
sofrer um acidente de carro sdo MUITO maiores do que
ser atingido por um raio, ser mordido por um tubarao,
ser mordido por uma cobra ou sofrer um acidente de
avido.

Quer saber do que mais? Eu gosto da minha vida sem
carro e no fundo acho as pessoas que ndo dirigem bem
legais. Na verdade, elas sdo pioneiras, pois sdo pessoas
vivendo um ritmo de vida diferente, tendo que resolver
questdes de locomocgdo diariamente, sem que isso seja
um estresse.

Um brinde a nds!
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VOCE ESTA PRONTO PARA 2023?

E chegada a hora de nos despedirmos deste ano, avaliar e
compreender as coisas que vivemos, toleramos e as que
perdemos, conscientizar e, sendo necessario, corrigir para
o futuro. E chegada a hora de planejarmos um novo ano.
Estabelecer os planos de renovagao, caso objetivemos que

0 mercado da medicina diagndstica estd em constante evolu-
¢30 e nos, do Check-Up, estamos sempre atentos a essas mu-
dangas. Buscamos ser, cada vez mais, o parceiro ideal para a
classe médica e seus pacientes, proporcionando diagndsticos
precisos, seguros e ageis, com tecnologia de ponta. Contamos
hoje em nosso NTO (Ndcleo Técnico Operacional), em Uberlan-
dia, com recursos que estdo disponiveis apenas nos grandes
centros, restritos a hospitais de renome e/ou grandes players
do mercado. Fomos pioneiros em inovagdo em diversas areas
em Andlises Clinicas, ndo sé em Minas Gerais, mas em todo o
Brasil. Para 2023, reforcamos nosso compromisso com a inova-
¢do e atendimento de exceléncia para, juntos da classe médica,
parceiros, colaboradores e clientes, termos todos um 2023 de
muito sucesso e salde.

Dra. Ana Paula Pitarelo Soares

Diretora Técnica
Check-Up Medicina e Diagndstico
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ele seja melhor, perdoar a nos mesmos, perdoar e excluir
pessoas de nossas vidas para seguir em frente. Nao faca lis-
tas ou promessas, planeje, defina etapas e metas. E, caso
precise de inspiragoes, confira as informacgdes gentilmente
prestadas por alguns leitores da Revista Cult.

Pergunto-me o que € estar pronto? Quando chega este novo ciclo
0 que esperamos? Casa, carro, um amor, saude, dinheiro, uma
promocao? O que nos movimenta? Muitas vezes, nos movemos
pela “cenoura” como coelhos numa corrida... mas qual é nossa
verdadeira busca, para o qué precisamos estar prontos? E se a
“cenoura” n3o estivesse fora de nds? Sera que estamos prontos
para ter felicidade? Para ter uma boa vida? Acredito que preci-
samos apenas estar prontos para sermos felizes. Mas ndo estou
falando de uma felicidade infantil, ligada a acontecimentos ex-
ternos, estou me referindo a um estado de assentimento com a
vida, de concorddncia com cada acontecimento mesmo que seja
doloroso, de compreensao do seu lugar no mundo, do seu tama-
nho e importancia. E sobre ter coeréncia entre um acontecimen-
to e aemocdo sentida, ou seja, estar triste, alegre e/ ou com raiva
quando os fatos assim exigirem. Ser feliz, para mim, é compre-
ender que a minha verdade é apenas uma parte da histéria, um
lado da moeda. E a verdade do outro é o outro lado da mesma
moeda. Entdo, desejo para nds, em 2023, que busquemos a feli-
cidade sendo nds mesmos, conectados com a nossa vida e suas
infinitas possibilidades.

Deise Carvalho - Psicéloga Clinica



Para 2023, desejo que todos obtenham prosperidade, que con-
sigam ver seus esforcos serem reconhecidos e que cada um
possa dar o melhor de si para o bem comum. Nés, do Arma-
zém S3o Paulo, vamos trabalhar para levar sempre qualidade
e credibilidade de forma simples e eficaz, honrando nossas
raizes tradicionais, satisfazendo um paladar amplo e diversi-
ficado, ofertando sabores, aromas, costumes de todas as re-
gides do Brasil e até do mundo, uma infinidade de alimentos
que contam histdrias, um pedacinho nosso que, com certeza,
vai alegrar e fazer toda a diferenga para nossos consumidores e
amigos. Que venha 2023!!!

Fernando Maluf

Armazém Sdo Paulo

Uberlandia Shopping
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Estou no ramo de confecgdo ha 47 anos. Apesar das muitas difi-
culdades que surgiram no caminho, eu acredito que para tudo
tem uma saida, uma estratégia. Jamais devemos olhar somen-
te paras nossas lutas, mas sim para frente, valorizar as nossas
vitdrias e conquistas. Acreditar, confiar e persistir. Desistir, ja-
mais! Somos um povo forte pelo poder de Deus, criativo, resi-
liente e capaz de recomecar sempre. Que 2023 seja um ano de
crescimento e esperanca para todos.
Zilma Maria de Freitas
Loja Persisténcia

Sempre devemos estar preparados para um novo ano, mas
acredito que serd um ano de muitos desafios, tanto no Brasil
quanto no mundo. Na drea da salde, espero que a pandemia
esteja sob controle, e que possamos nos dedicar de corpo e
alma a nossa especialidade, que sempre nos brinda com gran-
des inovagodes.

DRA RAQUEL EUSTAQUIO A FERREIRA

OFALMOLOGISTA HOLHOS

Em 2023, meu desejo é sentir no semelhante o préximo retra-
tado pelo Mestre Jesus. Que as pessoas possam vivenciar a
emocgdo que sentimos quando visitamos um asilo ou casa de
repouso, levando musica aqueles que, muitas vezes, ndo rece-
bem uma visita sequer de um familiar; levando alimento aque-
les que, muitas vezes, sdo esquecidos pela sociedade, sem um
lar para morar, ou qualquer tipo de alimento para saciar sua
fome; levando consolo, através de uma palavra amiga, aos
acamados e doentes do corpo e da alma, mostrando a eles que
Jesus a ninguém desampara; levando carinho as criangas que
buscam um lar, para sentirem-se importantes; acolhendo um
animal que, muitas vezes, é abandonado, esquecendo-se que
sdo nossos irmaos. Enfim, que em 2023, possamos, sim, seguir
os passos de Jesus e senti-lo em toda sua esséncia, entenden-
do que, como Ele, viemos a este mundo para servir.

Marco Aurelio Teles

Consultor de Financiamento Habitacional - CRECI 13.447
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A entrada de um novo ano é uma oportunidade de recarregar as
energias, e refletir sobre 0 ano que passou e o que esta chegan-
do, entender as mudangas e conquistas. Damos as boas-vindas a
2023, desejando um ano de renovacao e de resolugdes que nos
mantenham energizados e saudaveis. Que possamos recomecar
motivados pelos desafios, impulsionados pela promessa de pro-
teger nossos pacientes e honrados pela confianca depositada
em nossa instituicdo para cuidar da salide dos uberlandenses.
Seguiremos na missdo de promover a exceléncia assistencial e
preservacao da vida de forma inovadora a toda comunidade. De-
sejo muitas felicidades para uma temporada de festas alegres e
um ano novo saudavel e gratificante.

Mariane Tarabal

Diretora Mater Dei Santa Genoveva
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Comego um novo ano levando adiante a missado de formar crian-
cas e jovens alunos como cidadados conscientes do seu lugar no
mundo. Somente uma educagdo inovadora al¢a o individuo a
um papel de protagonista para exercer o poder transformador
na sociedade com solidariedade e empatia. Creio que educamos
criangas para um mundo em rapida transformagdo, formamos
cidaddos mais preparados para a realizagdo de seus proprios so-
nhos e, sobretudo, para gerar impactos positivos dentro de seu
nucleo pessoal, profissional e social. Estou pronto para cumprir
esse objetivo com a seriedade e o comprometimento que o tema
merece, pois acredito que, apenas com a valorizagdo da educa-
¢do, garantiremos um futuro promissor aos nossos jovens e a
nossa sociedade.

Julio Abdalla, idealizador e mantenedor do Colégio Gabarito
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E mais um ano que vai embora, e é mais um ciclo que se apro-
xima. O Settrim, ao longo de sua histéria, foi confrontado por
enfrentamentos constantes, e esse 2023 ja se antecipa reple-
to de novos desafios. Dificuldades ndo sdo novidades para o
transporte de cargas. O ano que estad nascendo sera recebido
com esperanca que, afinal, é o que nos resta como empresarios
e responsaveis por milhares de postos de trabalho. O ano que
esta no fim nos colocou a prova como brasileiros e lideres de um
importante setor da economia nacional. O Settrim, ao longo dos
dltimos anos, reforgou a importancia do setor de logistica, soli-
dificando o sindicato como prestador de servicos, representante
digno da categoria. Tornamo-nos mais visiveis junto a Federagdo
do Transporte de Cargas de Minas Gerais e a CNT. Podemos dizer,
com orgulho, que a nossa base territorial, que envolve mais de 4
mil empresas no Tridngulo Mineiro e milhares de profissionais e
empresarios, hoje, esta presente nos cenarios mineiro e nacional
do transporte de cargas e logistica. Estamos esperando o novo
ano que surge com o animo alimentado pelo dever cumprido.
Cleiton César da Silva - Presidente do Settrim
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Todo final de ano nos preparamos para o préximo, fazemos pla-
nos e sempre acreditamos que ele serd melhor que o anterior.
Quase sempre, esquecemos de fazer uma avaliacdo do ano que
esta acabando e anotar o que queriamos fazer e ndo fomos capa-
zes por diferentes motivos. O que adianta pensar em 2023 e dei-
xar compromissos de 2022 para tras? Comece um novo ano em
dia com sua agenda, planeje o que de fato sera capaz de cumprir.
Enumere por prioridades e facilidades e tente terminar o novo
ano com seus desejos e metas em dia. Esse é o meu plano para
o futuro, assim como tem sido o legado que vou deixando por
onde passo, seja na familia, com os amigos, na empresa e na co-
munidade. Um Feliz Ano Novo para a Humanidade!
Fabio Bertolucci
Presidente da Abrasel Regional do Tridngulo Mineiro
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AS FERRAMENTAS DA BELEZA

Aquelas ferramentas que usamos para realgar a nos-
sa beleza, e que s6 devemos usar quando acharmos
necessario.

Quando falamos em beleza, logo pensamos em autoes-
tima. E, quando falamos em autoestima, sabemos que
estd, diretamente, ligada ao autoconhecimento. Que o
universo da beleza existe e estamos imersos nele ndao
tem como negar, ele esta em tudo e todos a nossa volta.
Afinal, o que é belo é pra ser admirado, real¢ado e valo-
rizado. O risco esta quando nos afogamos nele tentando
nos adequar aos padroes de beleza preestabelecidos.
Por isso, é muito importante pensar sobre si mesmo,
sobre sua real beleza e como realga-la. Vocé ja pensou
nisso? Descubra o quanto sua é beleza valiosa! Para isso,
o apoio de um profissional que cuide de sua saide men-
tal se faz essencial, ele vai te apresentar as ferramentas
necessarias para que vocé se fortalega internamente e,
somados a elas, eu lhes apresento as ferramentas exter-
nas, as quais eu chamo de FERRAMENTAS DA BELEZA.
Comece imaginando um lindo pinheiro de Natal, uma
arvore de cor intensa, de uma beleza natural, que por si
sdjaélinda. Agora, seimagine pendurando nela as bolas
de Natal, pisca-pisca e todas as demais decoragdes na-
talinas. Assim, a arvore ganha um realce, um destaque,
um brilho maior. Essa arvore é vocé, que ja nasceu com
uma beleza Unica, e as demais decorages sao as ferra-
mentas da beleza, as quais realgam sua beleza, e eu vou
apresenta-las agora:

« Comece pela MAQUIAGEM, pois assim ja dara um “up”
no seu visual logo de cara. E, quanto mais natural ela
for, mais ira valorizar sua beleza real. Para uma maquia-
gem natural, opte por fazer um bom preparo de pele,
limpando, tonificando e hidratando bem o rosto. Assim,
realcara o vico natural da sua pele e ndo necessitara de
grandes camadas de produtos, como bases e corretivos.
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Evite passar muito po, fazer contornos fortes e marcar
demais a sobrancelha. Opte por uma sombra em tons
terrosos e batom que se assemelhe a cor natural da sua
boca. Ndo se esqueca da mascara de cilios, ela ira valori-
zar muito seu olhar. Lembre-se: manchas, marcas na pele
e linhas de expressao sdo algo completamente humano,
natural e real. E a maquiagem ndo pode mudar isso, ape-
nas amenizar.

