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Prezados Leitores e Leitoras

Encerramos mais um ano desafiador, porém, gratificante.
Aprendemos, adaptamos, relacionamos e realizamos proje-
tos incriveis, que nos possibilitaram atravessar esse ano com
muita motivacao e garra. Em 2022, realizamos eventos mara-
vilhosos e disponibilizamos significativas edi¢des da Revista
Cult. Finalizamos o ano com a incrivel marca de 180 edicGes.
E, em 2023, atingiremos a maioridade: 18 anos da Cult. Cada
evento que realizamos ou coorganizamos, no ano passado,
teve um propdsito e finalidade diferentes, porém, Unicos em
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sua esséncia. As revistas que editamos foram impressas com
temas e contelidos relevantes para a vida e o cotidiano das
pessoas. Nada foi facil até aqui, mas, se avaliarmos, a maioria
das coisas realmente significativas em nossas vidas foi dificil
de conquistar. Motivados, iniciamos 2023 com esperancas re-
novadas e com muita determinagdo, para nos aprimorarmos
cada vez mais e lancarmos novos projetos, sempre focados
em informacao e cultura. A Revista Cult se adaptou, rapida-
mente, as tendéncias virtuais, porém, o mundo esta se rea-
brindo e uma coisa é muito clara hoje: apenas o virtual ndo
é suficiente para atender todas as necessidades das pessoas.
Razdo pela qual os eventos com a chancela da Revista Cult
serdo intensificados neste ano, planejados para transmitir
cultura, acontecimentos, divulgar espacos e marcas, neces-
sarios e fundamentais para gerar interagdo humana, consoli-
dagdo de negdcios e, a0 mesmo tempo, sermos significativos
para a promocao e difusdo cultural. Por sua vez, a elaboracado
da Revista Cult, impressa ou digital, serd pautada na criativi-
dade, buscando ser uma eficiente alternativa de midia para
marcas e servindo de inspiragdo para nossos leitores.

Esta edicdo, de nimero 181, foi pensada para inspirar e ser
relevante para nossos leitores. Realizamos o Papo Cult com
o Dr. Gustavo Martins sobre a solu¢ao de um problema que
afeta e aflige homens e mulheres, a queda de cabelos e o
transplante capilar. Nos Ensaios Cult, nossos especialistas fa-
lam sobre o que podemos aprender com o filme de Fernan-
do Meirelles, baseado no espetacular livro de José Saramago,
“Ensaio sobre a cegueira”. Além disso, ainda estamos tentan-
do entender o que vira por ai. Para isso, fizemos um especial,
Confira.

Para acessar nosso canal no Youtube, é sé clicar no QR Code
abaixo. Aproveite e se inscreva. Para receber as ultimas no-
vidades da Revista Cult, informe-nos seu e-mail ou, ent3o,
acesse para falar comigo.

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

Fale comigo Papo Cult
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Atualmente, a maioria das pessoas tem um cronograma rigo-
roso que segue, dia apds dia, sem prestar atengdo as suas pré
prias necessidades. Algumas pessoas ficam tdo cansadas, en-
tediadas e sobrecarregadas com o estresse que uma variedade
de habitos pouco saudaveis se torna as coisas mais divertidas
que realizam. Porém, isso também n3o é saudavel. E crucial ter
um equilibrio entre vida profissional e pessoal para manté-lo
prospero e evitar o esgotamento. Vocé consegue se lembrar da
ultima vez que, realmente, se sentiu bem? Se vocé esta ten-

seus leitores para responderem a pergunta: o que vocé faz para
se divertir e aliviar o estresse? Afinal, vocé merece ser feliz!
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“0 estresse do dia a dia pode gerar nas pessoas um esgota-
mento fisico e mental. Quando ndo é algo passageiro e foge
do controle, afeta nossa vida e de quem esta a nossa volta
também. Por isso, € necessario equilibrar as obrigacdes profis-
sionais com nossa vida pessoal, para que tenhamos momen-
tos de relaxamento e prazer. Quando nao estou trabalhando,
dou prioridade a convivéncia com meu filho. Costumo leva-lo
para brincar, se divertir no clube, passear no shopping. Ja no
meu momento, que também é importante para nossa salde
mental, gosto de viajar, assistir séries em inglés e estar com
meus amigos”.

Vanessa Firmino. Gerente da unidade da Casa Thomas Jeffer-
son em Uberléndia

“Criei uma rotina de tempo para cuidar de mim. A pratica de atividade fisica,
do yoga e da meditagdo sdo fundamentais para o meu bem-estar. Entdo, tenho
aulas de musculagdo trés vezes por semana em horario pré-fixado. Yoga duas
vezes por semana também em horario fixo. Meditagdo é didria, todos os dias
pela manha ao acordar, de 10 a 20 minutos. Nao saio do quarto sem essa
pausa. Tem dias que tudo fica maluco mesmo, principalmente, na minha area
de atuagdo, que é eventos. Mas, com essa rotina definida, tudo fica mais facil,
pois, tendo a rotina, tudo tende a voltar ao normal. Se ndo tem rotina para esse
autocuidado, nunca se volta para esse espago, porque a gente sé retorna para
onde a gente esteve algum dia. Entdo, minha dica principal é essa: crie uma
rotina saudavel para vocé! Também sempre reservo o final das tardes das sex-
tas-feiras para as aulas de espiritualidade pratica da Brahma Kumaris, escola
de meditacdo Raja Yoga, fundada na india e com uma sede em Uberlandia.

E um tempo para aprender e refletir sobre como viver neste mundo, em uma
visdo espiritual. Isso me faz muito bem porque é uma pausa para refletir sobre
como estou vivendo, o que preciso mudar para ser mais realizada, pacifica, fe-
liz. Rir. O dia em que eu rio é o dia mais feliz. Sim, estou aprendendo a rir mais e
a criar mais alegria na minha vida. Se ndo encontro um motivo, busco um video
engracado e bobo na internet que me faga rir. E isso pode ser feito durante o
trabalho também, ndo precisamos “separar” o trabalho do prazer e da alegria,
eles podem e devem andar juntos. Rir de nossos erros, das trapalhadas nossas
e dos outros deixa tudo mais leve.”

