LEIA E COMPARTILHE
ESTA E OUTRAS EDICOES
EM NOSSA BANCA ONLINE,
ACESSANDO O QR-CODE.

PAPO CULT
IMPERIAL SEMI JOIAS
POR GABRIELLA BORGES

DEISE CARVALHO DR. JOAO LUCAS O’CONNELL
VOCE CULPA OS SEUS OS PILARES QUE SUSTENTAM
PAIS POR TUDO? UMA VIDA SAUDAVEL!

oW



T .
M {ramela

349.9270-9988 | Praca Adolfo Fonseca entro= Uberlandia




Cult o000
CARTA DO EDITOR

v‘—'

)
‘ _.

CORONEL pATR

CUIt Carta do editor

Prezados Leitores e Leitoras

2023 comegou voando para nés da Revista Cult. Cada vez
mais, nos digitalizamos, porém, sem renunciar a singularida-
de personalissima da leitura da revistaimpressa e da confian-
¢aque nossos contelidos transmitem para os leitores, Temos,
ainda, planos ambiciosos para expandir nossa operagado e
atingir um publico cada vez maior. O Papo Cult serd nosso ve-
iculo mével para cobrir os eventos externos e o PodCult sera
nosso podcast em estudio, trazendo temas relevantes, reche-
ados de informacdo e cultura e, nesta edicdo, nossos leitores
poderdo conferir os bastidores da primeira grava¢do. Ainda
neste ano, langamos a By Udi Experiéncias Gastronomicas,
marca que sera responsavel por realizar eventos com a chan-
cela da marca Cult, afinal, nada melhor do que curtir uma
boa comida, em um ambiente repleto de amigos e o melhor
damusica. Confira, nesta edicdo, os eventos que ja estdo pro-
gramados, idealizados com sabor e com carinho para vocés.
0O ditado diz “se vocé ndo esta vendendo nada, vocé é o pro-
duto”. A afirmativaé um mantra que o publico esta cada vez
mais ciente. Como resultado, as pessoas tornaram-se mais
conscientes do valor de seus proprios interesses, da exposi-
¢ao dos seus dados e do que consomem de informacgao. Por
isso, ao longo das ultimas edi¢Ges, optamos por uma revista
em que nossos leitores s30 os eleitores de nossos contetidos,
razdo pela qual cada edi¢do nos consome muita preocupa-
¢do e dedicagdo para mantermos a qualidade e o status de
exceléncia conferidos por nossos leitores. Assim, diante de
uma edigdo irretocavel, permitam-me chamar a atencdo
para que leiam: “Vocé culpa os seus pais por tudo?”, da co-
lunista Cult Deise Carvalho, “Os pilares que sustentam uma
vida saudavel”, da colunista Cult Thais Firmes e, ainda, o
Papo Cult com a nossa capa, Gabriella Borges, uma histéria
envolvente e inspiradora.

Acesse nosso canal no YouTube, clicando no QR Code abaixo,

e aproveite para se inscrever. Para receber as Ultimas novi-

dades da Revista Cult, informe-nos seu e-mail ou acesse para
falar comigo.

Cordial saudacdo.Boa leitura.

Paulo Roberto Orlandini

Editor-chefe

Fale comigo Papo Cult
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“VOCE CULPA OS SEUS PAIS POR
TUDO? ISSO E UM ABSURDO.”

Este trecho da letra da musica “Pais e filhos”, do Renato Russo,
me fez refletir sobre como muitas pessoas na vida culpam os pais
por quase todos os problemas em sua vida, afirmando: “ndo te-
nho sucesso porque minha mae ou meu pai ndo me incentivou”,
“eles me protegeram demais”, outros dizem “fui negligenciado”.

Nas minhas observacBes e pratica como psicdloga, percebo
que as dores e os traumas do individuo s&o legitimos e fizeram
aquela versao infantil ou adolescente sofrer. Muitos deles foram
provocados pelos pais, consciente ou inconscientemente, cau-
sando ansiedade, angUstia, crencas limitantes sobre si mesmo,
do mundo e a vida. Isso ndo permitiu que a pessoa vivesse ple-
namente.

E verdade, acorreram feridas infantis, na minha vida, na sua, mas
também na dos nossos pais, causadas pelos genitores e necessi-
tam de cura. As cicatrizes, de certa forma, sempre existirdo, por
fazerem parte da nossa histdria pessoal, mas ter esta dor como
escudo de protegdo para ndo acessarmos a nossa propria som-
bra, numa masturbacdo mental reforcando a culpa dos pais em
relagdo as nossas dores, colocando-nos numa vitimizagdo, é no
minimo inadequado para uma pessoa adulta.

Na Terapia Para Vida (TPV), técnica desenvolvida por mim, ao tra-
balhar esse conflito, ha pelo menos dois pontos fundamentais. O
primeiro é compreens3o dos pais como pessoas traumatizadas
e ndo totalmente plenas na vida. Geralmente, estdao num estado
de transe biografico ou sistémico e ndo presentes no aqui e ago-
ra. A primeira regra é compreender que todas as mées e pais sdo
humanos e faliveis de erros. O outro ponto fundamental nesta
abordagem é o préximo passo, ou seja, sentir e compreender o
ocorrido, mas depois executar uma solugdo factivel para o pro-
blema.

Mas ha feridas que ndo podem ser reparadas, como o abuso ou
a agressdo fisica e/ou emocional. A solugdo sera ressignificar a
dor para aprender a viver, levando essa cicatriz e ficar bem. Des-
ta forma, exigir dos nossos pais um estado de consciéncia ple-
na na nossa educagdo ou querermos ser melhores do que eles,
significa tomar a decisdo de passar anos com justificativas bio-
graficas endossando o sofrimento. Garriga afirma, em seu livro
“Onde estdo as moedas?”, “O que nos cura é abragar em nosso
coragdo nossos pais... Neste abrago, acolhemos os demais, a vida

tal como é, os feitos e nds mesmos.” E ndo os tomar em sua tota-
lidade nos faz sentir-nos vazios e incompletos.

0 grande caminho da cura na TPV é a compreensao de trés gran-
des forcas para a nossa existéncia: uma maior que rege tudo e as
outras dos dois veiculos para a chegada da nossa vida: mae e pai.
Assenti-los de forma voluntaria e consciente é uma grande tare-
fa, mas isso ndo significa ser facil, na verdade é o processo mais
arduo e mais profundo na Jornada Terapéutica.
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E PRECISO PROTEGER AS CRIANCAS
DOS PERIGOS POTENCIAIS DO USO DAS
MIDIAS SOCIAIS E DA INTERNET

A seguranca digital das criancas deveria ser
prioridade para os pais, porém, muitos ndo
se preocupam com a privacidade on-line
de seus filhos ou sequer monitoram as suas
atividades em aplicativos. Os pais precisam
entender que, ao fazé-lo, ndo ferem a priva-
cidade ou intimidade dos filhos; é cuidado,
até porque o governo e/ou as plataformas di-
gitais ndo estdo preparados ou interessados
em fornecer prote¢des adequadas aos jovens
usuarios.

Embora exista uma pressdo regulatéria em
varios paises para que as empresas de midia
social alertem os usuarios com menos de 18
anos de que suas plataformas podem afetar,
negativamente, sua saide mental, possuem
qualidades viciantes ou divulgam informa-
¢Oes ndo comprovadas, existe, para contra-
por, significativos interesses econémicos que
estimulam variados grupos a endossar o dis-
curso do interesse e da protecdo 4 liberdade
de expressdo. Em data recente, o Reino Unido
aprovou um conjunto de normas que exigem
que todas as plataformas cumpram padrGes
especificos de seguranca infantil de seus pro-
dutos e servicos. A normatizacdo, naquele
pais, demonstra que caminhamos para uma
era mais regulamentada da internet, porém,
diante da lentiddo da criacdo de leis, com a
rapidez dos avancgos tecnoldgicos, é impor-
tante que as plataformas sociais desempe-
nhem um papel proativo na priorizacdo da
saude mental e da seguranca dos jovens.

Infelizmente, até agora, as redes tém sido
lentas e desinteressadas em implementar
qualquer tipo de orientagdo ou restricao para
proteger as criangas do uso excessivo de in-
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ternet, tampouco as protegem da vulnerabilidade dos compor-  formas que sdo consideradas ‘seguras’ para criancas, mas essas
tamentos aliciadores, perversos, das pessoas inescrupulosas, medidas sdo insuficientes, inconsistentes e ndo regulamenta-
dos divulgadores do édio, intolerdncia etc. Obviamente, exis-  das. Em suma, a seguranca e a privacidade on-line das criangas
tem algumas restri¢des de termos de uso, alguma capacidade  estdo sob o microscépio. Cabe aos pais a preocupagdo de estar
de monitorar e limitar a atividade e algumas versdes de plata-  criando um filho ou um monstro.
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PRECISAMOS FALAR SOBRE
DEPRESSAO NA ADOLESCENCIA

Nos ultimos meses, depois da retomada do ensino presencial
nas escolas publicas e particulares, alguns professores de En-
sino Médio que conhego me disseram que aumentou muito o
nuimero de alunos com depressdo em suas turmas. Esses pro-
fissionais expuseram suas preocupagdes quanto a satide men-
tal desses de jovens e levantaram questdes sobre o que poderia
ser feito para melhorar esse quadro.

As observacdes feitas pelos meus colegas da area da Educacgéo
soaram-me como alarmante, apesar do fato de que, ja ha algum
tempo, pesquisas desenvolvidas na area da Psicologia Clinica
tém revelado um crescimento no nimero de adolescentes com
depressao (Schneider & Ramires, 2007; Biazus & Rohnelt, 2018).
Contudo, com o agravamento dos fatores de risco a saide men-
tal desencadeado pelas condicdes de isolamento social, impos-
tas pela Pandemia de Covid 19, houve uma intensificagdo no
aumento desses casos.