« Depois, escolha a ROUPA. Para isso, leve em considera-
¢do o local para onde ird, seu humor e o clima. Sim, nos-
so humor interfere diretamente em nossas escolhas. E,
fazendo boas escolhas com essas ferramentas da beleza,
podemos elevar nosso astral. Para escolher a roupa ideal,
analise o recorte, o modelo, as cores, tecidos (texturas) e
volumes. Opte por pecas que respeitem o formato do seu
corpo. Aqui, vale uma analise mais profunda e individual,
sinta-se a vontade para tirar suas dividas me chamando
em minha rede social.

« Quanto aos ACESSORIOS, esses sdo a cereja do bolo.
S3o diversos, como brincos, colares, anéis, pulseiras, bol-
sas e sapatos. Além de enriquecerem o visual, também
sdo dtimos indicadores de estilo, conseguem representar
a sua personalidade e, por terem uma grande quantida-
de de op¢Bes e serem muito versateis, podem ser usados
em todos os lugares. Evite o conflito de informacdes, co-
locando varios deles juntos.

« Agora chegou a vez do CABELO, e ele diz muito sobre
vocé. E importante saber o corte e a coloracdo ideais e,
para isso, existe o visagismo, o estudo das cores e formas
que valorizam seu rosto e sua beleza. Na sua producao,
nao deixe de lado o penteado, seja ele solto, preso ou se-
mi-preso. Tanto para o dia a dia quanto para um evento
especial, a forma como vocé o prepara pode valorizar ou
derrubar todo seu look. E também importantissimo que
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vocé o mantenha sempre limpo, principalmente, se ele
for oleoso.

« Aos outros detalhes como unhas, sobrancelhas e depi-
lacdo, ressalto a importancia da higiene pessoal. Entre
impor que as unhas devem estar sempre bem feitas e a
depilagdo em dia e isso ser possivel e desejavel, ha uma
grande distancia. Basta que sua higiene esteja em dia.
Quanto a fazer ou nao as unhas e depilar-se, a escolha
ésosua.

A forma como nos enxergamos e nos cuidados determi-
na como queremos ser vistas e também como nos rela-
cionamos com os outros. Uma pessoa com autoestima
elevada se sente mais segura e passa mais credibilidade,
seja no ambito pessoal ou profissional. E a forma como
vOCé se veste e se produz tem o poder de transmitir uma
mensagem oculta, ela é o seu capital visual. Invista nisso
e vera o quanto seus resultados na vida mudardo pra me-
lhor. Conte comigo para te ajudar nessa jornada!

Lembrando que essas sdo boas ferramentas para termos
disponiveis, mas ndo ha uma obrigatoriedade em sem-
pre usa-las. O bom é saber como melhor manusea-las, e
s6 usarmos quando acharmos necessario. O autocuida-
do, sim, se faz necessario, cuidar da sua saude mental,
da saude da sua pele e do seu corpo. De como vocé se
Vé, se trata, se cuida e se decora. Essas ferramentas ndo
vém para acabar com as imperfei¢cdes com corretivos e
bases, dobrinhas e celulites com cintas e roupas largas,
etc. Mas sim, para realcar a sua beleza, a sua melhor ver-
sd0. E uma mudanca de percepcdo e de habito. No come-
co, é, realmente, mais desafiador, mas essa mudanca de
comportamento sera positiva e ird proporcionar a vocé
beneficios a longo prazo.

E 0 ato de se aceitar sem se comparar, de saber o valor de
sua beleza e Autodecorar-se!

Desejo que vocé tenha um feliz Natal e um ano novo ilu-
minado!
E que se sinta cada vez mais linda. Acredite, vocé merece!

Eu sou a Brunna Barbosa, trabalho com beleza feminina

ha mais de 17 anos e, cada vez mais, me dedico a esse universo. Vem
comigo que eu posso te ajudar! Serad um prazer. Me acompanhe no ins-
tagram: @abrunnabarbosa.

MAQUIAGEM: @ABRUNNAARBOSA a s a

ACESSORIOS: @CORINA.ALVIM be C]Ut\/ d rtl st
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Juliana Veloso | Nutricionista
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

NAO ENGORDAR NAS FESTAS |
ANO.
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Com as festas de fim de ano chegando uma preocupagdo vem a tona:
como manter os habitos saudaveis e a alimentac&o regrada durante es-
ses periodos de festas com muitas comilangas e exageros?

Bem, isso parece impossivel, mas n3o é!

Por isso, eu trouxe 10 dicas para que vocé possa seguir e se manter na
dieta mesmo no Natal e Ano Novo.

Vamos la?
1. Faga o planejamento do seu cardapio com preparages leves e equi-
libradas.

2. Entre as opgOes de carnes, prefira os assados ou grelhados e retire
a pele antes do preparo. Opte pelas carnes magras, como peru, outras
aves ou até peixe assado. Tender e pernil sdo carnes que contém mais
gorduras.

3. Faga todas as refei¢des do dia. Se vocé ficar muito tempo sem comer,
ficard com fome na hora da ceia e, entdo, o excesso pode ser inevitavel.

4. Nao “belisque” os alimentos ou beba drinks enquanto prepara a ceia,
pois serdo calorias a mais que vocé ingere sem perceber.

5. Beba bastante dgua durante o dia para se manter hidratado.

6. Na hora da ceia, faga um prato de salada e coma a vontade. As fibras
das hortalicas e vegetais trazem saciedade.

7. Tenha prazer com cada escolha, saboreie e mastigue bem os alimen-
tos. Atente-se a sua saciedade.

8. Ndo faga da comida a principal atracdo da festa. Divirta-se!
9. Na hora da sobremesa, opte por uma op¢ao mais leve e com frutas.

10. N3o abandone os exercicios fisicos, procure se exercitar todos os dias
para deixar seu corpo ativo.

Bem, agora que vocé ja sabe como manter a linha nas festas de fim ano,
espero que vocé aproveite esses momentos e tenha um étimo Natal e um
6timo ano novo!

Se tiver alguma divida sobre algo ou quiser me mandar alguma suges-
tdo de conteudo fique a vontade para me mandar uma mensagem nas
minhas redes sociais.
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Nutricao

Daniela Zuin e Eleonora Galvao
Foto Divulgagado

BEBIDAS SAUDAVEIS PARA

ACABAR COMAR

ESSACA

Agua natural

0 alcool é conhecido por desidratar o corpo e isso causa os
principais sintomas, como tontura, fadiga, vomito, febre,
entre outros. Para hidratar o organismo enquanto o alcool
desidrata e exige uma alta metabolizagdo pelo figado, a su-
gestdo é que, a cada 350ml de bebida alcodlica consumida,
deve-se acompanhar 100ml de dgua. Assim diminuimos os
efeitos da intoxicagdo no organismo e intensa metaboliza-
¢do do nutriente alcool pelo figado. A agua, por ser respon-
savel pela hidratacdo ideal do organismo, previne os prin-
cipais sintomas de desidratagdo, comumente presentes no
dia seguinte, o dia da ressaca. Como por exemplo, dor de
cabeca, tontura e fraqueza, além de boca seca. Um calculo
base para a quantidade ideal de 4gua para cada organismo
é multiplicar o peso por 35ml. Por exemplo, um individuo de
60kg deve consumir no minimo 1500ml de agua por dia.

Agua de céco

Rica fonte de minerais e eletrdlitos, como o potassio, que
ajuda a manter os liquidos equilibrados no corpo, ajudan-
do no metabolismo. A dgua de coco é melhor que isotdnicos
esportivos. Riquissima em nutrientes, é composta por 95% de
agua, o que a torna excelente na fun¢do de hidratar o orga-
nismo, além de ter altas quantidades de nutrientes essenciais
para manter o organismo e fungdes metabdlicas em perfeito
funcionamento. Em comparagdo aos isot6nicos, a agua de
coco apresenta 5 vezes mais a quantidade de potassio e qua-
se 2 vezes mais a quantidade de magnésio, sendo nutrientes
essenciais para prevenc¢do de cadimbras decorrentes da ativi-
dade. E uma étima opgdo de bebida totalmente natural, capaz
de repor, rapidamente os sais minerais perdidos, além de agir
reduzindo o estado de estresse do organismo, muitas vezes
ocasionado pela intensa metabolizagdo do nutriente alcool. A
perda de sais minerais durante a atividade pode piorar caim-
bras e também gerar fadiga excessiva, dores musculares, nau-
sea, dor de cabeca, diarréia e em casos graves, convulsdes.
Portanto, repor agua e sais minerais é crucial para um dia se-
guinte saudavel, mantendo o estado de satide do organismo.



Suco de laranja

0 baixo nivel de Vitamina C causado pelo alcool faz com que
o corpo fique mais suscetivel aos efeitos da ressaca, além do
baixo nivel de aglcar. O suco de laranja pode ser a fonte per-
feita para a melhora da condigdo. Rico em vitamina C, alto
potencial antioxidante, que contribui para melhor funcdo
hepatica e consequente metabolizagdo do alcool. O figado
€ um 6rgdo essencial no processo de metabolizagdo correto
e também no processo de detox natural do organismo. Suco
de laranja é 6tima fonte de vitamina C, além de vitamina E,
também antioxidante, e sais minerais, atuando na sobrecar-
ga e processos que facilitam a desintoxica¢do desse 6rgéo
para que possa exercer suas fun¢es com saude.

Cha de gengibre e limdo

O gengibre ajuda muito na sensacao de enjoo e o limao au-
xilia o figado que esta sobrecarregado por conta do alcool. O
gengibre é uma das plantas mais conhecidas e utilizadas no
mundo todo. O gengibre é originario da Asia tropical e per-
tencente a familia dos Zingiberaceae. Em sua composigdo,
podemos encontrar alguns compostos importantes, como
os fotoquimicos, os gingerdis, que sdo responsaveis pelo seu
gosto amargo e ardido, caracteristico e o 6-gingerol, sendo
0 componente mais ativo, que se destaca por sua atividade
antioxidante. Por ser uma planta medicinal, dentre outras
funcdes hepatoprotetoras, ajuda a relaxar o sistema gas-
trointestinal, aliviando os enj6os e as nauseas.

Lim3o é uma fruta com excelente fonte de vitamina C, rico em
polifendis e carotendides (violaxantina, luteina, criptoxanti-
na, B-caroteno). E antioxidante, analgésico e remineralizan-
te. Muito indicado para quadros de afec¢des estomacais. Ao
contrario do que pensam as pessoas, o limdo em seu esta-
do natural, tem como principio ativo o cido citrico, porém,
quando entra em contato com o meio celular no interior do
nosso corpo, comporta-se como um neutralizante da acidez
interna. O limdo equilibra o pH do sangue, deixando-o le-
vemente alcalino, beneficiando 6rgdos e sistemas, uma vez
que a acidez do sangue destroéi as células. Por potencializar a
capacidade metabdlica dos érgdos excretores, promove lim-
peza e desintoxicagdo de todo o corpo, principalmente, do
figado e da vesicula.

Suco de beterraba e abacaxi:

Também pelo desgaste do figado, é importante consumir
nutrientes antioxidantes, e a betaina é um composto anti-
-inflamatdrio presente na beterraba. Ja o abacaxi, é fonte de
Vitamina C. A beterraba é um alimento bom para o figado,
devido a sua composicdo, rica em nitrato e antioxidante,
como as betalainas, que contribuem para a redugdo do dano
oxidativo provocado por radicais livres e a inflamacdo das
células do figado. A raiz é uma das principais fontes de fibra e
vitaminas do complexo B (incluindo B1, B2, B5, B6 e B9), que
é possivel incluir na alimentagdo de diversas formas. Com o
valor caldrico bem baixo, ela possui agdo anti-inflamatéria,
diurética, digestiva, desintoxicante natural e purificadora
do sangue. O abacaxi possui uma potente enzima, chama-
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da bromelina, ajudando a desobstruir o figado do acimulo
de gorduras e toxinas. Uma das melhores coisas que vocé
pode fazer para o seu figado é manter o peso ideal e manter
seu organismo hidratado. A combinag¢do de beterraba com
abacaxi, por exemplo, é 6tima para fortalecer a imunidade e
também funciona como bebida detox - ou seja, ajuda a lim-
par o organismo, sendo 6tima para iniciar o dia.