Antonia Nunnes. Diretora da VIVA Marketing Eventos e Cultura

“Para diminuir o estresse e a ansiedade, no meu dia a dia, tenho
implementado muito viver o momento presente, o aqui e o agora.
Para isso, as ferramentas de meditagdo guiada tém me ajudado

a alcancar esse equilibrio. Percebo que, quando focamos no que,
realmente, estamos fazendo, sem pensar no que ficou por fazer
ou que falta ser feito, nossa vida ganha mais equilibrio. Além dis-
so, reservar momentos na agenda para diversdo e entretenimento
também é muito importante. Se vocé ndo cria espago para os
momentos de alegria, como vai poder usufruir deles?

Outro ponto essencial é o planejamento das agendas semanal e
mensal. Elas sdo ferramentas necessarias para ter organizagdo e,
com isso, realizar agdes mais relevantes e, as vezes, até eliminar
questOes que ndo sdo tdo importantes.”

Dra. Cintia Cunha, médica dermatologista, CEO da Clinica Audatti
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Quem é o Dr. Gustavo Martins?

Dr. Gustavo Martins (CRM 59470/RQE 29775) é médico
dermatologista e especialista, formado ha 18 anos e ex-
clusivamente dedicado a cirurgia de restaurac¢do capi-
lar. Durante sua carreira médica, Dr. Gustavo Martins se
formou na Universidade Federal de Santa Maria - RS e,
posteriormente, foi buscar fora do pais a nova técnica
de extracdo das unidades foliculares: FUE.

TEVE O PRIVILEGIO E A FELICIDADE DE REALIZAR A PRI-
MEIRA CIRURGIA, UTILIZANDO ESSA TECNICA, EM UBER-
LANDIA E TRIANGULO MINEIRO, SENDO UM DOS PRIMEI-
ROS A REALIZA-LA NO BRASIL. CONQUISTOU, ASSIM, O
RESPEITO DE SEUS COLEGAS DA COMUNIDADE MEDICA

NACIONAL E INTERNACIONAL, BEM COMO DE SEUS PA-
CIENTES, O QUE E COMPROVADO PELAS MAIS DE 1000
CIRURGIAS JA REALIZADAS E OS DIVERSOS CONVITES
PARA PALESTRAS EM CONGRESSOS INTERNACIONAIS
PELO MUNDO.

Dr. Gustavo Martins conta com uma equipe altamente trei-
nada e engajada, que busca a exceléncia dos tratamentos
e, junto as inovagdes na sua area, trabalha em prol dos
melhores resultados para seus pacientes.

0 que causa a calvicie?

A calvicie é causada, principalmente, por uma combinagdo
de fatores genéticos e hormonais. A condig&o é conhecida
como alopecia androgenética e é a forma mais comum de
perda de cabelo nos homens. Ela ocorre quando os folicu-
los capilares sdo sensiveis ao dihidrotestosterona (DHT),
uma forma de testosterona. O DHT causa a miniaturizacdo
dos foliculos capilares, o que, eventualmente, leva a perda
de cabelo. Em alguns casos, a calvicie pode ser causada
por outros fatores, como estresse, doencas, medicamen-
tos e mudancas hormonais. Por isso, € importante consul-
tar um médico especialista em dermatologia e tricologia
para determinar a causa exata da perda de cabelo e esta-
belecer o melhor tratamento.

A calvicie é um problema exclusivamente masculino?

N&o, a calvicie ndo é um problema exclusivamente mas-
culino. Embora seja mais comum em homens, as mulhe-
res também podem sofrer com a perda de cabelo, espe-
cialmente, com o envelhecimento. A perda de cabelo em
mulheres é, geralmente, diferente da calvicie masculina,
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ocorrendo de forma mais difusa e menos concentrada na
testa e na coroa da cabega. Além disso, as mulheres, ge-
ralmente, tém menos probabilidade de ficarem comple-
tamente calvas, mas podem experimentar uma reducao
significativa na densidade capilar. Assim como na calvicie
masculina, a perda de cabelo em mulheres também pode
ser causada por uma combinagdo de fatores genéticos,
hormonais e ambientais. Algumas condi¢bes médicas,
como hipotireoidismo, anemia e sindrome do ovario po-
licistico, também podem causar perda de cabelo em mu-
lheres.

Quais sdo os tipos mais comuns de calvicie e quais os
primeiros indicios?

Os tipos mais comuns de calvicie incluem:

Alopecia androgenética: esse é o tipo mais comum de
calvicie, especialmente entre os homens. Os primeiros
indicios incluem a reducdo da espessura do cabelo na
testa e na coroa, com a eventual formacdo de uma linha
fina de cabelo na testa, que vai se alargando. Calvicie
feminina: esse tipo de calvicie ocorre em mulheres e é,
geralmente, menos concentrado do que a alopecia an-
drogenética em homens. Os primeiros indicios incluem
uma reducao da espessura capilar em toda a cabega, em
vez de apenas em uma area especifica. Alopecia area-
ta: esse € um tipo de queda de cabelo autoimune, que
pode afetar homens, mulheres e criangas. Os primeiros
indicios incluem a queda de cabelo em pequenas areas
circulares, geralmente, na cabega, mas também nas so-
brancelhas, barba e pelos corporais. Calvicie por trauma:
esse tipo de calvicie é causado por um evento traumati-
o, como cirurgia, infeccdo ou doenca. Os primeiros indi-
cios incluem a queda subita e significativa de cabelo em
uma area especifica.

Detectei que a calvicie esta chegando, quais os primei-
ros passos?

