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Prezados Leitores e Leitoras
Encerramos mais um ano desafiador, porém, gratificante. 
Aprendemos, adaptamos, relacionamos e realizamos proje-
tos incríveis, que nos possibilitaram atravessar esse ano com 
muita motivação e garra. Em 2022, realizamos eventos mara-
vilhosos e disponibilizamos significativas edições da Revista 
Cult. Finalizamos o ano com a incrível marca de 180 edições. 
E, em 2023, atingiremos a maioridade: 18 anos da Cult. Cada 
evento que realizamos ou coorganizamos, no ano passado, 
teve um propósito e finalidade diferentes, porém, únicos em Fale comigo Papo Cult

CARTA DO EDITOR sua essência. As revistas que editamos foram impressas com 
temas e conteúdos relevantes para a vida e o cotidiano das 
pessoas. Nada foi fácil até aqui, mas, se avaliarmos, a maioria 
das coisas realmente significativas em nossas vidas foi difícil 
de conquistar. Motivados, iniciamos 2023 com esperanças re-
novadas e com muita determinação, para nos aprimorarmos 
cada vez mais e lançarmos novos projetos, sempre focados 
em informação e cultura. A Revista Cult se adaptou, rapida-
mente, às tendências virtuais, porém, o mundo está se rea-
brindo e uma coisa é muito clara hoje: apenas o virtual não 
é suficiente para atender todas as necessidades das pessoas. 
Razão pela qual os eventos com a chancela da Revista Cult 
serão intensificados neste ano, planejados para transmitir 
cultura, acontecimentos, divulgar espaços e marcas, neces-
sários e fundamentais para gerar interação humana, consoli-
dação de negócios e, ao mesmo tempo, sermos significativos 
para a promoção e difusão cultural. Por sua vez, a elaboração 
da Revista Cult, impressa ou digital, será pautada na criativi-
dade, buscando ser uma eficiente alternativa de mídia para 
marcas e servindo de inspiração para nossos leitores. 

Esta edição, de número 181, foi pensada para inspirar e ser 
relevante para nossos leitores. Realizamos o Papo Cult com 
o Dr. Gustavo Martins sobre a solução 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 virá por aí. Para isso, fizemos um especial, 
Confira. 

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

Cordial saudação. Boa leitura!
Paulo Roberto Orlandini

Editor-chefe
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VOCÊ MERECE 
SER FELIZ!

Inspirações

Atualmente, a maioria das pessoas tem um cronograma rigo-
roso que segue, dia após dia, sem prestar atenção às suas pró-
prias necessidades. Algumas pessoas ficam tão cansadas, en-
tediadas e sobrecarregadas com o estresse que uma variedade 
de hábitos pouco saudáveis se torna as coisas mais divertidas 
que realizam. Porém, isso também não é saudável. É crucial ter 
um equilíbrio entre vida profissional e pessoal para mantê-lo 
próspero e evitar o esgotamento. Você consegue se lembrar da 
última vez que,  realmente, se sentiu bem? Se você está ten-
tando aprender a se divertir, a Revista Cult convidou alguns de 
seus leitores para responderem à pergunta: o que você faz para 
se divertir e aliviar o estresse? Afinal, você merece ser feliz!

6



Bem-estar

“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 meditação guiada têm me ajudado 
a alcançar esse equilíbrio. 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 equilíbrio. Além dis-
so, reservar momentos na agenda para diversão e entretenimento 
também é muito importante. Se você não cria espaço para os 
momentos de alegria, como vai poder usufruir deles?
Outro ponto essencial é o planejamento das agendas semanal e 
mensal. Elas são ferramentas necessárias para ter organização e, 
com isso, realizar ações mais relevantes e, às vezes, até eliminar 
questões que não são tão importantes.”
Dra. Cintia Cunha, médica dermatologista, CEO da Clínica Audatti

“Criei uma rotina de tempo para cuidar de mim. A prática de atividade física, 
do yoga e da meditação são fundamentais para o meu bem-estar. Então, tenho 

aulas de musculação três vezes por semana em horário pré-fixado. Yoga duas 
vezes por semana também em horário fixo. Meditação é diária, todos os dias 

pela manhã ao acordar, de 10 a 20 minutos. Não saio do quarto sem essa 
pausa. Tem dias que tudo fica maluco mesmo, principalmente, na minha área 
de atuação, que é eventos. Mas, com essa rotina definida, tudo fica mais fácil, 

pois, tendo a rotina, tudo tende a voltar ao normal. Se não tem rotina para esse 
autocuidado, nunca se volta para esse espaço, porque a gente só retorna para 

onde a gente esteve algum dia. Então, minha dica principal é essa: crie uma 
rotina saudável para você! Também sempre reservo o final das tardes das sex-

tas-feiras para as aulas de espiritualidade prática da Brahma Kumaris, escola 
de meditação Raja Yoga, fundada na Índia e com uma sede em Uberlândia. 

É um tempo para aprender e refletir sobre como viver neste mundo, em uma 
visão espiritual. Isso me faz muito bem porque é uma pausa para refletir sobre 
como estou vivendo, o que preciso mudar para ser mais realizada, pacífica, 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 não encontro um motivo, busco um vídeo 

engraçado e bobo na internet que me faça rir. E isso pode ser feito durante o 
trabalho também, não 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.”
Antônia Nunnes. Diretora da VIVA Marketing Eventos e Cultura

“O estresse do dia a dia pode gerar nas pessoas um esgota-
mento físico e mental. Quando não é algo passageiro e foge 
do controle, afeta nossa vida e de quem está à nossa volta 
também. Por isso, é necessário equilibrar as obrigações profis-
sionais  com nossa vida pessoal, para que tenhamos momen-
tos de relaxamento e prazer. Quando não estou trabalhando, 
dou prioridade à convivência com meu filho. Costumo levá-lo 
para brincar, se divertir no clube, passear no shopping. Já no 
meu momento, que também é importante para nossa saúde 
mental, gosto de viajar, assistir séries em inglês e estar com 
meus amigos”. 
Vanessa Firmino. Gerente da unidade da Casa Thomas Jeffer-
son em Uberlândia
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ocorrendo de forma mais difusa e menos concentrada na 
testa e na coroa da cabeça. Além disso, as mulheres, ge-
ralmente, têm menos probabilidade de ficarem comple-
tamente calvas, mas podem experimentar uma redução 
significativa na densidade capilar. Assim como na calvície 
masculina, a perda de cabelo em mulheres também pode 
ser causada por uma combinação de fatores genéticos, 
hormonais e ambientais. Algumas condições médicas, 
como hipotireoidismo, anemia e síndrome do ovário po-
licístico, também podem causar perda de cabelo em mu-
lheres.

Quais são os tipos mais comuns de calvície e quais os 
primeiros indícios?
Os tipos mais comuns de calvície incluem:
Alopecia androgenética: esse é o tipo mais comum de 
calvície, especialmente entre os homens. Os primeiros 
indícios incluem a redução da espessura do cabelo na 
testa e na coroa, com a eventual formação de uma linha 
fina de cabelo na testa, que vai se alargando. Calvície 
feminina: esse tipo de calvície ocorre em mulheres e é, 
geralmente, menos concentrado do que a alopecia an-
drogenética em homens. Os primeiros indícios incluem 
uma redução da espessura capilar em toda a cabeça, em 
vez de apenas em uma área específica. Alopecia area-
ta: esse é um tipo de queda de cabelo autoimune, que 
pode afetar homens, mulheres e crianças. Os primeiros 
indícios incluem a queda de cabelo em pequenas áreas 
circulares, geralmente, na cabeça, mas também nas so-
brancelhas, barba e pelos corporais. Calvície por trauma: 
esse tipo de calvície é causado por um evento traumáti-
co, como cirurgia, infecção ou doença. Os primeiros indí-
cios incluem a queda súbita e significativa de cabelo em 
uma área específica.

Detectei que a calvície está chegando, quais os primei-
ros passos?
Se você detectou que a calvície está chegando, existem al-
guns passos que você pode seguir para ajudar a prevenir a 
perda de cabelo ou minimizar seus efeitos:
1. Consulte um médico ou especialista em tricologia. É 
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.
2. Mantenha uma dieta equilibrada. A dieta pode afetar 
a saúde do seu cabelo, por isso, é importante consumir 

Quem é o Dr. Gustavo Martins?
Dr. Gustavo Martins (CRM 59470/RQE 29775) é médico 
dermatologista e especialista, formado há 18 anos e ex-
clusivamente dedicado à cirurgia de restauração capi-
lar. Durante sua carreira médica, Dr. Gustavo Martins se 
formou na Universidade Federal de Santa Maria – RS e, 
posteriormente, foi buscar fora do país a nova técnica 
de extração das unidades foliculares: FUE. 

TEVE O PRIVILÉGIO E A FELICIDADE DE REALIZAR A PRI-
MEIRA CIRURGIA, UTILIZANDO ESSA TÉCNICA, EM UBER-
LÂNDIA E TRIÂNGULO MINEIRO, SENDO UM DOS PRIMEI-
ROS A REALIZÁ-LA NO BRASIL. CONQUISTOU, ASSIM, O 
RESPEITO DE SEUS COLEGAS DA COMUNIDADE MÉDICA 
NACIONAL E INTERNACIONAL, BEM COMO DE SEUS PA-
CIENTES, O QUE É COMPROVADO PELAS MAIS DE 1000 
CIRURGIAS JÁ 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 excelência dos tratamentos 
e, junto às inovações na sua área, trabalha em prol dos 
melhores resultados para seus pacientes.

O que causa a calvície?
A calvície é causada, principalmente, por uma combinação 
de fatores genéticos e hormonais. A condição é conhecida 
como alopecia androgenética e é a forma mais comum de 
perda de cabelo nos homens. Ela ocorre quando os folícu-
los capilares são sensíveis ao dihidrotestosterona (DHT), 
uma forma de testosterona. O DHT causa a miniaturização 
dos folículos capilares, o que, eventualmente, leva à perda 
de cabelo. Em alguns casos, a calvície pode ser causada 
por outros fatores, como estresse, doenças, medicamen-
tos e mudanças hormonais. Por isso, é 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 calvície é um problema exclusivamente masculino?
Não, a calvície não 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 calvície masculina, 
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2.Mantenha uma dieta equilibrada. A dieta pode afetar a saúde do seu cabelo, por isso, é impor-
tante consumir uma dieta rica em nutrientes, como vitaminas do complexo B, ferro e proteínas.
3. Evite comportamentos prejudiciais. Evite coisas como fumar, consumir álcool em excesso 
e praticar comportamentos prejudiciais, como pentear o cabelo com força ou usar secadores e 
outros aparelhos elétricos de forma excessiva.
4. Tenha um estilo de vida saudável. 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 loções e xampus que contenham ingredientes 
benéficos, como óleo de jojoba e vitamina E. Lembre-se de que a calvície é uma condição 
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 diferença 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-
traídos do próprio paciente em uma área com fios em abundância, geralmente,  da região atrás 
da cabeça. Mas podem ser extraídos pelos corporais. O transplante capilar é considerado mais 
eficaz e natural do que o implante capilar. Além disso, os fios naturais extraídos da área doadora 
são transplantados para a área afetada pela calvície, o que garante que eles cresçam 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 inglês, 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 área doadora do paciente (geralmente 
a parte posterior ou lateral do couro cabeludo) e transplantá-los na área afetada pela calvície. 
Essa técnica é realizada sem a necessidade de cortes ou suturas, e permite ao cirurgião transplan-
tar fios de cabelo curtos e finos para imitar a aparência 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 várias unidades foliculares e sutura 
da área doadora. O FUE é considerado menos invasivo e permite uma recuperação mais rápida e 
menos dolorosa para o paciente.
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Quantos fios são colocados? Quantas sessões são necessárias?
A quantidade de fios que são colocados durante um transplante capilar depende de 
vários fatores, incluindo a extensão da área afetada pela calvície, a densidade de fios 
desejada e a disponibilidade de folículos pilosos na área doadora. O número de ses-
sões necessárias também depende das circunstâncias individuais de cada paciente. 
Em alguns casos, uma única sessão é suficiente para cobrir a área afetada. Em outros, 
mais de uma sessão pode ser necessária para atingir o resultado desejado. O impor-
tante é que o paciente se consulte com um cirurgião qualificado em transplante capilar 
para avaliar sua situação individual e planejar o tratamento de maneira adequada.

Quanto tempo dura o procedimento médico para o transplante capilar?
O tempo de duração do procedimento de transplante capilar varia de acordo com a 
quantidade de fios que serão 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.
É importante lembrar que o tempo de recuperação também é importante e que o pa-
ciente deve seguir as recomendações do cirurgião para garantir o sucesso do procedi-
mento.

O procedimento é o mesmo para mulheres e homens?
O transplante capilar é realizado tanto em mulheres quanto em homens, mas existem 
diferenças na abordagem do procedimento. A calvície em mulheres pode ser diferente 
da calvície em homens e, por isso, o 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 faça uma consulta 
detalhada com um especialista em transplante capilar para avaliar as suas necessida-
des individuais e discutir as opções de tratamento mais adequadas. O médico poderá 
avaliar o tipo e a extensão da calvície, bem como a densidade capilar, para determinar 
o melhor método de transplante para cada paciente, individualmente.
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SINAIS DE UM 
RELACIONAMENTO SAUDÁVEL

Relacionamento

Os relacionamentos amorosos refletem um dos sentimentos 
mais complicados que uma pessoa pode experimentar em sua 
vida. É algo que conecta duas pessoas e também o que pode se-
pará-las. O amor, com certeza, pode ser cego, mas,  sempremas   
serásempre   possívelserá possível enxergar alguns sinais sobre 
seu relacionamento. Um relacionamento saudável, não neces-
sariamente, é uma relação que te faz bem a você, mas ele tem 
que fazer com que você se sinta confortável em fazer parte dele 
e que, de alguma maneira, te traga evolução, afinal, crescemos 
em um mundo em que as pessoas romantizam muito o relacio-
namento, mas esquecem do que, realmente, importa. Alguém 
que não só te ame você, mas te apóieapoie, te ajude você pro-
fissionalmente, te incentive a crescer e a evoluir como pessoa.

Existem alguns indicadores que podem dizer se um relaciona-
mento é saudável ou não. Confira a seguir alguns sinais que in-
dicam uma relação saudável:

Comunicação aberta
Um relacionamento saudável deve incluir comunicação 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 intenções. Comuni-
cação, na relação, nunca é demais.

Apoio
Um casal deve apoiar os objetivos e ambições um do outro, até 
porque, por muitas vezes, estão diretamente relacionados à 
causa da felicidade ou sucesso da outra pessoa. E não há nada 
melhor do que fazer parte da evolução do seu companheiro.

Fidelidade
Relacionamentos saudáveis envolvem confiança e parceria. A 
fidelidade à outra a pessoa tem que existir para que a relação 
seja limpa e transparente. Seja fiel ao seu parceiro., tTudo que é 
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conversado e esclarecido, não gera dúvidas ou desconfianças.

Respeito Mútuo
Ambas as pessoas, em um relacionamento, devem se respeitar 
e se tratar tratá-las  como iguais. O respeito é indispensável em 
qualquer relação pessoal e todo ser tem que ser respeitado.

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





Camila Fardin Grasseli 
Foto Divulgação

A saúde mental é o estado de bem-estar em que o indiví-
duo é capaz de enfrentar as exigências da vida, trabalhar 
produtivamente e contribuir para o seu bem-estar e o dos 
demais. É um estado de equilíbrio entre a mente, o corpo 
e o espírito, que permite que a pessoa desenvolva suas 
habilidades e potencialidades, aproveite a vida com satis-
fação e possa lidar com as adversidades. A saúde mental 
envolve sentimentos e comportamentos saudáveis, além 
da capacidade de expressar emoções e lidar com elas de 
forma adequada. Para manter a saúde mental em 2023, a 
palavra da vez é equilíbrio. Nutrir essa virtude afeta não 
somente a esfera mental, como todos os outros campos 
da nossa existência, uma vez que implica em qualidade de 
vida. E, para conquistar o equilíbrio, é preciso autoconhe-
cimento. ‘Conhece-te a ti mesmo’, frase atribuída ao filó-
sofo grego Sócrates, é um convite a pensar sobre si e co-
nhecer seus gatilhos de raiva, tristeza e frustrações. Além 
disso, também é importante conhecer como são nossas 
reações comportamentais e emocionais em cada momen-
to de desequilíbrio. 

Nessa jornada do autoconhecimento, o equilíbrio é a meta 
na maior parte do tempo, mas não é possível alcançá-lo o 
tempo todo. Por isso, indica-se que as pessoas não fiquem 
remoendo se vivenciaram situações nas quais perderam a 
razão e agiram por impulso, mas utilizem esses episódios 
como repertórios de aprendizagem sobre si mesmas. No 
final das contas, todo o conhecimento acumulado sobre 
si mesmo é o que leva a se ter mais equilíbrio na vida e, 
consequentemente, mais qualidade de vida. E os cuida-
dos com a saúde mental vão mais além. Conseguir cuidar 

bem de seu tempo, finalizar tarefas, nutrir bons e saudá-
veis relacionamentos interpessoais e alimentar-se de in-
formações positivas e benéficas são ações fundamentais 
para se ter uma boa saúde emocional. Se, em nossa men-
te, os pensamentos e emoções não estiverem sadios, po-
de-se acarretar sérios problemas de saúde, que implicam 
em tratamentos longos e difíceis, como depressão e bur-
nout. Segundo a Organização Pan-Americana de Saúde, 
em média, 14% dos benefícios anuais de saúde no Brasil 
são relacionados à saúde mental. Pelas informações 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 
saúde mental. Cansaço mental, apatia, negativismo, irri-
tabilidade, insônia, dificuldades de concentração, proble-
mas gastrointestinais e de pele são alguns dos sintomas 
clássicos de que a saúde mental não vai bem. 

Em outras palavras, a saúde mental tem tudo a ver com 
qualidade de vida e sucesso pessoal e profissional. E a boa 
notícia é que, com a crescente preocupação com a saúde 
mental, cada vez mais pessoas buscam informação e aju-
da. Existem vários serviços públicos e privados em ação 
para cuidar da saúde mental. O Centro Universitário Una, 
em suas unidades de Uberlândia, Catalão, Belo Horizon-
te, Contagem e Betim, oferece uma clínica de Psicologia 
aberta à comunidade, durante o semestre letivo, onde as 
pessoas podem ser fazer psicoterapia de forma gratuita.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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A VIDA PEDE 
EQUILÍBRIO

Saúde mental 



Seja Visto.

Público qualificado, conteúdo que faz bem!



Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

CHEGA CERTA IDADE
Chega certa idade em que você percebe que a vida é finita. Percebe 
que as possibilidades vão diminuindo com a passagem do tempo.  