Duas receitas para se fazer com os ingredientes citados:
Suco detox de beterraba com abacaxi

Ingredientes

« 1/2 beterraba picada;
« 1 fatia de abacaxi;

« 1 punhado de hortel3;
+ 150 ml de agua;

« Gelo a gosto.

Modo de preparo

« Bata todos os ingredientes no liquidificador por alguns mi-
nutos e esta pronto.

« Rende um copo americano (250ml).

« O ideal é consumir na hora.

« Pode ser levado a geladeira mas ndo deve consumir depois
de 24h, pois muitos nutrientes e vitaminas desnaturam du-
rante este periodo, perdendo a eficacia.

Cha de Gengibre com Limio

Ingredientes

« ¥ litro de agua quente;

+ 2 colheres de sopa de raiz de gengibre ralada;
« /2 limdo com casca.

Modo de preparo

« Leve a agua para aquecer.

« Coloque o gengibre ralado, deixe ferver por 5 minutos e de-
pois adicione o limao.

« Leve essa mistura para bater no liquidificador e sirva mor-
no.

« Se quiser adoce com mel para melhorar o sabor.
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Yoga e Meditagdo

Christyene Alves Faleiros
Fotos Yasmin Silva Cardoso | Divulgacéo

YOGA: 10 MOTIVOS PARA PRATICAR
EM 2023 (E POR TODA AVIDA)

Quando um ano termina e outro comeca, é tempo de fa-
zer um balango da prépria vida e, inevitavelmente, uma
lista de coisas a serem feitas durante o ano que vai se
iniciar. E sempre assim. Todo mundo tem uma lista para
0 ano novo. Aproveitando o ensejo, abaixo vocé vai en-
contrar 10 motivos para incluir a prética de yoga nessa
lista e viver intensamente 0 2023.

0 yoga é uma pratica milenar que tem inimeros benefi-
cios para quem pratica. Muito antes de ser modinha, ja
operava grandes mudancas na vida das pessoas. Com o
passar do tempo, as descobertas cientificas tém, cada
vez mais, ratificado o que, na prética, ja se sabia.

Dessa forma, o yoga tem sido uma filosofia de vida, um
encontro consigo mesmo, capaz de trazer beneficios de
toda ordem, especialmente, fisicos e mentais. Portanto,
se vocé ainda tem duvidas sobre incluir ou ndo o yoga
como parte do seu cotidiano, abaixo vai encontrar 10
motivos para comegar ainda hoje.

1. Diminuic&o do estresse. Sentida ja nas primeiras au-
las, a diminuicdo do estresse se observa, notadamente,
pela concentragdo, que é necessaria para a realizagdo
das posturas e pela medita¢do, que busca a manuten-
¢do de um Unico foco. Dessa forma, com o equilibrio das
funcdes neurais, corpo e mente se tranquilizam.

2. Alivio das dores musculares. As posturas (asanas)
promovem alinhamento corporal, ajudam a alongar a
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fascia e a dar mais flexibilidade ao corpo, o que libera a
tensdo dos pontos de dor, contribuindo para o alivio das
dores musculares.

3. Aumento da concentracao e foco. Um dos preceitos
do yoga é manter o foco no presente, e estudos demons-
tram que a pratica é capaz de melhorar coordenagdo mo-
tora, tempo de reacdo e memoria, o que contribui para
que a concentrac¢ao e o foco acontecam naturalmente no
dia a dia.

4. Ampliagio da capacidade respiratéria. Parte impor-
tante da pratica de yoga, os exercicios respiratérios (pra-
nayamas) estimulam uma respiracdo mais ampla, lenta
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e profunda, tanto na inspiragao quanto na expiracao,
desenvolvendo, assim, uma melhor capacidade respira-
téria.

5. Fortalecimento da musculatura. O balanceamento
entre posturas de forca, flexibilidade e equilibrio permite
que a musculatura seja fortalecida sem que haja perda
da flexibilidade, o que ndo acontece em outros tipos de
atividade fisica.

6. Maior qualidade do sono. O relaxamento e a dimi-
nuicdo do estresse promovidos pela pratica ajudam a
dormir melhor, pois, por haver um maior controle do sis-
tema nervoso, é possivel reduzir o ritmo do corpo para
descansar melhor.

7. Aumento do equilibrio. Com as técnicas corretas, a
pratica de yoga faz com que se adquira consciéncia cor-
poral e psiquica, o que permite maior equilibrio fisico e
mental, prevenindo tanto as quedas quanto doencgas,
como transtorno de ansiedade e depressao.

8. Autoconhecimento e autoaceitacao. Na medida em
que foca na consciéncia de si mesmo, o yoga facilita o au-
toconhecimento e a autoaceitacdo, uma vez que facilita
adesconstru¢do de paradigmas, a tomada de decisdes e,
ainda, desperta bons sentimentos, permite ver a prépria
vida do jeito que ¢, sem lentes de aumento, e possibilita
maior resiliéncia frente aos problemas.

9. Melhora da postura corporal. A parte fisica da pratica
de yoga busca o alinhamento, especialmente, da coluna
vertebral, que sustenta o corpo. A medida em que se tem
mais consciéncia do prdprio corpo, a postura vai melho-
rando a cada dia, evitando dores e doencgas.

10. Protecao da coluna vertebral. O yoga promove a
movimenta¢do da coluna vertebral em todos os senti-
dos, o0 que é capaz de evitar hérnias e compressdo dos
discos vertebrais, deixando a coluna estavel e saudavel.

Agora é com vocé! Comece a praticar yoga e descubra,
além desses, outros tantos beneficios. Se ainda restar
dudvidas, contate-me pelas redes sociais. Namasté!
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Esporte :

Nilson Paulo Lima
Fotos Divulgacdo | Acervo pessoal

Se eu pudesse dar um Unico conselho a vocé, seria esse:

NAO CORRA! Correr é um ato de loucura. Se vocé comecar, vai
perceber que, seu corpo vai doer, suas pernas vao cansar, seus
pulmdes irdo sentir a gana por mais oxigénio, seus pés serdo
maltratados e algumas unhas irdo cair. Ndo corra! Se vocé co-
mecar a correr, vai perder as baladas de sabado a noite com os
amigos. Vai sair de casa no frio, sentira o ar gelado entrar pe-
los seus pulmdes, sua pele vai arrepiar e, ainda assim, ndo tera
vontade de voltar para cama. Nao corra. Ndo seja como esses
doidos que percorrem ruas, calgadas, parques, e trilhas, respi-

54

rando ofegantes, carregando garrafas com agua, com viseiras
coloridas, fones nos ouvidos e relégios controladores de tem-
po e distdncia. Ndo seja mais uma pessoa que sai por ai corren-
do sem destino, enquanto passa por carros parados ou 6nibus
lotados. Quem, em sa consciéncia, trocaria o ar condicionado
do carro por uma corrida ao ar livre, com vento no rosto? Nao
corra. Correr é um vicio perigoso. Vocé vai comegar a falar uma
linguagem estranha, seu vocabulario serd inundado de paces,
longdes, flartec, altimetria, regenerativo, canelite, endorfina,
seus amigos e familiares ndo entenderdo quando vocé falar
que “quebrou naquela prova” e ficardo apavorados quando
vocé disser que “deu 12 tiros no treino de ontem”. Quando
vocé menos perceber, seu roupeiro terd mais shorts, cal¢des
e camisetas do que roupas de “pessoas comuns”, As paredes
da sua casa ndo terdo mais quadros com lindas paisagens, que
dardo lugar a medalhas com fitas coloridas e pedagos de pa-
pel com nimeros aleatdrios que mais parecerdo férmulas de
fisica quantica. Corredores sdo pessoas estranhas, que comem
sem medo, bebem sem culpa, que correm dezenas de provas
durante um ano, ndo ganham nenhuma, mas festejam cada
uma delas como uma conquista olimpica. Corredores s&o lou-
cos, confie em mim. Ndo corra! Correr vai trazer a sensagao de
que vocé é capaz de ir sempre mais além. Correr vai fazer vocé
conhecer pessoas loucas, que comegaram a correr e se torna-
ram viciados, que falam com desconhecidos no meio de uma
corrida. E veja sé: eles ajudam estranhos, incentivam pessoas
que nunca viram antes a continuar correndo, esses viciados
ndo deixam os outros largarem o vicio. Ndo corra! Corredores
colecionam medalhas, possuem um corpo magro, uma mente
saudavel, fazem amigos de infancia a cada prova que dispu-
tam. Corredores s3o pessoas felizes e isso, ahhhh... isso é um
grande perigo para a sociedade. Entdo, acredite em mim; nado
corra! N&o corra o risco de se tornar um viciado incuravel ou
uma pessoa que possui a felicidade genuina... ndo corra o ris-
co de se tornar alguém melhor a cada dia.
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PAPO CULT

O podcast e o videocast deixaram de ser apenas uma ten-
déncia e ja sdo um formato consolidado de consumo de cul-
tura e entretenimento no Brasil. O pais € o terceiro que mais
consome podcasts no mundo, com 30 milhdes de ouvintes,
segundo estudo realizado pela plataforma Cupom Valido com
dados da Statista e IBOPE. A melhor parte é que da para ouvi-

-los junto com a realizagdo das atividades fisicas, das tarefas
domésticas e das rotinas diarias. Para quem se interessa pelo
universo do bem-estar, a unido das atividades pode torna-las
ainda mais prazerosas. Procurando bons conteddos nas re-
des sociais? Siga o Papo Cult no canal do Youtube da Cult TV
da Revista Cult.




S18 O B

< CutTtv

INiCI0 VIDEOS PLAYLISTS COMUNIDAL

Cult TV

':‘_! Q inscri (0S

INSCREVER-SE Procurando bons

conteudos nas

papo Cult- Pedro Luiz de N
Souza - redes sociais?

Transmmdo ha 3 semanas

S|90 O POpO CUlt

pAPO CULT com

£ [ i7ac0es \
a1 mes’ 7 vigualizad | . ) | t

2
| 3"-"-.
o t".'(ld{} h31 mes’ 2 yisy

Assista C]qui:




Leia e compartilhe,

’ acessando o QR-Code.




Papo Cult :

Redacdo
Foto Divulgagao

CUIt Bem-estar

ANA PAULA JUNQUEIRA LEAO

Quem é Ana Paula Junqueira Ledo?

Ana Paula é mulher, mineira, produtora rural, gestora publica
com mais de 30 anos de experiéncia, mae da Maria, esposa de
Odelmo e que tem como propdsito principal melhorar a vida
das pessoas e trabalhar pelo bem coletivo.

Como é viver e conviver com uma das mais expressivas per-
sonalidades politicas de Uberlandia, Odelmo Ledo Carneiro
Sobrinho?

Conviver com Odelmo é um grande privilégio, seja no lado pes-
soal como marido, pai, companheiro, seja no lado profissional
como homem e gestor publico. Eu tenho uma admiragdo imen-
sa porque trabalhar com ele é um aprendizado diario. E uma
pessoa extremamente progressista, com uma visdao de futuro
diferenciada, muito responsavel e dedicado com o que se com-
promete a fazer. Eu sou super fa!

Qual foi sua grande motivagao para se candidatar a Deputa-
da Federal?

Ha& muitos anos, eu estou envolvida com gestdo publica, mas
sempre nos bastidores e eu acho que chegou a minha vez de
ser protagonista, e das pessoas saberem quem é a Ana Paula.
Tenho experiéncia no poder legislativo porque estive com Odel-
mo durante seus cinco mandatos enquanto deputado federal
e também no poder executivo, durante os quatro mandatos
como prefeito de Uberlandia, que é a segunda maior cidade do
estado. Entdo, eu tenho a consciéncia tranquila de que tenho
a experiéncia e a capacidade necessarias para ajudar muito os
municipios, a minha regido e o0 meu estado como deputada fe-
deral.

A senhora possui muita experiéncia na vida publica, mas é
uma renovacio no poder legislativo federal. Na pratica, o
que pretende fazer de diferente, dentro do seu escopo como
parlamentar?

Quem ja me conhece um pouco, sabe que meu lema é traba-
lhar, trabalhar e trabalhar. E tenho a convic¢do de que esse é o
meu grande diferencial porque eu gosto de ver resultados con-
cretos e rapidos. E, desta vez, ndo sera diferente. Eu pretendo
estar junto do povo, trazer recursos para a regido, que serao
transformados em equipamentos e a¢oes que melhorardo a
vida das pessoas.