Se vocé detectou que a calvicie esta chegando, existem al-
guns passos que vocé pode seguir para ajudar a prevenir a
perda de cabelo ou minimizar seus efeitos:

1. Consulte um médico ou especialista em tricologia. E
importante consultar um profissional para determinar a
causa exata da perda de cabelo e estabelecer o melhor tra-
tamento. Em alguns casos, pode ser indicado consultar um
médico especialista em transplante capilar para avaliar a
viabilidade e o melhor tipo de transplante para o seu caso.
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2.Mantenha uma dieta equilibrada. A dieta pode afetar a saiide do seu cabelo, por isso, é impor-
tante consumir uma dieta rica em nutrientes, como vitaminas do complexo B, ferro e proteinas.

3. Evite comportamentos prejudiciais. Evite coisas como fumar, consumir alcool em excesso
e praticar comportamentos prejudiciais, como pentear o cabelo com forca ou usar secadores e
outros aparelhos elétricos de forma excessiva.

4, Tenha um estilo de vida saudavel. Mantenha-se ativo fisicamente, durma o suficiente e tente reduzir o
estresse em sua vida.

5. Use produtos de cuidado capilar apropriados. Utilize produtos de cuidado capilar que
ajudem a proteger e nutrir o cabelo, como lo¢des e xampus que contenham ingredientes
benéficos, como 6leo de jojoba e vitamina E. Lembre-se de que a calvicie é uma condigdo
complexa e que pode ter uma variedade de causas. Por isso, é importante consultar um
médico ou especialista em tricologia para determinar a causa exata da perda de cabelo e es-
tabelecer o melhor tratamento para o seu caso, incluindo a possibilidade de um transplante
capilar.

Implante capilar é igual a transplante capilar?

A principal diferenca entre transplante capilar e implante capilar é que o implante capilar en-
volve o uso de fios artificiais, enquanto o transplante capilar envolve o uso de fios naturais, ex-
traidos do préprio paciente em uma area com fios em abundéancia, geralmente, da regido atras
da cabeca. Mas podem ser extraidos pelos corporais. O transplante capilar é considerado mais
eficaz e natural do que o implante capilar. Além disso, os fios naturais extraidos da area doadora
sdo transplantados para a area afetada pela calvicie, o que garante que eles crescam de maneira
natural e se integrem ao cabelo existente.

O que significa transplante capilar de unidades foliculares ou FUE?

Transplante capilar de unidades foliculares, também conhecido como FUE (do inglés, Follicular
Unit Extraction), é uma técnica de transplante capilar que consiste em extrair, individualmente,
as unidades foliculares (grupos de 1 a 4 fios de cabelo) da area doadora do paciente (geralmente
a parte posterior ou lateral do couro cabeludo) e transplanta-los na area afetada pela calvicie.
Essa técnica é realizada sem a necessidade de cortes ou suturas, e permite ao cirurgido transplan-
tar fios de cabelo curtos e finos para imitar a aparéncia natural do cabelo. O FUE é uma alternativa
ao método tradicional de transplante capilar, conhecido como transplante de enxerto de banda
(FUT), que implica na retirada de uma faixa larga de tecido com vérias unidades foliculares e sutura
da area doadora. O FUE é considerado menos invasivo e permite uma recuperacdo mais rapida e
menos dolorosa para o paciente.
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Quantos fios sdo colocados? Quantas sessdes sdo necessarias? m———

A quantidade de fios que sdo colocados durante um transplante capilar depende de

varios fatores, incluindo a extensdo da area afetada pela calvicie, a densidade de fios

desejada e a disponibilidade de foliculos pilosos na area doadora. O nimero de ses-

sOes necessarias também depende das circunstancias individuais de cada paciente. :

Em alguns casos, uma Unica sessdo é suficiente para cobrir a area afetada. Em outros, 28 28 4
mais de uma sessdo pode ser necessaria para atingir o resultado desejado. O impor- ' gy i
tante é que o paciente se consulte com um cirurgido qualificado em transplante capilar
para avaliar sua situacgdo individual e planejar o tratamento de maneira adequada.

Quanto tempo dura o procedimento médico para o transplante capilar?

0 tempo de duragdo do procedimento de transplante capilar varia de acordo com a
quantidade de fios que serdo transplantados. Em geral, o procedimento pode durar
entre 6 e 8 horas, mas pode ser mais longo ou mais curto dependendo da quantidade
de fios e da técnica utilizada.

E importante lembrar que o tempo de recupera¢io também é importante e que o pa-
ciente deve seguir as recomendacdes do cirurgido para garantir o sucesso do procedi-
mento.

0 procedimento é o mesmo para mulheres e homens?

0 transplante capilar é realizado tanto em mulheres quanto em homens, mas existem
diferengas na abordagem do procedimento. A calvicie em mulheres pode ser diferente
da calvicie em homens e, por isso, 0 método de transplante pode ser diferente. Além
disso, a anatomia do couro cabeludo e a densidade capilar também podem afetar a
abordagem do transplante. Por isso, é importante que o paciente faca uma consulta
detalhada com um especialista em transplante capilar para avaliar as suas necessida-
des individuais e discutir as op¢Bes de tratamento mais adequadas. O médico podera
avaliar o tipo e a extens&o da calvicie, bem como a densidade capilar, para determinar i
o melhor método de transplante para cada paciente, individualmente. F el
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Relacionamento

Caio Bittencourt
Foto Divulgacdo

SINAIS DE UM

RELACIONAMENTO SAUDAVEL

Os relacionamentos amorosos refletem um dos sentimentos
mais complicados que uma pessoa pode experimentar em sua
vida. E algo que conecta duas pessoas e também o que pode se-
para-las. O amor, com certeza, pode ser cego, mas, sempremas
serasempre possivelsera possivel enxergar alguns sinais sobre
seu relacionamento. Um relacionamento saudavel, ndo neces-
sariamente, é uma relagdo que te faz bem a vocé, mas ele tem
que fazer com que vocé se sinta confortavel em fazer parte dele
e que, de alguma maneira, te traga evolucao, afinal, crescemos
em um mundo em que as pessoas romantizam muito o relacio-
namento, mas esquecem do que, realmente, importa. Alguém
que ndo sé te ame vocé, mas te apdieapoie, te ajude vocé pro-
fissionalmente, te incentive a crescer e a evoluir como pessoa.