Chega certa idade em que você percebe que teve relações amo-
rosas, nas quais você se comportou de maneira correta, e ou-
tras, nas quais você não se comportou tão bem. 

Chega certa idade em que você entende que há sempre espaço 
para sua evolução pessoal, que você não só pode, como deve, 
almejar ser uma melhor pessoa toda manhã.

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

Chega certa idade em que você percebe que, na verdade, me-
nos é mais: menos amigos com mais qualidade, menos tempo 
na rua e mais tempo com a família, menos estresse fútil e mais 
paz interior.

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

Chega certa idade em que quem não gosta de você não 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 você percebe que amizade, risadas 
e companheirismo valem muito mais do que uma paixão de-
senfreada.

18

Juliana Moreira Leite
Fotos Divulgação

Atitude

Chega certa idade em que você entende que a sua melhor com-
panhia é você mesmo.

Chega certa idade em que você ama o seu corpo do jeito que ele 
é e não perde mais um minuto se comparando.

Chega certa idade em que você percebe que não existe nin-
guém mais leal do que os seus amigos de infância e adolescên-
cia. Aqueles que lhe conheceram antes da vida fazer você mais 
desconfiado.

Chega certa idade em que você prefere ficar sozinho do que mal 
acompanhado.

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

Chega certa idade em que você começa a perder seus pais e isso 
gera mudança no seu próprio DNA.

Chega certa idade em que os corações quebram de maneira 
que não podem ser consertados e você aprende a viver com os 
pedaços quebrados.

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

Chega certa idade em que você aprende que o silêncio é a sua 
maior arma contra quem machucou você.

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

COMO CRIAR UMA GALLERY 
WALL SURPREENDENTE?
Às vezes, pequenos detalhes do décor são capazes de cap-
turar a essência dos moradores, trazendo como destaque 
pedacinhos daquela história. Esse é o caso do gallery wall, 
elemento que tem crescido, cada vez mais, dentro das casas, 
apartamentos e até negócios. Personalidade, movimento e 
interesse: a gallery wall é aquela composição que sempre 
chama o olhar ao se entrar em uma casa ou apartamento. 

20

Paiva e Passarini
Fotos Divulgação

Ambientes

Capaz de contar a história de alguém por meio de peças cole-
cionadas ao longo da vida ou, simplesmente trazer um toque 
artístico ao cômodo, o termo nada mais é do que a distribui-
ção de quadros em uma (ou mais) paredes. Desde o clássico 
até o mais despojado e jovial, o estilo dessa composição ar-
tística dependerá da personalidade do morador e, é claro, da 
linguagem do restante do cômodo. 
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No entanto, não é 
necessário investir em 
pinturas caras ou obras 
assinadas para se criar 
uma galeria marcante. 
Pelo contrário, às vezes, 
uma lembrancinha, car-
tão-postal ou souvenir 
são suficientes para for-
mular um recorte cheio 
de significado. Também 
se engana quem pensa 
que é necessário ter 
um grande volume de 
quadros para executar 
a galeria, pois a decisão 
sobre a quantidade de 
molduras varia muito, 
de acordo com as di-
mensões da parede. 



CONSTIPAÇÃO INTESTINAL – 
LIVRE-SE DESSE PROBLEMA!

Nutrição

Juliana Veloso | Nutricionista
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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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 abdômen, a prisão de ventre pode causar vá-
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 água presentes nele são ab-
sorvidos pelo organismo e o resto vai para o intestino. Tudo 
aquilo que não é aproveitado forma o bolo fecal. O próprio or-
ganismo elimina tudo que é tóxico, de forma natural, por meio 
das contrações musculares na parede intestinal. Quando ocor-
re algum problema com esses movimentos, fica o acúmulo des-
ses resíduos fecais no intestino, o organismo reabsorve o resto 
da água e acontece o endurecimento dos resíduos. O sintoma 
mais importante é a falta regular de evacuação. O ser humano 
saudável evacua, pelo menos, uma vez por dia, podendo ficar 
até um dia ou outro sem. Passando disso, já é um sinal de cons-
tipação intestinal.

Os principais sintomas de quem sofre com a prisão de ventre 
são fezes ressecadas e endurecidas, muito esforço para evacu-
ar, sensação de inchaço e dor no abdômen, evacuação incom-
pleta, gazes, irritabilidade e distúrbios digestivos. As três prin-
cipais causas de intestino preso são a ingestão insuficiente de 
água, baixa ingestão de fibras e o sedentarismo. 

Para melhorar o funcionamento do intestino, veja, a seguir, 
outras orientações práticas que podem ajudar: 

1. Aumente o consumo de frutas e de verduras, pois são alimentos 
ricos em fibras, que contribuem para o adequado funcionamento 
do intestino (ameixa, mamão, maçã com casca…). A banana e a 
goiaba podem “prender o intestino” em algumas pessoas.
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2. Consumir uma dieta rica em fibras (farelo de aveia, psyllium, 
semente de linhaça, gergelim, gel da chia), muitas frutas (pelo 
menos 3 porções de frutas diferentes por dia), além de hortali-
ças e saladas de folhas verde-escuras. Você pode acrescentar 
esses alimentos na salada, frutas, vitaminas ou iogurte.

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

4. Determine horários fixos para realizar as refeições. A falta de 
horários regulares contribui para a constipação 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 serão necessárias.

6. Evite o consumo de alimentos industrializados e “fast-foods”, 
pois são alimentos pouco nutritivos e sem fibras. O açúcar re-

finado  e as farinhas brancas tendem a prender o intestino.

7. Aumente a ingestão 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 água 
ou água de coco + 1 folha de couve + 5 folhas de hortelã + 1 
colher de sobremesa de semente de chia ou linhaça + 1 lasca 
pequena (2 cm) de gengibre sem a casca.

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



ROTINA DE CUIDADOS É 
ESSENCIAL PARA MANTER A 
PELE FIRME E HIDRATADA

Cuidados

Redação
Fotos SXC

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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O rosto é uma das partes do corpo que mais aparentam os sinais de envelhecimento. Com a re-
dução na produção de colágeno, que acontece naturalmente após os 30 anos, a pele perde, aos 
poucos, a firmeza e começa a apresentar rugas, marcas de expressão, ressecamento e flacidez. 
Especialistas apontam que a quantidade de colágeno do corpo diminui cerca de 1% ao ano e, após 
os 50, a produção fica em torno de 35% a 40% do total - ou seja, é cada vez mais difícil manter a 
sustentação, hidratação e jovialidade.  

Apesar de ser um processo orgânico e natural do corpo, existem hábitos que podem agravar ou 
antecipar o envelhecimento facial, como exposição excessiva ao sol, má alimentação e estresse. 
Para atenuar os sinais da queda de colágeno e manter o rosto sempre firme, é importante investir 
em uma em cuidados diários, que vão desde o uso de dermocosméticos à adoção de uma vida mais 
saudável. 

O primeiro passo é cuidar do corpo de dentro para fora, afinal, o organismo precisa funcionar per-
feitamente para produzir a quantidade adequada de colágeno. Manter o corpo sempre hidratado 
e consumir, ao menos, dois litros de água por dia evita a desidratação das células e, consequen-
temente, de suas estruturas de colágeno. A má alimentação também afeta diretamente a produ-
ção, pois uma dieta pobre em nutrientes benéficos acelera a destruição das moléculas de colágeno 
e elastina.  Para estimular a produção de colágeno, é preciso abusar de produtos ricos em ácido 
hialurônico e outros nutrientes, que contribuem para uma pele firme, iluminada, hidratada e com 
maior elasticidade, além de diminuir as linhas de expressão e evitar o envelhecimento precoce. A 
rotina de skincare traz benefícios imediatos e visíveis para o rosto, mas também aumentam sua 
qualidade e bem-estar a médio e longo prazo. 

Fatores ambientais, como a exposição indevida aos raios UV, podem ser extremamente nocivos 
para a saúde e aparência pele, pois a radiação solar aumenta a produção de radicais livres, que 
causam a oxidação da epiderme e trazem diversos efeitos negativos para a pele. Quanto maior for a 
sua exposição desprotegida aos raios ao longo dos anos, maiores serão os danos para o rosto – em 
casos extremos, pode ocasionar uma elastose solar, com degradação profunda que deixam a pele 
totalmente sem sustentação, elasticidade, repleta de rugas e poros dilatados. Por isso, o protetor 
solar é um importante aliado e sua aplicação deve ser diária, mesmo com a ausência de sol. Para 
avaliação mais profunda e cuidados específicos, procure um dermatologista de confiança. 
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DA TAÇA AO DRINK

Nutrição

Vinícola Aurora
Foto SXC

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Vem verão e sai verão, 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 história da humanidade. Para se ter uma ideia, 
a fruta possui mais de 200 variações e é uma das variedades 
mais cultivadas no Brasil. Não à toa, a categoria é uma das que 
mais cresce no país por suas características adocicada e refres-
cante. O moscatel, além de doce, possui características que 
fazem-no único e uma delas é o seu aroma. É possível sentir 
o pêssego, o jasmim e, até mesmo, a flor de laranjeira. O espu-
mante pode ser encontrado nas versões branco ou rosê. Esse 
último tem se destacado muito, não só pelo seu sabor e versa-
tilidade, mas também pelo visual rosado, que fica muito bem 
na taça e nas fotos.
 
Independente da coloração, o moscatel é para qualquer oca-
sião: da praia à 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 equilíbrio entre a doçura e a acidez da 
uva. Três drinks populares, feitos com o moscatel, são o cleri-
cot, a sangria e o mojito, ideais para acompanhar uma tarde 
quente de verão. O moscatel pode substituir os destilados em 
inúmeras receitas. Essa troca resulta em uma bebida com maior 
leveza, menor teor alcoólico e também mais saborosa. Abaixo, 
vamos ensinar a preparar esses três drinks super famosos para 
dividir com a família e amigos, em momentos especiais. 
 
CLERICOT COM MOSCATEL           
Ingredientes:
1 garrafa de espumante moscatel branco ou rosê gelado;
2 xícaras de frutas picadas a gosto; 
2 cálices de licor de laranja;
Açúcar (se necessário);
Gelo.

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 necessário. 



Bem-estar

2727

MOJITO COM MOSCATEL
Ingredientes:
5 ramos de hortelã;
3 colheres de açúcar;
5 limões sicilianos;
300ml de rum;
Gelo;
Espumante moscatel branco ou rosê gelado.

Passo a passo:
1) Corte os limões sicilianos em rodelas. Coloque-os dentro de 
uma jarra grande, juntamente com os ramos de hortelã.
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 rosê.

SANGRIA DE MOSCATEL
Ingredientes:
250ml de moscatel branco ou rosê gelado;
5 morangos;
5 amoras;
1 colher de chá de açúcar;
Meia laranja;
Gelo.

Passo a passo:
1) Após 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. Não jogue a laranja fora.
2) Acrescente o açúcar, misture com uma colher e deixe descan-
sar por 10 minutos.
3) Coloque a mistura nas taças ou copos com uma fatia da la-
ranja utilizada.
4) Adicione o espumante e o gelo ao seu gosto.   



Qualquer que seja o dia, temos a possibilidade de recomeçar. 
Não 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 trás e 
renovar os planos para o próximo.  Gosto de planejar o que eu 
quero para o ano seguinte, mas também não deixo de reconhe-
cer o que fiz no ano anterior. Essa troca de bastão do ano ve-
lho para o novo é um empurrão a favor. Sentirei saudades das 
corridas fiz em 2022. Foram 21 provas entre maratonas e ultras 
pelo mundo. Algumas inéditas, outras repeti pela relevância e 
importância em minha vida. 

Em 2022, além do Brasil, corri na África do Sul, Estados Unidos, 
Europa e Ásia. Retornei à África do Sul por um motivo especial. 
Avançar 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 distância de 90 quilômetros, oferece destaque para quem 
a faz por 10 anos. Foi lá também o local que reprogramei para 
comemorar minha maratona de número 300. Uma honrosa mar-
ca que ficou perpetuada no continente africano em 2022. 

Nos Estados Unidos, corri em Los Angeles e na Pensilvânia. Se-
riam mais, porém, um acidente doméstico, em Boston, inter-
rompeu uma sequência de maratonas que faria em solo ame-
ricano. Um tropeção em uma escada, dentro de casa, e fraturei 
o maléolo do pé direito. Foi necessária cirurgia para fixação de 
uma placa com parafusos. A recuperação foi rápida e plena; 
dois meses depois, já estava correndo maratonas.

No fim do ano, estive na Europa para avançar em um ousado 
desafio de concluir maratonas em todos os países europeus. 
Depois de correr várias maratonas seguidas no Velho Continen-
te, estiquei até à Ásia e encerrei o ano na maratona de Beirute, 
no Líbano. Mas a emoção maior do ano estava reservada para 
Uberlândia. O retorno da Maratona Nilson Lima de Uberlândia, 
depois de dois anos, interrompida pela pandemia. 

RENOVAR O ANO
Devido à fratura no pé, não foi possível comemorar a 300ª ma-
ratona em casa, como estava programado. Mas poder receber 
amigos corredores de várias partes do país e ser homenageado 
com uma maratona em meu nome, é uma honra pela qual se-
rei, eternamente, grato. 

Chegamos em 2023, que promete ser tão intenso quanto o ano 
passado. Algumas maratonas já estão programadas. No ro-
teiro, terão Emirados Árabes, Japão, Estados Unidos, Europa, 
África do Sul e, claro, a Maratona de Uberlândia, que acontece 
no dia 21 de maio. 

Espero que possamos ter um ano de muitas realizações, com 
saúde, fazendo, cada vez mais, a vida valer a pena. Feliz ano 
novo! Vemo-nos por aí.

Esporte

Nilson Paulo Lima 
Fotos Divulgação | Acervo pessoal
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Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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EMBALAGENS

PAPELARIAS

PROMOCIONAIS

REVISTAS

Rua Antônio Thomaz de Rezende, 215 | Bairro Osvaldo Rezende - Uberlândia - MG
graficauniaouberlandia@gmail.com

34 3236-4922 |      34 9.9908-3211 |      34 9.8844-9259

TRABALHAMOS COM TODO 
CONTEÚDO GRÁFICO PARA 
MELHOR ATENDER VOCÊ.



Yoga e Meditação

Christyene Alves Faleiros
Fotos Yasmin Silva Cardoso | Divulgação

A raiva é um sentimento inato em cada um de nós. Tanto é verdade que é bem comum ver crianças (e até bebês), 
literalmente, tremerem de raiva em determinadas situações. Portanto, não há que se condenar a raiva, mas 
tratar de entender esse sentimento e gerenciá-lo, a fim de que passe por ele de uma forma menos desgastante.
Inicialmente, é preciso entender o motivo que desencadeia essa sensação tão demasiada, visceral, que nos faz 
cegos, às vezes. Nesse ponto, a meditação é bastante eficaz, no sentido de que, ao meditar, é possível tomar 
consciência de si mesmo e de como as coisas são processadas na própria mente, o que facilita o entendimento 
da razão pela qual a raiva é sentida em determinado momento.

Identificando ou não a causa, é possível gerenciar a raiva quando ela aparece e aqui vão algumas dicas úteis: 

1. Medite: como dito acima, a meditação pode ser o caminho de identificação da causa da raiva.

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

3. Desenvolva os sentimentos de gratidão, compaixão e ternura no dia a dia. Bons sentimentos na sua rotina 
são apaziguadores naturais de tensão e raiva.

4. Pratique yoga. Os asanas (posturas) e pranayamas (respiratórios) do yoga despertam uma nova perspectiva 
de mundo e, naturalmente, acalmam emoções afloradas. O controle da respiração pode promover o relaxa-
mento, em alguns casos, instantaneamente, o que muito contribui para o controle da raiva. As posturas desper-
tam, flexibilizam e equilibram corpo e mente. Para aplacar a raiva, em especial, são muito eficazes as posturas 
da criança, da pinça, do cadáver e as torções.

Aos poucos, é possível 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 possíveis situações 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 dúvida, contate-me pelas redes sociais. Namastê!

RAIVA: COMO O YOGA PODE 
AJUDAR A CONTROLÁ-LA

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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ENSAIO, CEGUEIRA 
OU AMBOS

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Dr. Guilherme de Freitas
Fotos Divulgação

Ensaios Cult

Nesta edição, fui convidado a explicar um pouco so-
bre um livro muitíssimo interessante, de um escritor 
português que dispensa comentários, José Saramago: 
O Ensaio Sobre a Cegueira. O livro teve uma repercus-
são tamanha que acabou virando filme.  É um romance 
publicado em 1995 e traduzido para diversas línguas. 
A obra narra a história 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 aberração 
e selvageria que é inerente aos animais, no caso, hu-
manos. Destruição, roubos de alimentos, saques a su-
permercados. Trata das mais variadas questões sobre a 
humanidade, sobretudo, das relações interpessoais em 
momentos de crise.
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Na interpretação, a mensagem implícita é que a cegueira 
é uma metáfora da “falta de visão” do homem que não 
enxerga aquilo que prefere não compreender, incluindo 
a si mesmo. A sua cegueira impede-o de ver o que ocorre 
ao seu redor e o conduz à alienação, que acarreta a falta 
da percepção dos fatos. Na visão de José Saramago, o 
ser humano, moral e culturalmente, é selvagem, egoísta 
e dominado por apetites bárbaros. Saramago pretende 
demonstrar com o livro “Ensaio Sobre a Cegueira” que o 
ser humano, bárbaro e animalesco, precisa ser contro-
lado, os seus apetites precisam ser domados, e precisa 
da ordem e da justiça social que apenas a coerção social 
pode garantir.

Nestes tempos em que vivemos e convivemos com a falta 
de respeito e compaixão pelo próximo, é uma metáfora 
que pode – e deve  ser – aplicada ao nosso cotidiano. É 
uma obra em que o leitor pode se colocar na pele de cada 
personagem e ver o quão terrível é estar em mundo mer-
gulhado nessa cegueira branca. Também retrata o egoís-
mo do ser humano e sua capacidade de ferir outras pes-
soas e exigir vários tipos de favores em troca de supostos 
atos de generosidade.



