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Prezados Leitores e Leitoras
As pessoas estão cada vez mais à procura de experiências 
interativas, personalizadas e dinâmicas. Nós, da Revista 
Cult, visando atender esses interesses e manter nossos 
leitores  ávidos e engajados com nossos conteúdos, im-
plementamos significativas mudanças em nossa linha 
editorial, renunciamos ao modelo de revista em formato 
de lista telefônica, de catálogo de produtos ou inchada 

Fale comigo Papo Cult

CARTA DO EDITOR
de futilidades. Em poucas páginas, imprimimos uma re-
vista interativa repleta de boas informações e cultura, 
objetivando, sempre, levar bons conteúdos para um pú-
blico muito qualificado, que são nossos leitores. Obtive-
mos sucesso e conseguimos competir com ambientes di-
gitais, afinal, inspira-nos sempre, um envolvimento mais 
profundo e próximo com as pessoas. Até porque fazemos 
a Revista Cult  pensando nas pessoas e, portanto, não 
nos importa o ambiente ou plataforma em que elas es-
tejam. Muito mais que versões, exclusivamente, impres-
sas, a Revista Cult está integrada com as redes sociais e, 
através do site,  sua versão digital atinge um considerá-
vel número de leitores em variadas regiões. Lançamos o 
Papo Cult, com o qual criamos uma revista para ser lida, 
ouvida ou assistida. O Papo Cult também possibilita con-
tarmos histórias de pessoas e marcas, criando engaja-
mento, visibilidade e autoridade com elas.

Estamos prontos para 2023, o ano que será do marketing, 
da informação e da coleta de dados, imprescindíveis para 
descobrir onde estará seu público e no que estarão inte-
ressados. E você?  Está pronto  para 2023? Por ser uma 
pergunta curiosa, a Revista Cult ouviu alguns de seus 
leitores; confira as respostas. Nesta edição, também fa-
lamos muito sobre saúde, afinal, atualmente, é uma das 
maiores preocupações dos brasileiros e, ainda, a edição 
traz muita moda, modelos, estilos e estilistas. 

Cordial saudação. Boa leitura!
Paulo Roberto Orlandini

Editor-chefe
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REFERÊNCIA EM TECNOLOGIA, INOVAÇÃO E QUALIDADE MÉDICA,
O CONFORTO E PRIVACIDADE DOS AMBIENTES SÃO A MARCA EM TODAS
UNIDADES DA CARDION DISTRIBUÍDAS EM UBERLÂNDIA E REGIÃO
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Quem é Telemaco Luiz Da Silva Junior? 
Telemaco Luiz da Silva Júnior, 50 anos- 
nascido em Uberlândia, pai de três lin-
dos filhos João Pedro Marcelos Silva 21 
anos, acadêmico de Medicina em Ribei-
rão Preto, Henrique Marcelos Silva 14 
anos, estudante, e Antônia 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 missão de ser 
um eterno aprendiz, sempre buscando 
o aprimoramento científico. Formado 
pela Universidade Federal de Uberlân-
dia, UFU, foi realizar a sua Residência 
Médica na Faculdade de Medicina de 
Ribeirão Preto, FMRP USP, onde perma-
neceu por vários anos se especializando 
em Clínica Médica Cardiologia e Ecocar-
diografia. Acabou ingressando no pro-
grama de Pós Graduação Latu Sensu, 
sendo titulado Mestre em Cardiologia 
e, na sequência, Doutor em Cardiologia 
pela mesma Instituição. Atualmente,  é 
o Diretor Clínico da Clínica Cardion e o 
atual Presidente Regional do Triângulo 
Mineiro e Alto Paranaíba da Sociedade 
Mineira de Cardiologia ( SMC-MG) 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Como ingressou na Medicina e o que a profissão 
significa para o senhor?
Desde o estudo científico em Belo Horizonte, na Es-
cola Loyola, a área biológica me despertava extremo 
interesse. Desde os primeiros “insights” do corpo hu-
mano e, principalmente, o encantamento pela fisiolo-
gia do corpo humano. Hoje, não me vejo atuando em 
outra área profissional pois a ação preventiva da área 
cardiovascular e o tratamento das cardiopatias graves  
é o que tenho realizado, nos últimos anos, e tenho uma 
grande paixão. Por isso, tento fazer com um grande 
embasamento científico. 

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 Uberlândia, co-
meçamos a interagir durante Simpósios e Congres-
sos voltados para a área cardiológica até que fui re-
alizar a Residência em Clínica Médica / Cardiologia 
em Ribeirão Preto (FMRP - USP) e, posteriormente, o 
Dr. Jaide veio fazer residência no mesmo local. Nos-
sos laços de amizade se intensificaram e, ali, nascia a 
semente de montarmos um serviço cardiológico de 
excelência 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 Getúlio Vargas, 2054. Te-
mos unidades em Monte Carmelo e Araguari, uma 
segunda unidade na cidade de Uberlândia no Com-
plexo Vitis Med Center. Todas as unidades equipadas 
e completas na avaliação cardiológica não invasiva.

Para que as pessoas possam conhecer melhor 
a Cardion, pode nos falar um pouco sobre ela, 
como nasceu, cresceu, que serviços presta e 
onde está situada?
A Clínica dispõe de todo aparato exigido para inves-
tigação diagnóstica não invasiva cardiológica, com 
equipamentos de última geração e constante reno-
vação dos mesmos. 

O que podemos destacar a respeito de inovações 
tecnológicas e do corpo clínico da Cardion? 
A CARDION tem como propósito primeiro firmar seu 
compromisso como unidade privada de saúde que de-
senvolva atendimento ímpar nessa área. Isso significa 
prestar um serviço de alta qualidade, voltado para a 
área da cardiologia avançada e preventiva, por meio 
do grupo de profissionais qualificados que ali atuam. 
Para isso, a CARDION dispõe dos mais modernos recur-
sos, que trarão respostas fidedignas e imprescindíveis 
para assegurar o bem maior: a saúde. Exames cardioló-
gicos realizados em aparelhos de última geração e com 
constantes aprimoramentos.

A Cardion foi fundada há quase vinte anos com a mis-
são de ser um centro médico moderno. O diferencial 
permanece? 
Sim. Estamos focados nesse diferencial com investi-
mentos constantes em tecnologia, adquirindo novas 
ferramentas diagnósticas e qualificação técnica dos 
nossos funcionários e colaboradores.

Que notícia sobre sua especialidade você gostaria 
de ler no jornal amanhã?
A especialidade cardiológica, talvez, de todas as especialida-
des médicas, seja mais desafiadora em termos de novos con-
ceitos, novas ferramentas diagnósticas e novos tratamentos 
. A Cardion se encontra na vanguarda de implementação de 
novas tecnologias, sempre mantendo a visão de excelência 
no atendimento dos nossos clientes com a customização 
do seu tratamento. O nosso cliente é único, e temos como 
oferecer o que existe de mais moderno para seu tratamen-
to preventivo e  avançado das principais cardiopatias, sem 
perder os valores humanos tão importantes na boa relação 
entre as partes, sem perder as características do mineiro que 
são ser tradicional e revolucionário, ter simplicidade e pu-
reza, humildade e modéstia, coragem e bravura, fidalguia e 
elegância. Ser mineiro é ver o nascer do sol e o brilhar da lua, 
é ouvir o cantar dos pássaros e o mugir do gado, é sentir o 
despertar do tempo e o amanhecer da vida. Enfim, encarar 
as inovações da investigação e terapia cardiológica sem per-
der a nossa essência de bons mineiros.
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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:  Beatriz Mundim Silva (20 anos) acadê-
mica de Medicina em Uberaba e Thaís Mundim Silva (15 
anos) estudante do ensino médio. Minha mãe Anna Edne 
e meu pai Jaide Silva ainda moram em Araguari. Somos 
uma família grande, tenho quatro irmãos: Mário Sérgio 
(Dentista), Rosana (Psicóloga), Lilian (Arquiteta de Inte-
riores) e Viviane (Dentista). Não é possível falar da gente, 
sem mencionar a família, que é a base de tudo.

Como ingressou na Medicina e o que a profissão signi-
fica para o senhor?
Saí de Araguari, em 1990, para fazer o  terceiro ano do 
colegial no colégio Anglo em Uberlândia. Em 1991, in-
gressei na Faculdade de Medicina de Uberlândia UFU. 
Meu pai, Jaide Alves da Silva, e dois irmãos, Mário e Vi-
viane, são dentistas e acho que a convivência com a  área 
da saúde desde cedo me motivou para seguir em algo 
parecido. Sempre gostei de ciências naturais, principal-
mente, fisiologia, então, não tive muitas dúvidas sobre o  
que gostaria de seguir. Entretanto, quando escolhemos 
uma profissão, ainda somos muito jovens, a graduação 
e a carreira médica são bem diferentes do que tínhamos 
no imaginário de adolescente. Felizmente, por mais ár-
dua que possa ser a caminhada,  a medicina é muito gra-
tificante e, hoje, tenho certeza que fiz a escolha correta. 
Assim, não me vejo trabalhando em qualquer outra área 
e faria tudo de novo.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Conte-nos um pouco sobre sua especialidade na medi-
cina e de sua jornada na Cardion.
Minha trajetória profissional se inicia aos 17 anos, quan-
do entrei para o curso de Medicina na Universidade Fede-
ral de Uberlândia, me formando em 1997. Dos 23 aos 29 
anos, cursei Residência Médica no Hospital das Clínicas 
da USP de Ribeirão Preto (HCFMRP-USP) nas áreas de 
Medicina Interna, Cardiologia e Ecocardiografia. Após 
este período na Universidade de São Paulo, iniciei minha 
formação de pós-graduação em Ecografia Vascular em 
diversos institutos nas cidades de São Paulo, Belo Hori-
zonte e Rio de Janeiro. Obtive os títulos de especialista 
pela AMB e demais sociedades competentes nas áreas de 
Cardiologia, Ecocardiografia e de Ecografia Vascular. Em 
2003, após 12 anos de formação, voltei para Uberlândia, 
inaugurando, junto com meu sócio, Telemaco Luiz da 
Silva Júnior, a Clínica Cardio Diagnosis que, mais tarde, 
passou a se chamar CARDION, voltada para o atendimen-
to clínico cardiológico e de cirurgia vascular, além de 
exames cardiovasculares não invasivos. Nestes 20 anos, 
expandimos para outros bairros em Uberlândia e cida-
des vizinhas, como Araguari e Monte Carmelo. Espero 
que todas elas possam fazer a diferença em nossa região, 
prestando um atendimento de alto padrão, 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 são as unidades que a clínica possui?
Mudamos a matriz para um novo espaço, situado à  Ave-
nida Getúlio Vargas, 2054. Temos outras duas unidades 
em Uberlândia: Cardion Vitis, Avenida Francisco Ribei-
ro,1140 - Bairro Santa Mônica (Centro Médico  VITIS) e 
a Cardion Reabilita, avenida Getúlio Vargas 1835. Essa 
última será dedicada à reabilitação cardiovascular de 
pacientes que foram, por exemplo, submetidos à cirur-
gia cardíaca ou vascular ou que apresentem fatores de 
risco, do coração, e que precisam iniciar atividade física 
supervisionada .

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

Carmelo - Praça Celso Bueno, 74 (Centro Médico 
São Camilo). A Cardion, hoje, é a maior clínica 
privada de cardiologia não invasiva do estado de 
Minas Gerais, o que nos dá muito orgulho, mas 
traz, também, muita responsabilidade. Estamos 
empenhados em levar a melhor cardiologia pre-
ventiva para Uberlândia e região.

Qual a receita para ser um  profissional de des-
taque entre os pacientes e seu pares?
Aliar conhecimento científico ao atendimento hu-
manizado é, para mim, a base de uma boa medici-
na. Nestes mais de 20 anos de profissão, sinto que 
o processo de aprendizado é continuo e, embora 
o conhecimento venha, em parte, pela leitura de 
artigos científicos, livros e participação ativa em 
congressos, muito é adquirido pela vivência no 
dia a dia com os pacientes, que são grandes pro-
fessores, basta escutá-los com carinho e atenção 
e não subestimar a capacidade que eles têm de 
nos informar. A relação médico paciente é que faz 
nossa profissão tão vibrante e que nos permite 
evoluir, não apenas como médico, mas como ser 
humano.

A Cardion está focada apenas na Cardiologia? 
Não. Hoje, estamos atuando em diversas áreas 
afins, como cirurgia vascular e angiologia, pneu-
mologia, geriatria e cardiogeriatria, neurologia, 
dermatologia, nutrição, psicologia, reabilitação e 
fisioterapia, entre várias outras. A ideia é oferecer 
várias modalidades de atenção à saúde que se 
complementam e possam, assim, facilitar a ida 
ao médico, ajudando na aderência ao tratamento

Que notícia sobre sua especialidade você gos-
taria de ler no jornal amanhã?
Que os avanços da cardiologia pudessem  redu-
zir a mortalidade e aumentar a qualidade de vida 
das pessoas, pois, hoje, infelizmente, as doenças 
cardiovasculares são ainda responsáveis pela 
maior quantidade de mortes, não apenas em nos-
so país, mas também em todo mundo.
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DRA. CAROLINA DA CUNHA 
COSTA MUNDIM FRANÇA

Capa

Quem é Carolina da Cunha Costa Mundim França? 
Dra Carolina da Cunha Costa Mundim de França médica 
formada há 18 anos pela Unicersidade Fundaçao Osvaldo 
Aranha , encantou-se pelo universo da dermatologia e, em 
especial, Tricologia, e acredita que cuidar do próximo é fator 
transformador de vida.

Qual o papel que a alimentação desempenha nos proble-
mas de pele e no tipo de abordagem do seu tratamento? 
Somos o que comemos.
Alimentaçao saudável reflete, diretamente, no cabelo e na 
pele. Alimentos ricos em vitamina A (cenoura, abobora , ma-
mão) contribuem para uma pele menos oleosa, reduz acne. 
Assim, devemos evitar o consumo de leite e açucar 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, linhaça), sao fontes de manganês, zinco, sele-
nio e vit E. 

Qual o papel que os exames e diagnósticos desempe-
nham nos problemas de pele e cabelo?
Para identificarmos patologias no couro cabeludo ou diag-
nosticarmos lesões de pele realizamos o exame de Derma-
toscopia e Tricoscopia, através de lentes de aumento con-
seguimos identificar alterações que nos levam ao possível 
diagnostico, assim como exames de sangue específicos 
para possíveis causas de queda capilar, porem a Consulta 
Medica é essencial para conhecermos bem o paciente e exa-
minarmos suas queixas. E o primeiro contato é primordial!  
Aguardamos você, um olhar de cuidado reflete na autoesti-
ma e assim ficamos aptos para cuidarmos de nós mesmos 
e de quem amamos! 
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Quem é Fernanda Melo?
Concluí minha graduação na Faculdade de Medicina de 
Juiz de Fora. Desde a faculdade já demonstrava grande 
afinidade pela dermatologia. Conseguir tratar e dar con-
forto aos pacientes por essa especialidade que tem tan-
tas patologias estigmatizantes, desde lá me trazia muito 
retorno pessoal. No ano seguinte, iniciei a especialização 
em Dermatologia Clínica no Hospital da Baleia, Faculda-
de Ciências Médicas de Minas Gerais. Posteriormente, re-
alizei Dermatologia Estética no ISMD, em parceria com a 
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DRA. FERNANDA SILVA 
ALVES DE MELO

Capa

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

Você atua, com muito sucesso, no ramo de derma-
tologia e estética em Belo Horizonte. Por que optou 
por se mudar para Uberlândia?
Sou natural de Uberlândia e sempre tive o desejo de 
retornar à minha terra natal, onde tenho família e cons-
truí 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 clínico, entendi que era o momento de unir 
futuro e passado.

Quando procurar um dermatologista?
- Alterações na pele: manchas, pintas suspeitas, acne, 
coceira, vermelhidão, descamação;

- Queda capilar;

- Fragilidade e/ ou manchas nas unhas;

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

Qual dica básica para dia a dia você costuma dar 
para homens e mulheres que buscam uma pele sau-
dável?
Costumo falar que o básico bem feito, funciona. Não 
podemos dispensar um sabonete adequado para o 
tipo de pele, um hidratante, protetor solar, ingestão hí-
drica e alimentação balanceada, isso é o básico.
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UNIDADE VITIS UBERLÂNDIA

UNIDADE MONTE CARMELO
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Olá! Nós somos Nayara Yamada e Amanda Freitas, fisioterapeu-
tas atuantes na reabilitação e saúde cardiopulmonar de pacien-
tes com doença cardiovascular e pulmonar. Nosso propósito é 
devolver aos pacientes capacidade funcional para o retorno 
precoce ao trabalho e suas atividades habituais. Para atingir 
esse objetivo, elaboramos um programa de exercícios físicos 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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REABILITAÇÃO CARDIOVASCULAR 
E FISIOTERAPIA

Capa

estruturados e supervisionados em ambiente seguro, além de 
propor ações educativas voltadas para mudanças de estilo de 
vida. Foi na cidade de Uberlândia que nós nos tornamos parcei-
ras de trabalho e concretizamos esse projeto de devolver saúde 
cardiopulmonar e qualidade de vida para nossos pacientes.