Existem alguns indicadores que podem dizer se um relaciona-
mento é saudavel ou ndo. Confira a seguir alguns sinais que in-
dicam uma relagdo saudavel:

Comunicagio aberta

Um relacionamento saudavel deve incluir comunicagdo aber-
ta. O casal deve poder discutir qualquer assunto, sem medo de
serem julgados um pelo outro ou de se sentirem ofendidos. De-
vem ser claros com seus objetivos de vida e inten¢des. Comuni-
cagdo, na relagdo, nunca é demais.

Apoio

Um casal deve apoiar os objetivos e ambi¢des um do outro, até
porque, por muitas vezes, estdo diretamente relacionados a
causa da felicidade ou sucesso da outra pessoa. E ndo ha nada
melhor do que fazer parte da evolugdo do seu companheiro.

Fidelidade

Relacionamentos saudaveis envolvem confianga e parceria. A
fidelidade a outra a pessoa tem que existir para que a relagdo
seja limpa e transparente. Seja fiel ao seu parceiro., tTudo que é
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conversado e esclarecido, ndo gera ddvidas ou desconfiangas.

Respeito Mutuo

Ambas as pessoas, em um relacionamento, devem se respeitar
e se tratar trata-las como iguais. O respeito é indispensavel em
qualquer relagdo pessoal e todo ser tem que ser respeitado.

Reciprocidade

Significa que ambas as pessoas devem dar o maximo que rece-
bem uma da outra para que seja considerada saudavel. Lem-
bre-se sempre de se colocar no lugar do outro ao falar ou tomar
alguma atitude. A responsabilidade afetiva comega em vocé.




Pode se
orgulhar.

Faz muito mais quando bate o recorde
em exportagodes, atraindo 9 bilhées em
investimentos privados.

Faz muito bem quando estimula mais
empregos, ficando entre as 15 cidades
gue mais geram oportunidades de
empregos no Brasil.

O resultado?

A gente olha de perto a Prefeitura
fazendo bem mais pra toda nossa
gente.

- e

PREFEITURADE =" i+

UBERLANDIA

FAZER MAIS. FAZER BEM.




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Salde mental :

Camila Fardin Grasseli
Foto Divulgacdo

A VIDA PEDE
EQUILIBRIO

A salde mental é o estado de bem-estar em que o indivi-
duo é capaz de enfrentar as exigéncias da vida, trabalhar
produtivamente e contribuir para o seu bem-estar e o dos
demais. E um estado de equilibrio entre a mente, o corpo
e o espirito, que permite que a pessoa desenvolva suas
habilidades e potencialidades, aproveite a vida com satis-
facdo e possa lidar com as adversidades. A satide mental
envolve sentimentos e comportamentos saudaveis, além
da capacidade de expressar emocgodes e lidar com elas de
forma adequada. Para manter a salide mental em 2023, a
palavra da vez é equilibrio. Nutrir essa virtude afeta ndo
somente a esfera mental, como todos os outros campos
da nossa existéncia, uma vez que implica em qualidade de
vida. E, para conquistar o equilibrio, é preciso autoconhe-
cimento. ‘Conhece-te a ti mesmo)’, frase atribuida ao filé-
sofo grego Sdcrates, é um convite a pensar sobre si e co-
nhecer seus gatilhos de raiva, tristeza e frustragdes. Além
disso, também ¢é importante conhecer como sdo nossas
reagdes comportamentais e emocionais em cada momen-
to de desequilibrio.

Nessa jornada do autoconhecimento, o equilibrio é a meta
na maior parte do tempo, mas ndo é possivel alcanga-lo o
tempo todo. Por isso, indica-se que as pessoas nao fiquem
remoendo se vivenciaram situa¢des nas quais perderam a
razdo e agiram por impulso, mas utilizem esses episodios
como repertérios de aprendizagem sobre si mesmas. No
final das contas, todo o conhecimento acumulado sobre
si mesmo é o que leva a se ter mais equilibrio na vida e,
consequentemente, mais qualidade de vida. E os cuida-
dos com a satde mental vdo mais além. Conseguir cuidar
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bem de seu tempo, finalizar tarefas, nutrir bons e sauda-
veis relacionamentos interpessoais e alimentar-se de in-
formacGes positivas e benéficas sdo agbes fundamentais
para se ter uma boa saide emocional. Se, em nossa men-
te, os pensamentos e emogdes ndo estiverem sadios, po-
de-se acarretar sérios problemas de salde, que implicam
em tratamentos longos e dificeis, como depressao e bur-
nout. Segundo a Organizacdo Pan-Americana de Salde,
em média, 14% dos beneficios anuais de satde no Brasil
sdo relacionados a satide mental. Pelas informaces da
International Stress Management Association no Brasil, o
estresse atinge 70% dos brasileiros, podendo se manifes-
tar de maneiras variadas e afetando de forma negativa a
saude mental. Cansago mental, apatia, negativismo, irri-
tabilidade, insonia, dificuldades de concentragdo, proble-
mas gastrointestinais e de pele sdo alguns dos sintomas
classicos de que a saide mental ndo vai bem.

Em outras palavras, a saide mental tem tudo a ver com
qualidade de vida e sucesso pessoal e profissional. E a boa
noticia é que, com a crescente preocupagdo com a saude
mental, cada vez mais pessoas buscam informacao e aju-
da. Existem varios servicos publicos e privados em agdo
para cuidar da saide mental. O Centro Universitario Una,
em suas unidades de Uberlandia, Cataldo, Belo Horizon-
te, Contagem e Betim, oferece uma clinica de Psicologia
aberta & comunidade, durante o semestre letivo, onde as
pessoas podem ser fazer psicoterapia de forma gratuita.