3434

Há mais de 10 anos, li o livro e assisti ao filme de mesmo 
título “Ensaio sobre a Cegueira”, do escritor português 
José Saramago. À época, era uma obra que seria conte-
údo da prova do vestibular da Universidade Federal de 
Uberlândia (UFU), e as interpretações tinham que ser as 
que os professores de literatura ensinavam, pois, seria a 

forma que a prova nos cobraria.  Hoje, após rever o fil-
me, consigo pensar na profundidade de assuntos e dis-
cussões que essa obra pode nos suscitar. Claro que não 
conseguirei fugir completamente das interpretações que 
me ensinaram, pois foi um aprendizado em uma época 
muito decisiva da minha vida e, com toda certeza, esse 

Dra. Talyene Alvarenga
Fotos Arquivo Pessoal | SXC
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“ENSAIO SOBRE A CEGUEIRA E A 
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viés estará incrustado em minhas memórias. Resumin-
do, se trata de uma epidemia de “cegueira branca”, apa-
rentemente contagiosa, e as autoridades decidem isolar 
as pessoas para conter o contágio. Enquanto assistia ao 
filme, dava para pensar em tantos temas a serem discu-
tidos: degradação da humanidade em tempos de caos, 
a sexualidade como moeda de troca e a desvalorização 
da mulher, homens fracos, o perdão, a opressão de quem 
possui algum poder sobre quem está fragilizado; daria 
para fazer um paralelo com a pandemia de covid-19.

Algo que percebo como muito atual é uma manipulação 
bem orquestrada, em que se faz algo de negativo se pas-
sar por correto. No filme, as pessoas são, pretensamen-
te, internadas em quarentena, a fim de se protegerem e 
protegerem aos outros de uma suposta contaminação, 
porém, as pessoas estão sendo privadas da liberdade e 
são colocadas em condições precárias.

Há poucos dias, vimos a mídia chamar todos os envol-
vidos em uma manifestação de terroristas e golpistas, 
sendo que apenas uma parte das pessoas realizou de-

predação dos prédios públicos. No filme, também 
vimos uma propaganda midiática pró quarentena, 
justificada com inverdades para convencer as pesso-
as que era para o bem do povo. Vemos, assim, que, 
quando os interesses das autoridades ou de alguns 
grupos prevalecem, se criam narrativas e os direitos 
humanos são relativizados.  No filme, a cegueira se 
dissemina e somente uma personagem não é acome-
tida e, com isso, é perdido muito do discernimento 
humano, pois, não se consegue reorganizar uma vida 
em sociedade e o completo caos se instala; até mes-
mo os santos da igreja católica estão vendados, para 
simbolizar que até o Céu está de olhos fechados para 
o padecimento da humanidade.

No momento atual, a cegueira está nas pessoas, 
aplaudindo a relativização da verdade, pois, estão 
muito bem manipuladas pela mídia e pela cultura em 
que o errado virou certo. Como animais adestrados, 
seres humanos que estão lutando pelo que acreditam 
se tornam terroristas na narrativa de quem não quer 
permitir que a verdade seja enxergada. 
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Assim como a invisibilidade, a cegueira pode aniquilar a 
todos, em qualquer tempo e lugar. De modo sutil e qua-
se imperceptível, vai anulando e minguando sentidos, 
valores, princípios, desde muito cedo. A superficialidade 
toma conta das pessoas e dos acontecimentos. Tudo se 
torna raso. Uma vida morna não deve nos pertencer.  Se 
perdemos a conectividade visível do nosso estado de 
SER no mundo, podemos nos tornar invisíveis, e todos 
os invisíveis caem no esquecimento coletivo. E isso pode 
nos tornar cegos com relação ao outro – os pares sociais.

No filme “Ensaio sobre a cegueira”, uma inexplicável e 
estranha epidemia chamada “cegueira branca” toma 
conta de uma cidade. Ela transforma todo o ambiente, 
e as pessoas atingidas passam a  nxerga-lo apenas como 
uma superfície branca e rasteira. Uma ideia clara de ni-
velamento que a todos controla. Ao analisarmos o termo 
“cegueira branca”, chegamos à conclusão de que ele não 
é apenas usado para determinar a falta de luz e/ou a es-
curidão física, simplesmente. É uma metáfora usada para 
representar a falta de visão daqueles que não querem 
enxergar a realidade; daqueles que preferem compreen-
der o não dito; daqueles que tentam encontrar respostas 
nos outros e não em si. 

O termo é empregado para representar as diversas im-
precisões humanas. Dentre elas, podemos citar a arro-
gância, o egoísmo, a imparcialidade, o medo, a covardia, 
a raiva e outros sentimentos que cegam o ser humano, 
levando-o a uma alienação implacável. Nesse compas-
so, não distante das mudanças sociais, do imediatismo 
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compulsivo, da velocidade incessante, das cobranças 
pessoais, não podemos deixar de citar a capacidade das 
pessoas insensíveis de maltratar e ferir seus semelhantes 
em troca de benefícios próprios.

As relações humanas, amplamente debatidas no filme, 
caem como uma luva no tempo atual: resquício de uma 
intensa pandemia - COVID19. Muitas mortes indevidas, 
famílias ceifadas, empatia em desuso, compaixão em 
baixa, saúde fragilizada, insegurança política, infortúnios 
culturais, entre outros descompassos, em relação a uma 
tão desejada harmonia entre povos. 

Enfim, as críticas ácidas que o filme mostra devem nos 
servir de reflexão para sairmos de um estado confortável 
de reprodução impensada e irrefletida sobre a realidade, 
de forma tão indiferente e apática. Agir passivamente 
nos “emburrece” – a atividade consciente nos dignifica. 
Agir com medo nos enfraquece, pois o medo cega. Agir 
sem lucidez nos torna animalescos – somente ao ser hu-
mano é dada a chance de intencionalidade.

Podemos, ainda, afirmar que a cegueira social é uma 
forma de alienação em meio à multidão, inclusive, da 
própria individualidade do sujeito social. Quando essa 
cegueira se torna uma epidemia, ela faz aflorar os pro-
blemas de uma determinada sociedade e a visibilidade 
surge como denúncia de massa. Mais uma vez, após 3 dé-
cadas da criação da metáfora “cegueira branca”, as aná-
lises são bem atuais. Representam um tempo de atraso, 
um desmoronamento dos efeitos éticos e morais, até 
bem pouco tempo, desejados por todos nós. 

Percebemos haver uma certa “normalidade” naquilo que 
condenamos na (com)vivência entre pares - violência 
verbal e física, assassinatos múltiplos, torturas aflitivas, 
extremismo político, falsidade ideológica, descaso sem 
padecimento, abusos psicológicos e um forte desequilí-
brio emocional. Sobretudo, amor ao ódio e ódio explícito 
a tudo que é diferente e comum.

Se passivos – aparentamos aceitar situações abusivas.
Se apáticos – negamos a necessidade de mudanças reais.
Se acanhados – aceitamos os mecanismos autoritários.
Se egoístas – fingimos a não existência de ninguém, além 
da minha. 
Ótima reflexão a todos!
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Siga o Papo Cult.

Assista aqui:

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-
-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.
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PAPO CULT - COBRINDO OS GRANDES EVENTOS 
QUE ACONTECEM EM UBERLÂNDIA.

3939

Bem-estar



KASSIO SILVA

Papo Cult

Redação
Fotos Divulgação

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

4040

Quem é Kassio Silva?
Filho de dona Nárcia e do sr. Adelino, de quem acredito ter 
herdado meus dons musicais. Meu pai sempre amou a músi-
ca, tocava violão e cavaquinho com uma afinação impecável. 
Creio que tive a felicidade de receber um pouco desses dons. 
Sou um cara que ama vida, ama minha família, meus amigos 
e sou temente a Deus.

Qual a importância do samba e como ele entrou na sua 
vida?
O samba entrou na minha vida como uma brincadeira. Assistia  
uma novela da TV Globo com quatro amigos e, ouvindo que 
a música estava lá presente, começamos a sonhar em com-
prar instrumentos e montar o nosso grupo. Acabei compran-
do  todos os instrumentos (risos).  Fui o único que conseguiu 
levar esse sonho adiante, os demais nem aprenderam a tocar 
nenhum instrumento. Quando vi, já estava sendo convidado 
para compor um grupo ou  outro; de repente, passou a ser o 
ar que respiro, a água que bebo. Hoje, o samba é minha refe-
rência, mesmo quando eu não consigo entender o que está 
acontecendo. O samba me faz, por exemplo, fazer parte de 
uma entrevista na Revista Cult, uma coisa que jamais pude 
sonhar antes.

Qual é seu samba preferido?
Para eu falar do meu samba preferido, preciso falar do meu 
compositor preferido, Cartola, um cara sensacional, o homem 
das palavras, do sentimento. E  um samba que gostaria de ter 
escrito, de ter composto é “O mundo é um moinho”, uma obra 
que me faz viajar e que adoro cantar.

Samba, partido alto ou pagode? 
Eu não consigo diferenciar. Tem gente que fala que o pago-
de não é nem um estilo, que é uma festa ou  o encontro da 
rapaziada. Ouço também muito Candeia, que faz um partido 
alto muito bom dos antigos e, por eu não saber diferenciar os 
três,  para mim, são a mesma coisa. Eu digo sempre que é a 
alegria, a força, a união dos três, a essência da música popular 
brasileira.
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Como você avalia o samba em Uberlândia? 
Uma brasa que não se apaga, resistência, uma busca constan-
te por espaço, como disse Nelson Sargento: “Agoniza,  mas 
não morre”. É  uma dificuldade muito grande em Uberlândia, 
mas nós não cansamos de lutar.

O que o carnaval significa para você?
O carnaval para mim representa uma explosão de sentimen-
tos. Quando a gente chega na comunidade, arde de arder e, 
então, vê todo mundo reunido,  é maravilhoso. Para ter uma 
base, ficamos sete anos sem sair na avenida e, novamente, 
vou falar da brasa que, bastou soprar um pouquinho, para 
todo mundo se reunir. Então, quando a gente canta e mostra 
o samba, vemos todos chorando e cantando. Ver pessoas de 
90 anos reunidas com as de 7 ou 8 anos,  chegando e mistu-
rando, isso é incrível.

Além de samba, o que gosta de escutar?
Aqui em casa, eu acabo escutando de tudo. Se eu estiver com 
a minha mãe, a gente ouve até o sertanejo. Muitas músicas 
que canto hoje, lembro da minha família cantando. Tenho 
uma filha  de  21 anos e um filho de 15 dentro de casa, então, 
ouvimos  todos os estilos, mesmo que, às vezes, sem querer 
escutar, acabo escutando.

O repertório cantado em seus shows são de sucessos na-
cionais e com a inserção de composições suas. Qual é a 
sensação de ouvir o público cantando suas músicas? Qual a 
música que mais gostou de compor? 
Uma vez, uma menina me pediu uma música, perguntei que 
música era, pedi para ela cantar um pedacinho. Abismada, 
ela me perguntou: -“Como você não sabe cantar uma música 
sua?” Fiquei  ali, sem acreditar no que estava acontecendo, 
uma pessoa pedir uma música  minha. Cada vez que a gente 
vê alguém cantando um samba nosso, é uma emoção única, 
uma sensação única, saber que alguém acredita no nosso tra-
balho e que está valendo a pena continuarmos.

Como surgiu o Grupo Sociedade Livre?
Não queria fazer parte de  grupo nenhum quando comecei, até 
relutei para não fazer parte, mas depois que eu entrei em um 
grupo chamado Flor África, tomei gosto. Só que o grupo iria 
parar  por problemas estruturais e por algumas coisas que es-
tavam acontecendo. Nesse momento, resolvi que não iria dei-
xar esse grupo acabar. Mudamos várias vezes o nome,  até que 
encontramos com uma rapaziada do bairro Santa Luzia, inte-
grantes de outro grupo. Então juntamos os dois grupos, umas 
15 pessoas em cima do palco. Aí foram  saindo alguns e o grupo 
tomou outra forma e, por sugestão de um amigo que gostava 
do nosso som,  mudamos o nome para Sociedade Livre.



Despedir-se de uma roupa que você usou em uma primei-
ra entrevista de emprego ou em uma festa maravilhosa 
ou uma peça que está ligada a lembranças pode ser mui-
to mais difícil que você imaginava. Todos nós temos, pelo 
menos, uma peça de roupa parada no guarda-roupa. Não 
é uma má ideia guardar uma peça que tem uma história 
no guarda-roupa, mas, de vez em quando, é bom você fa-
zer um balanço sobre o que você tem. Sendo assim, respire 
fundo e se prepare para olhar tudo em seu armário. Gos-
to muito de trabalhar com um inventário do guarda-roupa 
para decidir o que vou fazer com cada item. Costumo fazer 
uma triagem, começo separando por categorias: calças, 
blusas, saias e, assim, vai. Olho cada peça, experimento e 
vejo se vai para um brechó amigo ou se será modificada. 
Isso passou a ser uma tarefa divertida, comecei a descobrir 
novas peças e fazer compras no próprio guarda-roupa.

O simples fato de revisar tudo que você tem lhe dará vá-
rias ideias para atualizar o visual com o que já está no seu 
armário. Ao analisar as peças e imaginar como elas ficam 
com outros detalhes, você acaba aprendendo a ser o seu 
próprio estilista, além de ser um investimento pessoal e 
financeiro também. Esse olhar serve para avaliar vários 
aspectos da vida, é uma excelente forma de exercitar seu 
pensamento em relação ao consumo. Quem disse que, para 
ficar na moda, é preciso consumir toda hora? Experimen-
te combinar as peças de forma diferente. Tente olhar para 
cada uma delas de uma maneira funcional. Todo esse exer-
cício fará você identificar mais sobre como consumir me-
lhor, escolhendo as peças que combinam com o seu estilo, 
biotipo e atividades do dia a dia. Você desenvolverá uma 
melhor compreensão sobre o que fica bom e combina com 
seu estilo. Em outras palavras, começará a investir melhor 
no seu capital visual, sendo mais criterioso em suas esco-
lhas. Todo guarda-roupa precisa de peças que sejam úteis 
para a construção do look. Para isso, você precisa saber 
quais são as peças básicas para a sua realidade. Mais uma 
vez, verifique, cuidadosamente, quantas peças você tem, 
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se todas fazem sentindo para o seu objetivo de imagem, 
se valorizam o seu biotipo e se fazem parte do seu estilo. 
Se você identificar que algumas já não fazem parte desse 
contexto, desapegue-se. Esse será o primeiro passo no sen-
tido de descobrir o que, realmente, você está comprando e 
manter o foco fashion. Entender a importância de construir 
um guarda-roupa funcional levará você a definir o seu es-
tilo pessoal. Então, agora é importante consumir de forma 
estratégica e se perguntar: do que eu preciso?
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A identidade visual da sua empresa 
está nos padrões do mercado atual?
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Atualize: Invista em sua Identidade Visual

34 99927-0633

shop@mabbidesign.com

www.mabbidesign.com
@mabbidesign

A logo da sua empresa é a primeira impressão do seu cliente com seu serviço.
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Os óculos foram inventados há quase quatro séculos, 
mas, somente muito tempo depois, o acessório começou 
a ser aceito socialmente e usado com frequência. No co-
meço, mulheres que precisassem de óculos não podiam 
exibi-los em público e, para comprarem um par, era ne-
cessário encomendar, fazer sob medida e, então, experi-
mentava-se na tentativa e erro. O que caísse melhor ou o 
que ajudasse mais era o escolhido, quase sempre de for-
ma desconfortável. Hoje em dia, esse cenário mudou. Os 
óculos se tornaram produtos sofisticados, com função de 
auxiliar na saúde dos olhos e como artigo que completa 
o look. 
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Os óculos de grau, por exemplo, servem para melhorar 
a integração do usuário com o ambiente e, somente no 
Brasil, 36,5 milhões de pessoas usam óculos, segundo 
dados do IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Esta-
tística). Já os óculos de sol, são verdadeiros artefatos de 
luxo, com os mais variados tipos de lentes, matéria-pri-
ma, assinaturas e, claro, beleza própria.

E é com base em uma outra postagem que chegamos nos 
óculos italianos mais trabalhosos da história: os da Per-
sol. Marca centenária, sinônimo de detalhe, tecnologia e 
altíssima qualidade, marcada pelo símbolo da “flecha” 
presente em todas as suas peças desde o início.

O Persol é um símbolo italiano e retrata uma história que 
começou em Turim, em 1917, quando o fotógrafo Giu-
seppe Ratti começou a experimentar lentes fumês que re-
duzissem os efeitos do sol nos olhos de pilotos e atletas. 
Assim, nasceu “O Protetor”, primeiros óculos, que eram 
máscaras de proteção contra o sol. Depois, o modelo 
649, primeiro ícone real da marca, foi desenhado para os 
motoristas de bonde de Turim, que precisavam de ócu-
los largos para proteger seus olhos da luz e da poeira. De 
peça funcional, o modelo apareceu no filme “Divórcio à 
Italiana” em 1961, estrelado por Marcelo Mastroiani e vi-
rou um clássico em pouquíssimo tempo.

Durante a década de 1960, a Persol, então, expandiu seu 
portfólio, desenvolvendo óculos de segurança especiais 
com diferentes filtros, o que rendeu para a marca mais 
de 35 patentes internacionais pelas inovações e o reno-
me mundial, com contratos internacionais com organi-
zações, como a Nasa.  Ainda nos dias de hoje, o que 
surpreende na Persol é a meticulosidade no processo 
de produção, com mais de 30 etapas, por serem óculos 
extremamente técnicos e cheios de detalhes. Com len-
tes de cristal, acetatos dedicados e uma gama imensa 
de tons de tartaruga e terrosos no portfólio, a marca 
traz uma fabulosa combinação de elegância e funcio-
nalidade que está presente em todas as peças há mais 
de 100 anos. 



A Ochis é uma marca de óculos ucraniana, que chegou 
ao mercado em 2018, com a proposta de criar óculos 
com borra de café.  As peças e o design criados por Max 
Havrylenko são deslumbrantes. Sua ideia era criar ócu-
los que fossem amigos do planeta e que respondessem 
por todos os problemas que experimentou com óculos 
à base de plástico, ao longo de sua jornada, no universo 
oftalmologista. Assim, nasceram os óculos da Ochis, fei-
tos de borra de café usada, unindo o útil ao agradável, já 
que o mercado de café é enorme na região de Kyiv, onde 
estão sediados. Assim, a marca aderiu à economia circu-
lar, aproveitando os subprodutos da indústria, em vez de 
‘desperdiçar’ algum composto. A borra de café usada, 

MARCA UCRANIANA RESISTE À 
GUERRA E PRODUZ ÓCULOS COM 
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coletada em cafeterias locais, acabou sendo a escolha 
perfeita para implementar essa visão. Apesar do sucesso, 
como todos os outros negócios na Ucrânia, a empresa 
teve que reavaliar tudo em fevereiro de 2022, porque a 
primeira semana da guerra foi, realmente, aterrorizante 
para a cidade de Kyiv, que estava, constantemente, sen-
do bombardeada e ameaçada pelos combates ativos da 
frente norte. Em setembro de 2022, a marca conseguiu 
restaurar a sua capacidade de produção ao estado an-
terior à guerra e encontrar opções alternativas de envio. 
Porém, sempre estão em processo de adaptação por cau-
sa das bombas e dos cortes de eletricidade, mas, ao mes-
mo tempo, certos de que a luz sempre vence a escuridão. 