REABILITA



Adaptar os espaços existentes à 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 circulação e comodidade para os 
pacientes. 

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

34 3212-4666 | 34 9.9892-2300 
Av. Monsenhor Eduardo, 400

Nossa Senhora Aparecida - Uberlândia MG

Tendências de acabamentos em geral, no 
formato ideal para a sua necessidade.
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CORPO CLÍNICO

Mychelle Resende Assis 
Angiologia e  Cirurgia 
Vascular e Ecografia 
Vascular com DOPPLER 
CRM MG 56460

Marcelo Andrade Ribeiro 
Cardiologia e Ecocardiografia
CRM MG 44150  

Marcelo Guerra Tannús dos Anjos
Cardiologia e Ecocardiografia
CRM MG 54052 

Cintia Maia Prado 
Cardiologia e Ecocardiografia e Ecografia 
Vascular com DOPPLER 
CRM MG 50135 

Jaide Murilo Ferreira da Silva 
Cardiologia e Ecocardiografia e Ecografia 
Vascular com DOPPLER 
CRM  MG 31249 

Rafael da Cunha Costa Mundim 
Cardiologia e Ecocardiografia
CRM MG 54309    

Livio Cesar Dayrell Pereira 
Angiologia e 
Cirurgia Vascular
CRM  MG 29525 

Angiologia e Cirurgia 
Vascular e Cirurgia Geral
CRM  MG 54264 

Rogério Carrijo Canno 
Cardiologia e Ergometria
CRM MG 47792 

Matheus Ferreira Gomes
Neurologia
CRM MG 87146 

Ricardo Luis Diniz 
Pneumologia e Terapia 
intensiva 
e Clinica médica
CRM MG 34523 

Ana Jessica Fernandes
Psicologa
CRP-MG 46747

Bruna silva Rodrigues Alves
Clinica Medica
CRM MG 90234 

Fernanda Silva alves de melo 
Dermatologia 
CRM MG 64647 

Thiago Ferola Nunes
Geriatria e Clinica Médica
CRM MG 47222 

Carolina da Cunha Costa Mundim França
Dermatologia
CRM MG  44664 

Fernando de Melo Martineli 
Cardiologia e Ergometria
CRM MG 41909 

João Lucas O ‘ Connel
Cardiologia e Hemodinâmica e 
Cardiologia Intervencionista
CRM MG 42026 

Mariana Carraro
Cardiologia Pediatrica
CRM MG 54196  

Telemaco Luiz da 
Silva Junior  
Cardiologia e Ecocardiografia
CRM MG 30039    
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As doenças cardiovasculares representam a principal causa de morte 
no mundo. O infarto do miocárdio lidera o ranking.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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DOENÇAS CARDIOVASCULARES: 
UMA MORTE A CADA 90 SEGUNDOS!

Capa
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DR. FERNANDO DE MELO MARTINELLI
CARDIOLOGISTA ERGONOMETRA CRM/NG-41090343004204
- Título de Especialista em Cardiologia pela Sociedade Brasileira 
de Cardiologia (SBC/AMBC);
-  Título de Especialista em Ergometria pelo DERC/SBC;
-  Membro Titular da Sociedade Brasileira de Cardiologia- SBC;
-  Graduação Médica: Faculdade de Medicina de Catanduva- SP;
-  Especialização em Cardiologia pela Universidade Federal de 
Uberlândia- MG;
-  Cardiologia Avançada Preventiva, diagnóstica, terapêutica e 
Risco Cirúrgico;
- Coordenador Cientifico da Clínica Cardion.

O CARDIÔMETRO é um indicador do número de mortes 
por doenças cardiovasculares no País, criado pela Socie-
dade Brasileira de Cardiologia. As doenças cardiovascu-
lares, afecções do coração e da circulação, representam 
a principal causa de mortes no Brasil. São mais de 1100 
mortes por dia, cerca de 46 por hora, 1 morte a cada 1,5 
minutos (90 segundos). As doenças cardiovasculares 
causam o dobro de mortes que aquelas devidas a todos 
os tipos de câncer juntos, 2,3 vezes mais que as todas 
as causas externas (acidentes e violência), 3 vezes mais 
que as doenças  respiratórias e 6,5 vezes mais que todas 
as infecções incluindo a AIDS. A Sociedade Brasileira de 
Cardiologia estima que, ao final deste ano, quase 400 
mil cidadãos brasileiros morrerão por doenças do co-
ração e da circulação. Muitas dessas mortes poderiam 
ser evitadas ou postergadas com cuidados preventivos 
e medidas terapêuticas. O alerta, a prevenção e o tra-
tamento adequado dos fatores de risco e das doenças 
cardiovasculares podem reverter essa grave situação.

A estimativa é que as doenças cardiovasculares le-
vem à morte, ao longo do ano, cerca de 350.000 bra-
sileiros, sendo que, em 2017, foram contabilizadas 
383.961 mortes, segundo o “cardiômetro, um indica-
dor on-line criado pela Sociedade Brasileira de Car-
diologia, disponível no site da CARDIOL. A maioria 
das doenças 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 álcool.
 
Além disso, o controle adequado e sistematizado 
dos principais fatores de risco envolvidos, como a hi-
pertensão arterial, diabetes mellitus e dislipidemias 
(LDL colesterol), como o diagnóstico e tratamento 
precoce, por meio de ações preventivas cardiovascu-
lares primária e secundária, representa uma podero-
sa arma para combater o processo de aterosclerose 
(principal mecanismo envolvido nas doenças isquê-
micas do coração) e, consequentemente, impacta na 
redução da mortalidade cardiovascular. A dieta é a 
primeira medida terapêutica a ser instituída, visan-
do, como meta principal, a redução dos níveis de LDL 
colesterol, triglicérides com incremento dos níveis 
do “bom “colesterol (HDL). Como orientações gerais, 
podemos enfatizar: Aumentar a ingestão de frutas, 
legumes e verduras, diariamente, pois, são alimen-
tos ricos em vitaminas, minerais e fibras, evitando 
alimentos ricos em gordura saturada, com modera-
ção ao uso de bebidas alcoólicas, podendo reduzir, 

assim, em até 30% o risco de infarto do miocárdio. 
Sair do sedentarismo, fazendo no mínimo 150 mi-
nutos de atividade física por semana, regularmente, 
seja aeróbica ou de resistência muscular, idealmente 
com uma avaliação cardiológica prévia, podendo ter 
efeitos de redução de até 14% do risco de infarto. Ma-
nutenção 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 níveis de 
pressão arterial, glicêmicos e de LDL colesterol em 
metas individuais ótimas. Administrar o estresse e 
qualificar o sono. Consultar regularmente, seu car-
diologista e descubra suas metas ideais e individuais 
para uma adequada prevenção cardiovascular. Ame 
a vida e cuide bem de seu coração. Previna-se!
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Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

CARDIOLOGIA PEDIÁTRICA

PSICOLOGIA

Capa

Nascida e criada no interior de São Paulo, tenho um 
histórico de amor pela região do Triângulo Mineiro, 
onde cursei Medicina e conheci meu marido. Desco-
bri minha vocação para a Pediatria e, logo após, apai-
xonei-me pela Cardiologia Pediátrica. Deixei familia-
res e amigos em Minas Gerais e, no Instituto Dante 
Pazzanese de Cardiologia, tive a oportunidade de 
me especializar na área, com ênfase em cardiopatias 
congênitas e adquiridas, desde a vida fetal até a ida-
de adulta. Concluída minha formação, atuei em hos-
pitais de referência em cirurgia cardíaca pediátrica 
na capital de São Paulo, obtive minha certificação em 
ECMO, até surgir a oportunidade de realizar meu de-
sejo de retornar a Uberlândia, onde desenvolvo meu 
trabalho desde o final de 2020.

Dra Mariana Carraro
CRM 54196

Lugar de autista é onde ele quiser
O autismo é uma condição de saúde caracterizada por déficit na comunicação so-
cial e comportamento. É importante se atentar aos primeiros sinais do autismo. 
Algumas pessoas nem sabem que são autistas, pois jamais tiveram diagnostico 
fechado. Os principais sinais de autismo são não manter contato visual por mais 
de 2 segundos, não atender quando chamado pelo nome, fazer movimentos repe-
titivos sem função aparente, não falar ou fazer gestos para mostrar algo, isolar-se ou 
não se interessar por outras crianças e não brincar de faz de conta. Há uma grande 
importância em iniciar o quanto antes, pois, quanto mais cedo começarem as in-
tervenções, maiores as possibilidades de melhorar a qualidade de vida da pessoa. 
O tratamento psicológico com maior evidência de eficácia, segundo a associação 
americana de Psiquiatria, é a terapia cognitivo comportamental TCC, por meio do 
método ABA. Os benefícios do método ABA são relacionados à autonomia e au-
todesenvolvimento. Ficou interessado? Entre em contato com nossa equipe para 
mais informações e nunca se esqueça: lugar de autista é onde ele quiser.

Ana Jéssica Fernandes 
Psicóloga Clinica formada pela universidade do Triângulo 
Pós Graduada em Saúde Mental pelo Instituto Passo 1
Especialista em Método ABA- pelo Instituo Neuro

24
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GERIATRIA E CLINICA MÉDICA

CARDIOLOGIA E HEMODINÂMICA E 
CARDIOLOGIA INTERVENCIONISTA

- Médico formado pela FAMED/UFU em 1998
- Residências médicas em Clínica Médica, em Cardiologia 
e em Hemodinâmica e Cardiologia Intervencionista pela 
USP/RP
- Doutorado em Clínica Médica pela USP/RP
- Membro titular da Sociedade Brasileira de Cardiologia
- Membro titular da Sociedade Brasileira de Hemodinâmi-
ca e Cardiologia Intervencionista
- Professor de Cardiologia e de Urgências Médicas da 
FAMED/UFU
- Membro do corpo clínico das Clínicas Cardion, Cardion - 
Vitis e Pulso Cardiologia Plena

Dr. João Lucas O’Connell 
CRM-MG 42026
RQE-MG 30218

“Ao cuidar de uma doença, podemos ganhar ou perder. 
Quanto cuidamos do doente, ganhamos sempre.”
Do filme Patch Adams

“Curar quando possível; aliviar quando necessário; conso-
lar sempre”
Do Juramento de Hipócrates 

Doença de alzheimer uma doença da família  
O idoso corresponde a uma importante parcela da população brasileira, cerca de 14,9 
milhões de pessoas. Portanto tudo que envolve o envelhecimento é muito importante.   
A Doença de Alzheimer é o principal tipo de demência, acomete cerca de 35 milhões de 
pessoas no mundo. Os sintomas iniciais são discretos, como perda da memória recente, 
muitas vezes passando despercebido pelos familiares, mas com piora progressiva ao 
longo do tempo. Alterações do humor e comportamento são comuns com a evolução da 
doença, inclusive, com alucinações e agressividade em alguns casos.  A família é funda-
mental para o tratamento do paciente, familiares passam a ser cuidadores. Muitas vezes, 
o cuidador principal também é idoso, pois é o cônjuge ou filho/a que também é idoso. O 
paciente necessita sentir-se acolhido e seguro, e a presença do cuidador sempre traz afeto 
e carinho. Esse cuidador precisa estar com a saúde física e mental preservadas, sendo 
muito importante o médico se preocupar com ele também. A estrutura da família muda 
após o diagnóstico da doença, com necessidade de maior participação dos familiares no 
cotidiano do idoso, nas fases iniciais, acompanhando-o nas atividades de rotina, como 
ir ao banco, supermercado ou farmácia, nas fases moderadas, auxiliando nas atividades 
simples como alimentação e uso do banheiro. Na fase avançada, cuidados como, higiene 
pessoal e mobilização na cama ou cadeira. O papel do geriatra não está restrito ao diag-
nóstico e medicações para o paciente, temos que olhar com profundidade para as famílias 
procurando tirar as dúvidas, dar conforto, orientar sobre cada etapa da doença, prevenir 
complicações clínicas e manter os cuidadores saudáveis para que possam oferecer um 
bom cuidado.

Thiago Ferola Nunes
Geriatria e Clinica Médica
CRM MG 47222 



Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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CARDION, 20 ANOS DEDICADOS 
AOS CUIDADOS COM A SAÚDE!
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Cardion Matriz
34 3229-4141

Av. Getúlio Vargas, 2054 
Daniel Fonseca, Uberlândia - MG 

Cardion Araguari
34 3241-6081

R. Quinca Mariano, 119  
Centro - Araguari - MG

Cardion Monte Carmelo
34 3241-6081

Praça Celso Bueno, 74
Centro Médico São Camilo

Sala 10 - Centro - Monte Carmelo

Cardion Vitis
34 3239-2200 

Av. Francisco Ribeiro, 1140
Santa Mônica, Uberlândia



Não importa o tamanho do seu negócio, o marke-
ting é essencial para seu sucesso. Para isso, existe 
uma variedade de estratégias de marketing que 
as empresas podem usar para alcançar seu pú-
blico-alvo, dentre elas, a Revista Cult. Impressa 
mensalmente, possibilita uma abordagem de lon-
go prazo, tem uma “vida útil” 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 anúncio para mais clientes em potencial. 
Além do mais, a Revista Cult, disponibilizada em 

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

um consultório médico, será lida por inúmeros pa-
cientes por muitos meses, e seu anúncio pode ser 
visto por todos eles. A Revista Cult também é res-
peitada entre seus leitores, portanto, quando você 
anuncia na Revista Cult, seus leitores podem se 
identificar com sua empresa, confiando no con-
teúdo que divulga. Isso não apenas constrói o re-
conhecimento e identificação com a marca, mas, 
com o tempo, estabelece lealdade do consumidor 
com ela. Os anunciantes podem se beneficiar mui-
to dessa credibilidade quando seus anúncios são 
vistos não apenas como anúncio, mas como reco-
mendações de uma fonte confiável.

Público qualificado, conteúdo que faz bem!



Ademais, as pessoas e empresas passam mui-
to tempo on-line tentando narrar suas vidas 
e negócios diariamente nas redes sociais. No 
entanto, como a maioria dos usuários só digi-
taliza um site por 15 segundos antes de seguir 
em frente, a experiência real de ler uma revista 
supera a virtual e pode criar um compartilha-

mento mental, um compartilhamento na mente 
dos clientes-alvo. Ademais, os anúncios digi-
tais vêm e vão rapidamente, fazendo com que 
as empresas invistam cada vez mais, buscando 
garantir que seus anúncios sejam bem coloca-
dos e repetidos todos os dias para que sejam 
vistos.
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Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

O ÓDIO ESTÁ NA MODA?

Ensaios Cult

Parece que as coisas estão difíceis no mundo todo e, 
por isso, é muito importante contextualizar o que 
acontece com as pessoas. O ódio está se instalan-
do, rapidamente, em nossos espaços de convívio 
em escala perigosa. Como nos tornamos um país 
de culpa e de apontar o dedo? O problema não é a 
política (existem bons e maus políticos e políticas 
há milhares de anos... nada de novo aqui), e sim é 
a exploração política da emoção humana, nos divi-
dindo e nos levando a acreditar que devemos esco-
lher um lado (e que qualquer um que discorde de 
nós está errado). A utilização do ódio como estra-
tégia é uma questão de muita preocupação, afinal, 
é facilmente difundida e utilizada em grande es-
cala por políticos, religiosos e por personalidades 
influenciadoras. Contaminados pelo ódio, as pes-
soas aparentam ter prazer em odiar, por isso, nes-
se Ensaio Cult, discutiremos sobre o ódio, afinal, 
análises e estatísticas indicam que bons conteúdos 
e o politicamente correto não geram tanta visibi-
lidade e engajamentos nas redes sociais quando 
comparamos às mensagens de ódio e às 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 publicação. Parece 
que pessoas querem ser vistas  para suprir o vazio 
existencial de quem quer ser sempre o centro das 
atenções, então, o ódio e as mentiras proporcio-
nam um excelente resultado. É possível afirmar: o 
ódio está na moda?

30

ENSAIOS CULT TÊM POR OBJETIVO DISCUTIR UM 
TEMA PROPOSTO POR LEITORES. PARA ISSO, 

CONTAMOS COM COLUNISTAS CULT ESPECIALISTAS 
EM SUAS ÁREAS DE ATUAÇÃO PROFISSIONAL.  
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ENSAIO SOBRE O ÓDIO

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Pode-se afirmar que estamos atravessando uma época, 
no mínimo, turbulenta. Conflitos e discussões sobre os 
mais diversos temas. Neste complexo cenário, existe o 
discurso de ódio, que se caracteriza como uma manifes-
tação de cunho violento, que desrespeita não apenas um 
indivíduo determinado, como também grupos sociais. 
Esses ataques são, geralmente, direcionados a caracte-
rísticas como raça, orientação sexual, nacionalidade, gê-
nero e classe social. 