Seja Visto.
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Publico qualificado, conteldo que faz bem!




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Atitude

Juliana Moreira Leite
Fotos Divulgagao

CHEGA CERTA IDADE

Chega certa idade em que vocé percebe que a vida é finita. Percebe
que as possibilidades vao diminuindo com a passagem do tempo.

Chega certa idade em que vocé percebe que teve relacdes amo-
rosas, nas quais vocé se comportou de maneira correta, e ou-
tras, nas quais vocé ndo se comportou tdo bem.

Chega certa idade em que vocé entende que hd sempre espago
para sua evolugdo pessoal, que vocé ndo s6 pode, como deve,
almejar ser uma melhor pessoa toda manha.

Chega certa idade em que vocé percebe que a vida ndo tem
nada de preto e branco, portanto, ninguém deve ser julgado
pelo seu pior momento. Ou melhor, quase ninguém.

Chega certa idade em que vocé percebe que, na verdade, me-
nos é mais: menos amigos com mais qualidade, menos tempo
na rua e mais tempo com a familia, menos estresse f(til e mais
pazinterior.

Chega certa idade em que vocé perde totalmente a vontade de
agradar a todos.

Chega certa idade em que quem ndo gosta de vocé nao afeta
mais. Azar o deles.

Chega certa idade em que Netflix com pipoca é muito mais di-
vertido do que ficar em festas estranhas com gente esquisita.

Chega certa idade em que vocé percebe que amizade, risadas
e companheirismo valem muito mais do que uma paixdo de-
senfreada.
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Chega certa idade em que vocé entende que a sua melhor com-
panhia é vocé mesmo.

Chega certaidade em que vocé ama o seu corpo do jeito que ele
¢ e ndo perde mais um minuto se comparando.

Chega certa idade em que vocé percebe que ndo existe nin-
guém mais leal do que os seus amigos de infancia e adolescén-
cia. Aqueles que lhe conheceram antes da vida fazer vocé mais
desconfiado.

Chega certaidade em que vocé prefere ficar sozinho do que mal
acompanhado.

Chega certa idade em que tudo, absolutamente tudo, emocio-
na.

Chega certaidade em que vocé comega a perder seus pais e isso
gera mudanca no seu préprio DNA.

Chega certa idade em que os coragdes quebram de maneira
que ndo podem ser consertados e vocé aprende a viver com os
pedacos quebrados.

Chega certa idade em que a maioria das suas verdades absolu-
tas desmoronam agua abaixo.

Chega certa idade em que vocé aprende que o siléncio € a sua
maior arma contra quem machucou vocé.

Chega certa idade em que, finalmente, vocé percebe que vocé,
apenas vocé, é o seu melhor amigo.
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Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Paiva e Passarini
Fotos Divulgacao

COMO CRIAR UMA GALLERY
WALL SURPREENDENTE?

As vezes, pequenos detalhes do décor sdo capazes de cap-
turar a esséncia dos moradores, trazendo como destaque
pedacinhos daquela histéria. Esse é o caso do gallery wall,
elemento que tem crescido, cada vez mais, dentro das casas,
apartamentos e até negdcios. Personalidade, movimento e
interesse: a gallery wall é aquela composicdo que sempre
chama o olhar ao se entrar em uma casa ou apartamento.

Capaz de contar a histéria de alguém por meio de pecas cole-
cionadas ao longo da vida ou, simplesmente trazer um toque
artistico ao cémodo, o termo nada mais é do que a distribui-
¢do de quadros em uma (ou mais) paredes. Desde o classico
até o mais despojado e jovial, o estilo dessa composi¢do ar-
tistica dependera da personalidade do morador e, é claro, da
linguagem do restante do comodo.
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No entanto, ndo é
necessario investir em
pinturas caras ou obras
assinadas para se criar
uma galeria marcante.
Pelo contrario, as vezes,
uma lembrancinha, car-
tdo-postal ou souvenir
sdo suficientes para for-
mular um recorte cheio
de significado. Também
se engana quem pensa
que é necessario ter

um grande volume de
quadros para executar
a galeria, pois a decisao
sobre a quantidade de
molduras varia muito,
de acordo com as di-
mensdes da parede.
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Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Nutrigdo 8

Juliana Veloso | Nutricionista
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

CONSTIPACAO INTESTINAL -
LIVRE-SE DESSE PROBLEMA!

As pessoas que sofrem com esse mal podem chegar a ficar dias
e, até mesmo, semanas sem ir ao banheiro. Além das dores e
desconfortos no abdémen, a prisdo de ventre pode causar va-
rios outros danos ao organismo. A pessoa fica mais irritada e as
toxinas das fezes, que ficam retidas, prejudicam o corpo.

Quando nos alimentamos, o alimento consumido passa pelo
sistema digestivo, os nutrientes e agua presentes nele sdo ab-
sorvidos pelo organismo e o resto vai para o intestino. Tudo
aquilo que n3o é aproveitado forma o bolo fecal. O préprio or-
ganismo elimina tudo que é toxico, de forma natural, por meio
das contra¢cdes musculares na parede intestinal. Quando ocor-
re algum problema com esses movimentos, fica o acimulo des-
ses residuos fecais no intestino, o organismo reabsorve o resto
da agua e acontece o endurecimento dos residuos. O sintoma
mais importante ¢é a falta regular de evacuacdo. O ser humano
saudavel evacua, pelo menos, uma vez por dia, podendo ficar
até um dia ou outro sem. Passando disso, ja é um sinal de cons-
tipagdo intestinal.

Os principais sintomas de quem sofre com a prisdo de ventre
sdo fezes ressecadas e endurecidas, muito esforco para evacu-
ar, sensagdo de inchaco e dor no abddémen, evacuagdo incom-
pleta, gazes, irritabilidade e distrbios digestivos. As trés prin-
cipais causas de intestino preso sdo a ingestdo insuficiente de
agua, baixa ingestdo de fibras e o sedentarismo.