A ocorréncia de um crescimento exponencial dos casos de de-
pressdo, em adolescentes, foi apontada por um amplo estudo
desenvolvido pela equipe da professora Sheri Madigan, da Uni-
versidade de Calgary, em 2021. O trabalho desses pesquisado-
res indicou que, durante o periodo pandémico, um em cada
quatro adolescentes em todo o mundo estava experimentando
sintomas de depress&o clinicamente elevados. Nimeros signi-
ficativamente expressivos relacionados a ansiedade também
foram encontrados pela pesquisa. Esse resultado foi classifica-
do pelos pesquisadores como uma verdadeira “crise global de
salde mental na juventude”.

Por outra lado, é muito recente o periodo critico que acabamos de
atravessar. Ndo é possivel prever ainda em que medida as condigdes
mais ideais de salide mental serdo reestabelecidas. Além do mais,
muitas mudancas de habito e conduta, que ja vinham ocorrendo, se
aceleraram e se fortaleceram durante a pandemia. Uma maior ex-
posicdo as telas e utilizagdo das redes sociais da internet, por exem-
plo, sdo compreendidos como importantes fatores de risco a saide
mental de criangas e adolescentes, pois esta populacdo se encontra
em pleno processo de desenvolvimento psiquico e neurolégico.
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Chamo atencao para o fato de que, quando se trata de discutir
a problematica da incidéncia de transtornos mentais na ado-
lescéncia, é de fundamental importancia ndo desconsiderar
as especificidades dessa fase do desenvolvimento. S6 a titulo
de ilustracdo, o processo de maturagdo do cortex pré-frontal,
componente essencial nas redes neurais envolvidas na tomada
de decisdo e no controle de impulsos, ocorre até depois dos 20
anos. Isto significa que quando um adolescente desenvolve al-
gum tipo de transtorno de humor, por exemplo, ele ainda nao
dispde de importantes recursos para lidar como o problema. Os
sintomas depressivos mais comuns na adolescéncia sdo: irrita-
bilidade e instabilidade, humor deprimido, falta de motivagao
e iniciativa, sentimentos de desesperanca, culpa, isolamento,
baixa autoestima, ideias e comportamentos suicidas (Bahls &
Bahls, 2002).

Dentre as formas de tratamento contra depressao mais indica-
das para esse publico juvenil, uma modalidade que vem mos-
trando resultados muito promissores é o tratamento baseado
na mentalizagdo (TBM). Desenvolvida no inicio dos anos 2000
pelos psicanalistas e pesquisadores britanicos Peter Fonagy e
Anthony Bateman, a Terapia de Mentalizacdo é uma aborda-
gem psicoterapica cujo principal objetivo é resgatar a capa-
cidade do sujeito pensar sobre seus proprios pensamentos e

CUIt Bem-estar

sentimentos, de modo a poder reconhece-los como préprios e
diferencia-los da realidade externa.

A TBM é especialmente indicada para este tipo de demanda
por conta do seu componente reflexivo, ja que as desordens
depressivas na adolescéncia estdo associadas a um prejuizo na
capacidade de regulagdo emocional. A explicagdo dada é que a
falta de regulagdo emocional aumenta a impulsividade, preju-
dica a autoestima do adolescente e compromete suas habilida-
des de identificagdo e expressao dos afetos.

Apesar muito pouco empregada no Brasil, a Terapia de Men-
talizagdo tem conquistado importantes espacos académicos
na Europa e Estados Unidos, onde ja é muito utilizada para o
tratamento do transtorno de personalidade borderline. Além
disso, estudos mais recentes (Fonagy & Bateman, 2007) reali-
zados com adolescentes, nesses contextos, tém mostrado que
essa abordagem psicoterapica promove o desenvolvimento
de representagdes internas e contribui para a formagdo de um
senso coerente de self. Observou-se, ainda, que o desenvolvi-
mento da capacidade de mentalizacdo é um importante fator
de protecdo a saide mental, pois € indispenséavel para que os
pacientes (adolescentes) consigam identificar melhor os afetos
e estabelecer relacionamentos mais seguros.
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VOCE RONCA?

Sabemos o quio terrivel é quando nosso companheiro de cama
revela que o mantivemos acordado a noite toda com roncos es-
tridentes. Mas, para aqueles que roncam, com sons estriden-
tes, o constrangimento deveria ser a menor das preocupagoes.
Se vocé costuma acordar sentindo falta de ar ou experimenta
sonoléncia excessiva durante o dia, vocé pode estar sofrendo
de uma condic¢do, surpreendentemente comum, chamada Ap-
neia Obstrutiva do Sono (AOS), que pode deixa-lo em risco de
problemas de memédria e, possivelmente, até deméncia, con-
forme apresenta o estudo conduzido por pesquisadores do
Centro de Plasticidade do Sono e do Cérebro do King’s College
de Londres. A pesquisa mostrou, pela primeira vez, que a AOS
pode afetar a cogni¢do, mesmo em individuos saudaveis. O es-
tudo descobriu que homens, com idade entre 35 e 70 anos, com
AOS e nenhuma outra condigdo de salde, experimentaram me-
moria de trabalho mais fraca, juntamente com problemas de
atencao, controle de impulsos, regulacao emocional e habili-
dades motoras.

Comprometimento cognitivo

Especialistas em sono do Royal Devon & Exeter Hospital es-
timam que cerca de 60% de seus pacientes com AOS tém al-
gum grau de comprometimento cognitivo, nos quais, se ndo
for tratada ao longo de muitos anos, esse comprometimento
cognitivo pode progredir para degeneracdo cerebral perma-
nente.

Outros impactos mais abrangentes

A AOS também tem outros impactos mais amplos no cérebro
e no resto do corpo. Ela reduz a quantidade de oxigénio na
corrente sanguinea, causando surtos de inflamagdo, o que
pode colocar as células cerebrais sob estresse. A pesquisa
mostrou que, toda vez que um portador de AOS experimenta
um evento obstrutivo durante o sono, causa uma descarga
de adrenalina e ativa o sistema nervoso autbnomo, a rede no
corpo que regula processos vitais, como frequéncia cardiaca,
pressao arterial e respiragao.




Essas ativacdes, repetidas dentro de um curto espago de tem-
po, podem resultar em danos a pequenos vasos sanguineos,
que ndo sé afetam o fluxo sanguineo para o cérebro, mas
também podem colocar a pessoa em maior risco de acidente
vascular cerebral, insuficiéncia cardiaca, hipertensdo e outras
formas de doenca cardiovascular. A inflamacgdo generalizada
que causa na corrente sanguinea também pode contribuir
para um risco elevado de diabetes tipo 2.

Causas da AOS

Um dos problemas é que cerca de 80% das pessoas com AOS
desconhecem completamente que a tém. Aidade é o principal
fator de risco; somos mais propensos a sofrer eventos obstru-
tivos no sono a medida que envelhecemos porque os muscu-
los da garganta se tornam mais flacidos e menos tonificados,
e 0os homens também correm mais risco porque tém amigda-
las maiores. Acredita-se que os fatores genéticos e de estilo
de vida desempenhem um grande papel. Porém, a obesidade
é um fator de risco muito grande porque a estrutura das vias
aéreas, realmente, muda dentro do préprio peito. No entanto,
a apneia do sono também foi observada em pessoas magras,
e isso pode se resumir a anatomia de suas vias aéreas.

Tratamentos disponiveis

O tratamento padrdo para a AOS é a pressdo positiva continua
nas vias aéreas. Essencialmente, é uma maquina que sopra ar
para o nariz a noite, garantindo que suas vias aéreas perma-
negam abertas enquanto vocé dorme. Nos Ultimos anos, os
cientistas ajustaram a tecnologia para torna-la mais confor-
tavel para o usuario, com dispositivos mais novos, ajustando,
automaticamente, a pressao de acordo com o estagio de sono
ou a posicao de dormir do paciente. No entanto, foram relata-
dos problemas, como desconforto e dificuldade para dormir
com um dispositivo no rosto, reclamacdes do parceiro sobre
o ruido da maquina e, até mesmo, dor abdominal por engolir
muito do ar pressurizado.

Para pacientes com AOS particularmente grave, nos quais as
obstrucGes estdo acontecendo centenas de vezes por noite,
os médicos podem até recomendar cirurgia para abrir o topo
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do palato ou, em casos mais graves, existe um novo procedi-
mento chamado estimulador do nervo hipoglosso subcutaneo
para certos pacientes com AOS, em que o problema é causado
pela queda da lingua durante o sono e bloqueio das vias aéreas.
Nesse casos, é implantado na boca, através de cirurgia e uso
estimulagdo elétrica e atua como uma espécie de marca-passo
para alingua. Porém, antes disso, para aqueles em que a lingua
esta contribuindo para o problema, os dispositivos de avango
mandibular - que se parecem um pouco com os escudos gen-
givais do boxeador - podem ser instalados na boca a noite para
segurar a mandibula inferior e a lingua para a frente.

Mudancas no estilo de vida

As mudangas no estilo de vida também podem fazer uma
grande diferenca. Sedativos, como pilulas para dormir, po-
dem piorar o problema porque acentuam o relaxamento dos
musculos da garganta durante o sono, e beber alcool a noite
tem um efeito semelhante porque atua como um depressor
no sistema nervoso central.

Para pessoas com AOS relativamente leve, assumir atividades
como cantar ou respirar pode até fazer a diferenca, porque
ajudam a treinar e tonificar as vias aéreas. A perda de peso
também pode melhorar a AOS, com alguns estudos sugerin-
do que individuos obesos que perdem 10-15% de seu peso
corporal podem reduzir pela metade o nimero de eventos
obstrutivos que experimentavam. Embora a perda de peso
ajude, é importante estar ciente de que existem outros fato-
res envolvidos, como a forma das vias aéreas. Algumas pes-
soas perderdo pequenas quantidades de peso e sua apneia
do sono melhorara drasticamente e, outras, embora percam
uma quantidade muito grande de peso, sua apneia do sono
continuara.

E de vital importancia que procure um médico especialista e,
sendo diagnosticado, seja tratado antes que muitos danos te-

nham ocorrido a sua salde.