O universo da beleza está cada vez mais tecnológico.  No entanto, 
ainda é inegável o poder do batom vermelho. Toda mulher tem um 
item ou dois em seu guarda-roupa ou em sua bolsa que podem ser 
contados para oferecer um impulso extra ou extraordinário à sua 
confiança. Pode ser um vestido especial, uma peça íntima,  um 
perfume, porém, o mais popular desses acessórios,  comparativa-
mente barato,  fácil de adquirir e amado em todo o mundo por sua 
combinação única de ousadia, força e sensualidade autoconfiante, 
é o batom vermelho. Os lábios vermelhos são um clássico, mas tam-
bém estão sempre na moda. Eles são, ao mesmo tempo, elegantes 
e ousados, mas despretensiosos também e, para muitas mulheres, 
ajudam a transmitir confiança e pode. Porém, para muitos, ainda 
são vistos como um selo de imoralidade.

A cor vermelha nos lábios ganhou popularidade à medida em que 
os movimentos pelos direitos das mulheres se espalhavam pelo 
mundo.  No início dos anos 1900, foi utilizada pelas sufragistas,  
como um símbolo de independência, rebelião e liberdade. As mu-
lheres corajosas, que lutavam por direitos iguais, queriam chocar 
a sociedade com seus lábios ousados, e funcionou. Então, durante 
a Segunda Guerra Mundial, as mulheres, que se viram empurradas 
para a força de trabalho para ajudar nos esforços de guerra, foram 
encorajadas a usar batom vermelho para mostrar lealdade ao seu 
país. Porém, bem definiu Rachel Felder: “Não poderia haver um 
símbolo mais perfeito de sufragistas do que o batom vermelho por-
que não é apenas poderoso, é feminino”. Quando uma mulher se 
sente real, ela se sente confiante e nada é mais sexy do que uma 
mulher confiante. Os lábios vermelhos ajudam mulheres a trazer 
à tona sua rainha interior, seu poder.  Cleópatra avermelhava os 
lábios, assim como a rainha Elizabeth I e a rainha Elizabeth II. In-
dependentemente de suas origens e motivo de uso, resta evidente 
a relação do batom vermelho e o empoderamento das mulheres. 

O QUE VOCÊ SENTE QUANDO 
PASSA POR UMA MULHER 

USANDO BATOM VERMELHO?

Redação
Fotos Divulgação
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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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Reflexões 

Era uma manhã de domingo e o casal, desiludido da vida, 
resolveu falar sobre suas dores e, então, um fez uma pro-
posta para o outro: “O que acha de colocarmos um ponto 
final nessa história e, juntos, suicidarmos?”  A proposta foi, 
imediatamente, aceita e, então, o casal subiu no prédio 
mais alto da cidade, de mãos dadas, deu o último beijo, 
contou até três e... A mulher pulou enquanto o homem 
esboçou o salto e refugou. Ele ficou, lá do alto daquele 
prédio, olhando a queda da sua esposa. Passaram-se 5 se-
gundos do salto da mulher e o seu paraquedas se abriu. Aí 
eu pergunto: qual dos dois foi mais canalha nessa história? 

A nossa vida é, exatamente, assim. Vivemos um mundo 
onde as pessoas cometem erros, fazem coisas que não 
são moralmente éticas e, automaticamente, os julga-
mos, não economizando nas críticas. E, às vezes, bastam 

HIPOCRISIA: A ARTE DE EXIGIR DO 
OUTRO AQUILO QUE NÃO SE PRATICA
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5 segundos para, então, tomarmos as mesmas atitudes 
que recriminamos, cometendo os mesmos erros que, há 
pouquíssimo tempo, éramos críticos ferrenhos. É muito 
comum vermos situações de pessoas exigindo do outro 
aquilo que não se pratica como, por exemplo, quando, 
no trânsito,  furamos sinal, sorrateiramente, quando 
jogamos aquele inofensivo papel no chão, quando fu-
ramos aquela fila por uma “boa causa” ou quando pa-
ramos naquela vaga proibida com a justificativa de que 
vai ser rapidinho. Mas, em todos esses casos, temos um 
argumento infalível e justificável aos nossos olhos, que 
vem sempre acompanhado da frase: “mas aí é diferente”.
O mundo virou um espetáculo de hipocrisia e estamos 
tão familiarizados com ela que a sinceridade de alguém 
nos parece um sarcasmo. Não basta abrir os olhos para 
ver de verdade, é preciso abrir a mente.
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Se você for produzir vídeos para redes sociais ou, até 
mesmo, realizar uma videoconferência para uma entre-
vista e, em ambos os casos, você está com receio, pois, 
não sabe se comportar à frente da câmera, fique tranqui-
lo. A seguir, verá algumas técnicas que você pode pôr em 
prática e acabar com esse medo das câmeras. Confira:
 
Relaxe
Antes de começar a sua apresentação, faça alguns exercí-
cios de respiração para relaxar o corpo e a mente. Outra 
dica importante é preparar-se bem. Isso significa saber, 
exatamente, o que vai falar, e treinar bastante antes da 
grande apresentação. Se você se sentir mais confiante, 
também pode usar um teleprompter para ler o seu texto 
sempre que precisar.
 
Postura
Estar à frente de uma câmera diz muito sobre quem é 
você. Por isso, é importante, antes de qualquer coisa, ter 
a plena ciência de como se comporta, como você se po-
siciona. Uma boa ideia que você poderá ter é tirando a 
famosa “selfie”. É por meio dela que você terá um olhar 
mais crítico e saberá qual é o seu melhor ângulo, a me-
lhor posição para a sua cabeça, a sua postura de modo 
geral. Com isso, você poderá corrigir aquilo que não gos-
ta e se apresentar de uma forma melhor. A sua postura 
diz muito sobre voc. Independentemente de optar por 
gravar vídeo em pé ou sentado, preste atenção na pos-
tura. Os ombros devem estar alinhados e a coluna ereta. 
A cabeça não pode ficar voltada nem para trás, nem para 
frente. Estes são detalhes simples e fundamentais para a 
sua comunicação não verbal.

SEGREDOS PARA PERDER O MEDO DE 
FALAR EM FRENTE ÀS CÂMERAS 

Gisele Alves
Fotos Divulgação

Atitude
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 Confiança
Ter confiança é uma das principais coisas que as pessoas 
percebem quando olham para uma foto e a energia que 
ela transmite. Se você estiver se sentindo confiante, isso 
irá transparecer na imagem e você terá um resultado me-
lhor.
 
Praticar
Como tudo na vida, ficar confortável para aparecer em 
um vídeo é também questão de treino. Por isso, quanto 
mais você praticar, mais seguro ficará. Grave, assista, re-
flita sobre a forma como você fala e veja no que pode me-
lhorar. Treine em frente do espelho se preciso.
 
Sorrir
Pode parecer clichê, mas funciona. Sorrir é sempre uma 
ótima opção, pois demonstra alegria e positividade. No 

entanto, é importante saber dosar o sorriso para que ele 
não pareça forçado ou artificial. Um bom truque é pensar 
em algo que faça você rir de verdade antes de começar a 
posar.
 
Conexão
Olhe para a câmera! Pode parecer óbvio, mas muitas 
pessoas acabam olhando para o lado, baixando o olhar 
ou se desviando a todo tempo. Lembre-se de manter o 
contato visual com a câmera para transmitir segurança, 
confiança e conexão para quem está acompanhando. 
Não fique nervoso, pois isso só irá prejudicar. Mantenha 
a calma e seja sempre você. Não queira imitar ninguém, 
você tem o seu estilo e é com ele que você irá se destacar, 
não imitando alguém. Seguindo essas dicas, você estará 
pronto para enfrentar as câmeras e fazer uma excelente 
apresentação.
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O racismo, tal como nominamos e conhecemos, não é 
um conceito abstrato, tampouco neutro, mas, sobretu-
do, uma relação de biopoder, com raízes nas teorias do 
racismo científico, dos séculos XVIII e XIV, por pensado-
res e cientistas brancos europeus como o antropólogo e 
médico francês François Bernier, o naturalista sueco Carl 
Von Lineé, o antropólogo alemão Johan Blumenbach, o 
anatomista inglês Robert Knox, o filósofo francês Gobine-
au, o suíço Ludwig Gumplowicz, dentre outros. Para além 
da mera classificação dos seres humanos em raças, suas 
teorias estabeleciam relação de superioridade e poder 
pseudo justificado pela superioridade biológica do ho-
mem branco europeu.

Para além de uma discussão acadêmica, essas teorias 
moldaram outras teorias raciais, como a eugenia e o da-
rwinismo social. Tais teorias foram uma caixa de resso-
nância para o desenvolvimento de políticas culturais, so-
ciais, econômicas e educacionais que arraigou no mundo 
e, sobretudo, na sociedade brasileira, o elemento racial 
como constitutivo das relações sociais. Assim sendo, o 
racismo se torna elemento estruturante nas clivagens so-
ciais. Dessa forma, o racismo estruturado é evidenciado 
não somente pela presença ou ausência dos indivíduos 
em lugares sociais de poder e decisão, mas também na 
forma como são representados e socialmente reconhe-
cidos.

Dentro da estrutura social racista e segregada, na qual a 
sociedade brasileira foi arquitetada, a linguagem e as lín-
guas são elementos fundantes das relações sociais e de 

RACISMO 
LINGUÍSTICO

Flávio Muniz
Fotos Divulgação

Racismo 
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poder. A língua é a expressão dos sujeitos por trás dela. 
E, como afirmou o filósofo russo Mikhail Bakhtin, os su-
jeitos modificam a língua e a língua modifica os sujeitos. 
O professor Gabriel Nascimento, em sua obra Racismo 
linguístico: os subterrâneos da linguagem e do racismo, 
afirma que a língua não tem cor em si mesma. “Entre-
tanto, ao serem politizadas, as línguas têm cor, gênero, 
etnia, orientação sexual e classe porque elas funcionam 
como lugares de desenhar projetos de poder, dentre os 

quais o próprio colonialismo fundado a partir de 1492 e 
a colonialidade que ainda continua entre nós como con-
tinuidade dele”.

A língua influencia não somente o plano do imaginado 
ou do pensamento, mas estrutura relações sociais. E, 
quando no plano político, age como vetor de racialida-
de e poder. Sendo os sujeitos frutos das ações próprias e 
do contexto em que vivem, suas expressões linguísticas 
refletem em si e nos outros. A língua não é estática. Ela é 
dinâmica, ou seja, está em constante mudança. A língua 
inclui, a língua exclui. Molda e é moldada. É estruturada 
e estruturante. Constrói ou destrói. Significa e é significa-
da. Cria e destrói mundos.

O racismo pode ser observado em diferentes níveis, des-
de a sua forma institucional até ao nível dos compor-
tamentos abertos de discriminação, agressão física ou 
psicológica. Assim, é possível dizer que o racismo é es-
trutural, ou seja, tem uma matriz, que estrutura a racia-
lização nas instituições e, consequentemente, é estrutu-
rante porque molda as relações entre as pessoas. Sendo 
o racismo um conceito socio-histórico que estrutura as 
relações sociais, a língua é, portanto, uma das engrena-
gens dessa estrutura.

Mas, como as pessoas, as expressões têm histórias e, 
muitas delas, foram criadas no contexto da escravidão 
no Brasil, não somente como insulto, mas como forma de 
desumanizar os indivíduos africanos e afrodescendentes 
escravizados, seus corpos e suas mentes.  Por exemplo, 
as expressões lista negra, mercado negro, magia ne-
gra, associam a palavra negro a uma carga pejorativa e 
ruim. Ao contrário, por exemplo, de quando é utilizada 
a expressão inveja branca, que seria uma inveja “boa” 
ou inocente. As expressões cabelo ruim, pixaim, cabelo 
duro, Bombril têm sua origem nessa necessidade de des-
qualificar uma característica física, muitas vezes natural 
de pessoas negras.

A expressão não sou das tuas negas, ou aquela outra dis-
putar a nega, são expressões que, além de, obviamente, 
racistas, são machistas, E nascem de uma visão de hierar-
quização social - como apresentado no livro Casa Grande 
e Senzala de Gilberto Freyre – além de tudo, patriarcal, de 
que os senhores de escravizados eram também senhores 
dos corpos de mulheres escravizadas. A expressão pre-
to de alma branca é um falso elogio, pois significa dizer 
que, apesar de ser preta, desqualificando a cor da pele 
tem, contudo, sua dignidade associada ao branco. Já a 
expressão denegrir significa, literalmente, tornar negro, 
como se fosse algo maldoso e ofensivo. E essa expressão 
acaba tendo uma função parecida com a palavra judiar 
que significa, literalmente, tornar judeu, levando em 
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conta o sofrimento do povo judeu. Já a expressão serviço 
de preto é, notadamente, uma expressão racializada que 
busca desqualificar o trabalho de pessoas negras.

Mas tem palavras ou expressões que, na verdade, adqui-
rem uma conotação pejorativa não somente por sua ori-
gem, mas pela forma como é usada É o caso de negro, ne-
gra, preto ou preta, que são identificadores. Se perguntar 
como me identifico, posso dizer que sou negro ou que 
sou preto. O que, obviamente, difere de alguém me cha-
mar de negro ou preto, porque as pessoas não chamam 
assim, como o judeu, o branco, isno quando não é pior, 
como negão, neguinho. Ou seja, são formas de uso que 
racializam as relações entre as pessoas. 

Bem recentemente, o ex-piloto Nelson Piquet, em uma 
entrevista, se referiu a Lewis Hamilton, grande hepta-
campeão mundial de Fórmula 1, que é um homem ne-
gro/preto, como “aquele neguinho”. Lewis Hamilton, 
claro, respondeu: “Quem é Nelson Piquet?” Veja bem 
que ele lhe chama pelo nome, enquanto a fala racista 
do ex-piloto tenta, obviamente, reduzir a gloriosa car-
reira e a personalidade marcante de Lewis Hamilton ao 
falso espectro depreciativo da cor. Diferente de pessoas 
que introduziram no seu vocabulário íntimo diminutivo 
ou aumentativo negão, neguinho, como forma afetuo-
sa. Como disse antes, a forma que se expressa denota o 
significado que se quer passar. Mas, ainda assim, ilustra 
a racialização da língua. Quantas vezes você ouviu algo 
como “neguim fica querendo enganar a gente”? Ou seja, 
introduzem essa palavra neguinho, com sentido depre-
ciativo, mesmo que essa pessoa não seja negra.  E, mais 
recentemente, uma marca internacional de móveis lan-
çou uma campanha anunciando o fim da utilização da 
expressão criado-mudo, que é aquela mesa de cabecei-
ra. E, para embasar essa decisão. justificou que, em 1820, 
os escravizados domésticos eram chamados de criados 
e ficavam ao lado dos seus senhorios imóveis, de pé e 
calados, segurando copos, bandejas, roupas ou qualquer 
outra coisa. Então, um dia, alguém teve a trágica ideia de 
criar um móvel (mesinha de cabeceira) e dar o nome da 
função daqueles escravizados ou escravizadas.

Mas não somente as injúrias refletem o racismo linguísti-
co. Ele também pode ser observado em situações de dis-
criminação, relacionadas a sotaques regionais ou de gru-
pos étnicos específicos O racismo linguístico refere-se a 
atos e ofensas verbais e não verbais, diretos ou explícitos, 
como linguagem depreciativa, discurso de ódio, abuso 
verbal ou físico e xingamentos. Quando oculto, o racismo 
linguístico é evidenciado por uma subordinação indireta 
e sutil, muitas vezes, nas formas de exclusão social, rejei-
ções interpessoais e institucionais e outras microagres-

sões. E, sobre o preconceito linguístico, é fundamental 
saber sobre a mitologia do preconceito linguístico apre-
sentada por Marcos Bagno, doutor em filologia, linguista 
e escritor brasileiro em seu livro Preconceito Linguístico: 
o que é, como se faz.

Recentemente, no dia 12 de janeiro de 2023, foi sancio-
nada a Lei 14.532, que tipifica como crime de racismo a 
injúria racial, com a pena aumentada, que passa de um a 
três anos para de dois a cinco anos de reclusão. Lembran-
do que o crime de racismo presume dano a uma coletivi-
dade e a injúria racial quando é direcionada ao indivíduo. 
Ou seja, além de preconceito linguístico, erro semântico, 
a injúria racial agora é um tipo penal, gênero do racismo, 
ou seja, um crime. Mais do que lei, é preciso educar para 
que compreendam o porquê dessa lei que tem, mais que 
uma função punitiva, uma função pedagógica. O que fa-
zer então? Podemos concluir que o racismo linguístico 
ocorre quando atos de racismo são perpetuados contra 
indivíduos com base em seu uso da linguagem.

Conhecer o sentido original e a história de uma expres-
são é para saber do que ou de quem está falando. Não é 
apenas sobre substituir as palavras ou expressões, é so-
bre entender e compreender o outro. O que o historiador 
angolano Patrício Batiskma chama de “razão tolerante”. 
Nossa sociedade brasileira carrega o ranço e as consequ-
ências de mais de 300 anos de desumanização e escravi-
dão humana de africanos e seus descente, de forma que 
as relações entre as pessoas foram hierarquizadas pela 
ideia de superioridade e inferioridade entre brancos e ne-
gros, homens e mulheres. É preciso educar o olhar, edu-
car o falar, educar o sentir. É, sobretudo, uma questão de 
educação. Ninguém nasce racista, mas se torna quando 
ensinado, exposto a uma sociedade preconceituosa e, 
assim, passa a normalizar as relações de preconceito e 
discriminação. É como dito por Nelson Mandela: “Nin-
guém nasce odiando outra pessoa pela cor de sua pele, 
ou por sua origem, ou sua religião. Para odiar, as pessoas 
precisam aprender, e se elas aprendem a odiar, podem 
ser ensinadas a amar”.
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Garantir lavagem eficiente e promover uma maior vida 
útil à lavadora de roupas é apenas um dos benefícios que 
a limpeza periódica do eletrodoméstico pode trazer. Mui-
to mais que uma simples limpeza do lado externo, reali-
zar a higienização na parte interna é importante para que 
a máquina continue funcionando perfeitamente e livre 
dos acúmulos de produtos e do mau cheiro. A lavagem 
de prevenção da lavadora serve para remover resíduos, 
formação de limo e outras sujeiras que possam se acu-
mular nas reentrâncias da máquina de lavar. Dessa for-
ma, a vida útil do produto é preservada e a eficiência de 
funcionamento se mantém. Por isso, para manter o inte-

VOCÊ HIGIENIZA SUA 
MÁQUINA DE LAVAR?