Política, religião e futebol são também exemplos comuns 
em nosso cotidiano. Realmente, têm-se visto muitas dis-
cussões acaloradas. O problema é maior quando certos 
conflitos acabam em mortes, agressões físicas, motoris-
tas atropelando pessoas com seus veículos, destruição 
de patrimônio público 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 intolerância.

‘’O meu time é melhor que o seu!’’
‘’Minha religião é a mais verdadeira’’

‘’Seu miserável...’’

Senso comum é a maneira de pensar da maioria das 
pessoas, correspondendo a algumas noções e comporta-
mentos que são admitidos por boa parte dos indivíduos.  
É aquele conhecimento que adquirimos ao observar, vi-

Dr. Guilherme de Freitas
Fotos Divulgação

Ensaios Cult
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venciar e experimentar o mundo sem que haja avaliação 
ou comprovação metodicamente analisada.

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

Com o desenvolvimento de novas redes de comunica-
ção e da rede mundial de computadores, os ataques 
deixaram de ser restritos à esfera da vida real e física. É 
na internet que muitas pessoas encontram um ambiente 
propício para expor seus discursos desrespeitosos, com 
a percepção de que não sofrerão nenhuma punição. Isso 
se deve, em parte, à possibilidade de se manter o ano-

nimato no ambiente virtual, à maior impessoalidade no 
universo digital e à naturalização da violência. Assim, 
chats de jogos eletrônicos, fóruns e grupos em redes 
sociais são ambientes comuns que, por vezes, são per-
meados pela violência verbal e discriminatória. Certas 
pessoas, incluindo-se aqui também os jovens, além de 
promoverem essa atitude tóxica 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 estímulo de terceiros. Se há oferta, há demanda. 

A verdade, meus amigos, é que esses conflitos vêm de 
muito tempo.  Só estavam camuflados na sociedade. A 
desejada mudança de cultura é um processo consciente 
que leva tempo e que passa, não apenas pelo aprendiza-
do (e prática) de importantes valores e princípios na es-
fera pessoal, mas também pela melhoria da educação e 
da condição social das pessoas. O discurso de ódio, esse 
tipo de violência ridícula e obscena, ainda continuará 
sendo visto. 



Dra. Geni de Araújo Costa 
Fotos Mauro Marques | SXC  

ÓDIO: AVERSÃO INTENSA 
E DESNECESSÁRIA

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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“O ódio tem melhor memória do que o amor”. 
Honoré de Balzac

“Já vivi o suficiente para ver que a diferença provoca o 
ódio”. Stendhal

“O ódio é a tristeza acompanhada da ideia de uma causa 
exterior”. Baruch Espinoza 

Seguindo os pensamentos citados, acabo acreditando 
que o ódio faz parte de nós. Está em nós. Faz parte da 
vida. Certamente, ele é desnecessário, tóxico e lesivo. 

Vejamos mais sobre a temática. 
Ando observando, em quase todos os lugares e serviços 
prestados por onde passo (hospitais, postos de combus-
tível, lojas diversas, padarias, lanchonetes, etc), compor-
tamentos recheados de desamor, raiva, deselegância e 
ódio. Sabemos que o ódio é um sentimento intenso de 
raiva e aversão, alimentado pelo medo e pela ira. Ele 
aparece quando nos sentimos atacados, agredidos, vio-
lados, quando alguém fere a nossa integridade física e/
ou psicológica.

Estar fora do padrão, fugir do habitual, ser diferente em 
ações e ideias provocam, inicialmente, sentimentos de 
desconforto e incômodo, evoluindo para sentimentos 
mais fortes e danosos, como o ódio. Na verdade, odiar 
algo ou alguém é uma evidente forma do quão vulnerá-
veis estamos ao poder que aquela pessoa ou aquela si-
tuação exerce sobre nós. Quando há indiferença, obvia-
mente, não há sentimento de repulsa. 

Ensaios Cult
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Se o ódio e a raiva ficarem acumulados no organismo, 
esses sentimentos podem aumentar a produção do hor-
mônio do estresse - o cortisol. Esse, por sua vez, além 
de prejudicar o bem-estar emocional, também  impede 
o sono reparador, favorece o incremento de peso e, até 
mesmo, pode provocar problemas cardíacos. Estudiosos 
afirmam que quando as emoções vinculadas ao ódio não 
cessam, com o passar do tempo, elas levam a um aumen-
to das inflamações em todo o corpo, causando dores ge-
neralizadas. A sensação de ódio pode ser causada por 
muitas variáveis, mas, na maioria das vezes, é nutrida 
por processos de compreensões distorcidas - os chama-
dos mal entendidos. Não são raras as vezes que, ao fa-
zer qualquer tipo de pergunta, as pessoas já interpretam 
como questionamento indevido. 

De imediato, respondem de forma crítica, áspera ou, até 
mesmo, já saem justificando os motivos da reação. As 
vezes, respondem ao que nem foi perguntado, simples-
mente, por não terem tido paciência de ouvir o outro. 
Por vezes, também, respondem sem olhar em quem lhe 
questionou. Quanta indiferença permeia o mundo das 
relações humanas!

Quem odeia não gosta de odiar sozinho. Com o mesmo 
propósito, gosta de estar junto, no meio de muitos. Isso 
minimiza a insegurança sentida pelos sujeitos da ação. 
Quanto mais unidas as pessoas estiverem, mais o ódio se 
fortalece, mais o coletivo se manifesta. 

No dia a dia, percebo que as pessoas estão 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 
o porquê. 

Fico me indagando. Na verdade, não indago, questiono. 
Não encontro muitas respostas para tanta frieza e desca-
so com o outro. A não ser o sentimento de uma tremenda 
hesitação 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, já se defendem com respostas 
e atitudes nefastas, grosseiras e/ou perversas. Tudo pa-
rece estar carregado de ódio. Parece que tudo que é dito 
é interpretado como ofensa, agressão. Daí se defendem, 
compulsivamente. Além disso, penso que há uma sober-
ba circundando muitos profissionais. 

Às vezes, uma brincadeirinha com sorriso nos lábios ou 
um comentário inocente acabam sendo um pavio capaz 
de incendiar o mundo. 

Meu Deus! Como pode ser assim? 
Por que as pessoas estão tão difíceis para um relacio-
namento leve, respeitoso e gentil? 
Por que as pessoas não têm tempo para ouvir e inter-
pretar antes de responder? 
Por que tanta gente tem ódio 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 mudanças 
e, de forma acelerada, a vida está sendo conduzida 
pela situação política, a qual tem deixado muitas se-
quelas de ódio. 

Nas redes sociais, espaço democrático e de muita 
liberdade, o ódio, as injúrias, os desacatos se ma-
nifestam com muita força e rapidez. É preocupante 
esse ódio alimentado, diariamente. Nesses canais de 
comunicação, o grau de anonimato e o senso de im-
punidade fazem com que muitas pessoas abusem da  
desqualificação, do insulto e da ameaça. Dessa forma, 
podemos dizer que vivemos momentos distintos: um 
mundo ideal e um mundo real. Nas mídias digitais, 
tudo se apresenta de forma tão plena. As pessoas 
sempre estão felizes, viajando, se abraçando, em fa-
mília. Sabemos que não é bem assim. Mas, somos ten-
tados a acreditar como sendo a verdade para todos. 

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

Nessa ideia de que tudo pode, na era do “cancela-
mento”, as coisas vão muito além. Quem fala algo 
contrário ao seu pensamento, se torna, quase que 
de imediato, “cancelado”. Quem ultrapassa o limite 
da paciência de alguém, passa a ser odiado, e as pa-
lavras acabam perdendo sentido se não há diálogo. 

Penso que o individualismo e a falta de empatia têm 
tirado as pessoas do lugar comum. Do lugar da co-
letividade. Do lugar do bem. Do lugar do afeto.  Do 
lugar cooperativo. 
Não podemos aceitar isso como normal. 
Não podemos concordar com a displicência humana. 
Não podemos aceitar relacionamentos superficiais. 

Convoco a todos a entenderem o OUTRO nas suas 
particularidades, mas sem deixarem de ser autênti-
cos e respeitados.



Paula Chaves
Foto Divulgação

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

Nós, como seres ambivalentes que somos, hora sentimos 
amor, ora sentimos raiva. Essas alternâncias são alquimias 
necessárias para a tomada de consciência do nosso “eu” 
no mundo. Nossas escolhas e repulsas fazem de nós su-
jeitos em construção. A grande questão emergente são os 
comportamentos, falas e atitudes de alteridades que, mui-
tas vezes, são negligenciados e esquecidos, dando lugar 
ao discurso de ódio e falas invasivas em relação ao outro, 

beirando à alienação do que está sendo dito para ganhar 
uma discussão. Será mesmo que o diálogo e a reflexão 
estão perdendo lugar para os impulsos mais infantis de 
nossos “egos”? 

O discurso empático e amoroso, reflexivo e inclusivo, não 
pode ser tedioso, na medida em que curamos em nós as 
partes narcísicas e sombrias, nossos instintos mais infan-
tis e compulsões. Já o discurso odioso é prato cheio ao de-
sejo mais sombrio do seu “ego”, o desejo de poder.

Quando pensamos no ódio como um sentimento de apoio 
ao discurso, parece que sentimos, falsamente, a liberdade 
de expressão, já que, nesse lugar, é como se não precisás-

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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semos pensar muito para falar com o outro. A sublima-
ção do ódio acontece nos “memes da internet”, nas “fake 
news”, nas postagens das redes sociais, nos comentários e 
discursos irônicos nas festas de família. Quando pensamos 
em discursos de amor, aquele moral e corriqueiramente 
exigido nas instituições sociais e familiares, sentimos fal-
samente, a repressão, como se tivéssemos que esconder 
nossos incômodos em relação ao que está fora de nós.

Se analisarmos o quanto existe de prazer por trás do dis-
curso de ódio, percebemos que esse é um sentimento 
baseado na intolerância e revela-se como manifestação 
de impulsos destrutivos que Freud, há muitos anos atrás, 
identificou como inerentes à natureza humana. Assim 
como Freud, o psiquiatra e psicólogo suíço Carl Gustav 
Jung criou o termo “sombra” para nomear aquelas partes 
nossas mais reprimidas pelo senso comum da socieda-
de em geral. O ódio seria, então, para Jung, aquela par-
te sombria que todos nós possuímos, mas não sabemos 
como conviver com esse sentimento, por isso, o 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 à luz da consciência e, assim, eles perdem a força, 
pois foram observados e analisados.

O ódio pode ser entendido por meio de várias visões. Uma 
delas é a reflexão psicológica e empírica de como um sen-
timento inconsciente de repulsa à alguma ideia, que não 
tenha a ver com os nossos valores, nos leva ao desejo de 
aniquilação dessa mesma ideia, e isso incita o discurso 
agressivo. E, quanto maior esse desejo, maior é a impor-
tância do que está sendo odiado. São pessoas com grande 
visibilidade ou algum conteúdo social potencializado pe-
las nossas opiniões e argumentações. Assuntos muito po-
lêmicos, de pessoas famosas, políticos, questões raciais, 
culturais e religiões e que dizem respeito ao inconsciente 
coletivo, mexem mais com nossos instintos e esses impul-
sos se extravasam no discurso, pois as redes sociais são 
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 
está fora de nós. Porém, quando se trata de ameaças, no 
sentido idealista, tudo aquilo que eu não concordo se tor-
na ameaçador, portanto, se existe o desejo de aniquilação 
do discurso do outro, o discurso de ódio entra no lugar do 
diálogo possível e reflexivo.

Em momentos de tantas pautas importantes, como nos 
últimos anos, em relação às questões públicas, percebe-
mos que os conceitos sobre a individualidade, alteridade 
e amorosidade estão sendo negligenciados, pois o foco 
primordial, em termos de sobrevivência, são os conceitos 
sobre a coletividade, partidarismo, religiões e todas essas 
pautas que permeiam a ideia de separatividade, muitas 
vezes, resultam em competição. 

Existe, então, a escolha por dar atenção à essas e outras 
questões que sempre serão importantes, mas cabe a cada 
um de nós escolher palavras que dialogam e fazem refletir 
no lugar de palavras que destroem a moral e causam uma 
falsa sensação de poder em quem escreve e compartilha 
com a sociedade. Essas falas agressivas despertam em 
quem está lendo e está sendo agredido os mecanismos de 
defesa mais primários. E esse ciclo se dá em retroalimen-
tação, um sujeito projetando a sombra (o próprio ódio) no 
outro.

Esse ciclo repetitivo pode levar à compulsão, que seria o 
vício pela falsa ilusão de poder. Romper com a compulsão 
à repetição significa poder falar e ser escutado e poder es-
cutar de maneira verdadeira, e não de um lugar de falta 
de empatia, ou de falta de presença, em que muitos sujei-
tos se tornam deslocados dos seus “caminhos subjetivos”, 
alienando-se, caindo em depressão ou delírios.

Se manter a noção de “eu” na relação com o outro, saber 
que nossas ideias e crenças são altamente criticadas por 
uma quantidade de pessoas de nosso convívio, além de 
afetar a parte narcísica de nossa personalidade, causa cer-
to mal-estar e desintegração social. Como defesa desse 
próprio 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 convívio familiar e de amigos para manter nossa 
saúde mental. 

O caminho para a reintegração está nos discursos que 
mais evitamos, por cegueira, negligência ou revolta. São 
conteúdos que integram em nós valores de unidade, como 
a compaixão, o amor, a compreensão, a empatia. Voltando 
à frase inicial do meu texto, existem tempos em que o ódio 
parece ter força maior, mas existe uma força contrária tão 
potente quanto essa: o amor. Então, que sejamos rebeldes 
e subversivos, sejamos amor nas palavras, nas ações e nos 
comportamentos, sejamos revolucionários.



Leia e compartilhe, 
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ETERNA PASSAGEIRA
Tenho uma característica que me separa de quase todo mun-
do que eu conheço: eu odeio dirigir. A verdade é que eu nun-
ca quis aprender a dirigir. Aprendi na marra. Só que logo de-
sisti, portanto hoje em dia eu não dirijo. Entretanto toda vez 
que eu falo sobre esse assunto, as pessoas olham para mim 
como se eu fosse uma ET. ‘’Como assim? Não dirige? E você 
faz como para se locomover? ’’ Me perguntam com os olhos 
arregalados como se eu tivesse acabado de dizer que matei 
minha mãe e fui ao cinema. 

É muito estranho. Eu não entendo o estigma que nós, hu-
manos que optamos por não ter carros, carregamos. Até 
porque, no meu caso, as estradas estão bem melhores sem 
eu nelas. Como tenho o doce hábito 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 música que eu gosto no 
rádio, 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 decisão não vem de agora. Eu sou conscientemente li-
vre de carros há muitos anos.  E para ser honesta eu nunca 
me senti como se tivesse feito a escolha errada. É certo que 
eu pude contar ao longo da minha vida com amigos e alguns 
parceiros muito generosos que contribuíram para que essa 
minha escolha não fosse um peso tão grande em minha vida. 
Quando eu era adolescente e no começo 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: 

“O que vai fazer?” No que eu respondi “Vou ao Canecão 
assistir o show do Lulu Santos ”.  “Como você vai?”, eu 
disse “De taxi” . “Não precisa, passo aí e te deixo lá”

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

Depois dela, na Califórnia, eu tive uma grande amiga 
que me dirigia para cima e para baixo também. Porque 
gente, não dirigir em uma cidade como San Diego que 
só tem freeways e nem metrô possui, é bem complica-
do. Ao menos era nos anos 90. Naquela época não exis-
tia UBER.  Mas para mim não foi. Quando fui estudar 
turismo lá, 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 lá 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 Paraná, até porque depois dele casei com um outro 
homem em São Paulo, e não recebi o mesmo tratamen-
to. Mesmo tendo casado comigo sabendo que eu jamais 
voltaria a dirigir, assim que me mudei, o meu ex veio 
com um papo “Ah, você tem que voltar a dirigir”... E o 
tempo que passei em São Paulo eu fiz as minhas coisas 
de Uber na maior parte do tempo. Não tive ajuda dele. 
Para nada.
Não preciso nem mencionar que esse matrimonio não 
durou... 
A verdade é que não há 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 são MUITO maiores do que 
ser atingido por um raio, ser mordido por um tubarão, 
ser mordido por uma cobra ou sofrer um acidente de 
avião.

Quer saber do que mais? Eu gosto da minha vida sem 
carro e no fundo acho as pessoas que não dirigem bem 
legais. Na verdade, elas são pioneiras, pois são pessoas 
vivendo um ritmo de vida diferente, tendo que resolver 
questões de locomoção diariamente, sem que isso seja 
um estresse.
Um brinde a nós!



Redação
Foto Divulgação
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VOCÊ ESTÁ PRONTO PARA 2023? 