As informacdes foram publicadas no The Telegraph’s e adapta-
das pela equipe da Revista Cult.
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UBERLANDIA E REFERENCIA
EM TURISMO HOSPITALAR
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O turismo de salide é um atrativo de turismo para varias
cidades do mundo, e Uberlandia é uma delas. A princi-
pal referéncia na cidade é a Unique Travel, que pro-
porciona uma gama de servicos de luxo para garantir
o maximo de conforto e tranquilidade para os que so-
nham em realizar uma cirurgia plastica. A Unique Travel
dispOe de uma estrutura completa no mesmo lugar, que
abrange organizacdo das passagens areas, hospeda-
gem, motorista, assisténcia de enfermagem, pds-ope-
ratdrio, home care, personal trainer, refeicdes persona-
lizadas, tradutor pessoal, personal shopper e servico de
concierge. Ha pouco mais de uma década, a hotelaria
hospitalar ndo fazia parte do cenario dos hospitais bra-

|4

“Sai do centro cirlrgico andando, feliz e sem dor. Sai
sorrindo e muito satisfeita com o resultado. Quando me
olhei, chorei. Ficou melhor do que imaginava; é inexpli-
cével. Aqui, todo mundo é a mais. E muito bom sentir o
carinho daqui; maravilhoso o carinho aqui.”

Isabella Andrade Novaes

CUIt Bem-estar

sileiros. O que importava era apenas a competéncia do
médico e a limpeza aparente do lugar. Entretanto, os pa-
cientes ficaram mais tecnoldgicos, passando a pesquisar
detalhes e a conhecer, cada vez mais, as oportunidades.
Um exemplo é a estadunidense Isabella Andrade Novaes,
que mora em New Jarsey. Ela pesquisou pelos procedi-
mentos em varios paises, incluindo os Estados Unidos,
analisou também os ambientes e a reputagdo do médico
e, ap0s participar da consulta virtual com o Dr. Andre Oli-
veira e sua equipe, optou por escolher a Unique Medic &
Spa para realizagdo dos procedimentos e, ainda, conven-
ceu sua mae, Verediana Meire de Andrade para, juntas,
realizarem o mesmo sonho.

“N&o tenho palavras. Até o que ndo estava previsto fazer,
ele fez. Havia lhe confidenciado sobre meu trauma e ele
me surpreendeu. Fiquei super satisfeita com a cirurgia e
com os resultados. Verediana Meire de Andrade
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Carla Regis
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ESGOTADAS: POR QUE AS
MULHERES DESTA GERACAO
ANDAM TAO CANSADAS’

s:p!

Carreira, trabalho, relacionamentos, maternidade e sem esque-
cer da saide. Um pouco da experiéncia de mais de 18 anos
atendendo mulheres que carregam o peso da pressao por pro-
dutividade, mesmo diante de periodos incertos em que nem
tudo é tdo previsivel.

Dezembro de 2019, preparativos para o fim de ano, projetos em
andamento, depois de um intenso ano de trabalho, familia ja
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fazendo planos para as festas, aquela gordurinha ali ainda inco-
modando no culote, mas sem tempo para cuidar dela a tempo
do réveillon, o trabalho exigindo aquela atenc&o extra para fe-
char com chave de ouro mais um ano. Tensas, cansadas, mas fe-
lizes, pois, apesar de algumas insatisfagdes, tudo estava na mais
perfeita ordem, afinal, quem é da geracdo millennial, que sdo as
nascidas entre o comeco dos anos 1980 e o finalzinho dos anos
1990, sabe que essa mulher tem sede por vida e ndo para.




No inicio de 2020, o susto, lembrando bem a musica de Raul
Seixas, “o dia em que a terra parou”, estava acontecendo o
inimaginavel, um virus estava parando o mundo por conta
de uma pandemia que crescia bem diante dos olhos. Entre
lamentos, preocupacgoes e agoes, era hora de reinventar, afi-
nal, o mundo ndo poderia simplesmente parar. Ndo depois de
tantos planos, projetos e conquistas até entdo.

Iniciou-se, entdo, o que muitos chamaram de “a era do on-
-line”, inovar era preciso, produtividade ndao poderia parar e,
como arrimo de muitos negdcios, mulheres se viram as voltas
com uma estrutura doméstica improvisada, cuidados com fi-
lhos, trabalhando em home-office e, ainda, como se fosse um
pecado capital, elas simplesmente ndo poderiam ter tempo
vago que, se existisse, deveria ser preenchido com cursos,
treinamentos, dietas e uma sequéncia incansavel de lives pe-
las redes sociais.

Seria como surfar a onda do momento, quando muitos viam
oportunidade onde a maioria estava enxergando apenas pro-
blemas e medos. Mas, a mulher millennium estava ali, pronta
para enfrentar mais essa barreira.

Essa pressdo por produtividade, que seguiu em 2021 e se
mantém até hoje, mesmo diante das incertezas trazidas pela
pandemia, esconde algo muito perigoso, que acaba aumen-
tando as angustias e contribuindo para o surgimento de dis-
tdrbios emocionais severos.

Ignorando o fato de existir uma crise sem precedentes, come-
¢ou uma exigéncia que vai desde a dieta perfeita, mae exem-
plar, até a tal superprodutividade, algo sem regras, exercendo
uma pressdo gigante sobre como se comportar nesta nova
realidade.

Foi observando esses sinais, na minha experiéncia no tra-
balho com mulheres, que vi algo acontecendo com minhas
alunas, cuja pressdo por “tirar algo positivo de tudo e ser a
mulher e m3e perfeitas”, estava, na verdade, criando sérios
abalos emocionais e psicoldgicos.

Porém, essa pressdo ndo surgiu na pandemia, foi apenas agra-
vada por ela, pois é decorrente de uma estrutura social regida
pelo trabalho, em que a mulher tornou-se um pilar fundamen-
tal. E ndo para por ai, a pressdo existe ndo apenas em torno do
resultado do trabalho, propriamente dito, mas uma busca por
propésito, o que leva a um grande desgaste emocional que,
para poder entender e ajudar mais minhas alunas, percebi ser
necessario buscar especializagdes em areas da psicanalise e
da psicologia e, inclusive, da constelacdo familiar. Medos e
culpas que a mulher carrega, por ndo conseguir ser excep-
cional o tempo todo, podem ser tdo intensos que se tornam
incapacitantes.

CUIt Bem-estar

A prépria Organizacdo Mundial da Sadde (OMS), inclusi-
ve, classificou as mulheres como o grupo mais vulnera-
vel a questdes relacionadas a salde mental, durante a
pandemia do coronavirus, e o maior problema é que isso
nao cessou com a pandemia e vem aumentando em altos
niveis.

Por isso, eu, Carla, defendo que a atividade fisica continua
sendo uma fonte de forga e energia para buscar o equili-
brio entre a vida pessoal e a profissional. Como sempre di-
go,,'uma mulher que consegue cuidar do seu corpo é capaz
de tudo’, porque é dali que ela vai tirar energia para cuidar
da sua saude mental, ja que a atividade fisica contribui
para a producdo dos hormonios e neurotransmissores do
bem-estar, tornando os exercicios um desejo do préprio
organismo para aliviar a indisposicdo.

Um estudo da Escola de Saude Publica de Harvard desco-
briu que apenas 15 minutos de caminhada ao dia reduzem
os riscos de depressdao em 26%.

A atividade fisica, diferente do exercicio fisico, é caracteriza-
da por qualquer movimento corporal que fazemos. Os sim-
ples ato de sentar, levantar, andar, subir escadas, carregar
objetos cabem nessa defini¢do e ja fazem diferenca para o
corpo. Por isso, quem for adepto dos exercicios fisicos re-
gulares, que sdo planejados para garantir algum efeito em
nosso corpo, tera resultados bastante precisos.

Dentre os principais beneficios, estdo a redugdo do estres-
se, melhora da qualidade do sono, equilibrio da producéo
de horménios, aumento da disposigio fisica, prevencdo de
doencgas fisicas e mentais. Coloque definitivamente uma
coisa na sua cabeca: exercicio é para vida toda!

Busque o que vocé gosta de fazer. Permita-se experi-
mentar. Quando vocé estd em dia com o seu treino, ndo
¢é apenas seu corpo que melhora a performance, melhora
também sua saude mental e emocional. Lembrando que
o coracdo é um musculo e, como tal, também precisa ser
estimulado.

Um corpo em forma permite uma mente em forma e um
emocional mais estavel. Quando vocé se sente melhor com
vocé mesma, automaticamente, tudo ao seu redor melho-
ra, seu social melhora, seu trabalho melhora, seu relaciona-
mento melhora, vocé acaba tendo mais energia e disposi-
¢do para as atividades diarias.

Sua performance de vida é completamente impactada.
Uma pessoa com mais energia, pensa melhor, trabalha me-
lhor, age melhor e, consequentemente, atinge o seu melhor.
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Nilson Paulo Lima
Fotos Divulgacdo | Acervo pessoal

XO DESANIMO!

Sabe aqueles dias em que vocé acorda desanimado, querendo
ficar na cama, sem vontade de fazer sua corrida matinal?

Sim! Isso ocorre com qualquer um, mesmo que seja vocé uma
pessoa obstinada e focada, do iniciante ao atleta de elite. Nao
ha quem n3o passe por esses dias de marasmo.

Comigo nao é diferente. Mas, basta sair de casa e ver corredo-
res na rua, que vem aquela angustia na consciéncia.

Foi assim nesta semana. Deveria fazer um treino de 10 quilo-
metros de ritmo, na rua, finalizando com alguns intervalados,
ja que estou em uma sequéncia de maratonas pela Europa.

Animacdo para fazer esse treino? Nenhuma. Absolutamente
zero. Ha tempos, ndo sentia tanto cansago, mas um cansago
mental, muito mais do que fisico. .Tentei encontrar os motivos.
Alguns deles eu consegui esmiugar, porém, mesmo assim,
nada da vontade de correr vir a tona. Lembrei do termo “run-
ner’s blues”, citado pelo maratonista Haruki, no livro “Do Que
Eu Falo, Quando Falo em Corrida”, um sentimento vazio, le-
targia que envolve muitos corredores, sobretudo aqueles que
ja rodaram milhares de quildmetros e ndo veem mais sentido
naquilo que estdo fazendo. Ao mesmo tempo lembrei do meu
mantra: “Desistir? Jamais!”.