Bandeira politica é uma expressao consagrada no meio poli-
tico. Quais sao serao as suas?

Realmente, é uma expressao forte e eu tenho as minhas dire-
trizes muito bem definidas. Eu sou neta e filha de produtores

rurais, o agro é a base da economia nacional e precisa ser
mais valorizado, por meio de politicas pUblicas que auxi-
liem quem esta na base de todo o processo. Além disso,
eu tenho muito orgulho das a¢des que desenvolvi na area
da satide e também de auxilio e protecdo as mulheres, e
isso ndo sera esquecido por mim. Estive envolvida no de-
senvolvimento do aplicativo Salve Maria, que facilita a re-
alizacdo das denuncias de violéncia, na criagdo a Casa da
Mulher, um espago que atende mulheres vitimas de abu-
sos, na distribuicdo gratuita de absorventes para alunas da
rede municipal de ensino em situacao de vulnerabilidade.
Tive uma atuagdo expressiva durante a pandemia, na aber-
tura do Centro Vida, que é a primeira unidade de Minas Ge-
rais com atendimento exclusivo para pacientes pds-covid,
na criacdo do Centro de Referéncia ao Autismo, também
pioneiro pelo SUS no estado. S3o a¢des de sucesso em
Uberlandia e que podem auxiliar muito outros municipios
e o estado como um todo.

Quais sdo suas expectativas e quais sao as principais
prioridades no mandato?

Minhas expectativas sdo 6timas. Sei que os desafios serdo
muitos, mas estou preparada para enfrenta-los. Na vida
politica, tudo é uma prioridade, mas, se tivesse que men-
cionar apenas uma coisa, seria a municipalidade. As pes-
soas vivem nos municipios, € aqui que a gente precisa de
saude, de educacgdo, de infraestrutura, mas as melhorias
s6 sdo concretizadas quando o recurso é enviado. Entdo,
esta é minha prioridade: buscar recursos.

A senhora acredita que a polarizacao conturbada her-
dada da campanha eleitoral presidencial, possa preju-
dicar os trabalhos do Congresso?

Eu acredito que ndo ira prejudicar porque as posi¢es po-
liticas, hoje, no Brasil, sdo muito claras: temos a esquerda,
a direita e cada parlamentar ja tem a sua convic¢do. O que
deve prevalecer em todas as relacdes é o respeito, inde-
pendente das diferencas.

A senhora esta pronta para 2.023? Que mensagem gos-
taria de deixar para os brasileiros?

Estou pronta para 2023! Espero um novo ano com muita
paz, serenidade, tranquilidade, trabalhando muito para
que 0 Nosso pais possa crescer, progredir, prosperar, gerar
emprego e renda para a populacdo, que é o maior progra-
ma social que possa existir. Desejo muita salide para todos
os brasileiros e que Deus nos abengoe.
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SERGIO GOUVEA

Quem é Sérgio Gouvéa?

Jornalista, com Especializagdo em
Gestdo da Comunicagdao e Marke-
ting, atuo na area de comunicagdo
ha mais de 20 anos e sou apaixonado
pela area. Comecei a trabalhar aos 15
anos, como porteiro em um projeto
de menor aprendiz, e fiquei na mes-
ma empresa por 13 anos, saindo de
4 como coordenador de informatica.
Apesar da grande evolugdo, o sonho
de trabalhar com comunicacgdo esta-
va sempre presente. Aos 28 anos tive
a coragem necessaria para mudar de
rumos, deixando o curso de Ciéncias
Contabeis para fazer Jornalismo,
como primeiro passo da minha car-
reira atual, me formando no Rio de
Janeiro. Ja trabalhei em jornal im-
presso, revista, radio, TV e jornalis-
mo politico, seja na atuagdo em co-
bertura jornalistica, assim como em
duas campanhas para prefeito. Como
professor universitario, foram mais
de 12 anos com aulas na graduacao
e pbs-graduagdo. Na area corporati-
va, fui gestor de comunicagdo e ges-
tdo estratégica e hd 10 anos adquiri a
G.A. Comunicagdo, a qual me dedico
integralmente hoje, apoiando nossos
clientes.

O que é a G.A. Comunicacdo? Qual
sua missao e como atua no merca-
do?

A G.A. - Gestdo e Assessoria - Co-
municac¢do, nasceu em 1993, como
a primeira empresa de assessoria de
imprensa de Uberlandia e regido, se
desenvolvendo ao longo dos anos.
Ha 10 anos, eu adquiri a empresa,
pois a fundadora decidiu trilhar ou-
tros caminhos, e iniciamos uma nova
fase. Nossa missdo é contribuir com
a comunicacado das empresas de for-




ma estratégica, integrada e com inteligéncia de mercado.
Atuamos de forma muito préxima aos clientes e parceiros,
buscando alternativas para dar visibilidade as marcas e
divulgar suas ages e iniciativas. Nos Ultimos dois anos
ampliamos nosso escopo, assumindo também a gestdo da
comunica¢ao de um dos parceiros e, em outro, assumin-
do a comunicacgdo Interna. Também reforcamos a parte de
gestdo de crises e da produgdo de contelddo, ampliando
a producdo de cases, revistas, apresentagdes, relatorios,
news, redes sociais, textos para blogs, e também mate-
riais personalizados de acordo com as necessidades dos
clientes e tendéncias do mercado, como SEO. Além disso,
fazemos diagndstico e consultoria em comunicagéo.

Quais os desafios da G.A.?

Em 2023, chegaremos aos nossos 30 anos e iniciaremos
as comemoracdes em janeiro com apresentacdo de uma
nova marca, mais moderna, dindmica e que representa
mais do que somos, da versatilidade da equipe e do que
oferecemos. Entendo que o principal desafio é estar, cada
vez mais, atentos as novidades e proximos dos clientes,
para entender as suas necessidades e oferecer mais do
que a produgdo de conteido, mas também assessoria em
outras iniciativas e a¢des, pois a comunicagdo acaba pre-
sente em toda a estrutura organizacional das empresas.
Assim, 0 que comegou como uma assessoria de imprensa
vem se tornando, cada vez mais, uma assessoria de comu-
nicacao robusta e com ampliacdo da atuacgdo.

Como foi sua entrada na area da Assessoria de Imprensa?
Depois de ter atuado em impresso e radio, que sdo gran-
des paixdes, tive a oportunidade de iniciar a atuagdo em
assessoria em um projeto social de um deputado, em
Uberlandia, o que abriu as portas para a assessoria e a
politica, aproveitando a minha experiéncia no jornalismo
politico, que estava me dedicando fortemente. A partir
dai, busquei fazer especializagdo e, paralelo a dedicagdo
como professor, aprimorar os conhecimentos focados
nessa area de assessoria de comunicagdo.

Para vocé, quais sdo os principais desafios de comu-
nicacdo e de exposicio de marcas e negécios em um
mundo cada vez mais digital?

Avalio que o principal desafio é valorizar e colocar as mar-
cas em evidéncia por meio de contetdos que vdo além do
comercial e ndo se prendem a um Unico canal. Sdo neces-
sarias estratégias e agdes que envolvam as pessoas, em
todos stakeholders, com a marca, por meio de atitudes
que fortalecem o papel daquela empresa. Além disso, ndo
podemos esquecer jamais da importancia da comunica-
¢do interna, pois, cada vez mais, o que seus colaborado-
res falam de sua organizacdao tem um peso diferenciado,
afinal, eles vivem o seu negbécio e falam do que conhecem
melhor do que o publico. Quanto ao digital, ele veio para
ficar e crescer cada vez mais, o que ndo significa que ele
sozinho resolva tudo. E necessério ter uma comunicagio
estratégica e inteligente, com gera¢do de conteidos com
inteligéncia, e ndo apenas pensar em uma postagem como
sendo a solugéo.

CUIt Bem-estar

Na sua opiniao, qual a importancia de uma asses-
soria de imprensa para eventos, marcas, artistas
e demais?

Defendo que, mais do que assessoria de imprensa,
essa area e as demais também, precisam de uma as-
sessoria de comunicagdo, que vai além de comunicar
com aimprensa. Essa assessoria é fundamental para
dar visibilidade aos eventos, marcas e artistas e, por
isso, eles investem em assessorias que conseguem
entregar mais do que o relacionamento com a im-
prensa.

Em situagdes de crise de imagem, qual o principal
desafio para marcas e negécios?

Entender a situagdo, o seu impacto e agir rapida-
mente é o principal desafio diante de uma crise. Mais
do que isso, é necessario que as empresas se preocu-
pem com a sua imagem antes da crise, mantendo em
evidéncia a sua marca de forma ampla, pois, diante
de um imprevisto, ela terd uma histéria consolidada
e de conhecimento publico. Além disso, é fundamen-
tal que a assessoria esteja envolvida com a organiza-
¢ao de forma intensa, pois assim conhece bem quem
apoia e prepara estratégias para possiveis crises, an-
tes mesmo que ocorram. Enfim, ter uma assessoria
de comunicagdo ja atuante é fundamental quando
se chega a uma situacao de crise. Vale dizer que, no
mundo digital, as situagdes de crise de imagem tém
crescido, substancialmente e a necessidade de aten-
¢do e cuidados com uma boa comunicacao, seja ela
para o publico em geral ou interna, é cada vez maior.

O que vocé espera para 2023?

Eu espero que seja um ano incrivel e acredito que o
que todos nds passamos nos ultimos anos nos tor-
nou ainda mais fortes, determinados e com vontade
de fazer a diferenca. Aprendemos a mudar habitos, a
ver a vida com outros olhos e a buscar nos inspirar
para sermos mais positivos e tentar inspirar quem
estd em volta da gente. Que seja um ano de bencdos,
paz, saude, sucesso e muito amor! Em relacdo a G.A.
vamos comemorar nossos 30 anos e convido a todos

para acompanhar as novidades em nossas redes so-
ciais! Bora fazer um lindo 2023!
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TAMIRES BATISTA

A Tamires Batista, é proprietaria dessa nova loja
conceito que é a Igui, que tem mais de 30 anos de
histéria no Brasil e estd no mundo todo. Ela vai
nos contar um pouco dessa relagao que ela vem
construindo.

Essa nova proposta da Igui vem para nos entregar
um produto de alto padrdo. Eu costumo falar que a
Igui Piscinas de Uberldndia entrega muito mais do
que uma piscina, entrega uma experiéncia completa.
Nés temos especialistas que prestam consultoria do
inicio ao fim de uma obra, da escolha até o final da
piscina pronta, € uma entrega com agilidade. Entéo,
ja estamos nos preparando para essa nova proposta,
para esse novo conceito ha dez anos e, agora, a Igui,
que sempre buscou desenvolver os melhores produ-
tos com os melhores acabamentos, tem também um
ambiente para mostrar o melhor produto, a melhor
piscina do mercado e, ainda, atender parceiros e os
clientes mais exigentes, para entregar as melhores
solugdes em piscina.

E tudo se trata de um grande sonho. Toda familia
tem o seu grande sonho com aquela area de lazer
linda, uma piscina boa. A gente sabe dos desafios
quando ndo ha bom servico prestad, e o que a gen-
te escuta muito no mercado é a qualidade Igui.

Exatamente! A Igui é referéncia no mercado como
qualidade e agora, com esse novo padrdo, uma qua-
lidade ainda superior, um acabamento ainda melhor.
E é exatamente isso, entregar mais do que o cliente
espera, entdo a gente esta aqui para isso, a gente ja
é especialista nisso e agora com uma nova proposta
para entregar ainda mais. Como vocé falou, esse era
nosso grande sonho para poder realizar ainda mais
sonhos dos nossos clientes.

Que delicia! Assim, o coragio fica quentinho, ndo é?!
Demais! Com certeza! Muitos langamentos, muitas
novidades. Muito obrigada pela presenca de vocés!
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DESFILE “HOLLYWOOD”
ABRILHANTA NOITE EM
UBERLANDIA

No domingo do dia (11) de dezembro, aconteceu no The Farms
Eventos em Uberlandia o desfile “Hollywood”, organizado pela
Agéncia Formation Moldel “s em parceria com a Revista Cult.

Matheus Dellaveck

AAgéncia e Escola Formation Moldel “s’s é especializada na pre-
paracdo de modelos para o mercado nacional e internacional.
O desfile contou com uma estrutura moderna, iluminagdo te-
matica, red carpet, e atra¢des inspiradas em grandes desta-
ques de Hollywood, como uma apresentacao de Elvis Presley
na abertura, na voz de Renato Paiva.