Thiago Montanari
Fotos Divulgação

Higiene
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rior da máquina sempre limpo, realize uma lavagem de 
prevenção, no mínimo, a cada seis meses. Em caso de 
uso em excesso de amaciante ou sabão, o tempo entre 
uma lavagem e outra deve ser menor. O filtro de fiapos, 
por sua vez, deve ser limpo regularmente. A falta de 
limpeza periódica da máquina de lavar pode fazer com 
que as impurezas grudem nas roupas. Provavelmente, 
em algum momento da vida você já retirou as roupas 
da máquina e encontrou pontinhos pretos, alguma su-
jeira ou até mesmo excesso de fiapos, não é mesmo? 
Isso acontece devido à ausência de lavagem em sua 
máquina.
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Como deve ser feita a lavagem?
O processo é simples. Coloque aproximadamente 500 ml 
de alvejante ou água sanitária dentro do cesto vazio da 
lavadora. Após selecionar o nível de água “alto”, selecio-
ne também o programa de lavagem “Longo – 2h35”. Deixe 
a lavadora completar totalmente o ciclo, garantindo toda 
a remoção do alvejante para danos as roupas nas próxi-
mas lavagens. A cada lavagem é interessante efetivar a 
limpeza do filtro de fiapos que se encontra posicionado 
no cesto da lavadora. Lave-o em água corrente e, quando 
necessário, faça uso de uma escova para auxiliar a lim-
peza. Depois de limpar, reposicione a peça novamente 
no local indicado. Para executar a limpeza da parte exter-
na, use um pano macio e umedecido com água e sabão 
neutro. Não é recomendado manipular álcool ou outras 
substâncias abrasivas, pois elas podem danificar as su-
perfícies da lavadora. Cuidado com o excesso de água 
em cima do timer e do painel do produto. Já para lim-
par o compartimento de sabão ou dispenser, retire-o da 
máquina e esfregue-o com uma escovinha. Caso a sujeira 
esteja endurecida, deixe o compartimento de molho na 
água quente por alguns minutos e esfregue novamente.

 
Cuidados após a limpeza
A água sanitária utilizada no processo de limpeza não 
danifica a lavadora, mas pode manchar as roupas na 
primeira lavagem após a limpeza, caso não seja com-
pletamente removida. Por isso, o recomendado é que 
após efetuar o ciclo de limpeza com água sanitária, seja 
feito mais um ciclo apenas com água para retirar todo 
e qualquer excesso de produto que ainda tenha ficado 
na máquina. O ciclo de lavagem escolhido deve ser o 
longo. Em caso de lavadoras automáticas e tanquinhos 
que fiquem posicionados em ambientes externos e des-
cobertos, sempre use de uma capa protetora para que 
as intempéries da natureza não danifiquem o produto. 
Outra recomendação é evitar o uso excessivo de sabão 
ou amaciante. Além de danificar a máquina de lavar, o 
produto em quantidade exagerada pode deixar a roupa 
esbranquiçada ou dura.



História de empreendedorismo

Maria Luiza Ferreira de Oliveira  
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Com as portas abertas para a rua, os comerciantes mantinham 
estreito relacionamento com o movimentado cotidiano da ci-
dade. O comércio funcionava até tarde da noite e representava 
um importante ponto de encontro para a população. Os arma-
zéns ou casas de secos e molhados, eram, sem dúvida, espaços 
com diversas funções sociais. Mais do que simples locais de 
venda, eram também pontos de encontro de diferentes classes 
sociais, tanto “aristocratas” como homens simples. Além disso, 
no armazém, a população podia obter empréstimos para pagar 
a escola dos filhos, o enterro dos cônjuges, comprar remédios, 
etc. Na cidade que crescia rapidamente, estabelecer um bom 
relacionamento com o dono do armazém era uma estratégia de 
sobrevivência fundamental. Diante da inconstância do ainda 
pequeno mercado de trabalho, essa relação podia, até mesmo, 
garantir a alimentação da família nos períodos de desemprego 
ou de atraso de salários.

Nos armazéns do século XIX, as esferas do público e do priva-
do se misturavam. Além de serem locais de trabalho e de resi-
dência das famílias, eram usados de diferentes maneiras pela 
população. Ali, as pessoas se encontravam, paravam para con-
versar, buscavam empréstimos, se inteiravam de histórias. O 
comerciante estava sempre presente. Às nove horas, quando as 
lojas fechavam, muitos deixavam uma porta aberta noite aden-
tro. Diante das reclamações sobre atendimento ao público em 
horas impróprias, os sagazes negociantes alegavam que as 
portas em questão davam acesso às suas residências. A própria 
feição das lojas se parecia com uma residência, sem grandes 
diferenças externas.

A maioria dos comerciantes não tinha muitas posses. Muitos 
negócios ficavam na sala da frente e mal se podia diferenciar 
os bens da casa dos da loja. As redes de apoio, construídas em 
torno do pequeno comércio, estavam longe de enriquecer os 
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donos de armazéns. A maioria vivia de modo simples. Quando 
faleciam, quase sempre seus negócios eram encerrados. En-
quanto os herdeiros dos donos de armazéns ficavam, em mé-
dia, com 50,5% do patrimônio, entregando o resto para paga-
mento das dívidas, os outros negociantes mantinham 66,5%.

A fragilidade econômica dos lojistas, sobretudo dos peque-
nos, foi uma realidade comum a diversos contextos do século 
XIX, sobretudo na segunda metade. A dificuldade de acesso 
ao dinheiro e a necessidade de estender o crédito ao cliente 
representavam importantes desafios para os pequenos comer-
ciantes, criando equações difíceis de solucionar. As lógicas que 
regiam a dinâmica do crédito, o empréstimo de dinheiro, não 
são lineares nem fáceis de rastrear. Ao mesmo tempo em que 
não se pagava ao fornecedor, emprestava-se dinheiro para um 
conhecido e, em seguida, recorria-se a um banco para ter no-
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vamente dinheiro, e novas redes inusitadas se formavam. Con-
fiança, proximidade e amizade eram fatores estratégicos para o 
funcionamento do comércio na cidade de São Paulo.

Os relacionamentos dentro da cidade não obedeciam a códi-
gos rígidos, ligados à profissão ou a um padrão hierárquico, 
mas a contextos locais, individuais, que cada grupo de mora-
dores, com suas relações próprias e construídas nos balcões 
de negócios. 

As informações são de Maria Luiza Ferreira de Oliveira, pesqui-
sadora do Instituto de Estudos Brasileiros (IEB) e autora do livro 
Entre a Casa e o Armazém: relações sociais e experiência da ur-
banização, São Paulo, 1850-1900 Foram publicadas na edição 
15 da Revista de História da Biblioteca Nacional e adaptadas 
pela equipe da Revista Cult.
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Em um mundo de comunicação lotado, no qual as estratégias 
de marketing são cada vez mais utilizadas para construir for-
tes conexões com o público consumidor, o e-mail pode ser um 
poderoso aliado. Isso se deve, em grande parte, ao volume de 
alcance e da rapidez que possibilita. Também está claro que o 
e-mail é o principal canal de comunicação para as empresas 
e os negócios. Apesar desse alcance, os e-mails permanecem 
subestimados, subutilizados e, raramente, são otimizados. Ao 
contrário das campanhas nas redes sociais ou da publicidade 
online, o e-mail envia mensagens para milhares de pessoas, 
simultaneamente, sem barreiras e sem os problemas relacio-
nados aos filtros provocados pelos algoritmos das redes sociais 
ou, ainda, da necessidade de orçamentos cada vez mais altos 
para as campanhas pagas na internet.

De  acordo com uma pesquisa recente da Letsignit, a utilização 
do e-mail como estratégia de marketing tem um forte impacto 
nas métricas da marca, aumentando a conscientização em 34% 
e, em seguida, o poder real no crescimento de leads, criando 
um aumento de 25% nas taxas de conversão. Além disso, eles 
têm o potencial de ser flexíveis e atingir metas variadas para vá-
rios departamentos em toda a empresa. O sucesso do retorno 
dos e-mails precede a necessária qualificação da lista de des-
tinatários, para isso, é importantíssimo solicitar autorização 
para os envios, segmentar a base de contatos e adotar diver-
sas práticas que, hoje, tornam as mensagens mais relevantes e 
personalizadas.  Ou seja, se você selecionar 100 endereços de 
email para enviar uma mensagem, todos eles irão recebê-la na 
caixa de entrada, excetuando a ocorrência de algum problema 
técnico.

O e-mail marketing é um canal de relacionamento bastante 
pessoal. É uma comunicação direta com os consumidores. En-
tão, é a oportunidade de estreitar o relacionamento com eles. 
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Os usuários também já se dispuseram a isso, ao dar permis-
são aos seus e-mails, então. eles esperam receber as suas 
mensagens de tempos em tempos. Aproveite para manter 
a marca sempre próxima dos consumidores, sempre ativa 
na sua lembrança. Crie uma comunicação de valor para 
eles, entregando conteúdos e ofertas que sejam úteis para 
a sua vida. Dessa forma, o relacionamento se fortalece, as-
sim como a imagem da sua marca.

NÃO DEIXE SUA MARCA FICAR 
PARA TRÁS – UTILIZE O E-MAIL 
MARKETING
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Começou o ano novo e, com ele, vem a importância de colocar em 
prática todos os itens da lista de metas que foram definidas para 
este ano. E, como boa parte do nosso tempo é dedicado à carreira, 
é natural que a produtividade esteja no topo da lista de priorida-
des, já que, quanto melhor for utilizado o seu tempo, mais equili-
brada será a sua rotina. Portanto, segue algumas dicas:

Construa momentos felizes – sabemos que nem sempre é fácil 
conciliar as obrigações com atividades prazerosas, mas procure 
incluí-las na sua rotina em família, com amigos e com a equipe 
de trabalho. 

Defina uma agenda realista - sua agenda deve ser personaliza-
da e de acordo com a sua realidade e com o seu estilo de vida. 
Deve ser prática e funcional para apoiar você na realização de 
suas tarefas.

Acabe com distrações e interrupções - evite perder tempo 
com notificações do celular, redes sociais e conversas parale-

COMO CRIAR UMA 
ROTINA PRODUTIVA 
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las, assim como ser interrompido por qualquer pessoa ou para 
fazer atividades menos importantes. 

Tarefas chatas primeiro – temos, no dia a dia, inúmeras ati-
vidades importantes, algumas menos interessantes a serem 
feitas. Portanto, comece o seu dia por elas. Isso garantirá o seu 
cumprimento e evitará frustração ao final do dia. 

Faça pequenas pausas - pausas curtas entre uma atividade e 
outra podem melhorar a sua produtividade, mesmo que seja 
uma pausa para um cafezinho.

O que fará com que sua vida e sua produtividade não melhorem 
com estas dicas? Deixar de colocá-las em prática.

Tudo o que puder fazer você economizar tempo e dinheiro e 
que estiver relacionado aos seus valores, fará sua produtivida-
de explodir. E, quem cresce, conquista mais, vive mais feliz, com 
sentido e propósito.
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Os pequenos negócios de Minas Gerais encerraram o ano 
de 2022 com uma proporção de empregos quase dez ve-
zes maior que o das médias e grandes empresas (MGE). 
Como mostra o levantamento feito pelo Sebrae Minas, 
com base nos dados do Cadastro Geral de Empregados 
e Desempregados (Novo Caged), do Ministério da Eco-
nomia, as micro e pequenas empresas (MPE) tiveram 
um saldo de 157.134 postos de trabalho, enquanto as 
médias e grandes empresas (MGE) fecharam todo o ano 
passado com 16.321 vagas.

No comparativo com os 12 meses anteriores, o saldo de 
postos de trabalho apresentou desaceleração. Em 2021, 
a diferença entre admissões e demissões nas MPE no es-
tado havia gerado um saldo positivo de 227.132 empre-
gos, 31% a mais em relação a 2022.

“Os números mostram que as micro e pequenas empre-
sas geraram 91% dos postos de trabalho em todo o esta-
do e reforçam a importância delas para a economia do 
país. Há um decréscimo em relação a 2021, mas que não 
foge ao padrão de sazonalidade da série histórica, quan-
do analisamos os números no fim de ano. A expectativa 
de crescimento econômico em 2021 era maior que em 
2022 pela aceleração da vacinação e pelo alívio na pan-
demia da covid-19”, explica o assistente da Unidade de 
Inteligência Empresarial do Sebrae Minas, André Costa.

Em 2022, o setor de Serviços gerou um saldo de 78.012 
empregos nas micro e pequenas empresas, 8% a me-
nos que o mesmo período de 2021. Ainda assim, o sal-
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PEQUENOS NEGÓCIOS MINEIROS 
GERARAM SALDO DE MAIS DE 157 MIL 
VAGAS DE TRABALHO EM 2022
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do no setor corresponde ao percentual de 
49,65% dos postos de trabalho que surgiram 
no acumulado do ano passado. Em seguida, 
aparece o Comércio, com saldo de 27.617 
vagas (17,58%), e Construção Civil, respon-
sável pelo saldo 25.278 empregos (16%). A 
diferença entre admissões e desligamentos 
na Indústria de Transformação foi de 19.813 
empregos (12,6%).

O mês de dezembro foi o único de 2022 com 
saldo desfavorável: foram 88.577 vagas gera-
das contra 111.594 desligamentos, ou seja, 
23.017 empregos a menos no estado e uma 
queda de 346,6% em relação a novembro. No 
comparativo com o mesmo período de 2021, 
a redução foi de 92,1%.

“As micro e pequenas empresas são versáteis 
e têm muita demanda de fim de ano. Mas, 
quando essas demandas terminam, elas pre-
cisam intensificar os desligamentos para en-
cerrar as contas no azul. A Construção Civil e 
o comércio acabam estimulando um número 
maior de demissões em dezembro, seja pelo 
fim de obras ou pelo encerramento dos con-
tratos de trabalho temporários depois do Na-
tal”, explica André.

Saldo por atividade
Restaurantes e similares lideraram a oferta de 
vagas no ano passado no estado, obtendo um 
saldo positivo de 6.996 postos. Por sua vez, os 
serviços combinados de escritório e apoio ad-
ministrativo geraram um saldo de 5.672 em-
pregos em Minas Gerais. Na terceira posição 
aparece a construção de edifícios, com 5.377.

Por região
A região Centro teve proporção de 39% de em-
pregos nos pequenos negócios, gerando um 
saldo de 61.009 vagas. Triângulo e Sul do esta-
do vêm logo abaixo, com surgimento de 17.975 
e 15.789 postos, respectivamente. Por sua vez, 
o Centro-oeste e Sudoeste fecharam com um 
saldo de 12.479 vagas de emprego em 2022.
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A inteligência artificial (IA), como você provavelmente 
já notou, tem dominado interesses e noticiários nos 
últimos meses, desencadeados, em grande parte, pela 
ascensão meteórica de plataformas como ChatGPT, 
Midjourney, DALL. E 2 ou Lensa AI. Porém, surpreenden-
temente, a maioria dos brasileiros não está completa-
mente familiarizada com as plataformas alimentadas 
por IA. E você, já ouviu falar delas? Tais modelos de 
IA são, frequentemente, descritos como IA generativa. 
Projetados para criar texto, imagens, gerar e-mail per-
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INTELIGÊNCIA ARTIFICIAL  
SUPERARÁ OS HUMANOS EM 
CAPACIDADE CRIATIVA?

sonalizado,  conteúdo de mídia social, bem como para 
ajudar nas interações de atendimento ao cliente e ou-
tras formas de conteúdo original. Possivelmente,  serão 
muito utilizados em campanhas de marketing direcio-
nadas, analisando dados de clientes e identificando pa-
drões e tendências.

Um mundo totalmente novo está surgindo. As máqui-
nas agora podem ver, ler e ouvir bem, e estão melho-
rando mais a cada dia. Como resultado, as máquinas 
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podem interagir com o mundo de forma que, até ago-
ra, era exclusiva dos seres humanos. Os sistemas de IA 
permitirão muitas aplicações de baixo risco no futuro 
próximo que, atualmente, são realizadas por humanos 
a um alto custo, ou que não são possíveis manualmen-
te. A IA analisará, automaticamente, coisas como placas 
de veículos, rostos, padrões de transporte. Os veículos 
autônomos, independentes de motoristas, serão uma 
realidade comum. Também substituirão todos os siste-
mas que dependem de hardware, humanos ou agências 
governamentais. 

Os modelos de IA generativa ajudarão na criação de 
conteúdo para sites e plataformas de mídia social, es-
crevendo descrições de produtos, postagens de blog e 
outros tipos de conteúdo. Além disso, eles podem ana-
lisar grandes quantidades de dados, como avaliações e 
feedback de clientes, para identificar problemas e pre-

ocupações comuns, o que pode ajudar as empresas a 
melhorarem seus produtos e serviços. Também entrará 
em todos os processos criativos convencionais, como 
ferramenta válida e poderosa, para acelerar a manifes-
tação de um pensamento ou uma ideia, diminuindo, ra-
dicalmente, o tempo gasto  para  visualizar, analisar  ou 
escrever um conceito, em segundos, que poderia levar 
horas ou mesmo dias.

A IA terá um grande impulso na produtividade, mas, no 
processo como um todo, substituirá um grande número 
de seres humanos, cujos empregos dependem de suas 
habilidades perceptivas ou intelectuais. Isso elevará, 
consideravelmente, o nível do emprego humano no 
futuro. Porém, quando todos tiverem acesso à mesma 
tecnologia, a única maneira de, realmente, criar algo 
único, será empregar mentes humanas capazes de ver, 
pensar e criar estratégias além das normais.
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Que, em 2023, seja dada oportunidade a todos nós. De ago-
ra em diante, que utilizemos a chave do conhecimento para 
buscarmos posições mais exitosas. O mundo não está se 
tornando intensivo em trabalho, em matéria-prima ou em 
energia, mas intensivo em conhecimento. Portanto, a lide-
rança é o tópico em destaque. Precisamos ser ownership 
accountability (ter visão de dono com responsabilidade). A 
nova economia deve estar embasada no trabalho do conhe-
cimento, e esse é uma denominação para pessoas porque 
80% do valor adicionado aos produtos e serviços provém 
do resultado do conhecimento empregado nas atitudes e 
comportamentos nossos. Assim sendo, é a economia do tra-
balhador que detém o conhecimento. A criação de riqueza 
migrou da pecúnia e das coisas para as pessoas. Basean-
do-me na experiência dos 37 anos de mercado, focada em 
pessoas, e com mais de 35.000 alunos, posso afirmar que, 
se mudarmos as nossas atitudes em relação às pessoas que 
convivemos, sendo empáticos, gentis, compassivos e esta-
belecermos limites, com certeza, alcançaremos nossos ob-
jetivos de sermos felizes e eficazes em nossos propósitos de 
vida. O mestre Dale Carnegie, verdadeiro estrategista das re-
lações humanas, incentiva-nos em suas regras de bem viver 
e de controle de tensões e preocupações que, se colocadas 
nas práticas diárias, certamente, terão êxitos. Falo porque 
as exercito desde que atingi a maioridade pessoal e com 
reflexos muito positivos em minha vida profissional. Sugiro 
que as absorvam e percebam a sua lógica. Primeiramente, 
torne-se uma pessoa amigável. Para isso, olhe para dentro 
de você e veja quais são as habilidades que você precisa de-
senvolver. 