Inspirações

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

O mercado da medicina diagnóstica está em constante evolu-
ção e nós, do Check-Up, estamos sempre atentos a essas mu-
danças. Buscamos ser, cada vez mais, o parceiro ideal para a 
classe médica e seus pacientes, proporcionando diagnósticos 
precisos, seguros e ágeis, com tecnologia de ponta. Contamos 
hoje em nosso NTO (Núcleo Técnico Operacional), em Uberlân-
dia, com recursos que estão disponíveis apenas nos grandes 
centros, restritos a hospitais de renome e/ou grandes players 
do mercado. Fomos pioneiros em inovação em diversas áreas 
em Análises Clínicas, não só em Minas Gerais, mas em todo o 
Brasil. Para 2023, reforçamos nosso compromisso com a inova-
ção e atendimento de excelência para, juntos da classe médica, 
parceiros, colaboradores e clientes, termos todos um 2023 de 
muito sucesso e saúde.

Dra. Ana Paula Pitarelo Soares
Diretora Técnica
Check-Up Medicina e Diagnóstico

Pergunto-me o que é estar pronto? Quando chega este novo ciclo 
o que esperamos? Casa, carro, um amor, saúde, dinheiro, uma 
promoção? O que nos movimenta? Muitas vezes, nos movemos 
pela “cenoura” como coelhos numa corrida... mas qual é nossa 
verdadeira busca, para o quê precisamos estar prontos? E se a 
“cenoura” não estivesse fora de nós? Será que estamos prontos 
para ter felicidade? Para ter uma boa vida? Acredito que preci-
samos apenas estar prontos para sermos felizes. Mas não estou 
falando de uma felicidade infantil, ligada a acontecimentos ex-
ternos, estou me referindo a um estado de assentimento com a 
vida, de concordância com cada acontecimento mesmo que seja 
doloroso, de compreensão do seu lugar no mundo, do seu tama-
nho e importância. É sobre ter coerência entre um acontecimen-
to e a emoção 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 história, um 
lado da moeda. E a verdade do outro é o outro lado da mesma 
moeda. Então, desejo para nós, em 2023, que busquemos a feli-
cidade sendo nós mesmos, conectados com a nossa vida e suas 
infinitas possibilidades. 
Deise Carvalho – Psicóloga Clínica
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ele seja melhor, perdoar a nos mesmos, perdoar e excluir 
pessoas de nossas vidas para seguir em frente. Não faça lis-
tas ou promessas, planeje,  defina etapas e metas. E, caso 
precise de inspirações, confira as informações gentilmente 
prestadas por alguns leitores da Revista Cult.
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Para 2023, desejo que todos obtenham prosperidade, que con-
sigam ver seus esforços serem reconhecidos e que cada um 
possa dar o melhor de si para o bem comum. Nós, do Arma-
zém São Paulo, vamos trabalhar para levar sempre qualidade 
e credibilidade de forma simples e eficaz, honrando nossas 
raízes tradicionais, satisfazendo um paladar amplo e diversi-
ficado, ofertando sabores, aromas, costumes de todas as re-
giões do Brasil e até do mundo, uma infinidade de alimentos 
que contam histórias, um pedacinho nosso que, com certeza, 
vai alegrar e fazer toda a diferença para nossos consumidores e 
amigos. Que venha 2023!!!
Fernando Maluf 
Armazém São Paulo
Uberlândia Shopping

Em 2023, meu desejo é sentir no semelhante o próximo retra-
tado pelo Mestre Jesus. Que as pessoas possam  vivenciar a 
emoção que sentimos quando visitamos um asilo ou casa de 
repouso, levando música àqueles que, muitas vezes, não rece-
bem uma visita sequer de um familiar; levando alimento aque-
les que, muitas vezes, são 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 às crianças que 
buscam um lar, para sentirem-se importantes; acolhendo um 
animal que, muitas vezes, é abandonado, esquecendo-se que 
são nossos irmãos. Enfim, que em 2023, possamos, sim, seguir 
os passos de Jesus e senti-lo em toda sua essência, entenden-
do que, como Ele, viemos a este mundo para servir.
Marco Aurelio Teles
Consultor de Financiamento Habitacional – CRECI 13.447

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

Sempre devemos estar preparados para um novo ano, mas 
acredito que será um ano de muitos desafios, tanto no Brasil 
quanto no mundo. Na área da saúde, 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 inovações.
DRA RAQUEL EUSTAQUIO A FERREIRA
OFALMOLOGISTA HOLHOS
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A entrada de um novo ano é uma oportunidade de recarregar as 
energias, e refletir sobre o ano que passou e o que está chegan-
do, entender as mudanças e conquistas. Damos as boas-vindas a 
2023, desejando um ano de renovação e de resoluções que nos 
mantenham energizados e saudáveis. Que possamos recomeçar 
motivados pelos desafios, impulsionados pela promessa de pro-
teger nossos pacientes e honrados pela confiança depositada 
em nossa instituição para cuidar da saúde dos uberlandenses. 
Seguiremos na missão de promover a excelência assistencial e 
preservação da vida de forma inovadora a toda comunidade. De-
sejo muitas felicidades para uma temporada de festas alegres e 
um ano novo saudável e gratificante.
Mariane Tarabal 
Diretora Mater Dei Santa Genoveva

Começo um novo ano levando adiante a missão de formar crian-
ças e jovens alunos como cidadãos conscientes do seu lugar no 
mundo. Somente uma educação inovadora alça o indivíduo a 
um papel de protagonista para exercer o poder transformador 
na sociedade com solidariedade e empatia. Creio que educamos 
crianças para um mundo em rápida transformação, formamos 
cidadãos mais preparados para a realização de seus próprios so-
nhos e, sobretudo, para gerar impactos positivos dentro de seu 
núcleo 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 valorização da educa-
ção, garantiremos um futuro promissor aos nossos jovens e à 
nossa sociedade. 
Julio Abdalla, idealizador e mantenedor do Colégio Gabarito

Todo final de ano nos preparamos para o próximo, fazemos pla-
nos e sempre acreditamos que ele será melhor que o anterior. 
Quase sempre, esquecemos de fazer uma avaliação do ano que 
está acabando e anotar o que queríamos fazer e não fomos capa-
zes por diferentes motivos. O que adianta pensar em 2023 e dei-
xar compromissos de 2022 para trás? Comece um novo ano em 
dia com sua agenda, planeje o que de fato será 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 família, com os amigos, na empresa e na co-
munidade. Um Feliz Ano Novo para a Humanidade! 
Fábio Bertolucci 
Presidente da Abrasel Regional do Triângulo Mineiro

É mais um ano que vai embora, e é mais um ciclo que se apro-
xima. O Settrim, ao longo de sua história, foi confrontado por 
enfrentamentos constantes, e esse 2023 já se antecipa reple-
to de novos desafios. Dificuldades não são novidades para o 
transporte de cargas. O ano que está nascendo será recebido 
com esperança que, afinal, é o que nos resta como empresários 
e responsáveis por milhares de postos de trabalho. O ano que 
está no fim nos colocou à prova como brasileiros e líderes de um 
importante setor da economia nacional. O Settrim, ao longo dos 
últimos anos, reforçou a importância do setor de logística, soli-
dificando o sindicato como prestador de serviços, representante 
digno da categoria. Tornamo-nos mais visíveis junto à Federação 
do Transporte de Cargas de Minas Gerais e à CNT. Podemos dizer, 
com orgulho, que a nossa base territorial, que envolve mais de 4 
mil empresas no Triângulo Mineiro e milhares de profissionais e 
empresários, hoje, está presente nos cenários mineiro e nacional 
do transporte de cargas e logística. Estamos esperando o novo 
ano que surge com o ânimo alimentado pelo dever cumprido. 
Cleiton César da Silva – Presidente do Settrim

     

Cada cliente é extremamente
valioso para nós. 

 

Esperamos tê-lo no próximo ano
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Que o amor, a paz e a sabedoria
estejam em nossas vidas.
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Brunna Barbosa | Consultora de Imagem, Maquiadora e Apresentadora 
Foto acervo @corina.alvim

Aquelas ferramentas que usamos para realçar a nos-
sa beleza, e que só devemos usar quando acharmos 
necessário.

Quando falamos em beleza, logo pensamos em autoes-
tima. E, quando falamos em autoestima, sabemos que 
está, diretamente, ligada ao autoconhecimento. Que o 
universo da beleza existe e estamos imersos nele não 
tem como negar, ele está em tudo e todos à nossa volta. 
Afinal, o que é belo é pra ser admirado, realçado e valo-
rizado. O risco está quando nos afogamos nele tentando 
nos adequar aos padrões de beleza preestabelecidos. 
Por isso, é muito importante pensar sobre si mesmo, 
sobre sua real beleza e como realçá-la. Você já pensou 
nisso? Descubra o quanto sua é beleza valiosa! Para isso, 
o apoio de um profissional que cuide de sua saúde men-
tal se faz essencial, ele vai te apresentar as ferramentas 
necessárias para que você se fortaleça 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 
árvore de cor intensa, de uma beleza natural, que por si 
só já é linda. Agora, se imagine pendurando nela as bolas 
de Natal, pisca-pisca e todas as demais decorações na-
talinas. Assim, a árvore ganha um realce, um destaque, 
um brilho maior. Essa árvore é você, que já nasceu com 
uma beleza única, e as demais decorações são as ferra-
mentas da beleza, as quais realçam sua beleza, e eu vou 
apresentá-las agora:

• Comece pela MAQUIAGEM, pois assim já dará um “up” 
no seu visual logo de cara. E, quanto mais natural ela 
for, mais irá 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, 
realçará o viço natural da sua pele e não necessitará de 
grandes camadas de produtos, como bases e corretivos. 

AS FERRAMENTAS DA BELEZA

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Evite passar muito pó, fazer contornos fortes e marcar 
demais a sobrancelha. Opte por uma sombra em tons 
terrosos e batom que se assemelhe à cor natural da sua 
boca. Não se esqueça da mascara de cílios, ela irá valori-
zar muito seu olhar. Lembre-se: manchas, marcas na pele 
e linhas de expressão são algo completamente humano, 
natural e real. E a maquiagem não pode mudar isso, ape-
nas amenizar.

• Depois, escolha a ROUPA. Para isso, leve em considera-
ção o local para onde irá, 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 peças que respeitem o formato do seu 
corpo. Aqui, vale uma análise mais profunda e individual, 
sinta-se à vontade para tirar suas dúvidas me chamando 
em minha rede social.

• Quanto aos ACESSÓRIOS, esses são a cereja do bolo. 
São diversos, como brincos, colares, anéis, pulseiras, bol-
sas e sapatos. Além de enriquecerem o visual, também 
são ótimos indicadores de estilo, conseguem representar 
a sua personalidade e, por terem uma grande quantida-
de de opções e serem muito versáteis, podem ser usados 
em todos os lugares. Evite o conflito de informações, co-
locando vários deles juntos.

• Agora chegou a vez do CABELO, e ele diz muito sobre 
você. É importante saber o corte e a coloração ideais e, 
para isso, existe o visagismo, o estudo das cores e formas 
que valorizam seu rosto e sua beleza. Na sua produção, 
não 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 você o prepara pode valorizar ou 
derrubar todo seu look. É também importantíssimo que 

Beleza e Autoestima
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você o mantenha sempre limpo, principalmente, se ele 
for oleoso. 

• Aos outros detalhes como unhas, sobrancelhas e depi-
lação, ressalto a importância da higiene pessoal. Entre 
impor que as unhas devem estar sempre bem feitas e a 
depilação em dia e isso ser possível e desejável, há uma 
grande distância. Basta que sua higiene esteja em dia. 
Quanto a fazer ou não as unhas e depilar-se, a escolha 
é só sua.

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 âmbito pessoal ou profissional. E a forma como 
você se veste e se produz tem o poder de transmitir uma 
mensagem oculta,  ela é o seu capital visual. Invista nisso 
e verá o quanto seus resultados na vida mudarão pra me-
lhor. Conte comigo para te ajudar nessa jornada!
 
Lembrando que essas são boas ferramentas para termos 
disponíveis, mas não há uma obrigatoriedade em sem-
pre usá-las. O bom é saber como melhor manuseá-las, e 
só usarmos quando acharmos necessário. O autocuida-
do, sim, se faz necessário, cuidar da sua saúde mental, 
da saúde da sua pele e do seu corpo. De como você se 
vê, se trata, se cuida e se decora. Essas ferramentas não 
vêm para acabar com as imperfeições com corretivos e 
bases, dobrinhas e celulites com cintas e roupas largas, 
etc. Mas sim, para realçar a sua beleza, a sua melhor ver-
são. É uma mudança de percepção e de hábito. No come-
ço, é, realmente, mais desafiador, mas essa mudança de 
comportamento será positiva e irá proporcionar a você 
benefícios a longo prazo.

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

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

Eu sou a Brunna Barbosa, trabalho com beleza feminina
há mais de 17 anos e, cada vez mais, me dedico a esse universo. Vem 
comigo que eu posso te ajudar! Será um prazer. Me acompanhe no ins-
tagram: @abrunnabarbosa.

MAQUIAGEM: @ABRUNNABARBOSA                                          
ACESSORIOS: @CORINA.ALVIM



@tramelaatelie

Cestas especiais paraCestas especiais para
pessoas + especiais.pessoas + especiais.



tramelatramela
presentes e homenagens na caixinha

34 9.9270-9988 | Praça Adolfo Fonseca, 215 | Centro - Uberlândia



10 DICAS DE OURO PARA 
NÃO ENGORDAR NAS FESTAS 
DE FIM DE ANO.

Nutrição

Juliana Veloso | Nutricionista
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Com as festas de fim de ano chegando uma preocupação vem à tona: 
como manter os hábitos saudáveis e a alimentação regrada durante es-
ses períodos de festas com muitas comilanças e exageros?

Bem, isso parece impossível, mas não é!

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

Vamos lá?
1.  Faça o planejamento do seu cardápio com preparações leves e equi-
libradas.

2. Entre as opções 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 são carnes que contém mais 
gorduras.

3. Faça todas as refeições do dia. Se você ficar muito tempo sem comer, 
ficará com fome na hora da ceia e, então, o excesso pode ser inevitável.

4. Não “belisque” os alimentos ou beba drinks enquanto prepara a ceia, 
pois serão calorias a mais que você ingere sem perceber.

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

6. Na hora da ceia, faça um prato de salada e coma à vontade. As fibras 
das hortaliças e vegetais trazem saciedade.

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

8. Não faça da comida a principal atração da festa. Divirta-se!
9. Na hora da sobremesa, opte por uma opção mais leve e com frutas.

10.  Não abandone os exercícios físicos, procure se exercitar todos os dias 
para deixar seu corpo ativo.

Bem, agora que você já sabe como manter a linha nas festas de fim ano, 
espero que você aproveite esses momentos e tenha um ótimo Natal e um 
ótimo ano novo!

Se tiver alguma dúvida sobre algo ou quiser me mandar alguma suges-
tão de conteúdo fique à vontade para me mandar uma mensagem nas 
minhas redes sociais.



Daniela Zuin e Eleonora Galvão
Foto Divulgação

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

BEBIDAS SAUDÁVEIS PARA 
ACABAR COM A RESSACA

Nutrição 

Água natural
O álcool é conhecido por desidratar o corpo e isso causa os 
principais sintomas, como tontura, fadiga, vômito, febre, 
entre outros.  Para hidratar o organismo enquanto o álcool 
desidrata e exige uma alta metabolização pelo fígado, a su-
gestão é que, a cada 350ml de bebida alcoólica consumida, 
deve-se acompanhar 100ml de água. Assim diminuímos os 
efeitos da intoxicação no organismo e intensa metaboliza-
ção do nutriente álcool pelo fígado. A água, por ser respon-
sável pela hidratação ideal do organismo, previne os prin-
cipais sintomas de desidratação, comumente presentes no 
dia seguinte, o dia da ressaca. Como por exemplo, dor de 
cabeça, tontura e fraqueza, além de boca seca. Um cálculo 
base para a quantidade ideal de água para cada organismo 
é multiplicar o peso por 35ml. Por exemplo, um indivíduo de 
60kg deve consumir no mínimo 1500ml de água por dia. 