Para melhorar o funcionamento do intestino, veja, a seguir,
outras orientacdes praticas que podem ajudar:

1. Aumente o consumo de frutas e de verduras, pois sdo alimentos
ricos em fibras, que contribuem para o adequado funcionamento
do intestino (ameixa, mamao, magad com casca...). A banana e a
goiaba podem “prender o intestino” em algumas pessoas.

22




2. Consumir uma dieta rica em fibras (farelo de aveia, psyllium,
semente de linhaca, gergelim, gel da chia), muitas frutas (pelo
menos 3 porgdes de frutas diferentes por dia), além de hortali-
cas e saladas de folhas verde-escuras. Vocé pode acrescentar
esses alimentos na salada, frutas, vitaminas ou iogurte.

3.Inclua a ameixa preta e o seu suco na alimentagdo. A ameixa é
um potente estimulador da motilidade do intestino.

4. Determine horarios fixos para realizar as refei¢Ges. A falta de
horarios regulares contribui para a constipagdo intestinal.

5. Evite o uso de medicamentos para soltar o intestino, como o
laxante, por exemplo. Esses medicamentos acabam “viciando”
o intestino e quantidades crescentes serdo necessarias.

6. Evite o consumo de alimentos industrializados e “fast-foods”,
pois sdo alimentos pouco nutritivos e sem fibras. O aglcar re-
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finado e as farinhas brancas tendem a prender o intestino.

7. Aumente a ingestdo de clorofila e magnésio, presentes nas
folhas verdes escuras. Ingerir, diariamente, um copo de suco
verde pode auxiliar no funcionamento do seu intestino.

Receitas que podem ajudar no funcionamento do seu intesti-
no:

1. Suco verde: 1 laranja ou 1 fatia de abacaxi + 200 ml de dgua
ou agua de coco + 1 folha de couve + 5 folhas de horteld + 1
colher de sobremesa de semente de chia ou linhaca + 1 lasca
pequena (2 cm) de gengibre sem a casca.

2. Creme de mamao com laranja: 1 pote de coalhada ou de
iogurte com lactobacillus + 1 fatia de mamao + suco de 1 la-
ranja + 1 colher de sopa de farelo de aveia. Bater todos os
ingredientes no liquidificador.
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acessando o QR-Code.

-

[ o} u I t Cuidados

Redagao
Fotos SXC

ROTINA DE CUIDADQOSIE
ESSENCIAL P

PELE FIRMESE'HIDR ‘\I'r\.)r\

O rosto é uma das partes do corpo que mais aparentam os sinais de envelhecimento. Com a re-
dugdo na producdo de colageno, que acontece naturalmente apds os 30 anos, a pele perde, aos
poucos, a firmeza e comeca a apresentar rugas, marcas de expressao, ressecamento e flacidez.
Especialistas apontam que a quantidade de colageno do corpo diminui cerca de 1% ao ano e, apos
0s 50, a producdo fica em torno de 35% a 40% do total - ou seja, é cada vez mais dificil manter a
sustentacao, hidratacdo e jovialidade.

Apesar de ser um processo organico e natural do corpo, existem habitos que podem agravar ou
antecipar o envelhecimento facial, como exposigdo excessiva ao sol, ma alimentacdo e estresse.
Para atenuar os sinais da queda de colageno e manter o rosto sempre firme, é importante investir
em uma em cuidados diarios, que vdo desde o uso de dermocosméticos a adogdo de uma vida mais
saudavel.

O primeiro passo € cuidar do corpo de dentro para fora, afinal, o organismo precisa funcionar per-
feitamente para produzir a quantidade adequada de colageno. Manter o corpo sempre hidratado
e consumir, ao menos, dois litros de dgua por dia evita a desidratacdo das células e, consequen-
temente, de suas estruturas de colageno. A ma alimentagdo também afeta diretamente a produ-
¢do, pois uma dieta pobre em nutrientes benéficos acelera a destruicdo das moléculas de colageno
e elastina. Para estimular a produgdo de colageno, é preciso abusar de produtos ricos em acido
hialur6nico e outros nutrientes, que contribuem para uma pele firme, iluminada, hidratada e com
maior elasticidade, além de diminuir as linhas de express3o e evitar o envelhecimento precoce. A
rotina de skincare traz beneficios imediatos e visiveis para o rosto, mas também aumentam sua
qualidade e bem-estar a médio e longo prazo.

Fatores ambientais, como a exposi¢ao indevida aos raios UV, podem ser extremamente nocivos
para a salde e aparéncia pele, pois a radiacdo solar aumenta a produgdo de radicais livres, que
causam a oxidagdo da epiderme e trazem diversos efeitos negativos para a pele. Quanto maior for a
sua exposicao desprotegida aos raios ao longo dos anos, maiores serdo os danos para o rosto - em
casos extremos, pode ocasionar uma elastose solar, com degradacao profunda que deixam a pele
totalmente sem sustentacdo, elasticidade, repleta de rugas e poros dilatados. Por isso, o protetor
solar é um importante aliado e sua aplicagdo deve ser diaria, mesmo com a auséncia de sol. Para
avaliagdo mais profunda e cuidados especificos, procure um dermatologista de confianca.
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Vinicola Aurora
Foto SXC
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DA TACA AO DRINK

Vem verao e sai verdo, e o espumante moscatel continua sendo
uma das melhores companhias para os dias com temperaturas
elevadas. A bebida é feita a partir da Moscato, uma das uvas
mais antigas da histéria da humanidade. Para se ter uma ideia,
a fruta possui mais de 200 variages e é uma das variedades
mais cultivadas no Brasil. N3o a toa, a categoria é uma das que
mais cresce no pais por suas caracteristicas adocicada e refres-
cante. O moscatel, além de doce, possui caracteristicas que
fazem-no Unico e uma delas é o seu aroma. E possivel sentir
0 péssego, 0 jasmim e, até mesmo, a flor de laranjeira. O espu-
mante pode ser encontrado nas versdes branco ou rosé. Esse
Ultimo tem se destacado muito, ndo sé pelo seu sabor e versa-
tilidade, mas também pelo visual rosado, que fica muito bem
na taga e nas fotos.