FORTALECENDO RELACIONAMENTOS

1 - Não critique, condene ou se queixe. 
2 - Aprecie honesta e sinceramente. 
3 - Desperte a vontade na outra pessoa. 
4 - Torne-se, verdadeiramente, interessado na outra pessoa. 
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5 - Sorria.
 6 - Lembre-se de que o nome de uma pessoa é para ela o som mais 
doce e mais importante que existe em qualquer idioma.
 7 - Seja um bom ouvinte, encoraje os outros a falarem sobre eles 
mesmos. 
8 - Fale de coisas que interessem à outra pessoa.
 9 - Faça a outra pessoa sentir-se importante e faça-o com since-
ridade. 

COMO CONQUISTAR PESSOAS E OBTER COLABORAÇÃO: 

10. A única forma de sair ganhando numa discussão é evitando-a. 
11. Demonstre respeito pelas opiniões alheias, nunca diga “você 
está errado’’. 
12. Se você está errado, admita-o rápido e enfaticamente. 
13. Comece de uma forma amistosa. 
14. Consiga que a outra pessoa diga sim, sim, imediatamente. 
15. Permita que a outra pessoa seja a que fale mais. 
16. Permita que a outra pessoa sinta que a ideia é dela. 
17. Trate, honestamente, de ver as coisas do ponto de vista da ou-
tra pessoa. 
18. Mostre simpatia pelas ideias e desejos da outra pessoa. 
19. Apele para os motivos mais nobres. 
20. Dramatize suas ideias. 
21. Lance, com tato, um desafio. 

Depois dessa análise, escreva e tome consciência da sua impor-
tância, colocando-a em prática, e veja em seus relacionamentos 
quem é importante para a sua felicidade e mude você em relação 
ao outro. As pessoas só mudam quando percebem a importância 
e os resultados que podem obter. Concomitantemente, analise 
as outras regras para obter colaboração das pessoas que lhe são 
importantes e, da mesma forma objetiva e certeira, coloque-as 
em prática e verá que as situações e as circunstâncias ocorrem, 
porém, você estará mais leve e também, com a sua congruência 
assertiva, certamente, terá a oportunidade de ressignificar as suas 
atitudes, reflorescendo em amor. Acredite, não é retórica, é experi-
ência vivida na verdade porque nada substitui o contato humano. 
Tenhamos generosidade nas palavras; empatia, verdadeira e justa; 
compaixão por aqueles que ainda não chegaram ao patamar da 
evolução humana, que se faz necessária a todos nós, como apren-
dizes que somos, com valores e missões, neste tempo em que nos 
é facultado estar.
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A eclosão de um escândalo contábil não chega a ser 
uma novidade. Hoje a imprensa discute o caso das Lojas 
Americanas, mas basta uma rápida pesquisa para perce-
bermos que problemas semelhantes afetaram diversas 
empresas nos últimos trinta anos. Tampouco podemos 
culpar a cultura ou as instituições do Brasil pela deba-
cle: casos de fraude contábil são encontrados em nações 
desenvolvidas como os Estados Unidos, o Japão, ou os 
países da Europa Ocidental.   O que explicaria a recorrên-
cia de escândalos? Embora seja impossível apontar um 
único motivo, precisamos refletir sobre o quanto a pres-
são por resultados no curto prazo contribui para a erosão 
moral. 

Vivemos tempos em que as atenções geralmente recaem 
sobre o resultado. O executivo admirado pelo mercado é 
aquele que entrega os maiores lucros, esse número “má-
gico” que parece resumir todo o resto. Pode-se até falar 
de responsabilidade social, sustentabilidade ambiental, 
mas sempre enfatizando que tais políticas são boas para 
o bolso dos acionistas. Mesmo a ênfase no desenvolvi-
mento de mecanismos de governança corporativa cos-
tuma vir acompanhada de explicações que sublinham o 
potencial de atração de investidores. No entanto, temos 
pouco controle sobre o resultado. Ou, ao menos, um con-
trole menor do que a nossa cultura de celebridades pare-
ce sugerir. É bem verdade, o executivo “acima da média” 
influenciará as rotinas e políticas na rotina da organiza-
ção. Isso não significa, porém, que possa determinar de 
forma mágica os lucros amealhados ao final do período 
contábil. 

Afinal, o resultado depende não apenas daquilo que uma 
empresa faz, mas também das decisões de burocratas, 
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concorrentes, consumidores, fornecedores e 
outros grupos de interesse. Depende também 
do acaso. Por isso, mesmo o mais talentoso 
executivo deverá trazer más notícias de vez em 
quando. O que fazer, então, quando as notícias 
são ruins? Em uma sociedade caracterizada por 
uma crescente pressão por resultados, a men-
tira passa a ser uma saída frequente. E isso ge-
ralmente significa o desmonte dos sistemas de 
governança corporativa. Em outras palavras, 
quando um executivo não tem nada de positivo 
para mostrar ao público, é grande a tentação de 
afrouxar o monitoramento para “fabricar” uma 
boa notícia.  

A lógica vale não apenas para os mecanismos 
de governança no interior na empresa, mas 
também para a relação entre organizações. Es-
cândalos contábeis ocorrem, entre outros fato-
res, porque uma auditoria não fez o que dela se 
esperava. Entretanto, os auditores também são 
pressionados a entregar boas notícias. De fato, 
se a entrega de uma má notícia pode significar 
a perda do cliente, isso significa um sinal de fra-
casso sob a lógica prevalecente no mundo cor-
porativo. Temos aí mais uma fonte de incentivo 
para a mentira. 

Um sistema de governança robusto é aquele que 
resiste mesmo que notícias ruins tenham que ser 
entregues. Um problema fundamental em nossa 
sociedade é não toleramos as más notícias. Em 
resposta, executivos muitas vezes preferem des-
montar as regras e criar uma realidade paralela 
– algo que, no limite, significa transferir o preju-
ízo a outras pessoas – do que revelar os núme-
ros reais. Se adotam tais práticas, é porque seus 
empregos e prestígio pessoal dependem da boa 
vontade de acionistas impacientes.  

Já o grande público busca alternativas para 
tentar reduzir a sensação de insegurança. Não 
é uma coincidência que vivamos tempos de ad-
miração desmesurada por líderes com atributos 
quase míticos. Acreditar que um determinado 
empreendedor sempre acerta é uma forma de 
relativizar a precariedade dos sistemas de go-
vernança corporativa. Afinal, se o Elon Musk 
sempre tem razão, ele nunca trará más notícias 
– e, portanto, quem se importa com um Conse-
lho de Administração ou auditorias? Devería-
mos nos importar.
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Um novo ano começou e, mais uma vez, você não conseguiu 
cumprir a promessa de organizar suas finanças, não é mesmo? 
Talvez, você imagine que seu comportamento em relação ao 
dinheiro vive atrapalhando você a tomar as melhores decisões, 
mas o que você não sabe é que todos nós temos bloqueadores 
financeiros que nos fazem agir assim, como crenças, normas 
sociais, comparações, gastos impulsivos, procrastinação e por 
aí vai. Lidar com dinheiro exige disciplina, comprometimento, 
mudança de comportamento, estudo, mas, acima de tudo, exi-
ge uma mudança de mentalidade. Quem não sabe controlar 
R$1.000,00, também não sabe controlar R$ 100.000,00. Quando 
falo isso, quero dizer que se, hoje, você não consegue controlar 
o quanto ganha, não vai conseguir controlar, caso passe a ga-
nhar mais. Então esquece essa ideia de que, quando você ganhar 
mais, você resolve porque o que você precisa é aprender a orga-
nizar sua vida financeira hoje, do jeito que ela está hoje, com a 
vida que você leva hoje. Aí sim, você corre atrás de ganhar mais, 
combinado?!

O que você faz hoje em relação à sua vida financeira funciona?  
Traz os resultados que você quer? Se sua resposta for não, com 
certeza você pode estar cometendo um ou os três erros financei-
ros mais comuns que são:

• Não acompanhar suas receitas e despesas – esse é o principal 
ponto a ser entendido quando falamos de finanças. Foque em 
começar a anotar suas receitas e despesas. Esse é o ponto de par-
tida para seu controle financeiro.
• Não ter reserva de emergência – a reserva de emergência ser-
ve para ajudar você na hora do sufoco, para que você não preci-
se se desfazer de seu patrimônio ou recorrer a empréstimos de 
parentes ou instituições financeiras. O valor da reserva depende 
muito do seu perfil pessoal, mas o ponto de partida é que ela seja 
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de 6 a 12 vezes o valor dos seus gastos mensais.
• Não saber falar não - entenda, de uma vez por todas, que, sem 
sacrifícios, não há vitória. Ter prioridades e fazer escolhas fazem 
parte da vida adulta, e falar não para certas situações que des-
viem do seu objetivo é essencial. Acostume-se com isso.
Nunca é cedo ou tarde demais para começar a dar atenção a sua 
vida financeira. Mas como? 
• Comece gastando menos do que você ganha. Essa é a regra 
para começar a controlar sua vida financeira e colocá-la em or-
dem.
• Anote suas receitas e despesas. Você não controla o que não 
conhece. Por isso, olhe para seu dinheiro e para seus gastos. A 
partir daí, você terá um ponto de partida para estabelecer os gas-
tos que são prioridades e eliminar os gastos que são supérfluos. 
• Monte um orçamento mensal. Ou você planeja seu futuro ou 
ele acontece sem a sua opinião. Montar um orçamento de despe-
sa é essencial para você ter noção do quanto gasta e quanto está 
disposto a gastar.
• Comece, o mais rápido possível, a montar sua reserva de 
emergência. Ela não pode ser subestimada. Sua reserva de 
emergência vai ajudar em situações de emergência e imprevis-
tos. Essa reserva deve ser sagrada e ser utilizada, realmente, em 
casos de extrema necessidade.

Você precisa se organizar e fazer com que o seu patrimônio pro-
porcione experiências incríveis. Viver em abundância não é sobre 
dinheiro. É ter abundância, prosperidade, qualidade de vida para 
você e para quem você ama. É normal, nesta época de começo 
do ano, trazermos renovação e muita reflexão para nossas vidas. 
Muita promessa e, no decorrer do ano, pouca realização. Não, 
não é difícil organizar a sua vida financeira. Com técnicas, estra-
tégias e comportamento adequados, você consegue, sim entrar 
no eixo e organizá-la de uma vez por todas.
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Informação é um bem precioso e pode ser o principal 
ativo do seu negócio. Portanto, inserir cláusulas de não 
concorrência ou de confidencialidade nas relações de 
trabalho ou como termo preliminar restritivo nas reuni-
ões de negócio são estratégias para evitar a divulgação 
de aspectos e/ou segredos dos negócios. Tais termos são 
pactos restritivos e devem ser cuidadosamente elabora-
dos para serem exequíveis e impeditivos. A confidencia-
lidade é um princípio que determina quem terá acesso 
a determinadas informações e como poderá ou não 
compartilhá-las. Assim, é importante e deve ser exigida 
para a maioria das relações comerciais e nas relações de 
trabalho, por meio da elaboração prévia de um acordo 
de confidencialidade. Condição imprescindível quando 
pessoas ou empresas pretendem entrar em discussões 
sobre uma possível relação comercial e, nelas, obrigato-
riamente, compartilharão informações estratégicas para 
uma possível execução da relação a ser estabelecida. 
Jamais siga para uma reunião sem antes discutir ques-
tões impeditivas de utilização das informações que serão 
compartilhadas. 

No entanto, é importante saber quais informações são 
possíveis de proteção por cláusulas de confidencialida-
de e quais direitos conseguem proteger de não concor-
rência. Nas relações comerciais, qualquer informação e 
aconselhamento fornecidos por uma das partes à outra 
será considerada confidencial e não será divulgada a ter-
ceiros, desde que protegida pelos termos de confiden-
cialidade. Porém, se nas relações comerciais é possível 
estabelecer termos de confidencialidade do intercâmbio 
recíproco de todas as informações compartilhadas, nas 
relações de trabalho existem particularidades.

A IMPORTÂNCIA DAS CLÁUSULAS DE NÃO 
CONCORRÊNCIA E CONFIDENCIALIDADE NAS 
RELAÇÕES DE TRABALHO E COMERCIAIS 

Leonardo Regis Orlandini 
Fotos Divulgação
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Cláusula de confidencialidade nas relações de trabalho
Uma cláusula de confidencialidade pode exigir que o 
funcionário não use indevidamente ou divulgue infor-
mações confidenciais do negócio, bem como da técnica 
ensinada para a execução do trabalho, mesmo após o 
término da relação de trabalho. As informações são con-
fidenciais se, dada a prática da empresa, a divulgação 
das informações for prejudicial para a continuidade do 
negócio ou vantajosa para os concorrentes.  Como exem-
plos, as informações confidenciais que incluem proces-
sos de fabris secretos, nomes e endereços de clientes, 
fornecedores ou de documentos que listam os preços 
negociados com clientes e fornecedores.  

Cláusula de não concorrência nas relações de trabalho
Uma cláusula de não concorrência restringe a liberdade 
do empregado de trabalhar na área de negócios do em-
pregador ou para os concorrentes do empregador. Como 
ponto de partida, a jurisprudência reconhece a liberdade 
dos ex-funcionários para continuarem a realizar ativi-
dades laborais.  Por conseguinte, uma cláusula de não 
concorrência é ineficaz, a menos que constitua uma pro-
teção razoável dos interesses comerciais legítimos prote-
gidos pela Lei de Propriedade Intelectual. 

Lembre-se: a confidencialidade deve estar no centro do 
seu negócio e de sua preocupação constante.
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O que é melhor do que conquistar um novo cliente?
Parece uma pergunta complicada, mas a resposta não é 
“conquistar dois clientes”. Na verdade, é reter um clien-
te existente.  Embora haja certo fascínio, que vem com 
a captura de novos clientes, manter os clientes voltando 
ao seu negócio resultará, continuamente, em um melhor 
retorno sobre o investimento (ROI) e, por sua vez, apli-
cando menores investimentos. Mas, como você cria uma 
estratégia de retenção de clientes que os mantenha enga-
jados e felizes? Embora garantir a repetição de negócios 
dos clientes possa ser um desafio, existem estratégias 
que devem ser usadas para reter clientes de forma mais 
eficaz.  A qualidade do produto ou serviço e a excelência 
do relacionamento com o cliente são fundamentais para 
a retenção de clientes, porém, para isso, a marca de sua 
empresa ou de seu produto não pode se afastar da visão 
e da mente dos consumidores. 

Mudanças
Vivemos em um tempo dinâmico de mudanças contínu-
as. Não é uma questão de quando, mas com que rapidez 
abraçamos e nos adaptamos às mudanças em andamen-
to. Todos os dias, experimentamos o advento de tecno-
logias novas e necessárias, bem como mudanças sociais 
e econômicas que deixarão um impacto profundo e du-
radouro na sociedade nos próximos anos. Independen-
temente do condutor, essas mudanças criam oportuni-
dades empolgantes e desafios únicos para as empresas. 
O sucesso, nesta era de disrupção perpétua, exige que 
as marcas e seu marketing sejam ágeis e abracem a ne-
cessidade de reiterar e adaptar constantemente, afinal, 
o ritmo da mudança abre o caminho para novas oportu-
nidades.

Vitórias de curta duração, mas grandes.
A maior lição da pandemia foi a rapidez com que os há-
bitos de consumo mudaram e podem mudar em tempos 

74

DICAS EMPREENDEDORAS 

Redação
Fotos Divulgação

Escola de empreendedorismo 



7575

Empreendedorismo

de dificuldades. É preciso ficar atento. As oportunidades 
são de curta duração, mas as empresas que respondem 
com rapidez suficiente podem ganhar muito. À medi-
da que os lockdowns forçaram as pessoas a fazer mais  
compras on-line, as empresas que, rapidamente, fizeram 
a transição para a venda on-line, prosperaram. Houve 
empresas que aproveitaram os dados de pesquisa em 
tempo real e adaptaram seus negócios para aproveitar as 
oportunidades. Isso inclui os restaurantes, cafés e pada-
rias que começaram a fornecer serviços de entrega. Tam-
bém inclui os varejistas que adaptaram o estoque para 
incluir produtos mais procurados. 

A ascensão da Inteligência Artificial (IA)
A inteligência artificial avançou rapidamente no último 
ano. As máquinas agora podem ver, ler e ouvir bem e es-
tão melhorando a cada dia. Como resultado, as máqui-
nas podem interagir com o mundo, de maneira que, até 
agora, eram exclusivas dos seres humanos. Os sistemas 
de IA que percebem o mundo permitirão muitas aplica-

ções de baixo risco no futuro próximo que, atualmente, 
são realizadas por humanos ou que não são possíveis 
manualmente. Em um futuro próximo, os sistemas de IA 
analisarão, automaticamente, coisas como placas de ve-
ículos, rostos, padrões de transporte e muito mais. Eles 
substituirão sistemas antiquados que dependem de har-
dware desajeitado, humanos ou agências governamentais 
para a administração. E os veículos autônomos (AVs)? Os 
avanços em tecnologias, como o 5G e a nuvem, tornarão 
os AVs uma realidade, mas isso acontecerá em etapas. 
Também veremos caminhões autônomos, seguidos por 
táxis, antes de vermos carros sem motorista na natureza. 
Eles são menos arriscados porque podemos restringi-los 
a rotas específicas que são bem testadas. Rapidamente, 
um mundo totalmente novo está emergindo. A IA terá um 
grande impulso na produtividade, mas, principalmente, 
no processo, substituindo um grande número de seres 
humanos, cujos empregos dependem de suas habilidades 
perceptivas ou intelectuais. Isso elevará, consideravel-
mente, o nível do emprego humano no futuro.
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O Brasil que não acorda se contrapõe ao Brasil que dor-
me em berço esplêndido. O Brasil dividido começa, no-
vamente, perdido, e tudo não feito antes, não foi feito 
agora. A destruição do patrimônio público tem defenso-
res. O Brasil se apequena e, parece, desejam que conti-
nue pária mundial. O Brasil continua na América Latina 
ou “Latrina”?  O Brasil anda de ré na piadinha da régua 
de três; isto mesmo: régua, não regra. O Brasil de Rui Bar-
bosa, Chico Xavier, Padre Cícero, Pelé e Vinícius de Mora-
es se rende ao MMA, pejorativamente. O Brasil das dife-
renças sociais e culturais se distancia de sua história e de 
sua gente. O Brasil, sem paz até para torcer pelo futebol, 
seu esporte nacional, entrega-se à apropriação indébita 
de seus símbolos e arma barraca até na feira. O Brasil das 
Minas se envergonha do Brasil das Gerais, ou é Minas Ge-
rais perdendo sua identidade. O Brasil que acolheu meus 
avós, vindos do estrangeiro, e permitiu aos meus pais, 
aqui nascidos, prosperarem, se encolhe e vira um Brasil 
degenerado, que não acolhe, ou melhor, encolhe. O Bra-
sil de 1500 não é o Brasil de 2023.