Água de côco
Rica fonte de minerais e eletrólitos, como o potássio, que 
ajuda a manter os líquidos equilibrados no corpo, ajudan-
do no metabolismo. A água de coco é melhor que isotônicos 
esportivos. Riquíssima em nutrientes, é composta por 95% de 
água, o que a torna excelente na função de hidratar o orga-
nismo, além de ter altas quantidades de nutrientes essenciais 
para manter o organismo e funções metabólicas em perfeito 
funcionamento.  Em comparação aos isotônicos, a água de 
coco apresenta 5 vezes mais a quantidade de potássio e qua-
se 2 vezes mais a quantidade de magnésio, sendo nutrientes 
essenciais para prevenção de câimbras decorrentes da ativi-
dade. É uma ótima opção 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 metabolização do nutriente álcool. A 
perda de sais minerais durante a atividade pode piorar câim-
bras e também gerar fadiga excessiva, dores musculares, náu-
sea, dor de cabeça, diarréia e em casos graves, convulsões. 
Portanto, repor água e sais minerais é crucial para um dia se-
guinte saudável, mantendo o estado de saúde do organismo.
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Suco de laranja
O baixo nível de Vitamina C causado pelo álcool faz com que 
o corpo fique mais suscetível aos efeitos da ressaca, além do 
baixo nível de açúcar. O suco de laranja pode ser a fonte per-
feita para a melhora da condição. Rico em vitamina C, alto 
potencial antioxidante, que contribui para melhor função 
hepática e consequente metabolização do álcool. O fígado 
é um órgão essencial no processo de metabolização correto 
e também no processo de detox natural do organismo. Suco 
de laranja é ótima fonte de vitamina C, além de vitamina E, 
também antioxidante, e sais minerais, atuando na sobrecar-
ga e processos que facilitam a desintoxicação desse órgão 
para que possa exercer suas funções com saúde. 

Chá de gengibre e limão
O gengibre ajuda muito na sensação de enjôo e o limão au-
xilia o fígado que está sobrecarregado por conta do álcool. O 
gengibre é uma das plantas mais conhecidas e utilizadas no 
mundo todo. O gengibre é originário da Ásia tropical e per-
tencente à família dos Zingiberaceae. Em sua composição, 
podemos encontrar alguns compostos importantes, como 
os fotoquímicos, os gingeróis, que são responsáveis pelo seu 
gosto amargo e ardido, característico e o 6-gingerol, sendo 
o componente mais ativo, que se destaca por sua atividade 
antioxidante. Por ser uma planta medicinal, dentre outras 
funções hepatoprotetoras, ajuda a relaxar o sistema gas-
trointestinal, aliviando os enjôos e as náuseas.

Limão é uma fruta com excelente fonte de vitamina C, rico em 
polifenóis e carotenóides (violaxantina, luteína, criptoxanti-
na, β-caroteno). É antioxidante, analgésico e remineralizan-
te. Muito indicado para quadros de afecções estomacais. Ao 
contrário do que pensam as pessoas, o limão em seu esta-
do natural, tem como princípio ativo o ácido cítrico, porém, 
quando entra em contato com o meio celular no interior do 
nosso corpo, comporta-se como um neutralizante da acidez 
interna. O limão equilibra o pH do sangue, deixando-o le-
vemente alcalino, beneficiando órgãos e sistemas, uma vez 
que a acidez do sangue destrói as células. Por potencializar a 
capacidade metabólica dos órgãos excretores, promove lim-
peza e desintoxicação de todo o corpo, principalmente, do 
fígado e da vesícula.

Suco de beterraba e abacaxi:
Também pelo desgaste do fígado, é importante consumir 
nutrientes antioxidantes, e a betaína é um composto anti-
-inflamatório presente na beterraba. Já o abacaxi, é fonte de 
Vitamina C. A beterraba é um alimento bom para o fígado, 
devido à sua composição, rica em nitrato e antioxidante, 
como as betalaínas, que contribuem para a redução do dano 
oxidativo provocado por radicais livres e a inflamação das 
células do fígado. A raiz é uma das principais fontes de fibra e 
vitaminas do complexo B (incluindo B1, B2, B5, B6 e B9), que 
é possível incluir na alimentação de diversas formas. Com o 
valor calórico bem baixo, ela possui ação anti-inflamatória, 
diurética, digestiva, desintoxicante natural e purificadora 
do sangue. O abacaxi possui uma potente enzima, chama-

da bromelina, ajudando a desobstruir o fígado do acúmulo 
de gorduras e toxinas. Uma das melhores coisas que você 
pode fazer para o seu fígado é manter o peso ideal e manter 
seu organismo hidratado. A combinação de beterraba com 
abacaxi, por exemplo, é ótima para fortalecer a imunidade e 
também funciona como bebida detox - ou seja, ajuda a lim-
par o organismo, sendo ótima 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 hortelã;
• 150 ml de água;
• Gelo a gosto.
 
Modo de preparo
• Bata todos os ingredientes no liquidificador por alguns mi-
nutos e está pronto.
• Rende um copo americano (250ml).
• O ideal é consumir na hora.
• Pode ser levado à geladeira mas não deve consumir depois 
de 24h, pois muitos nutrientes e vitaminas desnaturam du-
rante este período, perdendo a eficácia.

Chá de Gengibre com Limão

Ingredientes
• ½ litro de água quente;
• 2 colheres de sopa de raiz de gengibre ralada;
• ½ limão com casca.
 
Modo de preparo
• Leve a água para aquecer.
• Coloque o gengibre ralado, deixe ferver por 5 minutos e de-
pois adicione o limão.
• Leve essa mistura para bater no liquidificador e sirva mor-
no.
• Se quiser adoce com mel para melhorar o sabor.



Yoga e Meditação

Christyene Alves Faleiros
Fotos Yasmin Silva Cardoso | Divulgação

Quando um ano termina e outro começa, é tempo de fa-
zer um balanço da própria vida e, inevitavelmente, uma 
lista de coisas a serem feitas durante o ano que vai se 
iniciar. É sempre assim. Todo mundo tem uma lista para 
o ano novo. Aproveitando o ensejo, abaixo você vai en-
contrar 10 motivos para incluir a prática de yoga nessa 
lista e viver intensamente o 2023.

O yoga é uma prática milenar que tem inúmeros benefí-
cios para quem pratica. Muito antes de ser modinha, já 
operava grandes mudanças na vida das pessoas. Com o 
passar do tempo, as descobertas científicas têm, cada 
vez mais, ratificado o que, na prática, já se sabia.

Dessa forma, o yoga tem sido uma filosofia de vida, um 
encontro consigo mesmo, capaz de trazer benefícios de 
toda ordem, especialmente, físicos e mentais. Portanto, 
se você ainda tem dúvidas sobre incluir ou não o yoga 
como parte do seu cotidiano, abaixo vai encontrar 10 
motivos para começar ainda hoje.

1. Diminuição do estresse. Sentida já nas primeiras au-
las, a diminuição do estresse se observa, notadamente, 
pela concentração, que é necessária para a realização 
das posturas e pela meditação, que busca a manuten-
ção de um único foco. Dessa forma, com o equilíbrio das 
funções neurais, corpo e mente se tranquilizam.

2. Alívio das dores musculares. As posturas (asanas) 
promovem alinhamento corporal, ajudam a alongar a 

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

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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fáscia e a dar mais flexibilidade ao corpo, o que libera a 
tensão dos pontos de dor, contribuindo para o alívio das 
dores musculares.

3. Aumento da concentração e foco. Um dos preceitos 
do yoga é manter o foco no presente, e estudos demons-
tram que a prática é capaz de melhorar coordenação mo-
tora, tempo de reação e memória, o que contribui para 
que a concentração e o foco aconteçam naturalmente no 
dia a dia.

4. Ampliação da capacidade respiratória. Parte impor-
tante da prática de yoga, os exercícios respiratórios (pra-
nayamas) estimulam uma respiração mais ampla, lenta 

e profunda, tanto na inspiração quanto na expiração, 
desenvolvendo, assim, uma melhor capacidade respira-
tória.

5. Fortalecimento da musculatura. O balanceamento 
entre posturas de força, flexibilidade e equilíbrio permite 
que a musculatura seja fortalecida sem que haja perda 
da flexibilidade, o que não acontece em outros tipos de 
atividade física.

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

7. Aumento do equilíbrio. Com as técnicas corretas, a 
prática de yoga faz com que se adquira consciência cor-
poral e psíquica, o que permite maior equilíbrio físico e 
mental, prevenindo tanto as quedas quanto doenças, 
como transtorno de ansiedade e depressão.

8. Autoconhecimento e autoaceitação. Na medida em 
que foca na consciência de si mesmo, o yoga facilita o au-
toconhecimento e a autoaceitação, uma vez que facilita 
a desconstrução de paradigmas, a tomada de decisões e, 
ainda, desperta bons sentimentos, permite ver a própria 
vida do jeito que é, sem lentes de aumento, e possibilita 
maior resiliência frente aos problemas.

9. Melhora da postura corporal. A parte física da prática 
de yoga busca o alinhamento, especialmente, da coluna 
vertebral, que sustenta o corpo. À medida em que se tem 
mais consciência do próprio corpo, a postura vai melho-
rando a cada dia, evitando dores e doenças.

10. Proteção da coluna vertebral. O yoga promove a 
movimentação da coluna vertebral em todos os senti-
dos, o que é capaz de evitar hérnias e compressão dos 
discos vertebrais, deixando a coluna estável e saudável.

Agora é com você! Comece a praticar yoga e descubra, 
além desses, outros tantos benefícios. Se ainda restar 
dúvidas, contate-me pelas redes sociais. Namastê!



Se eu pudesse dar um único conselho à você, seria esse: 
NÃO CORRA! Correr é um ato de loucura. Se você começar, vai 
perceber que, seu corpo vai doer, suas pernas vão cansar, seus 
pulmões irão sentir a gana por mais oxigênio, seus pés serão 
maltratados e algumas unhas irão cair. Não corra! Se você co-
meçar a correr, vai perder as baladas de sábado à noite com os 
amigos. Vai sair de casa no frio, sentirá o ar gelado entrar pe-
los seus pulmões, sua pele vai arrepiar e, ainda assim, não terá 
vontade de voltar para cama. Não corra. Não seja como esses 
doidos que percorrem ruas, calçadas, parques, e trilhas, respi-

NÃO CORRA!
rando ofegantes, carregando garrafas com água, com viseiras 
coloridas, fones nos ouvidos e relógios controladores de tem-
po e distância. Não seja mais uma pessoa que sai por aí corren-
do sem destino, enquanto passa por carros parados ou ônibus 
lotados. Quem, em sã consciência, trocaria o ar condicionado 
do carro por uma corrida ao ar livre, com vento no rosto? Não 
corra. Correr é um vício perigoso. Você vai começar a falar uma 
linguagem estranha, seu vocabulário será inundado de paces, 
longões, flartec, altimetria, regenerativo, canelite, endorfina, 
seus amigos e familiares não entenderão quando você falar 
que “quebrou naquela prova” e ficarão apavorados quando 
você disser que “deu 12 tiros no treino de ontem”. Quando 
você menos perceber, seu roupeiro terá mais shorts, calções 
e camisetas do que roupas de “pessoas comuns”. As paredes 
da sua casa não terão mais quadros com lindas paisagens, que 
darão lugar a medalhas com fitas coloridas e pedaços de pa-
pel com números aleatórios que mais parecerão fórmulas de 
física quântica. Corredores são pessoas estranhas, que comem 
sem medo, bebem sem culpa, que correm dezenas de provas 
durante um ano, não ganham nenhuma, mas festejam cada 
uma delas como uma conquista olímpica. Corredores são lou-
cos, confie em mim. Não corra! Correr vai trazer a sensação de 
que você é capaz de ir sempre mais além. Correr vai fazer você 
conhecer pessoas loucas, que começaram a correr e se torna-
ram viciados, que falam com desconhecidos no meio de uma 
corrida. E veja só: eles ajudam estranhos, incentivam pessoas 
que nunca viram antes a continuar correndo, esses viciados 
não deixam os outros largarem o vício. Não corra! Corredores 
colecionam medalhas, possuem um corpo magro, uma mente 
saudável, fazem amigos de infância a cada prova que dispu-
tam. Corredores são pessoas felizes e isso, ahhhh… isso é um 
grande perigo para a sociedade. Então, acredite em mim; não 
corra! Não corra o risco de se tornar um viciado incurável ou 
uma pessoa que possui a felicidade genuína… não corra o ris-
co de se tornar alguém melhor a cada dia. 

Esporte

Nilson Paulo Lima 
Fotos Divulgação | Acervo pessoal
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Pç. Adolfo Fonseca, 215 - Centro
34 9.8404-2833

Sua marca é registrada?



O podcast e  o videocast deixaram de ser apenas uma ten-
dência e já são um formato consolidado de consumo de cul-
tura e entretenimento no Brasil. O país é o terceiro que mais 
consome podcasts no mundo, com 30 milhões de ouvintes, 
segundo estudo realizado pela plataforma Cupom Valido com 
dados da Statista e IBOPE. A melhor parte é que dá para ouvi-
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-los junto com a realização das atividades físicas, das tarefas 
domésticas e das rotinas diárias. Para quem se interessa pelo 
universo do bem-estar, a união das atividades pode torná-las 
ainda mais prazerosas. Procurando bons conteúdos nas re-
des sociais? Siga o Papo Cult no canal do Youtube da Cult TV 
da Revista Cult.



Procurando bons 
conteúdos nas 
redes sociais?

Siga o Papo Cult.

Assista aqui:
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Quem é Ana Paula Junqueira Leão? 
Ana Paula é mulher, mineira, produtora rural, gestora pública 
com mais de 30 anos de experiência, mãe da Maria, esposa de 
Odelmo e que tem como propósito principal melhorar a vida 
das pessoas e trabalhar pelo bem coletivo. 

Como é viver e conviver com uma das mais expressivas per-
sonalidades políticas de Uberlândia, Odelmo Leão 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 público. Eu tenho uma admiração imen-
sa porque trabalhar com ele é um aprendizado diário. É uma 
pessoa extremamente progressista, com uma visão de futuro 
diferenciada, muito responsável e dedicado com o que se com-
promete a fazer. Eu sou super fã!

Qual foi sua grande motivação para se candidatar a Deputa-
da Federal? 
Há muitos anos, eu estou envolvida com gestão pública, 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 experiência 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 Uberlândia, que é a segunda maior cidade do 
estado. Então, eu tenho a consciência tranquila de que tenho 
a experiência e a capacidade necessárias para ajudar muito os 
municípios, a minha região e o meu estado como deputada fe-
deral. 

A senhora possui muita experiência na vida pública, mas é 
uma renovação no poder legislativo federal. Na prática, o 
que pretende fazer de diferente, dentro do seu escopo como 
parlamentar?
Quem já me conhece um pouco, sabe que meu lema é traba-
lhar, trabalhar e trabalhar. E tenho a convicção de que esse é o 
meu grande diferencial porque eu gosto de ver resultados con-
cretos e rápidos. E, desta vez, não será diferente. Eu pretendo 
estar junto do povo, trazer recursos para a região, que serão 
transformados em equipamentos e ações que melhorarão a 
vida das pessoas. 

Bandeira política é uma expressão consagrada no meio polí-
tico. Quais são serão as suas? 
Realmente, é uma expressão 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 políticas públicas que auxi-
liem quem está na base de todo o processo. Além disso, 
eu tenho muito orgulho das ações que desenvolvi na área 
da saúde e também de auxílio e proteção às mulheres, e 
isso não será esquecido por mim. Estive envolvida no de-
senvolvimento do aplicativo Salve Maria, que facilita a re-
alização das denúncias de violência, na criação a Casa da 
Mulher, um espaço que atende mulheres vítimas de abu-
sos, na distribuição gratuita de absorventes para alunas da 
rede municipal de ensino em situação de vulnerabilidade. 
Tive uma atuação expressiva durante a pandemia, na aber-
tura do Centro Vida, que é a primeira unidade de Minas Ge-
rais com atendimento exclusivo para pacientes pós-covid, 
na criação do Centro de Referência ao Autismo, também 
pioneiro pelo SUS no estado. São ações de sucesso em 
Uberlândia e que podem auxiliar muito outros municípios 
e o estado como um todo. 

Quais são suas expectativas e quais são as principais 
prioridades no mandato?
Minhas expectativas são ótimas. Sei que os desafios serão 
muitos, mas estou preparada para enfrentá-los. Na vida 
política, tudo é uma prioridade, mas, se tivesse que men-
cionar apenas uma coisa, seria a municipalidade. As pes-
soas vivem nos municípios, é aqui que a gente precisa de 
saúde, de educação, de infraestrutura, mas as melhorias 
só são concretizadas quando o recurso é enviado. Então, 
esta é minha prioridade: buscar recursos. 

A senhora acredita que a polarização conturbada her-
dada da campanha eleitoral presidencial, possa preju-
dicar os trabalhos do Congresso?
Eu acredito que não irá prejudicar porque as posições po-
líticas, hoje, no Brasil, são muito claras: temos a esquerda, 
a direita e cada parlamentar já tem a sua convicção. O que 
deve prevalecer em todas as relações é o respeito, inde-
pendente das diferenças. 