Independente da coloragdo, o moscatel é para qualquer oca-
sido: da praia a balada, para ser consumido sozinho ou acom-
panhado de uma deliciosa sobremesa. A bebida também com-
bina muito bem com outros ingredientes e proporciona drinks
perfeitos, por conta do equilibrio entre a dogura e a acidez da
uva. Trés drinks populares, feitos com o moscatel, sdo o cleri-
cot, a sangria e o mojito, ideais para acompanhar uma tarde
quente de verdo. O moscatel pode substituir os destilados em
indmeras receitas. Essa troca resulta em uma bebida com maior
leveza, menor teor alcodlico e também mais saborosa. Abaixo,
vamos ensinar a preparar esses trés drinks super famosos para
dividir com a familia e amigos, em momentos especiais.

CLERICOT COM MOSCATEL

Ingredientes:

1 garrafa de espumante moscatel branco ou rosé gelado;
2 xicaras de frutas picadas a gosto;

2 célices de licor de laranja;

Aclcar (se necessario);

Gelo.
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Passo a passo:

1) Em uma jarra, despeje as frutas e, sobre elas, o licor. Deixe-as
marinando por alguns minutos.

2) Coloque o gelo e adicione o espumante bem gelado.

3) Adoce, se necessario.




SANGRIA DE MOSCATEL

Ingredientes:

250ml de moscatel branco ou rosé gelado;
5 morangos;

5 amoras;

1 colher de cha de agtcar;

Meia laranja;

Gelo.

Passo a passo:

1) ApOs fazer a limpeza das frutas, corte os morangos e as amo-
ras e coloque-os em uma tigela. Adicione o suco da meia laranja
e misture. Ndo jogue a laranja fora.

2) Acrescente o aglicar, misture com uma colher e deixe descan-
sar por 10 minutos.

3) Coloque a mistura nas tagas ou copos com uma fatia da la-
ranja utilizada.

4) Adicione o espumante e o gelo ao seu gosto.

CUIt Bem-estar

MOJITO COM MOSCATEL

Ingredientes:

5 ramos de hortel3;

3 colheres de agucar;

5 limdes sicilianos;

300ml de rum;

Gelo;

Espumante moscatel branco ou rosé gelado.

Passo a passo:

1) Corte os limdes sicilianos em rodelas. Coloque-os dentro de
uma jarra grande, juntamente com os ramos de hortela.

2) Amasse as rodelas e os ramos com um socador ou macera-
dor.

3) Adicione o rum, adicione gelo e complete com o moscatel
branco ou rosé.
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Esporte :

Nilson Paulo Lima
Fotos Divulgacdo | Acervo pessoal

RENOVAR O ANO

Qualquer que seja o dia, temos a possibilidade de recomecar.
N&o é preciso um marco temporal para seguir algum plano.
Mas a virada de ano conspira contra. Muitas coisas acontecem,
nessa época, que nos obrigam a deixar o ano velho para tras e
renovar os planos para o proximo. Gosto de planejar o que eu
quero para o ano seguinte, mas também nao deixo de reconhe-
cer o que fiz no ano anterior. Essa troca de bastdo do ano ve-
lho para o novo é um empurrdo a favor. Sentirei saudades das
corridas fizem 2022. Foram 21 provas entre maratonas e ultras
pelo mundo. Algumas inéditas, outras repeti pela relevancia e
importancia em minha vida.

Em 2022, além do Brasil, corri na Africa do Sul, Estados Unidos,
Europa e Asia. Retornei a Africa do Sul por um motivo especial.
Avancar no meu Green Number, na Comrades, uma honra para
quem realiza a prova por 10 vezes. Em 2022, foi a minha oitava.
A mais famosa ultramaratona do mundo, na cidade de Durban,
com a distancia de 90 quilémetros, oferece destaque para quem
a faz por 10 anos. Foi la também o local que reprogramei para
comemorar minha maratona de nimero 300. Uma honrosa mar-
ca que ficou perpetuada no continente africano em 2022.

Nos Estados Unidos, corri em Los Angeles e na Pensilvania. Se-
riam mais, porém, um acidente doméstico, em Boston, inter-
rompeu uma sequéncia de maratonas que faria em solo ame-
ricano. Um tropegdo em uma escada, dentro de casa, e fraturei
o maléolo do pé direito. Foi necessaria cirurgia para fixacdo de
uma placa com parafusos. A recuperagdo foi rapida e plena;
dois meses depois, ja estava correndo maratonas.

No fim do ano, estive na Europa para avancar em um ousado
desafio de concluir maratonas em todos os paises europeus.
Depois de correr varias maratonas seguidas no Velho Continen-
te, estiquei até a Asia e encerrei 0 ano na maratona de Beirute,
no Libano. Mas a emogdo maior do ano estava reservada para
Uberlandia. O retorno da Maratona Nilson Lima de Uberlandia,
depois de dois anos, interrompida pela pandemia.
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Devido a fratura no pé, ndo foi possivel comemorar a 300 ma-
ratona em casa, como estava programado. Mas poder receber
amigos corredores de varias partes do pais e ser homenageado
com uma maratona em meu nome, é uma honra pela qual se-
rei, eternamente, grato.

Chegamos em 2023, que promete ser tdo intenso quanto o ano
passado. Algumas maratonas ja estdo programadas. No ro-
teiro, terdo Emirados Arabes, Japdo, Estados Unidos, Europa,
Africa do Sul e, claro, a Maratona de Uberlandia, que acontece
no dia 21 de maio.