O Brasil se envergonha do Brasil. E aí? O que fazer? Ir 

embora do Brasil? Resgatar o “ame-o ou deixe-o”? Quem 
ama e quem deixa? O Brasil precisa urgente virar a pági-
na. Já falamos disso antes. O Brasil precisa de ações efe-
tivas e não de Americanas fraudulentas, quaisquer que 
sejam elas ou eles e, de fato, quaisquer que sejam ou não 
sejam. Cansamos de Estátuas da Liberdade falsas e opor-
tunistas. O Brasil precisa de novos balanços. Parece que 
3G não anda servindo nem para celular. O Brasil em crise 
precisa recuperar os seus e permitir novos vôos de águia. 
Creio que picanha com cerveja não venha tão rápido e, 
talvez, nem isenções de renda; mas também não precisa 
ter sigilo para “padaria dos sonhos” de um ou alguns. O 
Brasil precisa de equilíbrio. O Brasil não pode perder o 
relógio e nem o tempo, mas também não pode ser feito 
de Cercadinhos e Brumadinhos. Basta de Pão e Circo! O 
Brasil precisa de nós. O Brasil carece de sua gente e de 
sua Federação.

O Brasil somos nós. O Brasil é sua gente e a vontade desta 
gente de voltar a ser feliz.

O Brasil clama por nós. Vamos juntos reconstruir o Brasil!
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BRASIL ENTRE 
ESPERANÇA E REALISMO



“Tudo se esboroa; o centro não resiste;
Está solta pelo mundo e verdadeira anarquia,
Sobe a maré de sangue e, por toda a parte,
Afoga-se o ritual da inocência;
Os melhores perderam toda convicção, e os piores
Estão cheio de apaixonada certeza”
YEATS (poeta irlandês – 1865-1939)

Brasil não tem instituições para fazer a sociedade funcionar. 
A ordem é melhor que o caos; a criação do nosso país mais 
igualitário é melhor que a destruição sofrida pela maioria dos 
brasileiros. A Idade das Trevas não deve ter razão de ser para 
o mundo em destruição, nos altos e baixos da civilização, mas 
o silêncio reina, impedindo soluções consensuais do que fazer 
com o Brasil brasileiro, terra de Nosso Senhor, no ano da graça 
de 2023. Crises econômica e política prolongadas desde 2013, a 
pandemia de Covid-19 nos atinge em 2023, gerando efeitos per-

versos sobre o comportamento e atitudes políticas: aumento 
da abstenção eleitoral e votos brancos e nulos, gerando uma 
série de expectativas sobre o futuro da democracia brasileira. 
As ações governamentais serão eficientes e eficazes com o in-
vestimento na infraestrutura e recursos nas áreas de saúde, 
educação, segurança, mobilidade e previdência? São neces-
sidades presentes e futuras para os investimentos público e 
privado para promoção do desenvolvimento do Brasil, condi-
ções fundamentais para reduzir desigualdades, em meio ao 
rápido processo de envelhecimento populacional, dado pelo 
declínio acelerado da fecundidade, com redução dos níveis 
de mortalidade. Envelhecimento da população brasileira 
com redução do ritmo de crescimento orienta as políticas 
públicas no sentido das metas dos Objetivos de Desenvolvi-
mento Sustentável (ODS).

Brasileiros em uma encruzilhada de ilusões positivas versus 
equilíbrio, entre esperança e realismo, mas todos querem 
mudanças. A polarização política só faz aumentar, impedin-
do o Brasil de entrar num círculo virtuoso socioeconômico no 
presente. Daí, quaisquer mudanças virtuosas são encarcera-
das nas utopias para o Brasil, “abençoado por Deus e boni-
to por natureza”. Brasil é o país em que o Estado é Deus: o 
máximo de pessoas depende do governo para sobreviver, em 
todos os estamentos sociais. Aos trancos e barrancos, com 
assombrações de ruptura democrática, a esquerda Frente 
Ampla na governança do Executivo está desaparelhada, con-
ceitualmente, para expor soluções às multiplicas crises que 
assolam os brasileiros. Sendo assim, a governança presiden-
cial decide às cegas, sem sinais de que conseguirá construir 
ciclos longos de crescimento econômico, em um país com 
enormes desigualdades. Essa é a cara do Brasil em seu futuro 
próximo.

Policrise (Edgar Morin) do Brasil, dada a ocorrência simultâ-
nea de crises sistêmicas: produtividade, estabilidade política 
e qualidade das políticas públicas colocam o Brasil a meio 
caminho entre autoritarismo e democracia desde a Repúbli-
ca (1889), com 13 eleições democráticas para a Presidência. 
No presente, os brasileiros estão em um dos lados da fratura 
sociológica, ideológica e territorial. A Direita brasileira saiu 
extremamente fortalecida das eleições de 2022. Há um Brasil 
de direita que não existia; perdeu a eleição por pouco, com 
capacidade de mobilização, com sua melhor forma no Con-
gresso, desde a redemocratização.

Brasil no fio da navalha: autoritarismo ou democracia. De-
mocracia eleitoral é um amálgama frágil para acomodar os 
interesses conflitantes da polarização estéril, com demandas 
represadas e novas demandas da maioria dos brasileiros, ex-
cessivamente, dependentes do Estado brasileiro.

Especial
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Agentes do mercado financeiro mundial preveem, para o ano 
de 2023, uma inflação generalizada, remediada, na maioria 
dos países, por sucessivos aumentos das taxas de juros. Con-
dições que impõem aumento do custo de vida e farão com que 
os consumidores estrangeiros repensem seus hábitos de gastos 
focados em itens essenciais; mas, e para o Brasil, o que virá por 
aí? Seguindo a tendência mundial, a previsão econômica é de 
elevação do risco para inflação e o aumento da Selic e, por con-
sequência, redução do PIB (Produto Interno Bruto). Até ai, nada 
de novo no front das questões econômicas.  Porém, precisamos 
entender o momento atual do Brasil, em que o cenário recente 
da inflação sobre o preço dos alimentos e a desvalorização do 
real colocou a fome no prato de mais de 30 milhões de brasi-
leiros.  
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Persepções

E, ainda, aqueles que não conseguiram arcar com os elevados 
preços dos alimentos no mercado foram forçados a procurar 
formas alternativas de manter a alimentação, comprando 
produtos mais baratos, mas com pouco valor nutricional, 
trazendo a insegurança alimentar para quase 100 milhões de 
pessoas.  Das filas para pegar ossos ou das sobras para se ali-
mentar, o país bateu recordes de novos milionários e de fa-
mintos, entre janeiro de 2019 e dezembro de 2021: mais de 
2,1 milhões de pessoas registraram na Receita Federal rendi-
mentos anuais superiores a 1 milhão de reais. Também, nos 
últimos anos, o Brasil bateu recordes históricos de exporta-
ções, com superávit da balança comercial. Recordes sobre re-
cordes, somos, proporcionalmente, o país com mais mortes 
por Covid-19.  
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Razões pelas quais, enquanto o mundo discutirá o consumo 
consciente de produtos, no Brasil, precisamos discutir a neces-
sidade urgente de possibilitar o  consumo e a inclusão desses 
milhões de brasileiros na condição de consumidores de ali-
mentos. Obviamente, é fácil perceber e ver que  existe um Brasil 
dando muito certo e um outro Brasil completamente errado. E, 
portanto,  precisamos valorizar e multiplicar onde acertamos e 
corrigir onde estamos errando tanto. 

Precisamos promover a inclusão socioeconômica desses brasi-
leiros e, a partir daí, minorar a desigualdade social e econômica 
entre tantos brasileiros. Afinal, em qualquer economia capita-
lista saudável, é necessário haver a circulação de dinheiro, sob 
qualquer forma e, quanto maior seu giro, mais riqueza produzi-
rá em todos os níveis e camadas sociais. Porém, se não circula, 
a sociedade pode colapsar. Assim, não importam as previsões 
econômicas. Na economia, não podemos mais produzir o au-
mento da riqueza tendo a pobreza como vetor, bem como não 
podemos mais bater recordes de exportação de alimentos ten-
do a fome como estratégia de excedente de produtos e, na ci-
dadania, não podemos deixar que bandidos manipulem nossas 
aspirações patrióticas, então: o que virá por aí? Se nada mu-
dar, continuaremos aumentando o número de milionários e de 

famintos na mesma proporção atual e, consequentemente, o 
aumento da insegurança social.  Para mudar, precisamos en-
tender o momento. 

O Brasil atravessa uma divisão política e uma confusão indivi-
dual/coletiva sobre o que são valores éticos, morais e cívicos. O 
Brasil convive com uma população que quer direitos com outra 
que quer apenas privilégios. Mas algumas coisas são certas e 
muito claras: não dá mais para aceitar que nossas divergências 
sejam pautadas pelo ódio, que nossos argumentos sejam pro-
venientes de notícias falsas e que a nossa governabilidade seja 
realizada pelos incompreensíveis mensalões ou pelos incom-
paráveis  e inadmissíveis  orçamentos secretos. 

O Brasil precisa emergir do subdesenvolvimento. O Brasil 
precisa consolidar a democracia, base econômica do desen-
volvimento e do progresso, porém, como saímos da ditadura 
em data recente, ainda falta a compreensão para muitos bra-
sileiros de que a democracia não se resume apenas aos atos 
de votar e ser votado, que são expressões de nosso pensamen-
to político. Democracia é a conquista de direitos e o poder de 
exercê-los, incluindo votar. Portanto, ditadura nunca mais! 
Golpe nunca mais!



Crônicas da Mônica

Mônica Cunha 
Fotos Bruno Fernandes | Divulgação

JOSÉ, O EMPURRADOR 
DA SOBREVIVÊNCIA 
Ele almoçava sob a sombra de um raquítico arbusto. Ao 
lado dele, bem perto, o carrinho de madeira, carregado 
com muito plástico e garrafas pet. Estacionada bem ren-
te à perna direita dele.  Atrás desse homem, havia um ca-
chorro. Filhote. Comia o que seu dono oferecia.

À calçada. À margem. Passei por ele, meu semelhante.  
Não quis ser indiscreta, ficar encarando. Isso gera cons-
trangimento e é, na minha opinião, desnecessário. O fato 
é que me chamou bastante a atenção. Muito mais pelo 
coração do que pelo apenas olhar. 

Esse homem me viu e, gentilmente, me pediu licença. 
Pelo que percebi, terminara, naquele instante, a refeição. 
A mão fez a vez do guardanapo.  Contou-me que a espo-
sa sofrera um AVC e está acamada. Com a mão calejada 
de empurrar a sobrevivência, me mostrou o medicamen-
to que ela precisa. Só consegue acionando a justiça que 
sabemos muito bem o quão arrastada, burocrática e in-
justa é.  Eu não tinha dinheiro na carteira. Desculpei-me, 
ele agradeceu. 

Confesso que senti uma vergonha imediata porque ver-
dade havia por demais naquela história. Caminhei até o 
restaurante onde almoçaria e pensei em uma solução. 
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Ela não vem ao caso. Na volta, curiosa como sou, quis 
saber mais dele. Ele trabalha todos os dias. Cata as 
garrafas de refrigerante, água e outros. “Papelão de 
jeito nenhum, não pagam bem, moça.” É com isso – 
demonstra com os olhos cansados – que sustento o 
alimento da minha família. Há uma tristeza, mas ela 
não abafa uma alegria ingênua e, acredito, que imper-
ceptível para esse homem que deve ter sessenta anos. 
Aparenta um pouquinho mais e o sorriso carente de 
alguns dentes revela uma realidade nada fácil.  Só não 
está mais abandonado porque há os que percebem a 
sua existência. Nós. Você, eu. Nós que sabemos o que 
a vida é. Diferentemente desses que seguem fechados 
nas suas redomas, ternos e togas, fingindo que se im-
portam.  

Disfarçando a simpatia e a preocupação. José – vou 
chamá-lo assim – seguirá sua árdua peleja. Enquan-
to nos despedimos, ele pega o filhote. Pergunto o 
nome: Mocinha. “Ela vem comigo todo dia, é minha 
companheira.” Ele a põe, delicadamente, no carrinho. 
Zé sorri de novo, como se soubesse da minha indigna-
ção, da minha impotência, e me diz, sem uma palavra, 
para ter coragem. Não desanimar. Quem sabe na pró-
xima esquina haverá um pouco de mais esperança.  
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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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Anita Godoy
Fotos Mauro Marques | SXC

O PLANTADOR DE ÁRVORES
Começamos um novo ano e, com ele, uma infinidade de 
oportunidades de crescimento material, moral e emocio-
nal, que o Pai nos concede. Todos querem muitas colhei-
tas fartas e prósperas para o novo ano, mas precisamos 
lembrar que, para colher, temos que plantar. Aproveite 
bem este novo ano, plantando o que há de melhor para 
sua vida. 

Deixo aqui uma história simples, que retrata muito bem 
o que eu disse.

Um rei seguia pela estrada com sua comitiva, quando viu 
um homem velho plantando uma arvorezinha. Achou 
aquela atitude muito estranha, já que a árvore demora-
ria em crescer e, quando pudesse dar frutos, o velho, na 
certa, não estaria mais lá para aproveitar.

E, então, o rei perguntou ao velho plantador de árvo-
res por que insistia em uma tarefa tão inútil. Ao que o 
homem respondeu: - Fico feliz em plantar, mesmo não 
sendo eu quem vai colher. Não estamos aproveitando 
hoje as árvores que foram plantadas há muitos anos? 
Plantar é o que importa. Não o colher.

O rei considerou sábia a atitude do homem e, como-
vido, entregou um saco com muitas moedas de ouro 
como prêmio à sabedoria do plantador de árvores.

E ele agradeceu assim: - Viu como são as coisas? Eu 
mal acabei de plantar e já estou colhendo frutos va-
liosos. Plante sempre o melhor para você e para os 
outros, pois: “o plantio é opcional, mas a colheita é 
obrigatória.”
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Laura Peixoto 
Fotos Bruno Fernandes | Divulgação

DE UBERLÂNDIA 
PARA OURO PRETO
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Decidimos passar o Natal na cidade de Ouro Preto e co-
nhecer as principais atrações da região em um final de 
semana. A cidade, situada a 96 quilômetros da capital 
mineira, oferece diversos tipos de entretenimento, com 
museus e casarões dos anos do ciclo do ouro, suntuo-
sas igrejas com obras de Aleijadinho e pinturas de Ata-
íde e restaurantes para todos os gostos, com ênfase na 
rica culinária mineira. Conhecemos um pouco de tudo e 
ainda visitamos mais algumas atrações em Congonhas e 
Mariana.

No primeiro dia, chegamos na cidade, após uma hora e 
meia de viagem de carro, saindo de Belo Horizonte, logo 
após o horário de almoço. Ficamos hospedados na re-
gião do centro histórico, há poucos metros da Praça Ti-
radentes. É lá que recomendo que o passeio se inicie. Em 
frente a essa praça, já vemos um marco turístico da cida-
de: o Museu da Inconfidência, antiga Casa de Câmara e 
Cadeia de Vila Rica. Além de ser um acervo de documen-
tos e instrumentos da época, ele também tem esculturas 
de Aleijadinho e Manoel da Costa Ataíde, visita indispen-
sável para conhecer a história da cidade, as riquezas tra-
zidas pelo ouro, mas também as sombras da escravidão. 
De lá, seguimos para a rua direita - Rua Conde de Boba-
dela, a mais agitada da cidade, com muitas opções de 
restaurantes e lojinhas tradicionais. Ali, os restaurantes 
ficam em casarões bem antigos e a maioria funciona no 
subsolo, aos moldes da época. Jantamos no Calabouço, 
o qual oferece tanto comida tradicional mineira quanto 
hambúrgueres e lanches de todos os tipos. Aprovamos 
todos os pratos que pedimos.

No segundo dia, sábado, visitamos as principais igrejas. 
Comece na Igreja São Francisco de Assis. Lá, você pode 

comprar um ingresso que vale para essa e duas outras 
igrejas próximas, além de ela ser uma das principais, 
com teto pintado pelo mestre Ataíde, com a mesma téc-
nica usada por Michelângelo. As pinturas são de tirar o 
fôlego. Ela se tornou uma das maiores obras coloniais do 
país e é uma das Sete Maravilhas de Origem Portugue-
sa no Mundo, o que deu status de Patrimônio da Huma-
nidade à cidade. Em frente a ela, no Largo de Coimbra, 
passamos pela feirinha de Pedra de Sabão, que reúne 
artesãos da região. 



86

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

Depois, seguimos para o Santuário Nossa Senhora da 
Conceição de Antônio Dias, marco do nascimento de Vila 
Rica. Segue o mesmo estilo barroco da anterior e é onde 
se encontra sepultado Aleijadinho e seu pai. A terceira 
igreja que completou três no mesmo ingresso foi a Igreja 
Nossa Senhora das Mercês e Perdões, também conhe-
cida por Perdōes de Baixo. Ela tem uma das mais belas 
vistas da cidade e rende ótimas fotos. Almoçamos comi-
da mineira contemporânea em um restaurante chamado 
Bené da Flauta.