A senhora está 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 o nosso país possa crescer, progredir, prosperar, gerar 
emprego e renda para a população, que é o maior progra-
ma social que possa existir. Desejo muita saúde para todos 
os brasileiros e que Deus nos abençoe. 
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Quem é Sérgio Gouvêa? 
Jornalista, com Especialização em 
Gestão da Comunicação e Marke-
ting, atuo na área de comunicação 
há mais de 20 anos e sou apaixonado 
pela área. 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 
lá como coordenador de informática. 
Apesar da grande evolução, o sonho 
de trabalhar com comunicação esta-
va sempre presente. Aos 28 anos tive 
a coragem necessária para mudar de 
rumos, deixando o curso de Ciências 
Contábeis para fazer Jornalismo, 
como primeiro passo da minha car-
reira atual, me formando no Rio de 
Janeiro. Já trabalhei em jornal im-
presso, revista, rádio, TV e jornalis-
mo político, seja na atuação em co-
bertura jornalística, assim como em 
duas campanhas para prefeito. Como 
professor universitário, foram mais 
de 12 anos com aulas na graduação 
e pós-graduação. Na área corporati-
va, fui gestor de comunicação e ges-
tão estratégica e há 10 anos adquiri a 
G.A. Comunicação, à qual me dedico 
integralmente hoje, apoiando nossos 
clientes.

O que é a G.A. Comunicação? Qual 
sua missão e como atua no merca-
do?
A G.A. – Gestão e Assessoria – Co-
municação, nasceu em 1993, como 
a primeira empresa de assessoria de 
imprensa de Uberlândia e região, se 
desenvolvendo ao longo dos anos. 
Há 10 anos, eu adquiri a empresa, 
pois a fundadora decidiu trilhar ou-
tros caminhos, e iniciamos uma nova 
fase. Nossa missão é contribuir com 
a comunicação das empresas de for-
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ma estratégica, integrada e com inteligência de mercado. 
Atuamos de forma muito próxima aos clientes e parceiros, 
buscando alternativas para dar visibilidade às marcas e 
divulgar suas ações e iniciativas. Nos últimos dois anos 
ampliamos nosso escopo, assumindo também a gestão da 
comunicação de um dos parceiros e, em outro, assumin-
do a comunicação Interna. Também reforçamos a parte de 
gestão de crises e da produção de conteúdo, ampliando 
a produção de cases, revistas, apresentações, relatórios, 
news, redes sociais, textos para blogs, e também mate-
riais personalizados de acordo com as necessidades dos 
clientes e tendências do mercado, como SEO. Além disso, 
fazemos diagnóstico e consultoria em comunicação.

Quais os desafios da G.A.?
Em 2023, chegaremos aos nossos 30 anos e iniciaremos 
as comemorações em janeiro com apresentação de uma 
nova marca, mais moderna, dinâmica 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 às novidades e próximos dos clientes, 
para entender as suas necessidades e oferecer mais do 
que a produção de conteúdo, mas também assessoria em 
outras iniciativas e ações, pois a comunicação acaba pre-
sente em toda a estrutura organizacional das empresas. 
Assim, o que começou como uma assessoria de imprensa 
vem se tornando, cada vez mais, uma assessoria de comu-
nicação robusta e com ampliação da atuação.

Como foi sua entrada na área da Assessoria de Imprensa? 
Depois de ter atuado em impresso e rádio, que são gran-
des paixões, tive a oportunidade de iniciar a atuação em 
assessoria em um projeto social de um deputado, em 
Uberlândia, o que abriu as portas para a assessoria e a 
política, aproveitando a minha experiência no jornalismo 
político, que estava me dedicando fortemente. A partir 
daí, busquei fazer especialização e, paralelo à dedicação 
como professor, aprimorar os conhecimentos focados 
nessa área de assessoria de comunicação.

Para você, quais são os principais desafios de comu-
nicação e de exposição de marcas e negócios em um 
mundo cada vez mais digital? 
Avalio que o principal desafio é valorizar e colocar as mar-
cas em evidência por meio de conteúdos que vão além do 
comercial e não se prendem a um único canal. São neces-
sárias estratégias e ações que envolvam as pessoas, em 
todos stakeholders, com a marca, por meio de atitudes 
que fortalecem o papel daquela empresa. Além disso, não 
podemos esquecer jamais da importância da comunica-
ção interna, pois, cada vez mais, o que seus colaborado-
res falam de sua organização tem um peso diferenciado, 
afinal, eles vivem o seu negócio e falam do que conhecem 
melhor do que o público. Quanto ao digital, ele veio para 
ficar e crescer cada vez mais, o que não significa que ele 
sozinho resolva tudo. É necessário ter uma comunicação 
estratégica e inteligente, com geração de conteúdos com 
inteligência, e não apenas pensar em uma postagem como 
sendo a solução.

Na sua opinião, qual a importância de uma asses-
soria de imprensa para eventos, marcas, artistas 
e demais?
Defendo que, mais do que assessoria de imprensa, 
essa área e as demais também, precisam de uma as-
sessoria de comunicação, que vai além de comunicar 
com a imprensa. 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 situações de crise de imagem, qual o principal 
desafio para marcas e negócios?
Entender a situação, o seu impacto e agir rapida-
mente é o principal desafio diante de uma crise. Mais 
do que isso, é necessário que as empresas se preocu-
pem com a sua imagem antes da crise, mantendo em 
evidência a sua marca de forma ampla, pois, diante 
de um imprevisto, ela terá uma história consolidada 
e de conhecimento público. Além disso, é fundamen-
tal que a assessoria esteja envolvida com a organiza-
ção de forma intensa, pois assim conhece bem quem 
apoia e prepara estratégias para possíveis crises, an-
tes mesmo que ocorram. Enfim, ter uma assessoria 
de comunicação já atuante é fundamental quando 
se chega a uma situação de crise. Vale dizer que, no 
mundo digital, as situações de crise de imagem têm 
crescido, substancialmente e a necessidade de aten-
ção e cuidados com uma boa comunicação, seja ela 
para o público em geral ou interna, é cada vez maior.

O que você espera para 2023?
Eu espero que seja um ano incrível e acredito que o 
que todos nós passamos nos últimos anos nos tor-
nou ainda mais fortes, determinados e com vontade 
de fazer a diferença. Aprendemos a mudar hábitos, a 
ver a vida com outros olhos e a buscar nos inspirar 
para sermos mais positivos e tentar inspirar quem 
está em volta da gente. Que seja um ano de bençãos, 
paz, saúde, sucesso e muito amor! Em relação à 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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A Tamires Batista, é proprietária dessa nova loja 
conceito que é a Igui, que tem mais de 30 anos de 
história no Brasil e está no mundo todo. Ela vai 
nos contar um pouco dessa relação que ela vem 
construindo. 
Essa nova proposta da Igui vem para nos entregar 
um produto de alto padrão. Eu costumo falar que a 
Igui Piscinas de Uberlândia entrega muito mais do 
que uma piscina, entrega uma experiência completa. 
Nós temos especialistas que prestam consultoria do 
início ao fim de uma obra, da escolha até o final da 
piscina pronta, é uma entrega com agilidade. Então, 
já estamos nos preparando para essa nova proposta, 
para esse novo conceito há 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 
soluções em piscina.  
 
E tudo se trata de um grande sonho. Toda família  
tem o seu grande sonho com aquela área de lazer 
linda, uma piscina boa. A gente sabe dos desafios 
quando não há bom serviço prestad, e o que a gen-
te escuta muito no mercado é a qualidade Igui.  
 
Exatamente! A Igui é referência no mercado como 
qualidade e agora, com esse novo padrão, uma qua-
lidade ainda superior, um acabamento ainda melhor. 
E é exatamente isso, entregar mais do que o cliente 
espera, então a gente está aqui para isso, a gente já 
é especialista nisso e agora com uma nova proposta 
para entregar ainda mais. Como você falou, esse era 
nosso grande sonho para poder realizar ainda mais 
sonhos dos nossos clientes.  
 
Que delícia! Assim, o coração fica quentinho, não é?!
Demais! Com certeza! Muitos lançamentos, muitas 
novidades. Muito obrigada pela presença de vocês!
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Ariele Roberta
Fotos Alberto Morais e Hugo Matos

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

A Agência e Escola Formation Moldel´s’s é especializada na pre-
paração de modelos para o mercado nacional e internacional.
O desfile contou com uma estrutura moderna, iluminação te-
mática, red carpet, e atrações inspiradas em grandes desta-
ques de Hollywood, como uma apresentação 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 São Paulo, que atuam 
em desfiles, como São Paulo Fashion Week e de renome da in-
dústria da moda. 

A inspiração para o desfile “Hollywood”, segundo Matheus 
Dellaveck, CEO da agência Formation Moldel´s, veio a partir do 
cinema, Oscar, espetáculos e celebridades que, se destacam e 
abrilhantam Hollywood, inclusive, no tapete vermelho. “Jun-
tamente com meu braço direito, Antônio Santana, toda nossa 
equipe e estilistas renomados da cidade e região, quisemos tra-
zer a Uberlândia algo que, de certa forma, está desvalorizado 
em um lugar com tantas personalidades que já se destacam no 
meio artístico”, concluiu ele.

Entre os estilos presentes apresentados, podemos notar as ten-
dências em vários segmentos, desde o casual até os looks de 
festa. Várias tendências, como plumas, cetim, bordado, franjas 
e alfaiatarias, estiveram presentes no desfile. Cheias de referên-
cias, tendências e composições diferentes, as peças utilizadas 
pelos modelos são, extremamente, variáveis e muito legais de 
se acompanhar, principalmente, para quem curte looks espon-
tâneos e também para os que são ligados nas tendências. 

DESFILE “HOLLYWOOD” 
ABRILHANTA NOITE EM 
UBERLÂNDIA 
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Matheus Dellaveck



A estilista Sofia Pelizzaro ficou responsável pelos looks de abertura do evento. A proposta de sua 
marca foi baseada na coleção cápsula e futurística. Por meio de suas peças exclusivas, a marca de-
fendeu a liberdade de expressão, 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 coleção glamourosa dos vestidos de festa. A proposta foi baseada em 
peças que seriam recicladas, trazendo vida com bordados em pedrarias, acompanhados de peças com tecidos nobres. 

A loja Karisma, para compor os looks que 
passaram pela passarela de Hollywood. 

A loja Jogê do Center Shopping, responsável pelas peças 
de lingerie, abrilhantou a noite com um show inspirado em 
Victoria Secret, com peças incríveis.
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O evento contou também com a participação de lojas, dentre elas, Boutique Synthia 
Almeida, que trouxe peças exclusivas e com muito requinte.

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

As modelos kids, que foram vestidas pela loja 
Hering Kids, situada no Center Shopping.
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A linha de trajes de festa Mr Jack, que colocou peças exclusivas na passarela, como 
ternos de primeira linha e vestidos, criados e desenvolvidos pelo estilista Douglas Dias. 

A marca Claridoré foi responsável por vestir parte das top model’s envolvidas 
no desfile com peças vintages e contemporâneas. 
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O desfile foi encerrado pela marca A kaco Prêt-à-porter que é uma marca de roupas de estilo moderno e de personalidade marcan-
te, com enfoque principal no público masculino, com peças e estampas destintas , brilho e design’s fora do padrão.

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

Hollywood by Formation Moldel´s conta-
giou Uberlândia, trazendo tendências, cul-
tura e muito glamour.

K KACO
P R Ê T -  À  -  P O RT E R
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Antônio Santana | Produtor de Moda | Formation Moldel´s

Parceiros:



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

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

Atualize: Invista em sua Identidade Visual

34 99927-0633

shop@mabbidesign.com

www.mabbidesign.com
@mabbidesign

A logo da sua empresa é a primeira impressão do seu cliente com seu serviço.



A calça jeans surgiu nas indústrias americanas como 
uniforme de trabalho e, desde o seu surgimento até sua 
popularização, ela se tornou a roupa mais democrática 
de todos os tempos.

Quando falamos de look total jeans, é muito comum 
pensamos direto nos anos 2000, com ícones do pop 
usando o tecido da cabeça aos pés, incluindo até mes-
mo os acessórios, não é?! Porém, essa combinação prá-
tica, versátil, confortável e atemporal não se limita a 
apenas uma década. O jeans está presente no street sty-
le e, vez ou outra, aparece um novo modelo do clássico 
para atualizar o nosso guarda- roupa e reinventar a peça 
atemporal. Ultimamente, a calça jeans passou a ser uma 
peça curinga, que você usa não só em momentos casu-
ais, tornando –se uma peça fashionista, podendo ser 
usada em ambientes completamente diferentes.

Compor diferentes lavagens de jeans, bem como variar 
as modelagens das peças, são boas alternativas para 
encontrar produções interessantes. Aposte em um mo-
derno top cropped com calças flare, shorts com cami-
sas ou macacão com recortes e modelagens diferentes. 
E não estamos nos limitando apenas a calças para essa 
proposta. As saias longas também marcam presença 
nos looks; as mais longas ficam elegantes para um office 
look. Aposte em acessórios como colares, cintos e um 
calçado como ponto de cor. Mais uma vez, use a criati-
vidade na hora de escolher blusas, no plural, sim, pois 
as sobreposições também podem dar as caras e adicio-
nar ainda mais estilo. Aposte na terceira peça como, por 
exemplo, jaqueta, blazers ou coletes .È possível ficar 
super confortável e elegante usando o jeans. Inclusive, 
está mais do que liberado misturar as lavagens nas pro-
duções. Para garantir uma pegada anos 90, que está em 
alta nesta temporada, aposte nos tênis branco; eles dão 
um match imediato no look.

Moda

Lê Terzi 
Foto Divulgação

TOTAL JEANS
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Seja Visto.

Público qualificado, conteúdo que faz bem!



Ultimamente, as mulheres interessantes se encon-
tram tão esgotadas e frustradas emocionalmente 
que acabam se perguntando: será que ainda exis-
tem homens interessantes? Toda mulher na faixa 
dos 30 anos já conheceu um cara legal, que parecia 
interessado, até perceber que ele não supria tudo 
que ela precisava. Sempre tem aqueles tipos de cara 
que não querem nada, mas fingem que querem. Eles 
conseguem iludir com mentiras e promessas que 
nunca serão cumpridas. Outros, na verdade, estão 
procurando não uma mulher, mas uma mãe ou em-
pregada para instruí-los e, muitas vezes, também, 
sustentá-los. Em ambos os casos, não dá. Uma mu-
lher merece muito mais do que isso. A mulher que 
almeja um relacionamento sério passou a ser sem 
paciência. Ela não suporta mais aqueles joguinhos 
de conquista do colegial. Ou o parceiro está com ela, 
dá segurança, sabe o que quer ou ela não vai respon-
der à sua mensagem daqui algumas semanas. Ela 
também não vai esperar em retiro espiritual a deci-
são dele. Se ele não for um homem decidido, ela vai 
conhecer outros caras no caminho.

Aparentemente,  todos os homens se esforçam para 
serem únicos, porém, algumas coisas são naturais 
do padrão masculino. Por isso, é fácil perceber que 
homens não são tão diferentes entre si. Por mais dis-
tintos que tentem ser, certas verdades são comparti-
lhadas em toda a linha da masculinidade, porém, pre-
cisamos excluir a masculinidade tóxica. Portanto, os 
homens não são todos iguais, apesar de alguns não 
valerem a pena, mas, sim, existem muitos homens 
interessantes.

AINDA EXISTEM HOMENS 
INTERESSANTES?
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Cada vez mais, os casamentos terminam em divórcio 
no Brasil, números significativos que atingem também 
os adeptos da união estável. Todos  formam um retrato 
silencioso das dificuldades, decepções e tragédias que 
transformam os momentos ternos e as coisas não ditas, 
as bicadas nos lábios e as explosões espontâneas de 
riso em coisas para serem esquecidas. Um casamento 
bem-sucedido e com muitos anos de relacionamento 
não é, principalmente, emocionante ou sexy. É sobre 
duas pessoas aprendendo a se esfregar, ficando juntas 
pelo bem da família e/ou porque elas, simplesmente, 
não conseguem imaginar suas vidas sem uma à outra, 
mesmo em pedaços que não chegam às esperanças ou 
expectativas. Trata-se de um tipo de amor, às vezes, si-
lencioso, às vezes, combativo que, muitas vezes, parece 
mais próximo 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 estágios de um relacionamen-
to, existem gatilhos comuns que podem apimentar ou 
desfazê-lo. Atentem-se: os gatilhos sempre virão, geral-
mente, nos pegam vulneráveis enquanto fazemos ma-
labarismos e mil coisas ao 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-
são, condições que causam a estagnação emocional e 
sexual de qualquer relacionamento. Também existe a 
crise da meia-idade, desencadeada por mais dificulda-
des pessoais e profissionais na carreira. Gatilho após 

CASAMENTO E
DIVÓRCIO
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gatilho, a explosão é inevitável, inclusive entre pessoas 
idosas. O divórcio está em alta também na terceira ida-
de, afinal, você está insatisfeito e infeliz com seu par-
ceiro e imagina que pode  ter mais 20 ou 30 bons anos 
restantes e não pode suportar gastá-los com ele ou ela.