Calcei meus ténis e fui para uma academia. N3o seria o treino
do dia, mas seria um treino.

Entrei na academia meio “borocoxd”. Subi as escadas e liguei
a esteira. Comecei devagarinho, num passe “geriatrico” (7min/
km) e esperei vir. Como em poucas vezes, 0 animo quis me
pregar uma peca. Tentou fugir, ndo querendo se apresentar na-
quela dia. Mas eu fui mais esperto. Quando vi que eu poderia
pega-lo, dei um gas e conclui 15km no ritmo desejado. Tudo
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bem. Foi sem altimetria, foi indoor. Mas foi.

Mais uma vez, acredite na convicc¢do: ndo desista de um trei-
no programado. Depois que vocé manda o desanimo embora,
tudo pode acontecer. Ndo dé chance para o arrependimento.

LET'S(GET
PERSONAL;

DAY

ERsOmAL TRAINING %




¥ Dr.Jodo Lucas O’Connell
Cardiologia Clinica e Intervencionista
Fotos Divulgacao
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OS PILARES QUE SUSTENTAM
UMA VIDA PLENA E SAUDAVEL

Nas ultimas 5 décadas, a ciéncia se desenvolveu de forma sur-
preendente. Na area da cardiologia, por exemplo, até a década
de 1970, pouco se sabia em relagdo a fisiopatologia, prevencéo,
diagndstico e tratamento das sindromes coronarias e cerebro-
vasculares (angina, infarto, AVC), as doengas que mais matam
hoje no Brasil e no mundo...

Durante as Ultimas décadas, inimeros estudos foram realiza-
dos e nos permitiram observar que alguns aspectos relaciona-
dos aos habitos de vida das pessoas estdo intimamente relacio-
nados ao surgimento de uma série de transtornos metabdlicos
que, por sua vez, sdo comuns ao desenvolvimento de varias
doencas como a Obesidade, o Diabetes, a Hipertensdo Arterial,
o Infarto, o AVC e até o cancer.

Além do melhor entendimento sobre as bases fisiopatoldgicas
que explicam o surgimento das doencas cardiovasculares, os
estudos também permitiram constatar que o controle destes
diversos fatores de risco pode mudar a histéria de vida médica
do individuo, aumentando a sua qualidade e a sua expectativa
de vida.

De maneira didatica e resumida, baseado em evidéncias cienti-
ficas provenientes da observacao do comportamento dos ido-
sos mais longevos e saudaveis, dez pilares deveriam ser insis-
tentemente perseguidos por nds para uma vida mais saudavel.
S3o eles: manter uma alimentagdo saudavel e equilibrada (com
mais fibras, frutas, verduras e legumes, carnes brancas, ovos,
azeite de oliva e menos carboidratos, frituras e gorduras satu-
radas); pratica regular de atividade fisica (preferencialmente,
de atividades moderadas a intensas); manter rela¢es sociais
e afetivas saudaveis; preservar o equilibrio mental, emocional
e financeiro; estabelecer condi¢des para uma boa qualidade de
sono; praticar a espiritualidade; praticar a gratidao, a caridade
e a empatia; manter-se longe de substancias nocivas (como o
tabagismo, o excesso de alcool e outras substancias nocivas);
manter um peso adequado; e, por fim, controlar seus niveis de
glicose, colesterol e pressdo arterial.

Cuide-se! Persiga os 10 pilares de uma vida saudavel e man-
tenha-se bem fisica e emocionalmente, com mais qualidade e
quantidade de vida!

Dr. Jodo Lucas
O’Connell

Cardiclogia Clinicae
Intervencionista

Consultérios:

Pulso Cardiologia Plena (UMC) | 34 3237-4220

Cardion (Vitis) | 34 3215-0415
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GABRIELLA BORGES

1- Quem é Gabriella Borges?

Impossivel falar de mim sem citar as minhas raizes, a minha
base e maior inspiragdo. Sou Gabriella, neta da Beth, filha da
Luciana e de um Deus vivo que cuida de mim em todos os deta-
lhes, irma da Larissa e mamae da Giovanna de 3 aninhos. Tenho
32 anos e, sem me limitar, me defino como uma menina cheia
de sonhos versus uma mulher cheia de atitudes. Sou apaixo-
nada por tudo que eleva a autoestima feminina, por isso, sou a
fundadora e CEO da Imperial Semijoias.

2 - 0 empreendedorismo sempre foi uma opgao de atuagio
profissional para vocé?

Mesmo quando era CLT, o empreendedorismo ja fazia parte dos
meus dias. O que era para ser um complemento de renda, to-
mou uma propor¢ado tao grande que se tornou a minha ocupa-
¢do principal.

3- Como surgiu a Imperial Semijoias?

A Imperial foi um sonho de Deus para a minha vida que, com
muita seriedade e trabalho, foi realizado. Amo semijoias e sem-
pre optei por comprar para mim coisas boas, de qualidade e
com um bom visual. H4 mais de 8 anos, comecei revendendo
semijoias para complementar a minha renda, mas, em pouco
tempo, a procura foi crescendo e tive o “timing” de entender
que era hora de trabalhar como empresa e, para isso, precisava
de um nome para a minha marca. Foi quando escolhi Imperial,
que tem por significado aquilo que apresenta magnificéncia;
luxuoso, pomposo. Tudo a ver, ndo é mesmo?!

4 - 0 que é semijoia?

A semijoia € um acessério indispensavel para o nosso dia a dia,
que comunica sofisticagdo e elegancia e tem por objetivo im-
primir a nossa personalidade e estilo, realcando a nossa bele-
za exterior, transformando qualquer look em uma verdadeira
produgdo. Ela surgiu no inicio do século XX, quando a estilista
Coco Chanel criou os primeiros exemplares. Inclusive, ela foi a
primeira mulher a usar uma pérola artificial, despertando esse
desejo em muitas mulheres. Dai em diante, a semijoia se tor-
nou uma alternativa e uma forma de quebrar a diversidade so-
cial, fazendo com que todos tenham acesso a pegas, inspiradas
em joalherias, lindas e de boa qualidade.

5- Joias versus semijoias: quais as diferengas?
As principais diferengas entre elas sdo os materiais em que sao
fabricadas e os valores, uma vez que as joias sao feitas de mate-
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riais macicos e nobres, como o ouro e a prata e que, além disso,
contam com minérios de grande valor para agregar seu forma-
to e beleza, os conhecidos rubis, diamantes e esmeraldas. Elas
possuem um alto valor agregado, por isso, sdo as mais valiosas
do mercado.

Ja as semijoias s30 pegas que tentam se assemelhar o maximo
possivel as joias verdadeiras, no entanto, elas possuem uma
estrutura feita com materiais comuns, como o bronze, o esta-
nho ou o latdo. Os materiais nobres como o ouro e a prata sdo
aplicados apenas na superficie da peca, por meio de um banho.
Por esses motivos sdo muito mais em conta do que as joias ver-
dadeiras.

6- As semijoias seguem o ritmo do mercado da moda de mu-
dar a cada temporada?

Sim! E preciso estar de olho nas tendéncias, pois s3o constantes
os lancamentos. Porém, em sua grande maioria, elas sdo pegas
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atemporais, que surgem a cada temporada, mas se mantém
em uso por muitos e muitos anos. Aqui na Imperial Semijoias,
estamos sempre antenadas nas tendéncias a fim de trazer, em
primeira mao, o que ha de melhor nesse mercado.

7- Falando nisso, existem pecas ou estilos para se usar no
verdo e no inverno?

Assim como na moda, no mundo das semijoias, a cada estacao,
uma tendéncia ganha mais forca e se destaca entre as demais
propostas. No verdo, a estagdo promete trazer muita cor e ele-
mentos iconicos. J& no inverno, o estilo classico, retrd, a cor-
rentaria pesada, os brincdes imponentes e os colares longos
costumam ser os principais destaques.

8- Com que idade comeca o interesse da mulher pela semi-
joia?

Na infancia mesmo. Estudos contam que, por volta dos 7 anos,
as criancas ja tém o “senso da moda”, sabem o que gostam de
vestir e usar. Com isso, comegam a se interessar mais por dife-
rentes estilos de roupas e acessarios. Porém, ha casos e casos.
A minha filha Giovanna, de 3 aninhos, ndo sei se é por minha
influéncia ou se é algo dela mesmo, ja é super antenada nesse
universo. Ndo sai de casa sem as suas “joias”, como diz ela.

9- Conte sobre suas mais recentes colegdes

Modéstia a parte, nds arrasamos nas Ultimas colegGes. Mais que
pegas e tendéncias, nds agregamos sentimentos nelas. A pe-
nultima colegdo, ILUMINADA, foi inspirada em nossas clientes,
em seus brilhos e na forma com que iluminam o mundo a sua
volta, inclusive nds. Para isso, optamos por pegas com brilhos,
franjas, cores e personalidade. A nova colecio, INSPIRACAQ, foi
uma homenagem as mulheres que me inspiram. Previamente
planejado, fizemos um ensaio para o lancamento das pegas,
que comunicam forga, elegancia, afeto e unido.
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10- Qual vocé considera o diferencial da sua marca?
Costumo dizer que o nosso diferencial é a soma perfeita do
nosso produto com a forma de trabalho que desenvolvi ao
longo dos anos. Em relacdo aos produtos, sou extremamente
exigente com as pecas, visito as fabricas pessoalmente, escolho
a dedo cada pega, realizo testes e assim aprovo para venda. O
nosso alto padrao de qualidade, o bom gosto semigual e a nos-
sa autenticidade, sem sombra de duvidas, sdo nossos grandes
diferenciais.

11- Vocé mencionou sobre a sua forma de trabalho. Acredi-
ta que foi ela que ajudou a se destacar no mercado? Se sim,
quais vocé considera que sdo seus pontos fortes?