Na parte da tarde, conhecemos a mina Palácio Velho. A 
cidade tem várias minas, mas essa era uma das únicas 
abertas por motivo de chuvas. Nela, conhecemos os ma-
teriais e as técnicas que os escravizados usavam para 
encontrar ouro, bem como as formas de castigo empre-
gadas contra eles. É um passeio imperdível para ver os 
métodos da maior fonte de riqueza da, então, Vila Rica. 
A entrada na mina nos dava direito a conhecer depois a 
Casa de Aleijadinho, onde também tivemos uma degus-
tação das cachaças da região. De lá, partimos para um 
outro lado da cidade para conhecer a igreja que ocupa o 
segundo lugar em quantidade de ouro no Brasil: a Basíli-
ca Nossa Senhora do Pilar. Ela ainda conta com um mu-
seu de arte sacra em seu subsolo. Próxima a ela, a con-
trastante Igreja do Rosário dos Pretos, construída por e 
para os escravizados, tem uma arquitetura diferente das 
demais e, em seu interior, abriga elementos da cultura 
africana, sendo um símbolo do sincretismo religioso en-
tre o catolicismo e o candomblé. Ainda por essa região, 
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andamos até o Mirante Getúlio Vargas, onde tiramos 
fotos sob uma vista panorâmica da cidade e, em frente, 
tomamos café no elegante e recomendado Chocolates 
Ouro Preto. Já anoitecia e passamos a noite de Natal em 
um bar da Rua Direita. Vale lembrar que poucos lugares 
ficaram abertos naquela noite e no dia seguinte.

No domingo, poucos lugares estavam funcionando, mas 
ainda encontramos o museu a céu aberto: explorar as 
ruas de Ouro Preto. Vários casarões do centro histórico 
têm placas: foram casas de inconfidentes, de artistas e 
até de escritores. Passamos pela casa do inconfidente e 
poeta Tomás Antônio Gonzaga e seguimos até a famosa 
Ponte dos Suspiros, marcos da poesia do autor e do ro-
mance entre Marília e Dirceu, sua mais famosa obra. An-
damos até a Igreja Santa Efigênia, localizada no topo da 
cidade, podendo ser vista de quase todos os cantos de 
Ouro Preto. 

Ela também foi um marco de resistência escrava e detém 
itens da cultura africana, mas estava fechada. Andamos 
até o Mirante das Lajes e visualizamos um outro lado da 
cidade. De tarde, passamos por Congonhas e Mariana, 
cidades do entorno. Em Congonhas, vimos o panteão 
com as doze obras de Aleijadinho. Já em Mariana, não 
aproveitamos muito porque estava tudo fechado ou em 
reforma.

Apesar de muitos lugares fecharem no domingo de Na-
tal, conseguimos aproveitar e conhecer a maior parte 
dos pontos turísticos da cidade. Fizemos todos esses 
passeios dentro da cidade a pé, mas, para quem quer ver 
mais pontos em menos tempo, recomendamos o pas-
seio de jardineira. A cidade é repleta de guias turísticos e 
pessoas gentis e abertas para informar e dar dicas. Tam-
bém aproveitamos muito os restaurantes e bares. É um 
passeio cultural e acolhedor, em uma cidade que ainda 
guarda a atmosfera romântica e elegante em suas cons-
truções seculares, as quais sempre têm uma história para 
contar, literalmente, em suas paredes.
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DICAS PARA VIAJAR SOZINHO DE 
ÔNIBUS, AVIÃO OU DE CARRO
Quem nunca planejou ir para algum lugar e mudou de 
ideia porque não tinha companhia ou porque não quise-
ram ir para o mesmo destino? É hora de acabar com isso! 
Com o planejamento certo, viagens solo geram experiên-
cias incríveis. Confira as dicas para viajar sozinho.

Dicas para viajar sozinho de ônibus
Vamos começar pelo mais barato. Viajar de ônibus, além 
de ser muito em conta, é confortável e menos burocráti-
co. Atualmente, não é mais obrigatório ir até a uma rodo-
viária para comprar uma passagem de ônibus. Para viajar 
de ônibus, o limite de peso da bagagem é de 30 kg, com 
até 1m de comprimento, para ser guardada no compar-
timento de bagagens externo. É possível também levar 
uma mochila ou bolsa que caiba no bagageiro interno 
ou que possa ser acomodada nos pés e, nela, você pode 
concentrar itens que precisa ter sempre à mão, como do-
cumentos, objetos de higiene, um livro, etc. Tem pet e 
quer levar seu melhor amigo para viajar de ônibus com 
você? Garanta que seu animalzinho fique confortável du-
rante a viagem e atente-se à sua alimentação e necessi-
dades fisiológicas durante o caminho. Providencie uma 
coleira em que conste o nome do animal e o telefone do 
tutor.

Dicas para viajar sozinho de avião
Indo para o meio de transporte mais rápido, viajar de 
avião é pura praticidade, além da segurança e do privi-
légio de ter a vista que o trajeto oferece. Caso seja sua 
primeira vez viajando de avião, procure saber, anteci-
padamente, como consultar o status do seu voo, fazer o 
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check-in no aeroporto e marcar a poltrona. Se seu voo ti-
ver escala, revise os detalhes, como horários e codeshare 
(código da companhia aérea parceira), evite ultrapassar 
a franquia de bagagem e confira seus documentos antes 
de embarcar: 

• Para voos nacionais e para os países do Mercosul, pode 
ser somente a carteira de identidade, dentro da validade, 
que é de dez anos.

• Para voos internacionais, é necessário passaporte, visto 
(alguns países não exigem, mas para outros é obrigató-
rio) e comprovante de vacinação.

Agora, se você já está acostumado com o processo de via-
jar de avião, aqui vai uma dica básica, mas que vale ouro: 
escolha bem a roupa e os acessórios que você vai usar a 
bordo. Se puder, evite:

• Roupas apertadas — a pressão da cabine nos incha e, 
dependendo do que estiver vestindo, pode até machu-
car, então, opte por roupas largas e confortáveis.

• Sapatos ou sandálias com fivela — na hora de passar 
pelo raio-x será necessário tirá-los, e isso toma tempo, 
além do desconforto que causam. Então, opte por um 
tênis.

• Lentes de contato — o ar dentro do avião é seco e, con-
sequentemente, seus olhos também ficarão; opte pelos 
óculos de grau. 
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• Joias, relógios e acessórios caros — podem chamar a 
atenção para possíveis roubos/furtos; opte por levá-los 
na bagagem de mão.

E, se você tem medo de viajar de avião, aqui vai outra 
dica: comece controlando sua respiração: inspire e expi-
re, conte até 10 e mentalize os seus planos para quando 
chegar ao destino. Outra sugestão é preparar todas as 
distrações possíveis: fones de ouvido + filmes/séries (seja 
em seu celular, tablet, notebook ou no próprio avião), um 
bom livro ou sua playlist preferida. Concentre-se em algo 
que goste e que prenda sua atenção, principalmente, se 
for sua primeira viagem de avião.
 
Dicas para viajar sozinho de carro
Viajar de carro é uma ótima opção para quem gosta de 
“botar o pé na estrada” e também para quem gosta de 
privacidade, pois, não há desconhecidos ao seu redor. 

Antes de tudo, não se esqueça de que o quesito mais im-
portante antes de pisar no acelerador é a manutenção do 
carro. Seja próprio ou um veículo alugado, o automóvel 
precisa de um check-up completo, conferindo alinha-
mento e balanceamento, água e óleo de motor, freios, 
limpador de para-brisa, step e bateria; e os documen-
tos também precisam estar em dia, tanto os do veículo 
quanto os seus. 

Conhece uma companhia melhor para viajar de carro do 
que a música? Escolha seu destino, trace sua rota, organize 
sua bagagem no porta-malas e faça sua playlist. Junte suas 
músicas favoritas, que você conhece a letra de trás pra fren-
te, com outras novas e se divirta em sua jornada. A última 
dica para sua road trip: aproveite a paisagem! O sol está se 
pondo? Você tem a liberdade de parar o carro e assistir ao 
show incrível da natureza, além de tirar fotos de qualquer 
lugar. Sem dúvidas, as fotografias serão lendárias.
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FÉRIAS A DOIS
Tirar férias com seu amor pode ser uma experiência emo-
cionante e romântica, mesmo que vocês estejam juntos 
há algum tempo. Um período romântico reduz o estres-
se, melhora a produtividade, criatividade e aumenta os 
níveis de felicidade. Uma viagem permite que os casais 
criem memórias duradouras, aproveitem a companhia 
um do outro e explorem novos lugares juntos. As fé-
rias também oportunizam aprender sobre os gostos e 
desgostos, interesses e hobbies um do outro, além de 
explorar os atrativos locais e participar de atividades 
emocionantes, como passeios, caminhadas, jantares e 
até uma noite regada a romance. É uma oportunidade 
incrível para se conhecerem melhor e se aproximarem 
como casal. Passe algum tempo desfrutando de atrações 
turísticas tradicionais locais, mas também se certifique 
de deixar algum espaço para momentos espontâneos e 
atividades que revelam seu verdadeiro eu. As férias tam-
bém podem proporcionar equilíbrio entre estar sozinho 
e estar junto. Muitas pessoas precisam de seu próprio 
espaço para se sentirem equilibradas, enquanto outras 
precisam de mais tempo de qualidade com o parceiro 
para se sentirem conectadas.

Às vezes, a rotina diária da vida não deixa muita ener-
gia para uma noite de paixão. Uma escapadela român-
tica oferece a oportunidade de desfrutar um do outro a 
qualquer hora do dia ou o dia todo. Partilhar o almoço na 
cama, nadar juntos na piscina e um banho à luz de velas 
na banheira do quarto são algumas maneiras de reacen-
der a paixão. Tempo de qualidade juntos é essencial para 
manter o romance vivo em um relacionamento. Uma via-
gem a dois permite que saiam do estresse do dia a dia, 
criam tempo para conversar e compartilhar o que é im-
portante para cada um de vocês, até porque a  conversa 
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fica em um outro nível de intimidade quando você está de 
mãos dadas, enquanto passeia por uma praia iluminada 
pela lua ou compartilha uma taça de vinho no restauran-
te.  Aproveite para paquerar como nos primeiros dias de 
namoro, quando tudo era mágico, selvagem e divertido, 
embrulhe-se de mimos, olhares e juras. Pequenos gestos 
como esses podem rejuvenescer o relacionamento. 

Obviamente, nos dias de hoje, as responsabilidades se 
acumulam em nossas vidas, mas é importantíssimo, em 
uma viagem a dois, não levar trabalho ou obrigações 
dentro da mala. 
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Procurando bons 
conteúdos na internet?
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QUE TAL UM FINAL DE 
SEMANA NO SÍTIO?
Fazer um passeio rápido no final de semana para esca-
par um pouco da rotina tem feito parte dos sonhos e das 
metas semanais ou mensais de muitas famílias. O bom 
é que uma viagem para o campo, geralmente, é rápida 
e garante diversão para todos. Bom para relaxar e dar o 
fôlego para continuar mais uma semana. 

Mais do que belas paisagens e aquela tranquilidade ca-
racterística da área rural, esses locais oferecem muito 
conforto, várias opções de lazer, vivência do campo e 
contato com animais. Quando chega a hora do pôr do 
sol, a beleza intensifica e é, por isso, um dos melhores 
momentos do dia para muitos. Dias de sol prometem fi-
nais de dia espetaculares, mas, à noite, o show das estre-
las é único e fascinante. 
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Como não poderia ser diferente, as hospedagens de cam-
po em nossa região não decepcionam. Há opções para to-
dos os gostos e bolsos. Confira, a seguir, fotos da Reserva 
das Aroeiras, localizada à beira do lago da Represa de Em-
borcação, inspire-se e já programe sua próxima viagem de 
final de semana.
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Elizete Moura 
Fotos Thiago Mesquita | Divulgação 

Hollywood revelou diversos talentos, diretores muito po-
tentes, cada qual em sua categoria e eu, particularmente, 
tenho os meus preferidos. No entanto, me dediquei a um 
em específico nos últimos dias, pois, sua filmografia chama 
muito a atenção pelo apelo moral de suas obras, em alguns 
momentos biográficas e cheias de significado. Elia Kazan, 
de origem grega, chegou ainda muito pequeno à América, 
onde foi o responsável por dar notoriedade a estrelas, como 
James Dean e Marlon Brando. Com obras de peso, teve uma 
mácula impossível de ser apagada de sua grande história: 
considerado delator (Kazan era comunista) por seus pares, 
passou a vida toda atormentado pela dúvida. Bem, mas va-
mos às obras, pois elas podem expressar o lado humano e 
complacente desse profissional excepcional.

ELIA KAZAN
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Cena de Sindicato de ladrões – 1954

Sindicato de ladrões – 1954. Conta a história de um 
ex-boxeador Terry (Marlon Brando) que, ao se ver de-
sempregado, procura trabalho no cais de Nova York. 
Filmado em grande parte ao ar livre e sujeito às intem-
péries, o filme retrata a dureza do trabalho braçal e 
um esquema corrupto da máfia de empregos local. Ao 
presenciar um assassinato, Terry se vê em um dilema: 
delatar o agressor (à época, delatores eram conside-
rados desonrados) ou seguir sua vida normalmente. 
O grande apelo moral está no protagonista que luta 
entre fazer o certo ou seguir o código de ética local. 
Brando, simplesmente, mereceu o Oscar de melhor 
ator pela atuação no filme. Você pode ver em www.
tvaplle.com.
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Cena de Pânico nas ruas – 1950

Pânico nas ruas – 1950. Um crime na escura noite de 
Nova Orleans revela muito mais que um assassinato a 
sangue frio. Após a morte de um imigrante, desencadeia-
-se uma caçada aos responsáveis. O motivo? Não sim-
plesmente desvendar um crime, mas conter uma peste 
que pode se espalhar de forma generalizada, comandada 
pelo médico Clint Reed (Richard Widmark). A trama é ex-

tremamente empolgante e, assim como em várias outras 
obras do diretor, podemos notar um ar de super-homem 
à la Nietsche, cheio de dúvidas. No entanto, imbuído de 
forte apelo moral, um homem contra todos.  Vale muito 
a pena assistir, ainda que, em alguns estágios, a busca 
se torne lenta. Você pode assistir em www.belasartesa-
lacarte.com.br
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MENOS TEMPO ONLINE 
O Relatório de Visão Geral Global Digital 2023,  produzido 
em parceria entre a Meltwater e a We Are Social, iden-
tificou que, no último ano, os internautas reduziram o 
tempo que passaram on-line em relação ao ano anterior,. 
Atualmente, concentraram-se na busca de conteúdos 
que tenham qualidade, em detrimento da quantidade de 
tempo navegando. No entanto, a influência das mídias 
sociais sobre como vivemos nossas vidas continua a 
crescer, consumimos mais informação, cultura, fazemos 
mais  compras. Razão pela qual podemos entender que 
essas quedas  no tempo gasto digitalmente,a ilustram 
uma diminuição no ritmo de busca de conteúdos, não 
de boas conexões. O momento também reflete o cenário 
pós-pandemia, as pessoas, agora, têm menos tempo de 
sobra, querem mais interações humanas e demonstram  
uma fadiga em relação à mídia, com seus excessos de 
desinformações e de conteúdos sem qualidade.

O QUE ESTÁ POR VIR EM 2023?
A internet de hoje é um metamorfo,  uma criatura de 
origami, que está sempre se dobrando sobre si mesma e 
saindo em novas formas. Mas, além de seu papel como 
um sumidouro de entretenimento,  também é uma 
espécie de bola de cristal. A cultura digital é um sistema 
de alerta precoce para as mudanças comportamentais 
de longa data que estão por vir. Depois de anos de man-
chetes prevendo desastres, prometendo o fim dos dias e, 
em seguida, a luz no fim do túnel, a internet, finalmente, 
chegou à paz com o fato de que qualquer que seja a luta 
diária, abriu espaço para curar: estamos começando a ver 
os comportamentos projetados para lidar com esse mais 
novo Novo Normal, em vez de esperar que ele acabe. 
Agora, as pessoas querem conteúdo que seja calmante e 
cheio de suspense.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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O APLICATIVO MAIS BAIXADO NOS EUA EM 2022, O TIKTOK
O TikTok tem mais de um bilhão de usuários globais. Sua atra-
ção é mais forte do que nunca entre os internautas. Porém, 
nem tudo são flores. O governador do Texas, Greg Abbott, 
anunciou um novo plano para proibir o uso do TikTok no 
estado, citando preocupações com segurança e privacidade 
de dados. “Os riscos de segurança, associados ao uso do 
TikTok em dispositivos usados para conduzir os negócios 
importantes do nosso estado, não devem ser subestimados 
ou ignorados”, disse Abbott. “De propriedade de uma em-
presa chinesa, que emprega membros do Partido Comunista 
Chinês, o TikTok colhe quantidades significativas de dados do 
dispositivo de um usuário, incluindo detalhes sobre a ativida-
de de internet de um usuário.” Ele não é o único preocupado, 
o Congresso Norte Americano já impede que o TikTok seja ins-
talado em qualquer dispositivo de propriedade do governo.

PREPARE-SE  
A introdução do iPhone, em 2007, desencadeou uma série 
de eventos, que alteraram, drasticamente, a maneira como 
vivemos, trabalhamos e nos comunicamos. Nos últimos 
dois anos, vimos o surgimento da web3, o metaverso e, mais 
recentemente, a Inteligência Artificial.  Com a convergência 
dessas tecnologias de ponta e outras tecnologias emergen-
tes, estamos à beira de testemunhar o surgimento da pró-
xima grande mudança de paradigma. Até o final deste ano, 
podemos esperar ver os resultados iniciais da convergência 
dessas tecnologias, fornecendo um vislumbre do futuro de 
nossas vidas. Se há algo que aprendemos, ultimamente, é 
que o cenário virtual está mudando em um ritmo rápido e 
constante, às vezes,  até mais rápido do que muitos de nós 
esperávamos. Como resultado, uma nova geração de líderes 
será necessária para orientar marcas, empresas, cidades, 
governos e até startups nesta era de mudanças aceleradas.

INTELIGÊNCIA ARTIFICIAL
A inteligência artificial (IA) acendeu a próxima onda de inovação, 
prometendo revolucionar a eficiência humana, a produção 
criativa e a educação. Alimentado pela ascensão meteórica de fer-
ramentas voltadas para o consumidor,  ChatGPT, DALL· E 2, Lensa 
AI e Midjourney tornaram um tópico quente em entender como 
essas ferramentas transformarão nossas vidas. A IA generativa, 
embora não seja totalmente nova, ainda está em sua infância, em 
termos de capacidades e complexidade,   e só está melhoran-
do, possibilitando hoje, planejar as infinitas possibilidades que 
poderá trazer amanhã. Porém, não desconsidere a criatividade 
humana. Lembre-se de Paul Delaroche. Quando o pintor francês 
do século 19 viu, pela primeira vez, uma fotografia, ele declarou: 
“A partir de hoje, a pintura está morta”. A pintura, é claro, não 
morreu, mas a declaração de Delaroche é um testemunho de um 
cabo de guerra atemporal entre arte e inovação – e a IA generativa 
é o mais recente campo de batalha.
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