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

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

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

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

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

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

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

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

PARA O CRESCIMENTO DE UMA ALMA,
UMA DOSE DE DOR BASTA
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O que nos conecta? Conexão é uma palavra que foi 
banalizada pela sociedade moderna, se resumindo 
à capacidade da nossa internet, dos aplicativos dos 
nossos aparelhos ou da nossa interação com as re-
des sociais quase instantâneas, retratando nosso 
dia a dia, praticamente. Mas ela é muito mais pro-
funda. Conexão se refere às relações genuínas, à 
conexão com GENTE.

O que nos conecta não são apenas as imagens e os 
sons que reverberam nas redes sociais, mas o to-
que, o paladar, os desejos, o vínculo, enfim, as afi-
nidades. Basicamente, o que nos conecta é a jun-
ção 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, deveríamos nos 
abrir para eles, simplesmente, porque são eles que 
norteiam a nossa existência e evitá-los é um gran-
de erro porque, quanto mais os evitamos, mais nos 
tornamos vulneráveis a eles. O mundo capitalista 
percebeu isso e, hoje, pauta as nossas vidas com 
essas conexões, estrategicamente, veladas com o 
simples objetivo de rentabilizar em cima de quem 
não tem essa consciência.

Vivemos um mundo onde a falta de consciência so-
bre as verdadeiras conexões causa uma alienação 
em massa. E a alienação, na mente do alienado, 
sempre terá a aparência de liberdade, mas não há 
liberdade sem vulnerabilidade porque o excesso de 
segurança do que achamos que ouvimos nos prende 
em um esquema criado para aniquilar a nossa capa-
cidade de pensar e andar com as próprias pernas.

NEM TUDO QUE VOCÊ 
OUVE, HOUVE.
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As reflexões para o fim do ano são importantes e de-
vem ser uma das suas prioridades. Para quem valoriza 
a qualidade de vida, de emoções e relações, é impres-
cindível fazer uma análise do que foi positivo e negati-
vo ao longo dos últimos 365 dias.

Esse exercício permite rever acontecimentos e resul-
tados e, a partir disso, entender o que precisa ser dife-
rente para que haja evolução no próximo ano.
Estamos em constante mudança, conscientemente ou 
não, mas nem sempre nos sentimos satisfeitos com a 
nossa situação, até por não entendermos com clareza 
o que desejamos ou o que precisamos fazer para che-
gar nesse lugar.

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

São pessoas? Atitudes? Hábitos? Pensamentos? Dê a 
devida atenção a cada uma dessas perguntas.

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

Defina, de forma escrita, o que precisa ser feito para 
que seu novo ano seja mais próspero e feliz. Começar 
um ano de forma consciente e planejada trará mais 
confiança e assertividade em suas atitudes e compor-

tamentos. Já bastam os imprevistos e acontecimen-
tos externos que não podemos controlar.

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

Ao fazer as promessas de 2023, faça um favor para 
você: coloque a disciplina como fator determinante 
para você realizar sua lista de desejos e metas.
E, se você não sabe como atingir seus objetivos, eu 
vou ajudar.

Comece o ano com um plano concreto para realizar 
seus objetivos. Valendo!

Atitude

Michelle Aguiar
Fotos Arquivo Pessoal | SXC 

COMO EU SEI QUE PRECISO 
ME APRIMOR NO FIM DO ANO: COMO 
SE PREPARAR PARA O RECOMEÇO?

Comportamento
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Globalmente, pelo menos 2,2 bilhões de pessoas têm defi-
ciência visual. Em metade desses casos, a deficiência visual 
poderia ter sido evitada ou tratada.

Os problemas de visão não diagnosticados estão entre os 
principais motivos de evasão e baixo rendimento escolares, 
e o acesso a atendimento oftalmológico é tão menor quan-
to mais baixo o status socioeconômico do indivíduo. Dessa 
maneira, perpetua-se o ciclo de iniquidade. 

Pensando em tudo isso, idealizamos a ação “De olho no 
ABC”. A primeira etapa ocorreu no sábado (15) e consistiu de 
uma triagem oftalmológica nos beneficiários da ONG ABC 
do Glória, que atende jovens de 4 a 18 anos de uma comuni-
dade carente de Uberlândia - MG. 

Aqueles que apresentaram alterações oftalmológicas par-
ticiparão da segunda etapa, quando será realizado exame 
oftalmológico completo, com refração, biomicroscopia, 
mapeamento de retina e outras propedêuticas que forem 
necessárias. 

Após o exame, serão fornecidas doações de óculos para as 
crianças que apresentarem ametropias. Para aquelas com 
outras patologias ou alterações oftalmológicas, planeja-se 
obter seguimento (pro bono ou encaminhamento via rede 
municipal de saúde) - a ser analisado caso a caso. 

Caso tenha interesse em ajudar ou queira saber mais sobre 
a ação, não hesite em entrar em contato.
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E-mail marketing é uma das principais 
estratégias de Marketing Digital

Procurando a estratégia de 
marketing digital certa?

Público qualificado, conteúdo que faz bem!
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Esta semana conheci o Modelo SCARF e fiquei maravilhado. 
Uma ferramenta criada com o objetivo de ajudar os líderes a 
compreenderem as necessidades de seus colaboradores no 
ambiente de trabalho, incentivar e potencializar seu desenvol-
vimento e resultados. Vem comigo!

SCARF (sigla em inglês 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 replicá-las 
no nosso dia a dia de trabalho.

As cinco palavras que compõem a sigla representam:
Status — Necessidade de sentirmos que tanto nós quanto nos-
so trabalho são valorizados pelos colegas; (Agradeça e parabe-
nize a sua equipe durante uma reunião de forma genuína e pú-
blica, evidenciando pontos positivos e dando feedbacks reais).
Certeza (Certainty) — Necessidade de sabermos o que irá 
acontecer; (O líder precisa escutar o seu time e desenhar, mini-
mamente, uma previsão do que irá acontecer e como lidar com 
os desafios da organização, além de alinhar as expectativas de 
forma clara. Assim, os liderados saberão o que priorizar).
Autonomia (Autonomy) — Necessidade de sentirmos que te-
mos algum controle sobre o que fazemos diariamente; (É pra-
ticamente impossível os líderes responderem às questões da 
equipe de modo integral. Assim, é essencial que os liderados 
possam tomar decisões. Por isso, os líderes precisam definir as 
prioridades para explicar aos colaboradores o que eles podem 
decidir por si mesmos e quando devem buscar orientação).
Relacionamento (Relatedness) — Necessidade de nos sentir-
mos entre amigos e em comunidade; (É importante criar mo-
mentos de interação com o seu time com coisas prazerosas 
e que, se possível, não sejam somente sobre trabalho, como 

CONHEÇA A METODOLOGIA 
QUE VAI REVOLUCIONAR A SUA 
LIDERANÇA EM 2023
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happy hours, jogos de tabuleiro, esportes e afins. A ideia é 
distrair um pouco e criar laços genuínos).
Justiça (Fairness) — Necessidade de sentirmos que somos 
tratados de forma justa. (Defenda a transparência. É funda-
mental criar processos que garantam visibilidade de proje-
to, orçamento e cronograma para que as pessoas possam 
realmente ter uma visão do todo. Isso gera confiança.)

A metodologia (SCARF) pode ser uma grande aliada para 
tornar a equipe ainda mais fortalecida, gerando confiança 
e respeito. Sem sombras de dúvidas, será algo que imple-
mentarei com o meu time e pares a partir de então.
Show demais!
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FEEDBACK É UMA ARTE?

Entenda como motivar e direcionar melhor seu time 
após um feedback eficaz.
Quando nós falamos em liderança, uma das primeiras 
palavras que vêm em nossa mente é o feedback, pro-
vavelmente, por ser uma das principais atribuições do 
cargo.  Feedback nada mais é do que uma resposta ao 
colaborador, na maioria das vezes como forma de es-
tímulo. Ele é feito por meio de uma avaliação do líder 
para o liderado, tratando sobre seu comportamento 
dentro da empresa e produtividade.

Dar um bom feedback enaltece a liderança, 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? É importante se 
atentar ao fato de que essa ferramenta é composta por 

mais do que palavras. O tom de voz, a expressão cor-
poral e a forma de abordagem também são elementos 
que devemos nos atentar no momento da conversa, 
tais como algumas dicas que deixo a seguir:

• Crie um plano de ação para melhorar sua eficácia: 
não basta apenas falar sobre a performance do cola-
borador, é necessário ajudá-lo a entender quais são os 
próximos passos, ajudando-os a traçar uma rota, um 
plano de metas de longo e curto prazo.
• Se apoie em exemplos claros e reais: uma preciosa 
dica para garantir mais compreensão e envolvimento 
em seu feedback é apontar exemplos de situações re-
ais nas quais você identificou as situações abordadas.
• Não deixe de lado os pontos fortes: Além de citar as 
melhorias necessárias, é importante reforçar os pon-
tos fortes do funcionário, para que ele não se sinta di-
minuído pelos pontos a melhorar. 
• Comunique-se da forma correta: Feedbacks que 
não são direcionados podem trazer desconforto, por 
isso, é extremamente importante observar a maneira 
que você está se comunicando com seu time. Reuniões 
individuais são indispensáveis para um feedback efeti-
vo. Além disso, lembre-se que não é hora de “lavar rou-
pa suja”, atente-se apenas para questões profissionais. 
• Faça feedbacks constantes: Programe-se para fazer 
feedbacks constantes e poder, assim, acompanhar as 
melhorias e evoluções do seu time. Uma boa frequên-
cia para isso é trimestral.

Por fim, não se esqueça de pedir feedbacks do seu time 
sobre a sua gestão também, isso os ajudará a construir 
uma relação de confiança e parceria que só crescerá 
com o tempo.
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Já ouvimos que os dados são o novo petróleo, mas, na verdade, 
os dados são mais parecidos com o novo petróleo bruto. É pre-
ciso muito trabalho para transformar petróleo bruto em algo 
útil como gasolina ou combustível de aviação. E, depois disso, 
precisamos  ter certeza que estamos colocando as coisas certas 
em seu carro ou em seu avião. Ocorre o mesmo com os dados. 
Há muito trabalho a ser feito para transformar dados brutos 
em insights, Confira algumas dicas para ter certeza de que está 
usando os insights certos para impulsionar seus negócios. 

O que são insights acionáveis?
Em sua forma mais básica, insights acionáveis são informações 
significativas que resultam de dados brutos em sua ferramen-
ta de análise. Eles conduzem ações que levam a resultados. 
Alguns insights acionáveis respondem a perguntas sobre o de-
sempenho do seu marketing. Enquanto outros insights acioná-
veis recomendam ação ou resolvem um problema.

Ir além dos números
Empresas e marcas tendem a não olhar para o passado de re-
conhecimento e de referências de sentimentos do consumidor 
para definir o que está impulsionando. Porém, fazendo isso, en-
tenderão e demonstrarão o que os consumidores, realmente, 
gostam em sua marca e produtos e, ainda, descobrirão se há 
coisas, críticas e reclamações  que os consumidores não gos-
tam ou se foram resolvidas. 

Cuide do relacionamento
Divida as conversas dos clientes em sub-tópicos, a fim de evitar 
ignorar questões que estão apenas começando a surgir, permi-
tindo que encontre seus pontos cegos, vulnerabilidades e opor-
tunidades. 

Agrupe seus clientes
Segmentar seus clientes facilita a ação de seus insights. Saber 
o que os clientes têm em comum permite que você explore 
seus dados mais adiante e responda aos principais objetivos 
do negócio. Ao agrupar seus clientes em segmentos, você cria 
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a oportunidade de entender melhor como eles se comportam. 
Entender esses comportamentos ajuda suas outras atividades 
de marketing.

Comunicação entre equipes
Apresentar, efetivamente, insights em um negócio pode levar 
não apenas a colegas informados, mas também a uma equipe 
que está inspirada e motivada. Pense em como os resultados de 
seus dados podem ser usados e integrados à empresa.

Faça referência a si mesmo contra a concorrência
Sempre utilize estratégias de comparação e de demonstração 
de valor de sua marca e produtos com os dos seus concorrentes. 

Não meça o sucesso nas redes sociais por cliques e curtidas 
Monitore o sucesso de uma campanha em termos de impres-
sões e engajamentos, e analise se a campanha teve ou não al-
gum impacto no funil de compra. Isso permite que avalie se  os 
indicadores de compra aumentaram. 
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Caipira 
Praga nacional, inadaptável à civilização, símbolo do atraso 
econômico, político 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 início do século XX, a pretensão de construir uma 
identidade nacional se chocava com a realidade de um país 
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 
impossível encontrar elementos capazes de construir um pa-
trimônio comum de valores.  A representação do caipira, cujos 
principais traços físicos já apareciam delineados em quadros 
de Almeida Júnior (1850-1899) – como o “Picador de Fumo” 
–, cresceu em importância a partir do momento em que Rui 
Barbosa (1849-1923) definiu Jeca Tatu como símbolo do des-
caso dos governos com o povo do campo. O próprio Monteiro 
Lobato tentaria mudar a imagem negativa do Jeca em Urupês 
(1914), afirmando que ele não era um homem miserável e, 
sim, alguém que vivia em um estado de miséria. O autor atri-
buía a responsabilidade por essa situação à negligência das 
autoridades diante do atraso da população rural brasileira.

Mazzaropi (1912-1981), um ator popular, conhecido por suas 
participações em espetáculos circenses e em programas ra-
diofônicos, encarnou, em seus filmes, a figura do caipira de-
sajeitado, não 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 crítica como produtos “subdesenvolvidos”, exalta-
ções da “mediocridade”.
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Empresário rural
Impulsionados pelo um aumento da demanda mun-
dial por alimentos e matérias-primas, fundamentais 
para a maioria dos produtos de consumo que são in-
dustrializados, do acesso à tecnologia e da informa-
ção, somados  à visão empreendedora, o empresário 
rural, o caipira de outrora, hoje, é um empreende-
dor, pois, além do cuidar da terra,  trabalha a gestão 
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 eficiência, como 
se fossem verdadeiras empresas. Transformando o 
agronegócio brasileiro, é um ator fundamental no 
negócio global de commodities agrícolas. Respon-
sável por 27% do PIB do país e, pelo menos, por 37% 
da exportação brasileira.Tal cenário promissor tem 
chamado a atenção de empresários brasileiros, in-
vestidores estrangeiros e um número considerável 
de jovens que estão apostando na atividade agríco-
la. Essa nova geração de produtores tem revolucio-

nado as práticas agrícolas, trazendo tecnologia e 
inovação para o meio rural e, à medida em que o 
agronegócio se fortalece, surgem novas deman-
das, pois é necessário acompanhar e até superar 
o alto nível de produção. Diante disso, durante 
os últimos quatro anos, as pessoas que atuam no 
setor, na logística e no mercado financeiro pas-
saram a enxergar o agronegócio como lucrativo 
e promissor.

O caipira, aquela pessoa do interior, da roça, in-
gênuo e tímido, ficou no passado, na literatura, 
nas músicas e no imaginário popular, não carrega 
mais seus valores nas trouxas, mas, agora, carre-
gam nas bolsas, principalmente, a de Chicago.  

As informações sobre o caipira são de William 
Reis Meirelles, professor da Universidade Esta-
dual de Londrina, foram publicadas na edição 17 
da Revista de História da Biblioteca Nacional  e 
adaptadas pela equipe da Revista Cult.
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Uma das notícias previdenciárias mais importantes 
dos últimos anos foi decidida pelo Supremo Tribunal 
Federal. Uma oportunidade para muitos segurados te-
rem suas aposentadorias ou pensões reajustadas pelo 
INSS. A Revisão da Vida Toda foi motivada depois que 
o INSS adotou uma regra de cálculo de benefícios, pre-
judicando quem teve maiores salários antes de julho 
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de 1994, quando se iniciou o Plano Real. O INSS não 
incluiu essas contribuições no cálculo das aposenta-
dorias, auxílios-doença, auxílio-acidente e pensões, o 
que acabou diminuindo o valor pago pela previdên-
cia.  Com a Revisão da Vida Toda aprovada, hoje, no 
STF, além de somar os salários anteriores a 1994 para 
melhorar aposentadorias, é possível receber os atra-



sados calculados nos últimos 5 anos, a contar da data 
de início do processo na justiça. 
 
O que acontece agora?
Agora, mesmo aprovada no STF, a revisão não será 
aplicada, automaticamente, pelo INSS. Será preciso 
entrar com uma ação judicial para requerer a mudan-
ça do cálculo.   Por isso, é fundamental que os apo-
sentados observem o prazo de decadência para exer-
cer esse direito, sendo de 10 anos contados a partir 
do mês seguinte do início do pagamento do primeiro 
benefício. 
 
Quais benefícios podem ser revisados e aumentar 
com a Revisão da Vida Toda?
Todas as aposentadorias e outros benefícios do INSS 
podem ter um impacto positivo com a Revisão da 
Vida Toda, como: aposentadoria por idade,  por tem-

po de contribuição,  por invalidez,  especial e o auxí-
lio-doença, acidente e a pensão por morte.
 