Sim! Acredito que a minha imagem auténtica, associada a mi-
nha marca, aliadas a muito trabalho e dedica¢do, me ajuda-
ram a fazer com que a Imperial Semijoias se destacasse nesse
mercado. Considero alguns dos meus pontos fortes a minha
conexdo com meu publico, a presenca forte e constante no Ins-
tagram, a abordagem de temas importantes, a transparéncia, a
seriedade nos processos e a antecipa¢do em trazer, em primei-
ra mao, as principais tendéncias.

12- O que, hoje, significa a Imperial Semijoias para vocé?
Ela é mais que a venda de acessérios, é o sonho realizado de
Deus para mim. Hoje, entendo que é a minha principal forma
de somar no mundo, de iluminar pessoas, de levar e, principal-
mente, resgatar autoestima, € a luz no fim do tunel para muitas
e também um dos canais de entrada de boas energias na minha
vida. Sinto o carinho de pessoas que eu ndo conheco pessoal-
mente, mas que fazem parte dos meus dias e sei que essa é uma
via de m3o dupla para essas pessoas também.

13- Deixe um recadinho para nossos leitores.

Sejam bem vindas a Imperial Semijoias! Visitem a nossa loja no
4° Piso do Patio Sabia e nos acompanhe pelo nosso Instagram
@imperial_semijoias. Aqui, nds exaltamos a beleza que ja exis-
te em vocé, por meio do que ha de melhor e mais moderno no
mundo dos acessoérios e semijoias de alto padrdo.
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ALIMENTOS X SEXO

Ja se sentiu com pouco desejo sexual ou seu desempenho se-
xual estd aquém do desejado? A libido sofre interferéncia de
uma série de fatores, entre eles, a alimentac&o. Determinados
alimentos aumentam a produgdo de neurotransmissores e
horménios relacionados a sensagdo de bem-estar e prazer, me-
lhoram a circulagdo e sdo aliados na producdo de testosterona;
outros, fazem o efeito contrério. Confira alguns alimentos que
interferem, positivamente, na libido e no desempenho sexual:

Abacate - E rico em potassio, vitamina B6 e gorduras mo-
noinsaturadas, que sdo aliadas a satde do coragdo e con-

A

tribuem para uma boa circulagdo. Homens com doengas
cardiacas sdo duas vezes mais propensos a ter disfungéo
erétil.

Amendoim - E um alimento altamente energético, fonte de
gorduras boas e rico em vitaminas do complexo B, princi-
palmente, a B3 e a niacina, que colabora para a vasodila-
tagdo sanguinea, o que aumenta a libido pela lubrificacdo
das mucosas. Também é uma importante fonte de argilina,
que é um aminoacido que aumenta o 6xido nitrico, respon-
savel por aumentar o fluxo sanguineo nos 6rgdos genitais.




Frutos do mar - Diversos frutos-do-mar, como camarao, ostras,
lagosta e lula contém nutrientes importantes, como proteinas,
ferro, calcio, vitaminas do complexo B e o zinco, que podem es-
tar relacionados a disposigdo sexual e producdo de horménios,
como a testosterona.

Chocolate (no minimo, 70% de cacau) - Ele auxilia na produ-
¢do de serotonina, neurotransmissor que é responsavel pela
sensacdo do prazer. O alimento também contém cafeina e teo-
bromina, um derivado da cafeina presente no cacau com efeito
estimulante, o que dara mais pique no sexo, além de aumentar
a libido, através da excita¢do do corpo.

Melancia - Ela é rica em citrulina, que aumenta o 6xido nitrico.
Essa substancia promove uma maior circulacdo sanguinea nas
regides genitais, seja no pénis ou no clitdris. Devido a isso, pro-
porciona relaxamento dos vasos sanguineos e garante um alto
desempenho sexual, quase agindo como um viagra natural.

Mamao - E rico em estrogénio, ou seja, tem compostos que
agem como o horménio feminino. Logo, pode ser usado para
aumentar a libido da mulher.

Evite:
Comida gordurosa - Gordura em excesso nunca é bom. Esse

CUIt Bem-estar

tipo de alimentacdo pode causar aterosclerose, ou seja, o
acumulo de gordura e outras substancias nas artérias, obs-
truindo o fluxo sanguineo. Sem receber sangue suficiente,
0 pénis ndo obtera uma erecdo satisfatoria. Além disso, sdo
alimentos de dificil digestdo, fazendo grande parte do sangue
ir para o estomago.

Doces - Alimentos ricos em agucar, no geral, alteram a glico-
se no sangue, o que provoca diminui¢do no desejo sexual. O
agucar refinado em excesso é, frequentemente, associado ao
aumento dos niveis de ansiedade e depressdo, o que preju-
dica a libido.

Enlatados - S50 ricos em sédio que, em excesso, pode elevar
a pressdo arterial e diminuir o fluxo sanguineo nos érgaos
genitais.

Soja - Contém fitoestrogénio (composto derivado de plan-
tas), que pode ocasionar o desbalanceamento hormonal,
caso seja consumida em excesso.

Além de uma alimentagdo equilibrada, incluindo certos ali-
mentos na dieta, é recomendado atividade fisica regular, que
melhora a autoestima, questdes circulatérias e liberam en-
dorfina.
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REDUZA A ANSIEDADE E EMAGRECA
COM 5 PASSOS SIMPLES

Comer é um ato intuitivo, a gente come sem, mui-
tas vezes, observar o motivo. Nascemos e ja somos
aconchegados pelo peito da mde cheio de alimen-
to nutritivo e afeto. Por esse e outros motivos a co-
mida que serve como suporte nutricional, também
se torna um suporte emocional.

Dai vem a ansiedade relacionada com o comer
sem controle, preferindo muitas vezes o consumo
de doces e alimentos que liberem aquela sensagdo
de prazer e relaxamento.

Mas com uma terapéutica adequada podemos
controlar esses anseios e emagrecer de uma vez
por todas, controlando esse estresse e ansiedade
que, nesses casos, é a responsavel pelo aumento
de peso e dificuldade no emagrecimento.

Comece com esses 5 passos:

1. Observe o que come, anote em um didrio ou tire
fotos da sua alimentacao.

2. Beba agua. Muitas vezes a desidrata¢do causa
sensacdo de fome, dor de cabeca e até palpita-
¢Oes. Faga o calculo: 35 ml x seu peso e tente beber
essa quantidade por dia.

3. Coma com calma. Mastigue e observe o sabor,
textura, cheiro.

4. Tome chas calmantes: 2 a 3 xicaras de chas ao
longo do dia irdo te deixar mais calma. Separe en-
tre manh3, tarde e noite. Ex: Camomila, Melissa,
Erva doce, Hortel3, etc.

5. Evite dietas restritivas demais ou pular refei-
¢Bes. Nem todo mundo se da bem com dietas
como low carb, cetogénicas ou jejum. Encontre
seu equilibrio.

Para organizar uma dieta livre de ansiedade e to-
talmente equilibrada e personalizada, entre em
contato e agende sua consulta. Sera um prazer po-
der te ajudar nessa jornada.
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Dra. Yara Caldato
Fotos Divulgacao

Atividade fisica

AIIMPORTANCIA DA ATIVIDADE
FISICADURANTE A GRAVIDEZ

O exercicio, durante a gravidez, ndo é apenas benéfico para a
sua salde, mas também para o bem-estar do seu filho. Ainda
que movimentar-se mais do que o necessario possa ser, con-
sideravelmente, mais dificil durante a gravidez, manter uma
rotina de exercicios é extremamente proveitoso para vocé e seu
bebé em crescimento. E recomendével manter essa rotina du-
rante os nove meses, ainda que com algumas precaugdes de
seguranca, para se manter saudavel e ndo acarretar nenhum
dano prejudicial a gestagao.

Uma das duvidas mais comuns é referente ao quéo seguro é
fazer exercicios durante a gravidez, porém, todas as mulheres
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que ndo apresentam contraindicacdes devem ser incentivadas
a realizar atividades aerdbias, de resisténcia muscular e alon-
gamento. As mulheres devem escolher atividades que apresen-
tam pouco risco de perda de equilibrio e de trauma. Embora o
trauma direto ao feto seja raro, é prudente evitar esportes de
contato ou com alto risco de colisdo. Deve-se, também, tomar
o cuidado de ndo se exercitar vigorosamente em climas mui-
to quentes e de prover a hidratagdo adequada, de modo a ndo
prejudicar a termorregulacao da mae.

Ha um consenso geral na literatura cientifica de que a manu-
tencdo de exercicios de intensidade moderada durante uma



gravidez ndo-complicada proporciona inimeros beneficios
para a salide da mulher. Exercicios resistidos de intensidade
leve a moderada podem promover melhora na resisténcia e
flexibilidade muscular, sem aumento no risco de lesoes, com-
plicagdes na gestacdo ou relativas ao peso do feto ao nascer.
Consequentemente, a mulher passa a suportar melhor o au-
mento de peso e atenua as altera¢des posturais decorrentes
desse periodo.

A atividade fisica aerdbia auxilia, de forma significativa, no
controle do peso e na manutengdo do condicionamento, além
de reduzir riscos de diabetes gestacional, condicdo que afeta
5% das gestantes. A ativacao dos grandes grupos musculares
propicia uma melhor utilizagdo da glicose e aumenta, simul-
taneamente, a sensibilidade a insulina.