O desfile contou com diversos estilistas de renome do mercado,
modelos internacionais e da cidade de Sao Paulo, que atuam
em desfiles, como S3o Paulo Fashion Week e de renome da in-
dustria da moda.

A inspiracdo para o desfile “Hollywood”, segundo Matheus
Dellaveck, CEO da agéncia Formation Moldel 's, veio a partir do
cinema, Oscar, espetaculos e celebridades que, se destacam e
abrilhantam Hollywood, inclusive, no tapete vermelho. “Jun-
tamente com meu brago direito, Antonio Santana, toda nossa
equipe e estilistas renomados da cidade e regido, quisemos tra-
zer a Uberlandia algo que, de certa forma, esta desvalorizado
em um lugar com tantas personalidades que ja se destacam no
meio artistico”, concluiu ele.

Entre os estilos presentes apresentados, podemos notar as ten-
déncias em varios segmentos, desde o casual até os looks de
festa. Varias tendéncias, como plumas, cetim, bordado, franjas
e alfaiatarias, estiveram presentes no desfile. Cheias de referén-
cias, tendéncias e composi¢Ses diferentes, as pegas utilizadas
pelos modelos sdo, extremamente, variaveis e muito legais de
se acompanhar, principalmente, para quem curte looks espon-
taneos e também para os que sdo ligados nas tendéncias.
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A estilista Sofia Pelizzaro ficou responsavel pelos looks de abertura do evento. A proposta de sua
marca foi baseada na colecdo capsula e futuristica. Por meio de suas pecas exclusivas, a marca de-

fendeu a liberdade de expressao, contra o conservadorismo e como uma alternativa ao tradicional
nas texturas que variam entre brilho, renda e tecidos estampados.
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Fabiana Motta, estilista da grife Luiza Motta, desenvolveu a colegao glamourosa dos vestidos de festa. A proposta foi baseada em
pecas que seriam recicladas, trazendo vida com bordados em pedrarias, acompanhados de pegas com tecidos nobres.

Aloja Jogé do Center Shopping, responsavel pelas pegas
de lingerie, abrilhantou a noite com um show inspirado em A loja Karisma, para compor os looks que
Victoria Secret, com pecas incriveis. passaram pela passarela de Hollywood.
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Synthia
Almeid:

0 evento contou também com a participacéo de lojas, dentre elas, Boutique Synthia
Almeida, que trouxe pegas exclusivas e com muito requinte.

HERINGKIDS

As modelos kids, que foram vestidas pela loja
Hering Kids, situada no Center Shopping.

A loja Anne Modas também se destacou com
suas pegas, que foram escolhidas a dedo.
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MrJack

A linha de trajes de festa Mr Jack, que colocou pecas exclusivas na passarela, como
ternos de primeira linha e vestidos, criados e desenvolvidos pelo estilista Douglas Dias.

A marca Claridoré foi responsavel por vestir parte das top model’s envolvidas CLAR I DOR E

no desfile com pegas vintages e contemporaneas.
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PRET - A - PORTER

{K) KACO

0 desfile foi encerrado pela marca A kaco Prét-a-porter que é uma marca de roupas de estilo moderno e de personalidade marcan-
te, com enfoque principal no publico masculino, com pegas e estampas destintas, brilho e design’s fora do padréo.

ALE Terzi e sua equipe de profissionais cuidaram de todo backstage. O saldo Imperiums Hair e Shopping da Beleza foram os responsaveis
por cuidar de toda parte da beleza, trazendo um conceito natural de cabelo e make, que sdo as novas trends do momento.

Hollywood by Formation Moldel s conta-
giou Uberlandia, trazendo tendéncias, cul-
tura e muito glamour.
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Antdnio Santana | Produtor de Moda | Formation Moldel ‘s
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TOTAL JEANS

A calca jeans surgiu nas indUstrias americanas como
uniforme de trabalho e, desde o seu surgimento até sua
popularizagdo, ela se tornou a roupa mais democratica
de todos os tempos.

Quando falamos de look total jeans, é muito comum
pensamos direto nos anos 2000, com icones do pop
usando o tecido da cabega aos pés, incluindo até mes-
mo os acessorios, ndo é?! Porém, essa combinag&o pra-
tica, versatil, confortavel e atemporal ndo se limita a
apenas uma década. O jeans esta presente no street sty-
le e, vez ou outra, aparece um novo modelo do cldssico
para atualizar o nosso guarda- roupa e reinventar a peca
atemporal. Ultimamente, a calga jeans passou a ser uma
peca curinga, que vocé usa ndo s6 em momentos casu-
ais, tornando -se uma pega fashionista, podendo ser
usada em ambientes completamente diferentes.

Compor diferentes lavagens de jeans, bem como variar
as modelagens das pegas, sdo boas alternativas para
encontrar produgdes interessantes. Aposte em um mo-
derno top cropped com calgas flare, shorts com cami-
sas ou macacdo com recortes e modelagens diferentes.
E ndo estamos nos limitando apenas a calgas para essa
proposta. As saias longas também marcam presenca
nos looks; as mais longas ficam elegantes para um office
look. Aposte em acessérios como colares, cintos e um
calcado como ponto de cor. Mais uma vez, use a criati-
vidade na hora de escolher blusas, no plural, sim, pois
as sobreposi¢des também podem dar as caras e adicio-
nar ainda mais estilo. Aposte na terceira pega como, por
exemplo, jaqueta, blazers ou coletes .E possivel ficar
super confortavel e elegante usando o jeans. Inclusive,
esta mais do que liberado misturar as lavagens nas pro-
dugdes. Para garantir uma pegada anos 90, que estd em
alta nesta temporada, aposte nos ténis branco; eles ddo
um match imediato no look.
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Publico qualificado, conteldo que faz bem!
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AINDA EXISTEM HOMENS
INTERESSANTES?

Ultimamente, as mulheres interessantes se encon-
tram tao esgotadas e frustradas emocionalmente
que acabam se perguntando: sera que ainda exis-
tem homens interessantes? Toda mulher na faixa
dos 30 anos ja conheceu um cara legal, que parecia
interessado, até perceber que ele n3o supria tudo
que ela precisava. Sempre tem aqueles tipos de cara
gue ndo querem nada, mas fingem que querem. Eles
conseguem iludir com mentiras e promessas que
nunca serao cumpridas. Outros, na verdade, estao
procurando ndao uma mulher, mas uma mae ou em-
pregada para instrui-los e, muitas vezes, também,
sustenta-los. Em ambos os casos, ndo da. Uma mu-
lher merece muito mais do que isso. A mulher que
almeja um relacionamento sério passou a ser sem
paciéncia. Ela ndo suporta mais aqueles joguinhos
de conquista do colegial. Ou o parceiro esta com ela,
dd seguranca, sabe o que quer ou ela ndo vai respon-
der a sua mensagem daqui algumas semanas. Ela
também n3o vai esperar em retiro espiritual a deci-
sdo dele. Se ele nao for um homem decidido, ela vai
conhecer outros caras no caminho.

Aparentemente, todos os homens se esforcam para
serem Unicos, porém, algumas coisas sdo naturais
do padrdo masculino. Por isso, é facil perceber que
homens nao sao tao diferentes entre si. Por mais dis-
tintos que tentem ser, certas verdades sdo comparti-
lhadas em toda a linha da masculinidade, porém, pre-
cisamos excluir a masculinidade toxica. Portanto, os
homens ndo sdo todos iguais, apesar de alguns ndo
valerem a pena, mas, sim, existem muitos homens
interessantes.
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CASAMENTO E
DIVORCIO

Cada vez mais, os casamentos terminam em divédrcio
no Brasil, nimeros significativos que atingem também
os adeptos da unido estavel. Todos formam um retrato
silencioso das dificuldades, decepcdes e tragédias que
transformam os momentos ternos e as coisas nao ditas,
as bicadas nos labios e as explosdes espontdneas de
riso em coisas para serem esquecidas. Um casamento
bem-sucedido e com muitos anos de relacionamento
n3o é, principalmente, emocionante ou sexy. E sobre
duas pessoas aprendendo a se esfregar, ficando juntas
pelo bem da familia e/ou porque elas, simplesmente,
ndo conseguem imaginar suas vidas sem uma a outra,
mesmo em pedacos que ndo chegam as esperancas ou
expectativas. Trata-se de um tipo de amor, as vezes, si-
lencioso, as vezes, combativo que, muitas vezes, parece
mais proximo do desdém, mas sempre volta a valer a
pena. Podemos aprender muito com as formas simples
de expressar o amor enquanto observamos o dia a dia
das tarefas que realizamos em nossas casas, na lealda-
de que estabelecemos mutuamente ou nos sentimen-
tos que compartilhamos.

Em todas as idades e estagios de um relacionamen-
to, existem gatilhos comuns que podem apimentar ou
desfazé-lo. Atentem-se: os gatilhos sempre virdo, geral-
mente, nos pegam vulneraveis enquanto fazemos ma-
labarismos e mil coisas a0 mesmo tempo ou, por sua
vez, quando permanecemos, exageradamente, ocupa-
dos com trabalhos e atividades profissionais ou, talvez,
quando estamos acometidos do estresse e da depres-
sdo, condi¢cdes que causam a estagnacao emocional e
sexual de qualquer relacionamento. Também existe a
crise da meia-idade, desencadeada por mais dificulda-
des pessoais e profissionais na carreira. Gatilho apds
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gatilho, a explosdo é inevitavel, inclusive entre pessoas
idosas. O divdrcio esta em alta também na terceira ida-
de, afinal, vocé esta insatisfeito e infeliz com seu par-
ceiro e imagina que pode ter mais 20 ou 30 bons anos
restantes e ndo pode suportar gasta-los com ele ou ela.

Nem todo casamento deve ser salvo, mas, talvez, o seu
possa. Por isso, aprenda sempre com 0s Seus erros,
com os seus acertos e entenda o momento em que es-
tdo vivendo.




Leia e compartilhe,
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Janior Q9 | Publicitario
Fotos Mauro Marques

NEM TUDO QUE VOCE
OUVE, HOUVE.

0 que nos conecta? Conexdo é uma palavra que foi
banalizada pela sociedade moderna, se resumindo
a capacidade da nossa internet, dos aplicativos dos
nossos aparelhos ou da nossa interacao com as re-
des sociais quase instantaneas, retratando nosso
dia a dia, praticamente. Mas ela é muito mais pro-
funda. Conex3do se refere as relagBes genuinas, a
conexao com GENTE.

O que nos conecta ndo sao apenas as imagens e 0s
sons que reverberam nas redes sociais, mas o to-
que, o paladar, os desejos, o vinculo, enfim, as afi-
nidades. Basicamente, o que nos conecta é a jun-
¢do dos 5 sentidos com os 7 pecados capitais.

Vivemos a vida em conflito, acreditando que de-
vemos fechar os olhos e os outros 4 sentidos para
os 7 pecados quando, na verdade, deveriamos nos
abrir para eles, simplesmente, porque sao eles que
norteiam a nossa existéncia e evita-los é um gran-
de erro porque, quanto mais os evitamos, mais nos
tornamos vulneraveis a eles. 0 mundo capitalista
percebeu isso e, hoje, pauta as nossas vidas com
essas conexoes, estrategicamente, veladas com o
simples objetivo de rentabilizar em cima de quem
nao tem essa consciéncia.

Vivemos um mundo onde a falta de consciéncia so-
bre as verdadeiras conexdes causa uma alienagao
em massa. E a alienagdo, na mente do alienado,
sempre tera a aparéncia de liberdade, mas no ha
liberdade sem vulnerabilidade porque o excesso de
seguranca do que achamos que ouvimos nos prende
em um esquema criado para aniquilar a nossa capa-
cidade de pensar e andar com as proprias pernas.
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COMO EU SEI QUE PRECISO
ME APRIMOR NO FIM DO ANO: COMO
SE PREPARAR PARA O RECOMECO?

As reflexdes para o fim do ano sdo importantes e de-
vem ser uma das suas prioridades. Para quem valoriza
a qualidade de vida, de emocdes e relaces, é impres-
cindivel fazer uma analise do que foi positivo e negati-
vo ao longo dos ultimos 365 dias.