Os requisitos
Existem condições que devem ser observadas pelos 
pensionistas e aposentados do INSS para terem direi-
to à Revisão da Vida Toda. São elas: 

· Ter começado a receber o benefício do INSS há 10 
anos e 1 mês, no máximo, ou ter feito um pedido de 
revisão dentro desse prazo
· Ter começado a trabalhar antes de 1994 e contar 
com benefícios concedidos depois de 29.11.1999
· Possuir contribuições mais altas até julho de 1994 
(comparando com as posteriores)
 
Embora muitos aposentados e pensionistas tenham 
essa oportunidade, é preciso fazer cálculos com um 
especialista e contar com uma equipe especializada 
na Revisão da Vida Toda, porque nem todas as pesso-
as terão um aumento dos benefícios ao incorporar os 
salários anteriores a julho de 1994. 
 
Quem se aposentou depois de 2019 tem direito à Re-
visão da Vida Toda?
Não é possível usar essa revisão nas aposentadorias, 
pensões e benefícios calculados já com as regras da re-
forma da previdência, mas há casos em que, embora a 
aposentadoria ou pensão 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 à revisão.

 Os documentos 
Todos os documentos, com exceção da carteira de tra-
balho, você consegue no próprio 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 
informações que precisa para realizar o cálculo, mas 
o segurado pode digitalizar os documentos e enviar 
o CNIS (Cadastro Nacional de Informações Sociais), 
processo administrativo do benefício que pretende re-
visão, carteiras de trabalho (todas as carteiras de tra-
balho com as folhas com informações registradas), em 
caso de pensão por morte de pessoa que, ao falecer, 
estava aposentada, cópia do processo administrativo 
de aposentadoria do falecido e a carta de concessão 
do benefício que pretende revisar.
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Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

O ano caminha para seu final e parece que foi tão contur-
bado e, ainda, temos uma série de ações e atividades na 
seara econômica, política e, junto, os eventos da Copa 
do Mundo do Qatar e, claro, o Natal. Ufa! 2022 está sendo 
longo.

Na área econômica, temos muitas definições a serem 
concluídas, desde entender os dados advindos da ma-
croeconomia, como redução do desemprego e queda, 
pela primeira vez, nas promoções da Black Friday. Esses 
dados, aparentemente controversos, merecem ajuste e 
entendimento. Estamos lidando com inflação e juros al-
tos e infelizmente, subempregos. Um exemplo: na cons-
trução civil, a cada 3 empregos gerados, apenas 1 é de 
carteira assinada. E isso é um ponto de grande reflexão. 
Talvez esteja na hora de ampliar o Micro Empreendedor 
Individual (MEI), modelo empresarial simplificado para 
autônomos e pequenos empreendedores, revendo e 
aumentando as categorias que podem trabalhar nesse 
sistema. Isso aliado às discussões necessárias para as 
diversas reformas adormecidas, entra governo e sai go-
verno. (Reformas Administrativas e Tributárias à frente).

Uma PEC de transição, que suscita debates sobre tetos 
e âncoras fiscais, também precisa ser vista do ponto de 
vista social. O assunto é palpitante e relevante, pois, aí, 
poderemos destravar investimentos públicos e privados. 
A Federação precisa crescer e se desenvolver de forma 
sustentável.

Em Uberaba, estamos discutindo a nova captação de 
água e, tudo indica, será via Rio Grande. Creio ser a op-
ção mais adequada. 50 anos não podem gerar mais 50 
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Direto ao ponto
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anos de imobilismo. Antes de pensar em custo e endivi-
damento, deveríamos analisar as hipóteses de parcerias 
e concessões. O caminho é viável e pode manter autono-
mia, ampliar recursos e até reduzir tarifas.

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

Na Copa do Mundo, seria útil que tivéssemos êxito; estu-
dos demonstram que o país ganhador sempre alavanca, 
no mínimo, os 2 trimestres seguintes, elevando o PIB. Se-
ria uma ótima junção: ganhar o Hexa e decolar no Produ-
to Interno Bruto.

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

A parte política precisa continuar com a força das Insti-
tuições e que o processo democrático avance.

Em 07/12/2022, a Câmara Brasileira da Indústria da 
Construção (CBIC) fez de forma híbrida seu 95º Encontro 
Nacional da Indústria da Construção (ENIC), em painéis 
com deputados federais, senadores atuais e futuros, 
membros da transição, o Vice-Presidente, atual (também 
senador eleito) e o próximo Vice Presidente entre outros. 
A pauta, claro, as necessidades do setor e as obras públi-

cas, moradias, concessões, inovações e todo o processo 
envolvido para essa cadeia produtiva, intensiva geradora 
de emprego. Uns mais, outros menos, a busca pela har-
monia entre situação e oposição será fundamental para 
atender os anseios da população. Erros e acertos apon-
tados nas diversas políticas econômicas dos últimos 30 
anos, passando pela pandemia e sugestões para destra-
var burocracias, que permitam a entrada de recurso em 
projetos novos, foi a tônica. O caminho para o desen-
volvimento deve incluir o todo e não apenas parte. Um 
dado, é importante salientar, 95% do Orçamento é vincu-
lado com despesas e custeios obrigatórios. A situação, só 
por esse dado, entre tantos, irá requerer bom senso dos 
cidadãos de bem.

O momento requer, da classe política, descer do palan-
que e trabalhar para o patrão, nesse caso, o cidadão.

O tom desses atores dará o brilho do nosso futuro. E 
olha que 2023 e 2024 não serão fáceis. Se esses persona-
gens continuarem jogando apenas para a torcida, fazen-
do mera exibição, sem propósito e seriedade, portanto, 
não enfrentando estas adversidades... Aí a década esta-
rá perdida.

Como na Copa, é um jogo por vez. Que, na política, o jogo 
seja pró povo. É tão difícil isso?

Karim Abud Mauad
karim.mauad@gmail.com

Empreendedorismo



Arquitetura

Thâmara Aquino | Arquiteta
Fotos Divulgação 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

Apesar de ser assunto entre os arquitetos, engenheiros civis e 
das próprias pessoas com deficiência, muitas pessoas ainda 
não sabem o que é acessibilidade.

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

A Associação Brasileira de Normas Técnicas (ABNT) criou, em 
1983, a primeira versão, mas a primeira revisão da NBR 9050 
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DESCUBRA O QUE É ACESSIBILIDADE 
E POR QUE ELA É TÃO IMPORTANTE 
NOS PROJETOS ARQUITETÔNICOS.

foi em 1994, sob o título de Acessibilidade a Meios, Edificações, 
Mobiliário, Espaços 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 Público Federal, que permitiu a consulta da norma, 
por se tratar de serviço de relevância e de caráter público, todos 
têm acesso livre. Importante conhecê-la para cobrarmos ainda 
mais do poder público e, claro, evitar constrangimentos de 



Empreendedorismo

9191

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

Para desenvolver projetos cada vez mais contemporâneos e 
acolhedores, o arquiteto deve permear na acessibilidade em 
busca de soluções para promover a qualidade de vida dos fu-
turos usuários. Os empreendimentos públicos e privados serão 
utilizados, permanentemente, pela sociedade e, por mais que 
tenham usos diversos, devem ser adaptados para atender à di-
versidade e permitir acesso livre a qualquer momento.

A previsão das ações, a fim de garantir que todos possam usar a 
edificação, deve ser feita na fase de concepção do projeto. Sim! 
E não pensem que projetos residenciais não precisam prever 
a acessibilidade. Imaginem sempre que o futuro de cada um 
abrange imprevistos e acidentes que podem deixar sequelas fí-
sicas. Assim, evitar o uso excessivo de degraus, escadas, desní-

veis em residências, é cada vez mais uma solicitação prioritária 
em briefings residenciais.

E como a acessibilidade é traduzida em algo palpável?

A arquitetura é acessível quando o projeto implanta barras de apoio, 
sinalização sonora e de fácil entendimento, rampas, materiais e re-
vestimentos seguros, pisos táteis e vários 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 Araxá:

2) Acessibilidade em clínicas assistenciais de saúde em Uber-
lândia:



Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

Uberlândia é  polo de empreendedorismo, possui ótima-
localização, que possibilita uma logística privilegiada. A 
cidade concentra um excelente potencial de consumo e 
uma proximidade maior com os seus clientes, já que, em 
Uberlândia, é comum conhecer os vizinhos e criar laços. 
Aos poucos, cria-se confiança, e a fidelização dos consu-
midores ocorre de forma natural. Assim como é mais fá-
cil estreitar laços com a vizinhança, também é mais fácil 
reter colaboradores, inclusive, porque há menor concor-
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VANTAGENS DE EMPREENDER 
EM UBERLÂNDIA

Redação
Fotos Divulgação

Escola de empreendedorismo 

rência nas contratações. Logo, se o empreendedor e seus 
funcionários mantêm um bom relacionamento, dificil-
mente eles irão querer sair da empresa. 

Uma das vantagens imensuráveis de Uberlândia é a qua-
lidade de vida alcançada. Com pouco trânsito, menos 
poluição e índices menores de criminalidade, a vida em 
Uberlândia consegue proporcionar uma calma e segu-
rança que as metrópoles estão longe de ter.





Crônicas da Mônica

Mônica Cunha 
Fotos Bruno Fernandes | Divulgação

O TOQUE ARREBATADOR 
A recepcionista do hospital nos orientou, a mim e à minha 
irmã, que uma de nós 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 braço e na  bengala, acessório que ela detesta. 
Não estava tão cheio e escolhemos as cadeiras do canto.  
Toda vez que ela faz esse esforço de caminhar, mesmo 
que seja por poucos metros, para ela parece uma ma-
ratona. Mamãe respira, profundamente, durante o per-
curso. Ficamos ali, nós duas. Puxamos o fio da meada de 
uma conversa aleatória  e, entre uma frase e outra, dona 
Ivone me conta de um amigo que não está muito bem 
de saúde. Ela está chateada por causa disso.  Carrega a 
fé, porém, sabe que a idade avançada dificulta bastante.  
Estamos tão próximas e foi inevitável darmos as mãos. 
De repente senti o toque.  O polegar desenhando o cari-
nho no dorso da minha mão.  O indicador ía costurando 
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Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

o restante da ternura de dona Ivone.  Sempre fomos ca-
rinhosos em casa, só que  esse instante de benquerença  
me paralisou.  O som da voz dela me acalmava. Confes-
so que eu estava um pouco ansiosa diante dessa ida ao 
médico. Ela está prestes a fazer uma cirurgia.  

A cada movimento do carinho, mais certeza eu tinha da 
benção de ter a minha mãe por perto.  Apesar de toda 
a fragilidade dela nos braços, nos dedos, na face, tenho 
uma garantia de que a minha paz está  segura. Repa-
rei nos detalhes da mão, 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, são encantadoras.  Guardei aquele momento 
na minha memória. Registrei o instante com um vídeo. 
Bendita  tecnologia que grava tudo.  Espero por mais 
momentos assim. Para você 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

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

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

Anita Godoy
Fotos Mauro Marques | SXC

ESCOLHAS
Um fazendeiro, que lutava com muitas dificuldades, pos-
suía 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 caído num velho poço 
abandonado. O poço era muito profundo e seria extre-
mamente difícil tirar o cavalo de lá. O fazendeiro foi, rapi-
damente, até o local do acidente, avaliou a situação cer-
tificando-se que o animal não se machucara. Mas, pela 
dificuldade e alto custo de retirá-lo do fundo do poço, 
achou que não valeria a pena investir numa operação de 
resgate. Tomou, então, a difícil decisão: determinou ao 
capataz que sacrificasse o animal, jogando terra no poço 
até enterrá-lo ali mesmo. E assim foi feito: os emprega-
dos, comandados pelo capataz, começaram a lançar ter-
ra para dentro do buraco de forma a cobrir o cavalo.

Mas, à medida que a terra caía 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 não se deixava enterrar, mas, ao contrário, estava 
subindo, à medida que a terra enchia o poço, 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.

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



Cinema

Elizete Moura 
Fotos Thiago Mesquita | Divulgação 

A Nouvelle Vague (Nova Onda), movimento iniciado em 
França, 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 
Françoise Truffaut, Jean Luc Godard, Alain Resnais dentre 
outros. 
Algumas obras desse período se destacam por sua perso-
nalidade e audácia, ao trazerem temas ainda pouco discu-

CINEMA FRANCÊS 
NOUVELE VOUGUE 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Cena do filme “Os incompreendidos”

tidos à época, uma forma de fazer cinema desprendida da 
receita hollywoodiana, seguindo suas próprias 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-
buída de melancolia, onde o jovem Antoine vive as experi-
ências da adolescência de forma profunda e sentimental. 
O personagem ainda transita entre as   descobertas e a 
rejeição, dentro de uma história marcada por questiona-
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mentos, que carrega, na cena final, talvez o maior deles, o 
peso de sentir-se livre diante da imensidão de algo maior 
que nosso próprio entendimento, a liberdade. Vá para a 
sessão preparado para algumas horas de pura entrega, é 
impossível não se emocionar. O filme está disponível em 
www.globoplay.com.br	

Acossado – 1960, de Jean-Luc Godard, despontou como 
uma das obras de referência da Nouvelle Vague, tendo 
como pano de fundo o cenário cosmopolita francês. A tra-
ma é ágil, Jean Paul Belmondo incorpora o aproveitador 
e frio Michel que, ao longo da trajetória, vai acumulando 
crimes sem maiores dores de consciência. Durante a fuga, 
envolve a jovem americana Patrícia (Jean Seberg) em 
um caso de amor conturbado, quase juvenil. Em alguns 
momentos, é possível imaginar que a índole do bandido 
possa ser quebrantada por esse relacionamento, gerando 
alguma reviravolta na história, no entanto, no final das 
contas, ele não vai passar de um acossado. É possível no-
tar um toque de humor ácido quando mencionada em al-
guns momentos da película a cultura americana, não obs-

Cena do “Filme Hiroshima Meu Amor”.

tante, ela está presente. O filme está disponível em www.
globoplay.com.br	

Hiroshima, Meu Amor – 1959, de Alain Resnais, talvez seja 
a história de amor mais profunda da Nouvelle Vague, a his-
tória de amores impossíveis, vivida de duas maneiras dife-
rentes, sempre pela mesma protagonista. As cenas inicias 
confundem, trazem cenas de corpos entrelaçados, cobertos 
do que seria um pó ou poeira (alusão à poeira que cobriu 
as cidades de Hiroshima e Nagasaki após o lançamento da 
bomba atômica). Não é possível identificar onde começam 
ou onde terminam. Uma obra política, que mescla a inquie-
tação do subjetivo humano e o sentimento de reconstrução, 
seja do amor, do material e da ideia de recompor-se quantas 
vezes forem necessárias. Os amantes cumprem seu papel, 
Eiji Okada brilhantemente incorpora o personagem sem 
nome, ambos não têm nome, no entanto, suas histórias dis-
pensam qualquer apresentação, seja na tragédia sentimen-
tal ou na dor coletiva que os cerca. Aproveite cada cena, pois 
garanto que elas vão te envolver. O filme está disponível em 
www.belasartesalacarte.com.br	
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Privacidade de dados
Em meio a crescentes preocupações com privacidade e 
segurança, empresas como Meta e Apple (que ganharam 
as manchetes por suas próprias violações de dados) ten-
taram garantir aos usuários sobre suas práticas de dados 
por meio de campanhas publicitárias. Na última década, 
um negócio bilionário vem acumulando quantidades 
crescentes de dados pessoais. Um ecossistema complexo 
de sites, aplicativos, empresas de mídia social, corretores 
de dados e empresas de adtech rastreiam usuários on-li-
ne e off-line, coletando seus dados pessoais.

Esses dados são reunidos, compartilhados, agregados 
e usados em leilões em tempo real, alimentando um 
negócio de US $ 227 bilhões por ano. Isso ocorre todos os 
dias, à medida que as pessoas seguem suas vidas diárias, 
muitas vezes, sem o seu conhecimento ou permissão.

Cookies
A data de expiração dos cookies está se arrastando. 
Enquanto isso, os usuários de internet  devem decidir  
sobre como e quando compartilham seus dados. Para os 
que não querem compartilhar seus dados, devem mudar 
para uma internet de privacidade por design, e não uma 
privacidade por conformidade. Ou seja, optar por pagar 
o acesso aos conteúdo dos sites com dinheiro ou pagar 
inserindo e liberando seus dados para o mercado.

Documentário homenageia o centenário de 
José Saramago
O Arte1 produziu  o documentário José Saramago: 100 
Anos de um Contemporâneo. A produção exclusiva do 
canal homenageia o centenário do autor com artistas que 
refletem sobre a formação e a atualidade da obra do úni-
co escritor da língua portuguesa premiado com o Nobel 
de Literatura.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Procurando bons 
conteúdos na internet?



@tramelaatelie

tramelatramela
presentes e homenagens na caixinha

34 9.9270-9988 | Praça Adolfo Fonseca, 215 | Centro - Uberlândia