A prética de exercicios acarreta riscos potenciais para o feto
em situagbes em que a intensidade do exercicio seja muito
alta, criando um estado de hipoxia para o feto, em situacdes
em que haja risco de trauma abdominal e em situac¢Ges de
hipertermia da gestante. Esses fatores podem gerar estresse
fetal, restricdo de crescimento intrauterino e prematuridade.
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Ha algumas evidéncias de que a participacdo em exercicios de
intensidade moderada, ao longo da gravidez, pode aumentar
o peso do bebé ao nascer, enquanto que exercicios mais inten-
sos e com grande frequéncia, mantidos por longos periodos da
gravidez, podem resultar em criangas com baixo peso. Confira
alguns exercicios recomendaveis para as gravidas. So eles:

« Breve passeios;

« Corridas leves;

« Natagdo/hidroginastica;

« Ciclismo Reclinado;

«loga pré-natal ou pilates;

« Treinamento de resisténcia com pesos e faixas de exercicio;
« Treinadores elipticos e outras maquinas de cardio fixas;

« Exercicios de Kegel;

Apesar da indicagdo, as gestantes precisam passar por consul-
ta multiprofissional antes de iniciar a realizagdo de exercicios
fisicos, pois eles vdo variar de acordo com o perfil de cada uma.
Ird ser avaliado o histérico dessa paciente, se ja praticava ou
ndo atividade fisica, e se ha alguma contraindicac¢do para de-
terminados exercicios.
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Yoga e Meditagao

Christyene Alves Faleiros
Fotos Yasmin Silva Cardoso | Divulgacdo
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RECONECTE-SE!
Mas nao se cobre demais.

Ha algum tempo, tem se falado muito em reconexao, au-
toconhecimento, propdsito, encontro consigo mesmo, e
isso tem gerado uma busca incansavel pelo bem-estar o
tempo todo, pela alegria constante, como se a insatisfa-
¢ao e a tristeza nao tivessem mais lugar no mundo, ndo
pudessem mais ser sentidas ou, ao menos, ndao pudes-
sem mais ser divulgadas.

Sera mesmo que se conhecer profundamente leva a fe-
licidade constante? Sei que vou mexer em um vespeiro,
mas o que vou escrever sobre isso € muito mais compro-
vado pela vivéncia (e até pela ciéncia) do que, meramen-
te, uma simples opinido.

Como professora de yoga, vou contra alguns dos meus
pares, que vendem a ideia de que o yoga leva a ilumina-
cdo, a felicidade constante, ao fim do sofrimento. Pode
até acontecer com um ou outro de encontrar a serenida-
de perene, mas, certamente, isso ndo é regra e, sim, uma
rara excecao.

0 que o yoga e, mais precisamente, a meditagdo - parte
do yoga - fazem é deixar as pessoas menos reativas, ou
seja, o que muda ndo é o sentimento, por exemplo, de
frustracdo, tristeza ou raiva. O que muda é a forma como
isso é recebido e processado.

Entdo, ndo se cobre o tempo todo para se autoconhecer,
para encontrar seu propdsito, para ter felicidade cons-
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tante, para zerar o sofrimento. O autoconhecimen-
to é importante para aprender a lidar melhor com
os sentimentos e a busca ndo deve ser extenuante
e incansavel, a ponto de se tornar mais um gatilho
para o sofrer.

A vida precisa ser fluida e, inevitavelmente, vai
contar com altos e baixos, dias bons e dias ruins,
alegrias e tristezas. O que é preciso é ter em mente
que esta tudo bem que seja assim. O que importa,
de fato, é a forma com que isso chega até vocé, o
modo como VOCé reage ao que sente.

Em minha experiéncia pessoal (ndo foi a toa que
deixei de ser advogada para ser professora de
yoga), a meditacdo foi fundamental no processo.
A partir do momento que comecei a me conhecer
melhor e mais profundamente, aprendi a aceitar
com mais naturalidade o que a vida me oferece,
a ter clareza, tranquilidade e paciéncia para lidar
com meus sentimentos. Deixei de sentir raiva, tris-
teza, dor, etc.? Nao! Mas aprendi a tratar tudo isso
com mais serenidade e, entdo, passei a ter mais
leveza no dia a dia.

Reconectar-se, aprender sobre si é tdo importante
quanto fazer exercicios fisicos. A mente, ferramen-
ta fundamental do autoconhecimento, também
precisa de cuidados diarios (a meditacdo é perfeita
para isso) para estar sa.

Com clareza mental, é possivel entender e aceitar
os vieses da vida com mais tranquilidade, e isso,
definitivamente, ndo é deixar de sentir. E permitir
a chegada da dor - sofrimento - e deixa-la ir com
mais facilidade, mais rapidez, com a fluidez neces-
sdria para que a paz se instale novamente.

A reconexdo ndo estd em liquidar o sofrimento,
extinguir os sentimentos ruins, mas, sim, passar
por eles com maior sabedoria, menos dor e mais
facilidade. Reconecte-se com leveza, sem ficar se
cobrando estar feliz o tempo todo. Vocé tem direi-
to aos sentimentos ruins; s6 ndo pode ficar preso
aeles. Namasté!
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Fotos Kaka Fotografias

Angela Maria Bernardes Hemelson | Pedagoga, especialista de educagdo
basica, psicomotricista e pés-graduanda em neuropsicopedagogia.

OS BENEFICIOS DA LUDICIDADE E DO TRABALHO
MULTIDISCIPLINAR NAS INTERVENCOES
PEDAGOGICAS E NEUROPSICOPEDAGOGICAS

N
O espac¢o de aprendizagem Eduka Udi preza por um aten-
dimento que valoriza os conhecimentos que o individuo ja
possui, ou seja, as suas vivéncias e, com isso, personaliza as
sessBes, alinhando-as as necessidades de cada aprendente,
de uma maneira ludica, colocando o plano de intervengdo em
acdo, haja vista que o brincar esta diretamente relacionado a
aprendizagem.

A ludicidade n3o s6 desenvolve habilidades cognitivas e socio-
emocionais, como também torna o aprendizado mais praze-
roso e significativo. Todavia, é fundamental que a brincadei-
ra seja utilizada com intencionalidade, de forma consciente e
planejada.
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Em se tratando de criancas tipicas ou atipicas, as atividades
lidicas tém o importante papel de auxilia-las no desenvol-
vimento de diversos aspectos, podendo desempenhar nelas
papéis sociais que, de forma descontraida, ajudam a desen-
volver a criatividade, a imaginagdo e a socializagdo, além de
contribuirem para o desenvolvimento de habilidades de lin-
guagem, ciéncias, raciocinio légico e arte. Para os adultos e
idosos com declinio cognitivo, a estimulagdo cognitiva pode
representar uma potencial e promissora intervengdo, pois
ajuda-os a conviver ou superar os déficits cognitivos e as li-
mitacdes emocionais, ambientais e sociais, proporcionando-
-lhes melhora na sua qualidade de vida, o que possibilita uma
melhor interacdo social.
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Eduka Udi - Espaco de aprendizagem
“Transformando a educacao com amor”!

Dentro da perspectiva de uma aprendizagem significativa, as
atividades desenvolvidas destinam-se a oferecer oportunida-
des do uso social da lingua, a fim de estabelecer as bases para
a formacgdo de usuarios competentes, autdnomos e criticos da
lingua falada e escrita, usufruindo de toda a riqueza que a lin-
gua portuguesa possui, propondo-lhes um rico ambiente de
letramento, muito mais amplo e instigante para o pensamen-
to. O acesso as atividades que envolvem a tecnologia, também
ofertadas, estimula a interatividade e promove um maior en-
gajamento dos estudantes, proporcionando-lhes diversdo e
conhecimento.

Nesse contexto, as intervengdes pedagdgicas e neuropsicope-
dagédgicas, em conjunto com a escola, familia e a equipe mul-
tidisciplinar, trazem beneficios significativos aos estudantes,
pois promovem a inclusdo social e educacional deles, o que
garante um melhor desempenho tanto em ambientes sociais
quanto escolares. Por fim, esse trabalho possibilita alcangar os
resultados planejados e contribuir de forma expressiva para a
melhora do desenvolvimento dos individuos.

ESPACO DE APRENDIZAGEM
~ ]~
1

Entre em contato conosco e venha nos fazer uma visita!
Angela Hemelson 34 99641-0724
Instagram / Facebook= @edukaudi
e-mail: edukaudiespacodeaprendizagem@gmail.com
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Arquitetura

Danielle Dantas e Paula Passos
Fotos Divulgagao

O SONHO DE TER UM
APARTAMENTO DUPLEX

Para a aquisi¢do de um imdvel, é preciso avaliar modelos, van-
tagens e desvantagens do local para escolher aquele que me-
lhor atende as expectativas e necessidades dos moradores. No
mercado imobilidrio, ha um leque de opg¢Bes para todos os gos-
tos, sendo uma delas o apartamento duplex, que entrega uma
configuracdo espacosa e layout diferenciado. Com essas vanta-
gens, é possivel criar desde salas de estar mais aconchegantes
até uma sala de jogos, sem precisar limitar demais os espacos.

Vantagens do investimento

Uma das principais vantagens é o apartamento com area do-
brada e que pode ser convertido em diversos ambientes am-
plos, pois serdao dois andares, abertos a diversas possibilidades
de layouts e design. Com dois pavimentos, os moradores tém
mais opgOes para configurar o espaco e fazer salas mais inti-
mistas e/ou investir no convivio familiar.

Como a maioria dos duplex est3o localizados no Gltimo andar
das construcdes, quem adquirir pode valer-se da vista como
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um privilégio. Poder admirar a paisagem
tem um impacto muito positivo em nossa
rotina. Muitas vezes, o que precisamos é de
apenas alguns minutos de contemplagdo e
paz para o nosso dia melhorar

Ponto importante para quem gosta de
construir e reformar, o duplex é uma op-
¢do de maior liberdade. As construtoras,
geralmente, trabalham com plantas mais
flexiveis para possibilitar reformas nos dois
pavimentos sem grandes impedimentos.
Entdo, é uma facilidade para personalizar
o duplex.

Os residentes podem usufruir de todas as
regalias que um condominio pode oferecer,
como a segurang¢a, monitoramento 24 ho-
ras e controle de acesso.