Esse exercicio permite rever acontecimentos e resul-
tados e, a partir disso, entender o que precisa ser dife-
rente para que haja evolugdo no préximo ano.
Estamos em constante mudanca, conscientemente ou
nao, mas nem sempre nos sentimos satisfeitos com a
nossa situacgdo, até por ndo entendermos com clareza
0 que desejamos ou o que precisamos fazer para che-
gar nesse lugar.

Comece analisando o que deu errado, o que vocé de-
veria ter feito diferente e o que vocé deve deixar para
tras para melhorar sua vida.

S&do pessoas? Atitudes? Habitos? Pensamentos? Dé a
devida atenc¢do a cada uma dessas perguntas.

Em seguida, verifique os acertos. Analise cada area da
sua vida: profissional, familiar, espiritual, satide, emo-
cional, social... e veja 0o que pode ser melhorado de
maneira gradativa.

Defina, de forma escrita, o que precisa ser feito para
que seu novo ano seja mais prospero e feliz. Comecar
um ano de forma consciente e planejada trard mais
confiancga e assertividade em suas atitudes e compor-

tamentos. J& bastam os imprevistos e acontecimen-
tos externos que nao podemos controlar.

Se vocé olhar para a pessoa que tem os resultados
que vocé deseja ter, estara de frente para uma pessoa
disciplinada.

Ao fazer as promessas de 2023, faca um favor para
vocé: coloque a disciplina como fator determinante
para voceé realizar sua lista de desejos e metas.

E, se vocé ndo sabe como atingir seus objetivos, eu
vou ajudar.

Comece 0 ano com um plano concreto para realizar
seus objetivos. Valendo!
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POPULACAO AS CEGAS

Globalmente, pelo menos 2,2 bilhdes de pessoas tém defi-
ciéncia visual. Em metade desses casos, a deficiéncia visual
poderia ter sido evitada ou tratada.

Solidariedade :

Redacdo

Os problemas de visdo ndo diagnosticados estdo entre os
principais motivos de evasao e baixo rendimento escolares,
e 0 acesso a atendimento oftalmoldgico é tdo menor quan-
to mais baixo o status socioeconémico do individuo. Dessa
maneira, perpetua-se o ciclo de iniquidade.

Pensando em tudo isso, idealizamos a ac¢do “De olho no
ABC”. A primeira etapa ocorreu no sabado (15) e consistiu de
uma triagem oftalmoldgica nos beneficiarios da ONG ABC
do Gldria, que atende jovens de 4 a 18 anos de uma comuni-
dade carente de Uberlandia - MG.

Aqueles que apresentaram alteracGes oftalmoldgicas par-
ticipardo da segunda etapa, quando sera realizado exame
oftalmoldgico completo, com refragdo, biomicroscopia,
mapeamento de retina e outras propedéuticas que forem
necessarias.

Ap0s o exame, serdo fornecidas doagdes de 6culos para as
criangas que apresentarem ametropias. Para aquelas com
outras patologias ou altera¢Ges oftalmoldgicas, planeja-se
obter seguimento (pro bono ou encaminhamento via rede
municipal de salde) - a ser analisado caso a caso.

Caso tenha interesse em ajudar ou queira saber mais sobre
a acao, ndo hesite em entrar em contato.
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Esta semana conheci o Modelo SCARF e fiquei maravilhado.
Uma ferramenta criada com o objetivo de ajudar os lideres a
compreenderem as necessidades de seus colaboradores no
ambiente de trabalho, incentivar e potencializar seu desenvol-
vimento e resultados. Vem comigo!

SCARF (sigla em inglés para Status, Certainty, Autonomy, Rela-
tedness, Fairness) foi criado pelo neurocientista David Rock e
tem como base cinco necessidades que nosso cérebro possui
para nos sentirmos felizes e produtivos. Aqui, vou relacionar
cada uma delas e dar exemplos de como podemos replica-las
no nosso dia a dia de trabalho.

As cinco palavras que compdem a sigla representam:

Status — Necessidade de sentirmos que tanto nds quanto nos-
so trabalho sdo valorizados pelos colegas; (Agradeca e parabe-
nize a sua equipe durante uma reunido de forma genuina e pu-
blica, evidenciando pontos positivos e dando feedbacks reais).
Certeza (Certainty) — Necessidade de sabermos o que ira
acontecer; (O lider precisa escutar o seu time e desenhar, mini-
mamente, uma previsdo do que ird acontecer e como lidar com
os desafios da organizacdo, além de alinhar as expectativas de
forma clara. Assim, os liderados saberao o que priorizar).
Autonomia (Autonomy) — Necessidade de sentirmos que te-
mos algum controle sobre o que fazemos diariamente; (E pra-
ticamente impossivel os lideres responderem as questdes da
equipe de modo integral. Assim, é essencial que os liderados
possam tomar decisGes. Por isso, os lideres precisam definir as
prioridades para explicar aos colaboradores o que eles podem
decidir por si mesmos e quando devem buscar orientagao).
Relacionamento (Relatedness) — Necessidade de nos sentir-
mos entre amigos e em comunidade; (E importante criar mo-
mentos de interagdo com o seu time com coisas prazerosas
e que, se possivel, ndo sejam somente sobre trabalho, como

happy hours, jogos de tabuleiro, esportes e afins. A ideia é
distrair um pouco e criar lagos genuinos).

Justica (Fairness) — Necessidade de sentirmos que somos
tratados de forma justa. (Defenda a transparéncia. E funda-
mental criar processos que garantam visibilidade de proje-
to, orcamento e cronograma para que as pessoas possam
realmente ter uma visdo do todo. Isso gera confianga.)

A metodologia (SCARF) pode ser uma grande aliada para
tornar a equipe ainda mais fortalecida, gerando confianca
e respeito. Sem sombras de duvidas, sera algo que imple-
mentarei com o meu time e pares a partir de entdo.

Show demais!

e




Lara Paulinny
Fotos Arquivo Pessoal | Divulgagdo

Entenda como motivar e direcionar melhor seu time
ap6s um feedback eficaz.

Quando nés falamos em lideranca, uma das primeiras
palavras que vém em nossa mente é o feedback, pro-
vavelmente, por ser uma das principais atribuicdes do
cargo. Feedback nada mais é do que uma resposta ao
colaborador, na maioria das vezes como forma de es-
timulo. Ele é feito por meio de uma avaliacdo do lider
para o liderado, tratando sobre seu comportamento
dentro da empresa e produtividade.

Dar um bom feedback enaltece a lideranga, aproxi-
ma dos liderados e, em grandes casos, faz com que
a produtividade deles aumente, vez que conseguem
motivar seus colaboradores. Um feedback ruim pode
desmotivar os profissionais e diminuir muito seu ren-
dimento.

Mas como fazer um bom feedback? E importante se
atentar ao fato de que essa ferramenta é composta por
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mais do que palavras. O tom de voz, a expressao cor-
poral e a forma de abordagem também sdo elementos
que devemos nos atentar no momento da conversa,
tais como algumas dicas que deixo a seguir:

« Crie um plano de acdo para melhorar sua eficacia:
nao basta apenas falar sobre a performance do cola-
borador, é necessario ajuda-lo a entender quais sdo os
proximos passos, ajudando-os a tragar uma rota, um
plano de metas de longo e curto prazo.

« Se apoie em exemplos claros e reais: uma preciosa
dica para garantir mais compreensao e envolvimento
em seu feedback é apontar exemplos de situagdes re-
ais nas quais vocé identificou as situacdes abordadas.
« Nao deixe de lado os pontos fortes: Além de citar as
melhorias necessarias, é importante reforcar os pon-
tos fortes do funcionario, para que ele nio se sinta di-
minuido pelos pontos a melhorar.

« Comunique-se da forma correta: Feedbacks que
nao sao direcionados podem trazer desconforto, por
isso, é extremamente importante observar a maneira
que vocé esta se comunicando com seu time. Reunides
individuais sdo indispensaveis para um feedback efeti-
vo. Além disso, lembre-se que ndo é hora de “lavar rou-
pa suja”, atente-se apenas para questdes profissionais.
« Faca feedbacks constantes: Programe-se para fazer
feedbacks constantes e poder, assim, acompanhar as
melhorias e evolu¢Ges do seu time. Uma boa frequén-
cia para isso é trimestral.

Por fim, ndo se esqueca de pedir feedbacks do seu time
sobre a sua gestdo também, isso os ajudara a construir
uma relagdo de confianca e parceria que s crescera
com o tempo.
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Ja ouvimos que os dados sdo o novo petréleo, mas, na verdade,
os dados s3o mais parecidos com o novo petréleo bruto. E pre-
ciso muito trabalho para transformar petréleo bruto em algo
util como gasolina ou combustivel de aviagdo. E, depois disso,
precisamos ter certeza que estamos colocando as coisas certas
€m seu carro ou em seu avido. Ocorre o mesmo com os dados.
Ha muito trabalho a ser feito para transformar dados brutos
em insights, Confira algumas dicas para ter certeza de que esta
usando os insights certos para impulsionar seus negdcios.

O que sdo insights acionaveis?

Em sua forma mais basica, insights acionaveis sdo informacdes
significativas que resultam de dados brutos em sua ferramen-
ta de analise. Eles conduzem ac¢Bes que levam a resultados.
Alguns insights acionaveis respondem a perguntas sobre o de-
sempenho do seu marketing. Enquanto outros insights aciona-
veis recomendam ag¢do ou resolvem um problema.

Ir além dos niimeros

Empresas e marcas tendem a ndo olhar para o passado de re-
conhecimento e de referéncias de sentimentos do consumidor
para definir o que estd impulsionando. Porém, fazendo isso, en-
tenderdo e demonstrardo o que os consumidores, realmente,
gostam em sua marca e produtos e, ainda, descobrirdo se ha
coisas, criticas e reclamagdes que os consumidores ndo gos-
tam ou se foram resolvidas.

Cuide do relacionamento

Divida as conversas dos clientes em sub-tépicos, a fim de evitar
ignorar questdes que estdo apenas comecando a surgir, permi-
tindo que encontre seus pontos cegos, vulnerabilidades e opor-
tunidades.

Agrupe seus clientes

Segmentar seus clientes facilita a agdo de seus insights. Saber
o que os clientes tém em comum permite que vocé explore
seus dados mais adiante e responda aos principais objetivos
do negdcio. Ao agrupar seus clientes em segmentos, vocé cria

ONLINE:
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a oportunidade de entender melhor como eles se comportam.
Entender esses comportamentos ajuda suas outras atividades
de marketing.

Comunicagao entre equipes

Apresentar, efetivamente, insights em um negdcio pode levar
ndo apenas a colegas informados, mas também a uma equipe
que estd inspirada e motivada. Pense em como os resultados de
seus dados podem ser usados e integrados a empresa.
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Customers Satisfaction

Faca referéncia a si mesmo contra a concorréncia
Sempre utilize estratégias de comparagdo e de demonstracdo
de valor de sua marca e produtos com os dos seus concorrentes.

N3ao meca o sucesso nas redes sociais por cliques e curtidas
Monitore o sucesso de uma campanha em termos de impres-
sOes e engajamentos, e analise se a campanha teve ou ndo al-
gum impacto no funil de compra. Isso permite que avalie se os
indicadores de compra aumentaram.
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DO CAIPIRA AO
EMPRESARIO RURAL

Caipira

Praga nacional, inadaptavel a civilizagdo, simbolo do atraso
econémico, politico e mental: assim era Jeca Tatu, um retrato
do homem do interior. Personagem criado por Monteiro Lo-
bato (1882-1948), Jeca representava os atributos negativos
dos brasileiros. A imagem do caipira como o “piolho-da-ter-
ra”, elaborada pelo escritor paulista, aparece pela primeira vez
em 1914, em cartas por ele enviadas ao jornal O Estado de S.
Paulo. No inicio do século XX, a pretensdo de construir uma
identidade nacional se chocava com a realidade de um pais
que parecia partido ao meio, dividido entre um Brasil urba-
no e outro rural. Neste mundo, onde o urbano representava
o progresso e o rural aquilo que devia ser superado, parecia
impossivel encontrar elementos capazes de construir um pa-
trimonio comum de valores. Arepresentacdo do caipira, cujos
principais tracos fisicos ja apareciam delineados em quadros
de Almeida Janior (1850-1899) - como o “Picador de Fumo”
-, cresceu em importancia a partir do momento em que Rui
Barbosa (1849-1923) definiu Jeca Tatu como simbolo do des-
caso dos governos com o povo do campo. O préprio Monteiro
Lobato tentaria mudar a imagem negativa do Jeca em Urupés
(1914), afirmando que ele ndo era um homem miseravel e,
sim, alguém que vivia em um estado de miséria. O autor atri-
buia a responsabilidade por essa situagdo a negligéncia das
autoridades diante do atraso da populagdo rural brasileira.