Espero que possamos ter um ano de muitas realiza¢gdes, com
saude, fazendo, cada vez mais, a vida valer a pena. Feliz ano
novo! Vemo-nos por ai.

© SMARATONA
~NILSON LIMA
3 TIDE'UBERL;—\NDIA
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Yoga e Meditagao

Christyene Alves Faleiros
Fotos Yasmin Silva Cardoso | Divulgacdo

RAIVA: COMO O YOGA PODE
AJUDAR A CONTROLA-LA

Araiva é um sentimento inato em cada um de nés. Tanto é verdade que é bem comum ver criancas (e até bebés),
literalmente, tremerem de raiva em determinadas situacdes. Portanto, ndo ha que se condenar a raiva, mas
tratar de entender esse sentimento e gerencia-lo, a fim de que passe por ele de uma forma menos desgastante.
Inicialmente, é preciso entender o motivo que desencadeia essa sensagio tdo demasiada, visceral, que nos faz
cegos, as vezes. Nesse ponto, a meditacio é bastante eficaz, no sentido de que, ao meditar, é possivel tomar
consciéncia de si mesmo e de como as coisas sdo processadas na propria mente, o que facilita o entendimento
da razdo pela qual a raiva é sentida em determinado momento.

Identificando ou ndo a causa, é possivel gerenciar a raiva quando ela aparece e aqui vio algumas dicas uteis:
1. Medite: como dito acima, a meditacao pode ser o caminho de identificacao da causa da raiva.

2.Escreva com caneta ou lapis a respeito da raiva. No momento em que estiver sentindo, descreva toda a ex-
periéncia no papel, depois leia, reflita e destrua-o. Dessa forma, a raiva sera entendida, liberada e extinta,
perdendo o poder sobre vocé.

3. Desenvolva os sentimentos de gratidao, compaixao e ternura no dia a dia. Bons sentimentos na sua rotina
sao apaziguadores naturais de tensao e raiva.

4. Pratique yoga. Os asanas (posturas) e pranayamas (respiratorios) do yoga despertam uma nova perspectiva
de mundo e, naturalmente, acalmam emocoes afloradas. O controle da respiracao pode promover o relaxa-
mento, em alguns casos, instantaneamente, o que muito contribui para o controle daraiva. As posturas desper-
tam, flexibilizam e equilibram corpo e mente. Para aplacar a raiva, em especial, sao muito eficazes as posturas
da crianga, da pinca, do cadaver e as torcées.

Aos poucos, é possivel aprender a lidar melhor quando a raiva aparece para que o desgaste seja menor, reco-
nhecendo-a, antes mesmo de se identificar com ela e, assim, contornar possiveis situacdes desastrosas que os
momentos de ira podem causar.

Sentir raiva é normal, mas aprender a lidar com ela é libertador. Pratique yoga e tenha uma ferramenta a mais
no gerenciamento da raiva. Qualquer duvida, contate-me pelas redes sociais. Namasté!
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Ensaios Cult

EGU EIRA

Nesta edicdo, fui convidado a explicar um pouco so- |
bre um livro muitissimo interessante, de um escritor
portugués que dispensa comentarios, José Saramago:
O Ensaio Sobre a Cegueira. O livro teve uma repercus-
s3o tamanha que acabou virando filme. E um romance
publicado em 1995 e traduzido para diversas linguas.
A obra narra a histéria da epidemia de cegueira branca
que se espalha por uma cidade, causando um grande
colapso na vida das pessoas e abalando as estruturas
sociais. Tal epidemia acaba por aflorar uma aberragao
e selvageria que é inerente aos animais, no caso, hu-
manos. Destruicao, roubos de alimentos, saques a su-
permercados. Trata das mais variadas questGes sobre a
humanidade, sobretudo, das relagées interpessoais em
momentos de crise.
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Na interpretacdo, a mensagem implicita é que a cegueira
€ uma metafora da “falta de visdo” do homem que n&o
enxerga aquilo que prefere ndo compreender, incluindo
a simesmo. A sua cegueira impede-o de ver o que ocorre
ao seu redor e o conduz a alienacdo, que acarreta a falta
da percepcdo dos fatos. Na visdo de José Saramago, o
ser humano, moral e culturalmente, é selvagem, egoista
e dominado por apetites barbaros. Saramago pretende
demonstrar com o livro “Ensaio Sobre a Cegueira” que o
ser humano, barbaro e animalesco, precisa ser contro-
lado, os seus apetites precisam ser domados, e precisa
da ordem e da justica social que apenas a coerc¢do social
pode garantir.

Nestes tempos em que vivemos e convivemos com a falta
de respeito e compaixdo pelo préximo, é uma metafora
que pode - e deve ser - aplicada ao nosso cotidiano. E
uma obra em que o leitor pode se colocar na pele de cada
personagem e ver o qudo terrivel é estar em mundo mer-
gulhado nessa cegueira branca. Também retrata o egois-
mo do ser humano e sua capacidade de ferir outras pes-
soas e exigir varios tipos de favores em troca de supostos
atos de generosidade.
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A EPIDEMIA DE CEGUEIRA COLETIVA.
UMA BREVE COMPARACAO DO FILME:
“ENSAIO SOBRE A CEGUEIRAEA
MANIPULACAO NARRATIVA MIDIATICA”.

Ha mais de 10 anos, li o livro e assisti ao filme de mesmo
titulo “Ensaio sobre a Cegueira”, do escritor portugués
José Saramago. A época, era uma obra que seria conte-
Gdo da prova do vestibular da Universidade Federal de
Uberlandia (UFU), e as interpretacGes tinham que ser as
que os professores de literatura ensinavam, pois, seria a

forma que a prova nos cobraria. Hoje, apds rever o fil-
me, consigo pensar na profundidade de assuntos e dis-
cussdes que essa obra pode nos suscitar. Claro que nao
conseguirei fugir completamente das interpretacdes que
me ensinaram, pois foi um aprendizado em uma época
muito decis