Mas, além disso, quando localizado na co-
bertura, o apartamento duplex pode contar
com uma area de lazer com piscina e area
% gourmet exclusivas para o morador e a re-
1=i||'1||; il : alizagdo do sonho de um jardim para cha-
|20l oL mar de seu.
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Fotos Divulgagao

Decoragao

COLEQOES DE LIVROS: COMO DEIXAR A
DISPOSICAO DO ACERVO DOS MORADORES
AINDA MAIS INTERESSANTE NO DECOR

Fontes de conhecimento e capazes de agucar a imaginacao, os
livros sdo instrumentos que enriquecem o intelecto de qual-
quer ser humano. Mas além de levarem as pessoas para di-
versos lugares e realidades diferentes, eles também s3o pecas
que podem se tornar belos elementos decorativos. Por conter
varios tipos de brochuras, capas e cores, abrem um leque de
possibilidades para uma disposicao criativa, repleta de charme
e personalidade.
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A decoragdo com livros também é uma forma de expor, com
orgulho, as preferéncias literarias de uma pessoa, podendo in-
dicar seu apreco por viagens, culinaria, mdsica, areas profissio-
nais ou literatura. Por isso, ao exibi-los, o morador precisa ter
ciéncia que esta revelando parte de sua esséncia.

Como decorar com livros?
Por serem itens versateis, os livros conseguem se encaixar mui-



to bem em multiplos ambientes da casa. Na sua distribuicao,
podem figurar no modo individual, em fileiras, pilhas ou com
apoio sobre superficies verticais e horizontais. Porém, o essen-
cial é saber o efeito que deseja transmitir a quem chega no co-
modo.

Para quem procura vivenciar sensa¢des de imponéncia e so-
fisticagdo, modelos volumosos e pesados sdo as melhores op-
¢Oes. Ja os livros de tamanho médio no deixam as diferencas
de medidas tdo evidentes e contém uma variedade maior de
obras. Separe-os por cor da capa ou lombada do livro, bem
como tamanho e tema, porém, o mais importante é chegar a
um visual que agrade e transmita bons sentimentos.

Vantagens de decorar com livros

Além de refletir o gosto do morador, uma das principais van-
tagens na decoragdo com livros esta na possibilidade entreter,
informar e decorar, tudo isso com apenas alguns exemplares.
A economia também é um dos pontos fortes nesse estilo de
décor, uma vez que ndo é preciso adquirir objetos decorativos
para embelezar o ambiente, a cole¢do do morador ja cumpre
esse papel. Como geralmente sdo itens pequenos, podem fa-
cilmente mudar de disposicdo, o que favorece a limpeza e o
cuidado com os titulos. Outra grande vantagem é o poder de
impactar. Os livros sdo interativos. A possibilidade de compor
o décor com um pegas que incentivam o visitante aos movi-
mentos de tocar, abrir, ler, apreciar e despertar a curiosidade
éincrivel.

Prateleiras, estantes ou nichos flutuantes?
Antes de escolher o local onde os livros serdo expostos, o mo-

CUIt Bem-estar

rador precisa avaliar qual estilo decorativo quer seguir e
onde serdo colocados. O posicionamento das obras é a
chave para alcangar um décor eximio. Estantes sdo bem-
-vindas quando se busca um impacto visual imperativo e
maior area de exposigdo e armazenamento. Nichos sdo
boas pedidas em espacos mais intimos, como dormité-
rios e escritérios. Contudo, os livros ndo precisam ficar
presos a esses espacos: mesas de centro, laterais e cadei-
ras de apoio, sdo outras possibilidades interessantes.

Livros e outros objetos decorativos

Existem diversas formas de misturar os livros com outros
elementos decorativos do lar. O morador pode ir interca-
lando com outras pegas como vasos, esculturas, caixas ou
itens de meméria afetiva. Fazer essas combinagGes com
outros objetos traz um certo movimento para o ambiente
e enriquece ainda mais a decoragdo, sendo uma forma de
complementar o protagonista do décor que sdo os livros.

Cuidado para nao errar

Saber como decorar com os livros é importante, mas co-
nhecer como evitar alguns erros que podem prejudicar o
visual do ambiente é essencial. A limpeza dos exemplares
e do local onde estao expostos ndo pode ser deixada de
lado, pois com o acimulo de sujeira, pd, tragas, aranhas e
outros insetos podem surgir inesperadamente. Portanto,
limpar constantemente mantém os livros em bom estado
por mais tempo. A colegdo também precisa ter o seu es-
pago, ja que se ficarem muito amontoados, a probabili-
dade de danos as capas, lombadas e paginas é bastante
grande.
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E SE AAGUA ACABAR?

“A dgua de boa qualidade € como a salde e a liberdade: sé tem
valor quando acaba.” - Guimaraes Rosa.

Peco licenga ao mestre Guimardes Rosa para fazer um adendo
afrase. Ndo s6 “agua de boa qualidade”, mas também dgua em
quantidade: sé damos valor a ela quando acaba. Agua, recurso
natural tdo importante, que representa mais de 70% do corpo
dos animais e da proteina animal que consumimos; o leite tem
em torno de 87% de agua. Com toda essa relevancia, a pergun-
ta é: a dgua vai acabar?

Podemos responder a essa pergunta de varias formas. A res-
posta, no atacado, ou seja, tendo o planeta Terra como referen-
cial, seria: a 4gua NAO vai acabar. Todos aprenderam, quando
crianca, sobre o ciclo da dgua. Para relembrar: a dgua evapora
da superficie do planeta, o vapor de agua forma as nuvens e a
agua retorna na forma de chuva. Esse ciclo ndo cessa nunca.
Portanto, poderiamos dizer que a dgua n&o vai acabar. A res-
posta, no varejo, quando o referencial é uma regido, local, bacia
hidrografica, ou até mesmo a propriedade rural, seria: SIM, a

agua pode acabar.

Inimeros sdo os exemplos de locais no mundo onde a agua ja
acabou. Um caso histérico é o da Califérnia, maior produtor
de alimentos dos Estados Unidos. O estado enfrenta anos con-
secutivos de seca. Por isso, depende, cada vez mais, de uma
quantidade, cada vez menor, de dgua subterranea. A busca por
agua subterranea tem causado descontrole na perfuragdo de
pogos e de bombeamento excessivo de agua, sem respeitar os
limites ambientais. Muitos pogos estdo contaminados e o chao
comegou a afundar, cerca de 30 cm por ano, em algumas loca-
lidades.

Devido a essa situacdo, muitos defendem a redugdo do tama-
nho das fazendas leiteiras e dos rebanhos de animais. A socie-
dade questiona como uma Unica atividade, a agropecudria,
pode prejudicar o acesso de todos a agua.

No Brasil, 1.764 conflitos pelo uso da agua foram registrados
entre 2009 e 2019 (Peixoto et al., 2022). Em, praticamente, to-




dos os estados brasileiros ocorreram conflitos, em maior ou
menor niimero. No ano de 2019, houve um aumento de 74% no
ndmero de conflitos. O conflito de maior visibilidade e intensi-
dade ocorreu em Correntina, no oeste da Bahia, em 2017, entre
a populacdo e grandes irrigantes.

Acompanhamos, nos Gltimos meses, o drama dos agriculto-
res(as) galchos(as) pela falta de 4gua; 326 municipios gatichos
ja decretaram situagdo de emergéncia, 65% do total de munici-
pios. A Federagdo das Associacdes de Municipios do Rio Grande
do Sul estima que as perdas na agricultura e na pecuaria pas-
sem dos RS 12 bilhdes. Produtores(as) fazem deslocamentos
imensos para conseguir abastecer os bebedouros dos animais,
que sofrem pelo pasto degradado e ndo conseguem se alimen-
tar.

Nunca podemos esquecer que a agua € um fator local, ou seja,
podemos viver no planeta dgua e em um dos paises mais ricos
em disponibilidade hidrica do mundo, como é o Brasil, mas,
para produzimos alimentos, precisamos ter agua disponivel em
quantidade e com qualidade no local de produgdo. Caso con-
trario, a producdo sera limitada pela reduzida oferta hidrica,
podendo até mesmo a atividade agropecuaria ser inviabilizada
pela falta de agua.

Entdo, sim, a agua pode acabar. Como ja tem ocorrido em varias
regides do Brasil e do mundo. Ndo ha como produzir alimentos
sem agua. Existem trés situages que determinam a situagdo
de escassez hidrica:

Escassez fisica de agua - ocorre quando a disponibilidade hi-
drica da regido ou local é insuficiente para atender a todas as
demandas, incluindo as demandas da fauna e da flora. Exem-
plo desse tipo de escassez é o que esta ocorrendo no estado do
Rio Grande do Sul. Devido a falta de chuvas, as fontes de agua
superficiais e subterraneas ndo sdo recarregadas, mas as de-
mandas continuam asBesmas.
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Escassez econdmica de dgua - as pessoas ndo tém aces-
so, devido a falta de infraestrutura para captar a agua ou
a incapacidade financeira para pagar pela agua. Muitas
vezes, a escassez econdmica esta relacionada a escassez
fisica. E muito comum a pessoa estar em uma regido de
escassez fisica e ndo ter dinheiro para pagar pelo abasteci-
mento servido por uma empresa. Por isso, a importancia,
em momentos de emergéncia hidrica, de os governos ga-
rantirem o fornecimento de dgua a populagdo.

Escassez de qualidade da dgua - nessa situacdo, a agua
esta disponivel em quantidade, mas sem a qualidade ne-
cessaria para determinado uso. Pode-se tratar a agua,
mas, muitas vezes, o nivel de tratamento necessario ndo é
economicamente viavel ou ndo ha disponibilidade de mao
de obra com a capacitagdo técnica necessaria. Hoje, ja é
comum produtores fazerem a clora¢do da dgua que con-
somem e da servida aos animais. A cloragdo é uma forma
de tratamento para eliminag¢do de microrganismos indese-
javeis. E um processo simples, barato a eficiente. Mas, se a
agua apresenta altas concentra¢des de elementos quimi-
cos, como o nitrato, toxico para humanos e animais, a clo-
ragdo ndo é eficaz e o tipo de tratamento necessario é de
alto custo e demanda capacitagdo técnica. Para se evitar
elevadas concentra¢des de nitrato nas aguas da proprie-
dade, deve-se fazer o uso correto dos fertilizantes quimi-
cos e organicos. Fertilizantes em excesso irdo depreciar a
qualidade quimica das aguas.

Eventos de escassez hidrica serdo cada vez mais frequentes
e intensos. Varios sdo os motivos para que isso ocorra, como
a ma gestdo dos recursos hidricos pelos atores publicos e
privados, a falta de saneamento urbano e rural e os impac-
tos das mudancas climéticas na disponibilidade hidrica.