Mazzaropi (1912-1981), um ator popular, conhecido por suas
participagbes em espetaculos circenses e em programas ra-
diofénicos, encarnou, em seus filmes, a figura do caipira de-
sajeitado, ndo adaptado ao progresso da cidade grande. Esses
filmes - um tipo de divertimento destinado a ocupar as horas
ociosas das classes populares - foram duramente classifica-
dos pela critica como produtos “subdesenvolvidos”, exalta-
¢Oes da “mediocridade”.




Empresario rural

Impulsionados pelo um aumento da demanda mun-
dial por alimentos e matérias-primas, fundamentais
para a maioria dos produtos de consumo que sao in-
dustrializados, do acesso a tecnologia e da informa-
cd0,somados avisdo empreendedora, o empresario
rural, o caipira de outrora, hoje, € um empreende-
dor, pois, além do cuidar da terra, trabalha a gestdo
da propriedade rural, que caracteriza-se por cuidar
das pessoas do meio rural, calcular custos do pro-
cesso produtivo, elaborar projetos que auxiliem a
administrar suas propriedades com eficiéncia, como
se fossem verdadeiras empresas. Transformando o
agronegbcio brasileiro, é um ator fundamental no
negécio global de commodities agricolas. Respon-
savel por 27% do PIB do pais e, pelo menos, por 37%
da exportacdo brasileira.Tal cenario promissor tem
chamado a atencdo de empresarios brasileiros, in-
vestidores estrangeiros e um nldmero consideravel
de jovens que estdo apostando na atividade agrico-
la. Essa nova gerac¢ao de produtores tem revolucio-
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nado as praticas agricolas, trazendo tecnologia e
inovacdo para o meio rural e, a medida em que o
agronegécio se fortalece, surgem novas deman-
das, pois é necessario acompanhar e até superar
o alto nivel de producdo. Diante disso, durante
os ultimos quatro anos, as pessoas que atuam no
setor, na logistica e no mercado financeiro pas-
saram a enxergar o agronegécio como lucrativo
€ promissor.

O caipira, aquela pessoa do interior, da roga, in-
génuo e timido, ficou no passado, na literatura,
nas musicas e no imaginario popular, ndo carrega
mais seus valores nas trouxas, mas, agora, carre-
gam nas bolsas, principalmente, a de Chicago.

As informacbes sobre o caipira sdao de William
Reis Meirelles, professor da Universidade Esta-
dual de Londrina, foram publicadas na edicao 17
da Revista de Historia da Biblioteca Nacional e
adaptadas pela equipe da Revista Cult.
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Uma das noticias previdencidrias mais importantes
dos ultimos anos foi decidida pelo Supremo Tribunal
Federal. Uma oportunidade para muitos segurados te-
rem suas aposentadorias ou pensdes reajustadas pelo
INSS. A Revisdo da Vida Toda foi motivada depois que
0 INSS adotou uma regra de calculo de beneficios, pre-
judicando quem teve maiores salarios antes de julho
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de 1994, quando se iniciou o Plano Real. O INSS nado
incluiu essas contribuicdes no calculo das aposenta-
dorias, auxilios-doenca, auxilio-acidente e pensdes, o
que acabou diminuindo o valor pago pela previdén-
cia. Com a Revisdo da Vida Toda aprovada, hoje, no
STF, além de somar os salarios anteriores a 1994 para
melhorar aposentadorias, é possivel receber os atra-
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sados calculados nos Ultimos 5 anos, a contar da data
de inicio do processo na justica.

O que acontece agora?

Agora, mesmo aprovada no STF, a revisdo ndo serd
aplicada, automaticamente, pelo INSS. Sera preciso
entrar com uma acgao judicial para requerer a mudan-
ca do calculo. Por isso, é fundamental que os apo-
sentados observem o prazo de decadéncia para exer-
cer esse direito, sendo de 10 anos contados a partir
do més seguinte do inicio do pagamento do primeiro
beneficio.

Quais beneficios podem ser revisados e aumentar
com a Revisao da Vida Toda?

Todas as aposentadorias e outros beneficios do INSS
podem ter um impacto positivo com a Revisao da
Vida Toda, como: aposentadoria por idade, por tem-
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po de contribuicdo, porinvalidez, especial e o auxi-
lio-doenca, acidente e a pensdo por morte.

Os requisitos

Existem condi¢bes que devem ser observadas pelos
pensionistas e aposentados do INSS para terem direi-
to a Revisdo da Vida Toda. S&o elas:

- Ter comegado a receber o beneficio do INSS ha 10
anos e 1 més, no maximo, ou ter feito um pedido de
revisdo dentro desse prazo

- Ter comecado a trabalhar antes de 1994 e contar
com beneficios concedidos depois de 29.11.1999

- Possuir contribui¢bes mais altas até julho de 1994
(comparando com as posteriores)

Embora muitos aposentados e pensionistas tenham
essa oportunidade, é preciso fazer calculos com um
especialista e contar com uma equipe especializada
na Revisao da Vida Toda, porque nem todas as pesso-
as terdo um aumento dos beneficios ao incorporar os
salarios anteriores a julho de 1994,

Quem se aposentou depois de 2019 tem direito a Re-
visdao da Vida Toda?

N&o é possivel usar essa revisdo nas aposentadorias,
pensdes e beneficios calculados ja com as regras da re-
forma da previdéncia, mas ha casos em que, embora a
aposentadoria ou pensao tenha sido concedida e paga
somente a partir de 13.11.2019, foram utilizadas as re-
gras anteriores, do direito adquirido. Nesses casos, o
segurado pode ter, sim, direito a revisdo.

Os documentos

Todos os documentos, com exce¢do da carteira de tra-
balho, vocé consegue no préprio site do “MEU INSS”
ou pelo aplicativo “MEU INSS”, entrando com o seu
CPF e sua senha. O melhor é fornecer a senha do “MEU
INSS” e o CPF para que o advogado possa buscar as
informagBes que precisa para realizar o célculo, mas
o segurado pode digitalizar os documentos e enviar
o CNIS (Cadastro Nacional de Informacgdes Sociais),
processo administrativo do beneficio que pretende re-
visdo, carteiras de trabalho (todas as carteiras de tra-
balho com as folhas com informacdes registradas), em
caso de pensdo por morte de pessoa que, ao falecer,
estava aposentada, cdpia do processo administrativo
de aposentadoria do falecido e a carta de concessao
do beneficio que pretende revisar.
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0 ano caminha para seu final e parece que foi tdo contur-
bado e, ainda, temos uma série de a¢Ges e atividades na
seara econdmica, politica e, junto, os eventos da Copa
do Mundo do Qatar e, claro, o Natal. Ufa! 2022 estd sendo
longo.

Na area econdmica, temos muitas definicbes a serem
concluidas, desde entender os dados advindos da ma-
croeconomia, como reducdo do desemprego e queda,
pela primeira vez, nas promogdes da Black Friday. Esses
dados, aparentemente controversos, merecem ajuste e
entendimento. Estamos lidando com inflacdo e juros al-
tos e infelizmente, subempregos. Um exemplo: na cons-
trucdo civil, a cada 3 empregos gerados, apenas 1 é de
carteira assinada. E isso é um ponto de grande reflexdo.
Talvez esteja na hora de ampliar o Micro Empreendedor
Individual (MEI), modelo empresarial simplificado para
autébnomos e pequenos empreendedores, revendo e
aumentando as categorias que podem trabalhar nesse
sistema. Isso aliado as discussGes necessarias para as
diversas reformas adormecidas, entra governo e sai go-
verno. (Reformas Administrativas e Tributarias a frente).

Uma PEC de transi¢do, que suscita debates sobre tetos
e ancoras fiscais, também precisa ser vista do ponto de
vista social. O assunto é palpitante e relevante, pois, ai,
poderemos destravar investimentos publicos e privados.
A Federacdo precisa crescer e se desenvolver de forma
sustentavel.

Em Uberaba, estamos discutindo a nova captagdo de
agua e, tudo indica, sera via Rio Grande. Creio ser a op-
¢do mais adequada. 50 anos ndo podem gerar mais 50




anos de imobilismo. Antes de pensar em custo e endivi-
damento, deveriamos analisar as hipdteses de parcerias
e concessdes. O caminho é vidvel e pode manter autono-
mia, ampliar recursos e até reduzir tarifas.

Gasoduto, termoelétrica, amédnia e ureia, além da ZPE,
devem ser pautas permanentes de governo e ndo apenas
de mandato.

Na Copa do Mundo, seria Util que tivéssemos éxito; estu-
dos demonstram que o pais ganhador sempre alavanca,
no minimo, os 2 trimestres seguintes, elevando o PIB. Se-
ria uma dtima juncdo: ganhar o Hexa e decolar no Produ-
to Interno Bruto.

O Natal, este ano, precisa trazer crescimento nas vendas
e equilibrio na vida das familias. O futebol pode ajudar
nisso em ambos os pontos.

A parte politica precisa continuar com a forca das Insti-
tuicGes e que o processo democratico avance.

Em 07/12/2022, a Camara Brasileira da Industria da
Construcdo (CBIC) fez de forma hibrida seu 95° Encontro
Nacional da Inddstria da Construcdo (ENIC), em painéis
com deputados federais, senadores atuais e futuros,
membros da transi¢3o, o Vice-Presidente, atual (também
senador eleito) e o proximo Vice Presidente entre outros.
A pauta, claro, as necessidades do setor e as obras publi-
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cas, moradias, concessoes, inovagoes e todo o processo
envolvido para essa cadeia produtiva, intensiva geradora
de emprego. Uns mais, outros menos, a busca pela har-
monia entre situacdo e oposi¢do sera fundamental para
atender os anseios da populagdo. Erros e acertos apon-
tados nas diversas politicas econémicas dos ultimos 30
anos, passando pela pandemia e sugestdes para destra-
var burocracias, que permitam a entrada de recurso em
projetos novos, foi a tonica. O caminho para o desen-
volvimento deve incluir o todo e ndo apenas parte. Um
dado, é importante salientar, 95% do Orcamento é vincu-
lado com despesas e custeios obrigatdrios. A situacdo, s6
por esse dado, entre tantos, ird requerer bom senso dos
cidaddos de bem.

0 momento requer, da classe politica, descer do palan-
que e trabalhar para o patrao, nesse caso, o cidadao.

O tom desses atores dara o brilho do nosso futuro. E
olha que 2023 e 2024 ndo serdo faceis. Se esses persona-
gens continuarem jogando apenas para a torcida, fazen-
do mera exibicdo, sem propésito e seriedade, portanto,
ndo enfrentando estas adversidades... Al a década esta- |
ra perdida. '

Como na Copa, é um jogo por vez. Que, na politica, 0 jogo §
seja pré povo. E tdo dificil isso?

Karim Abud Mauad
karim.mauad@gmail.com
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DESCUBRA O QUE E ACESSIBILIDADE
E POR QUE ELA E TAO IMPORTANTE

Apesar de ser assunto entre os arquitetos, engenheiros civis e
das préprias pessoas com deficiéncia, muitas pessoas ainda
ndo sabem o que é acessibilidade.

E o que é acessibilidade? O termo acessibilidade significa “ter
acesso”.

A Associa¢do Brasileira de Normas Técnicas (ABNT) criou, em
1983, a primeira versdao, mas a primeira revisao da NBR 9050

foi em 1994, sob o titulo de Acessibilidade a Meios, Edifica¢Ges,
Mobiliario, Espagos e Equipamentos Urbanos.

Como é de conhecimento de muitos, a maioria das normas téc-
nicas da ABNT precisam ser pagas. Devido a uma parceria com
o Ministério Publico Federal, que permitiu a consulta da norma,
por se tratar de servico de relevancia e de carater publico, todos
tém acesso livre. Importante conhecé-la para cobrarmos ainda
mais do poder publico e, claro, evitar constrangimentos de



amigos, familiares, pessoas em nosso cotidiano que, ao tentar
acessar um restaurante, um colégio, uma loja, ndo conseguiu
ter autonomia e liberdade.

Para desenvolver projetos cada vez mais contemporaneos e
acolhedores, o arquiteto deve permear na acessibilidade em
busca de solu¢des para promover a qualidade de vida dos fu-
turos usuarios. Os empreendimentos publicos e privados serdo
utilizados, permanentemente, pela sociedade e, por mais que
tenham usos diversos, devem ser adaptados para atender a di-
versidade e permitir acesso livre a qualquer momento.

A previsdo das a¢Oes, a fim de garantir que todos possam usar a
edificacdo, deve ser feita na fase de concepcgao do projeto. Sim!
E ndo pensem que projetos residenciais ndo precisam prever
a acessibilidade. Imaginem sempre que o futuro de cada um
abrange imprevistos e acidentes que podem deixar sequelas fi-
sicas. Assim, evitar o uso excessivo de degraus, escadas, desni-

CUIt Empreendedorismo

veis em residéncias, é cada vez mais uma solicitagdo prioritaria
em briefings residenciais.

E como a acessibilidade é traduzida em algo palpavel?

A arquitetura é acessivel quando o projeto implanta barras de apoio,
sinalizacdo sonora e de facil entendimento, rampas, materiais e re-
vestimentos seguros, pisos tateis e varios outros itens que tenham o
objetivo comum de garantir a autonomia segura de qualquer pessoa.

Como exemplo, trouxe imagem de dois projetos para exemplifi-
car como, a cada dia, a acessibilidade é traduzida pela arquite-
tura com técnica e beleza:

1) Acessibilidade em colégio infanto-juvenil de Araxa:

2) Acessibilidade em clinicas assistenciais de salide em Uber-
landia:
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VANTAGENS DE EMPREENDER
EM UBERLANDIA

Uberlandia é polo de empreendedorismo, possui 6tima-
localizagdo, que possibilita uma logistica privilegiada. A
cidade concentra um excelente potencial de consumo e
uma proximidade maior com os seus clientes, ja que, em
Uberlandia, é comum conhecer os vizinhos e criar lagos.
Aos poucos, cria-se confianga, e a fidelizacdo dos consu-
midores ocorre de forma natural. Assim como é mais fa-
cil estreitar lagos com a vizinhanga, também é mais facil
reter colaboradores, inclusive, porque ha menor concor-

réncia nas contratacdes. Logo, se o empreendedor e seus
funcionarios mantém um bom relacionamento, dificil-
mente eles irdo querer sair da empresa.

Uma das vantagens imensuraveis de Uberlandia é a qua-
lidade de vida alcancada. Com pouco transito, menos
poluigdo e indices menores de criminalidade, a vida em
Uberlandia consegue proporcionar uma calma e segu-
ranga que as metropoles estdo longe de ter.
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FESTA PARA
80 PESSOAS

Buffet Infantil, Mini Wedding, Eventos
Empresarial, Grandes reunibes, Paiestras
Workshop, Aniversarios. e
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Cronicas da Monica

Mdnica Cunha
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O TOQUE ARREBATADOR

Arecepcionista do hospital nos orientou, amim e a minha
irm3, que uma de néds poderia esperar para preencher a
ficha de dona Ivone, que logo ela seria atendida. A outra
poderia seguir para um corredor onde outros pacientes
aguardavam para fazer o raio-x. A Luciana ficou e eu se-
gui com dona Ivone. Passinho por passinho. Ela, apoiada
no meu braco e na bengala, acessério que ela detesta.
Nao estava tdo cheio e escolhemos as cadeiras do canto.
Toda vez que ela faz esse esforco de caminhar, mesmo
que seja por poucos metros, para ela parece uma ma-
ratona. Mamae respira, profundamente, durante o per-
curso. Ficamos ali, nés duas. Puxamos o fio da meada de
uma conversa aleatdria e, entre uma frase e outra, dona
lvone me conta de um amigo que ndo esta muito bem
de saulde. Ela esta chateada por causa disso. Carrega a
fé, porém, sabe que a idade avancada dificulta bastante.
Estamos tdo proximas e foi inevitavel darmos as maos.
De repente senti o toque. O polegar desenhando o cari-
nho no dorso da minha m&o. O indicador ia costurando

o restante da ternura de dona Ivone. Sempre fomos ca-
rinhosos em casa, s6 que esse instante de benquerenca
me paralisou. O som da voz dela me acalmava. Confes-
SO que eu estava um pouco ansiosa diante dessaida ao
médico. Ela esta prestes a fazer uma cirurgia.

A cada movimento do carinho, mais certeza eu tinha da
benc¢do de ter a minha mae por perto. Apesar de toda
a fragilidade dela nos bragos, nos dedos, na face, tenho
uma garantia de que a minha paz estd segura. Repa-
rei nos detalhes da mao, que me embalou, amparou,
acolheu minha dor, que preparou a minha comida. Ela
sempre esteve ali. Os sinais do tempo, como as sar-
das senis, sdo encantadoras. Guardei aquele momento
na minha memédria. Registrei o instante com um video.
Bendita tecnologia que grava tudo. Espero por mais
momentos assim. Para vocé e pra mim. Que surjam
mais toques inesperados. Puros, verdadeiros e que
mostram todo o sentido da vida.



Coluna da Anita .

Anita Godoy
Fotos Mauro Marques | SXC

ESCOLHAS

Um fazendeiro, que lutava com muitas dificuldades, pos-
suia alguns cavalos para ajudar nos trabalhos em sua
pequena fazenda. Um dia, seu capataz veio trazer a no-
ticia de que um dos cavalos havia caido num velho poco
abandonado. O poco era muito profundo e seria extre-
mamente dificil tirar o cavalo de |4. O fazendeiro foi, rapi-
damente, até o local do acidente, avaliou a situagdo cer-
tificando-se que o animal ndo se machucara. Mas, pela
dificuldade e alto custo de retira-lo do fundo do poco,
achou que nao valeria a pena investir numa operacao de
resgate. Tomou, entdo, a dificil decisdo: determinou ao
capataz que sacrificasse o animal, jogando terra no pogo
até enterra-lo ali mesmo. E assim foi feito: os emprega-
dos, comandados pelo capataz, comecaram a lancar ter-
ra para dentro do buraco de forma a cobrir o cavalo.

CUIt Almanaque

Mas, a medida que a terra caia em seu dorso, o animal
sacudia e ela ia se acumulando no fundo, possibilitando
ao cavalo ir subindo. Logo, os homens perceberam que o
cavalo n3o se deixava enterrar, mas, ao contrario, estava
subindo, a medida que a terra enchia o poco, até que, fi-
nalmente, conseguiu sair. Sabendo do caso, o fazendeiro
ficou muito satisfeito e o cavalo viveu ainda muitos anos
servindo ao seu dono na fazenda.

0 que a histéria pode ensinar: se vocé estiver “la em-
baixo”, sentindo-se pouco valorizado, lembre-se desse
cavalo. Ndo aceite a terra que cai sobre vocé. Sacuda-a
e suba sobre ela. E, quanto mais terra, mais vocé vai
subindo, subindo, subindo, até ser capaz de sair do
buraco.
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CINEMA FRANCES

Cena do filme “Os incompreendidos”

A Nouvelle Vague (Nova Onda), movimento iniciado em
Franca, mudou a forma de fazer cinema. Jovens diretores
buscavam expressar a arte de forma autoral, com intenso
foco na estética das cenas, utilizando paisagens e imagens
reais do cotidiano parisiense. Alguns dos nomes mais ex-
pressivos, que deram identidade ao novo formato, foram
Francoise Truffaut, Jean Luc Godard, Alain Resnais dentre
outros.

Algumas obras desse periodo se destacam por sua perso-
nalidade e audacia, ao trazerem temas ainda pouco discu-

NOUVELE VOUGUE

tidos a época, uma forma de fazer cinema desprendida da
receita hollywoodiana, seguindo suas proprias diretrizes.

Um bom exemplo desse novo formato é Os Incompreen-
didos - 1959, uma das obras-primas de Truffaut. O enre-
do transcorre em uma Paris cinza (o filme foi gravado em
preto e branco; talvez o charme esteja nesse detalhe), im-
buida de melancolia, onde o jovem Antoine vive as experi-
éncias da adolescéncia de forma profunda e sentimental.
O personagem ainda transita entre as descobertas e a
rejeicdo, dentro de uma histéria marcada por questiona-



mentos, que carrega, na cena final, talvez o maior deles, o
peso de sentir-se livre diante da imensidao de algo maior
que nosso proprio entendimento, a liberdade. Va para a
sessdo preparado para algumas horas de pura entrega, é
impossivel ndo se emocionar. O filme esta disponivel em
www.globoplay.com.br

Acossado - 1960, de Jean-Luc Godard, despontou como
uma das obras de referéncia da Nouvelle Vague, tendo
como pano de fundo o cendrio cosmopolita francés. A tra-
ma é agil, Jean Paul Belmondo incorpora o aproveitador
e frio Michel que, ao longo da trajetdria, vai acumulando
crimes sem maiores dores de consciéncia. Durante a fuga,
envolve a jovem americana Patricia (Jean Seberg) em
um caso de amor conturbado, quase juvenil. Em alguns
momentos, é possivel imaginar que a indole do bandido
possa ser quebrantada por esse relacionamento, gerando
alguma reviravolta na histdria, no entanto, no final das
contas, ele ndo vai passar de um acossado. E possivel no-
tar um toque de humor acido quando mencionada em al-
guns momentos da pelicula a cultura americana, ndo obs-
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Cena do “Filme Hiroshima Meu Amor™.

CUIt Almanaque

tante, ela esta presente. O filme esta disponivel em www.
globoplay.com.br

Hiroshima, Meu Amor - 1959, de Alain Resnais, talvez seja
a histdria de amor mais profunda da Nouvelle Vague, a his-
téria de amores impossiveis, vivida de duas maneiras dife-
rentes, sempre pela mesma protagonista. As cenas inicias
confundem, trazem cenas de corpos entrelagados, cobertos
do que seria um po ou poeira (alusdo a poeira que cobriu
as cidades de Hiroshima e Nagasaki ap6s o lancamento da
bomba atémica). Ndo é possivel identificar onde comecam
ou onde terminam. Uma obra politica, que mescla a inquie-
tacdo do subjetivo humano e o sentimento de reconstrucao,
seja do amor, do material e da ideia de recompor-se quantas
vezes forem necessarias. Os amantes cumprem seu papel,
Eiji Okada brilhantemente incorpora o personagem sem
nome, ambos ndo tém nome, no entanto, suas histdrias dis-
pensam qualquer apresentagdo, seja na tragédia sentimen-
tal ou na dor coletiva que os cerca. Aproveite cada cena, pois
garanto que elas vao te envolver. O filme esta disponivel em
www.belasartesalacarte.com.br
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Cookies

A data de expiragdo dos cookies esta se arrastando.
Enquanto isso, os usuarios de internet devem decidir
sobre como e quando compartilham seus dados. Para os
que ndo querem compartilhar seus dados, devem mudar
para uma internet de privacidade por design, e ndo uma
privacidade por conformidade. Ou seja, optar por pagar
0 acesso aos contetido dos sites com dinheiro ou pagar
inserindo e liberando seus dados para o mercado.

Documentario homenageia o centenario de

José Saramago

0 Artel produziu o documentario José Saramago: 100
Anos de um Contemporaneo. A produgdo exclusiva do
canal homenageia o centenario do autor com artistas que
refletem sobre a formagdo e a atualidade da obra do (ni-
co escritor da lingua portuguesa premiado com o Nobel

de Literatura.

CENTENARIO
DE JOSE SARAMAGO
1922 — 2022

COMEMORAGCOES NO
POLITECNICO DE LEIRIA

anpex EIMEM Ba (] £

Privacidade de dados

Em meio a crescentes preocupacdes com privacidade e
seguranga, empresas como Meta e Apple (que ganharam
as manchetes por suas proprias violagdes de dados) ten-
taram garantir aos usuarios sobre suas praticas de dados
por meio de campanhas publicitarias. Na Gltima década,
um negdcio biliondrio vem acumulando quantidades
crescentes de dados pessoais. Um ecossistema complexo
de sites, aplicativos, empresas de midia social, corretores
de dados e empresas de adtech rastreiam usuarios on-li-
ne e off-line, coletando seus dados pessoais.

Esses dados sdo reunidos, compartilhados, agregados

e usados em leildes em tempo real, alimentando um
negdcio de US $ 227 bilhGes por ano. Isso ocorre todos os
dias, a medida que as pessoas seguem suas vidas diarias,
muitas vezes, sem o seu conhecimento ou permissao.
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