As informacgdes foram publicadas no MilkPoint e adapta-
das pela equipe da Revista Cult.
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MILHO: O GRAO QUE
REVOLUCIONA O BRASIL

Impressionante ver o quanto o milho brasileiro se transformou,
atualmente, na cultura mais importante. H4 poucos anos, s6
se falava na soja. O milho, um patinho feio, era protagonista de
viagens de liderancas a Brasilia para mendigar prémios para a
exportacdo, uma vez que sobrava milho e isso fazia com que os
precos fossem insignificantes. Uma saca de milho valia menos
que um Big Mac, mas, ha uns seis anos, essa realidade mudou.
O que se chamava de safrinha, agora, é segunda safra - e muito

maior que a primeira. O milho que precisava de prémios do Go-
verno para ser exportado, agora, é disputado por na¢des.

O milho é o grdo mais produzido no mundo. Sdo mais de 1,2
bilhdo de toneladas. E o Brasil passa a produzir 10% desse volu-
me. Ha pouco tempo, estava na quinta posi¢do entre os expor-
tadores, perdendo para a Argentina e a Ucrénia. Hoje, ocupa a
segunda posicao, pode superar os Estados Unidos e se tornar




0 maior exportador do grdo nos proximos anos. Isso se deve
ao Brasil ser um dos poucos paises que possuem areas para a
expansao da sua agricultura. Sdo milhdes de hectares de pasta-
gens que devem ser convertidas.

A segunda safra de milho, no Brasil, vem ganhando &rea e pro-
dutividade. Ha poucos anos, colhiam-se 3,6 toneladas/hectare.
Agora, um nimero como 6 toneladas por hectare é considera-
do como baixa produtividade. O campedo nacional de 2022,
Cristian Dalbem, produziu, em 2 mil hectares, 13.200 kg/ha,
ou seja, 220 sacas de milho por hectare. Isso demonstra o po-
tencial que temos, no Brasil, para dobrar nossa produgao nos
préximos anos. Afinal, temos area e ganhos de produtividade
pela frente; é isso que faz com que o mundo fique de olho no
produtor brasileiro e em sua producdo crescente.

Nesta safra 2022/23, a expectativa é de recorde de producdo. A
Conab estima mais de 120 milhdes de toneladas. Com a “safri-
nha”, deixa o diminutivo de lado e se prepara para bater o seu
recorde de produgdo, a depender do desempenho da segun-
da safra, mas que corresponde a 72% da produgdo nacional.
0 dado foi apresentado na abertura da sétima temporada do
projeto Mais Milho, momento em que se reuniram especialistas
e autoridades do agronegdcio brasileiro para debaterem sobre
oportunidades e desafios do plantio do cereal em 2023.

Esse atraso no plantio, considerando o ano anterior, ndo foi
apenas no Mato Grosso. Ocorreu também no Parana - segundo
maior produtor de milho, onde a area plantada até a primei-
ra quinzena de fevereiro foi menor que a do ano anterior. Mas,
felizmente, os produtores tém, no Brasil, uma capacidade de
plantio muito grande. No sul do pais, a preocupagdo ndo é so-
mente com a chuva, mas também com a geada que pode vir an-
tes e causar prejuizos. Resumindo, a expectativa é positiva, mas
dependemos do amigo S&o Pedro para maiores producoes.

CUIt Agro
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Um dos grandes desafios, nesta safra, é a cigarrinha, que vem
deixando a cadeia do milho apavorada, visto ser uma praga de
dificil controle. A cigarrinha ndo é um inseto novo a atacar nos-
sas lavouras. Os primeiros relatos sobre essa praga datam de
1930. No entanto, foi com a grande expansado da segunda safra
que a praga se tornou mais frequente e passou a apresentar
maior resisténcia as aplica¢des de inseticidas. A partir da ex-
pansao da segunda safra, o inseto passou a sobreviver ao longo
de todo o0 ano, o que aumentou a populagao. Novas variedades
de milho com maior potencial produtivo passaram a apresen-
tar maior sensibilidade ao complexo do enfezamento.

Apesar dos desafios com o controle de pragas e da infraestrutu-
ra, o Brasil continua ganhando destaque no setor do milho. E,
uma vez que os desafios de 2023 forem superados, sua produ-
¢do pode chegar a 94,9 milhdes de toneladas na segunda safra,
segundo a Conab. Os EUA tém mantido sua produgdo préxima a
350 milhoes de toneladas, Entretanto, devido a uma safra pas-
sada com dificuldades climaticas e falta de chuva, a producéo
recuou em quase 40 milhdes de toneladas; as exportacgdes pre-
vistas para este ano sao de 48 milhdes de toneladas, segundo o
Departamento de Agricultura dos Estados Unidos (USDA).

Outro impulsionador das exportagdes é a entrada da China
como compradora de milho brasileiro. Em apenas trés meses, o
pais asiatico ja embarcou cerca de 2,1 milhdes de toneladas do
cereal, tornando-se o principal destino neste inicio de ano, se-
gundo dados do Ministério de Indistria e Comércio Exterior do
Brasil. Com isso, a expectativa é que a China - ja em 2023 - seja
o maior importador de milho do Brasil.

Como podemos ver, uma grande oportunidade estd posta ao
milho brasileiro. Agora, é rezar para que nada atrapalhe o cres-
cimento da producdo desse grao que vem movimentando o
pais.
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0 ano de 2023 esta sendo marcado por uma transigdo entre fe-
némenos climaticos, mais especificamente de La Nifia para El
Nifio. Portanto, o momento atual é de atencdo para esse fend-
meno, que afeta a producdo de alimentos no Brasil e no mun-
do, altera a temperatura média de diferentes regides e modifi-
ca o regime de chuvas.

O que é o El Nifio?

Enquanto o La Nifia é caracterizado por um esfriamento abaixo
do normal na regido equatorial do Oceano Pacifico, o El Nifio é
justamente o contrario, caracterizado por um aquecimento aci-
ma do normal na mesma regido. O ultimo ano em que o El Nifio
ocorreu de forma intensa foi 2016 e, ndo coincidentemente,
aquele ano foi 0 mais quente de toda a histéria até o momento,
justamente por conta do acontecimento do fenémeno climati-
co, somado ao aquecimento global.

O que esperar para o El Nifio em 2023?

Em 2023, o El Nifio tem maior probabilidade de inicio a partir
dos meses de junho e agosto. Os impactos do fendmeno sao
diferentes em cada regido brasileira: enquanto na regido Sul
o El Nifio causa um volume de chuvas acima do normal e um
aumento da temperatura média, no Nordeste o fendmeno gera
uma menor precipitagdo. O fendmeno tende a manter o volu-
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me de chuvas dentro do esperado no Sudeste e Centro-Oeste,
onde também ha possibilidade de aumento da temperatura
média. Entretanto, todas essas variagdes ocorrerdo de acordo
com aintensidade que o El Nifio chegara este ano, podendo ge-
rar impactos mais negativos.

Possiveis impactos positivos

A regido Sul do Brasil (que enfrentou adversidades com a seca
em decorréncia do La Nifia, nos ultimos anos) pode se benefi-
ciar desse momento de transi¢do climatica. Um El Nifio mais
brando pode gerar um regime de chuvas que sera positivo para
alguns cultivos, como as pastagens de verdo (com impacto
ainda este ano), que tendem a se beneficiar de um clima entre
ameno e quente e uma maior umidade.

Pontos de alerta

Caso o El Nifio ocorra com forte intensidade, dentro da regido
Sul, onde é gerado um maior volume pluviométrico, poderéo
ocorrer problemas de inundagédo e encharcamento do solo. Ja
no Nordeste, os impactos estdo relacionados a seca na regido.

Caracteristicas do fenémeno El Nifio

Um ponto em comum entre todas as regides brasileiras, duran-
te a ocorréncia do El Nifio, é 0 aumento da temperatura média,
que acontece devido a um aumento da temperatura do ar. Essa
temperatura elevada também pode afetar a produgdo agricola,
diminuindo a qualidade e a quantidade dos produtos cultiva-
dos, ou seja, sendo mais um ponto de possibilidade de aumen-
to dos custos de producdo.
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Especial Uberlandia

TERRA FERTIL
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Toda cidade é feita por trabalhadores , experiéncias individuais
e, sobretudo, relacdes sociais.

Uberlandia n3o foi diferente. Além dos inumeraveis destaques
individuais, ressaltam-se a quantidade e bem sucedidas liga-
¢des ou conexdes entre determinados cidaddos ou nichos de
pessoas, que fizeram com que essa cidade evoluisse tanto.

Médicos se juntaram em uma causa nobre e fundaram a Santa
Casa de Misericérdia, iniciaram a UFU e o Hospital das Clinicas;
familias que desenvolveram o comércio local, grupo de pessoas
ligadas ao setor industrial; amigos fizeram associa¢des politi-
cas; tudo isso sao exemplos de conectividades que propiciaram
o desenvolvimento da nossa Uberléndia.

Berco de experiéncias e histdrias que inspiram as pessoas a
moldar, enriquecer e fazer com que a cidade continue a cres-

cer de forma consciente e ponderada Porém, de maneira
constante e apta a produzir boas memérias.

Desse modo, ha de se ressaltar o papel da imprensa em re-
produzir as histdrias e ressaltar essas rela¢des, como alguns
jornais impressos que tivemos, diversas revistas locais e,
exemplo disso, o programa de televisdo idealizado, dirigido e
conduzido pelo jornalista Celso Machado. Uberlandia de On-
tem e Sempre valoriza histéria, meméria e cultura da nossa
cidade.

Assim, findo essa coluna com uma singela homenagem, utili-
zando o real significado do hino e a primeira estrofe feita por
Remi Franga, Alirio Franga e Moacir Lopes de Carvalho.

Uberlandia, grupos e faculdades, Polias e bigornas, tua mar-
cha triunfal! Da universidade e cidade industrial.

“Uberlandia, terra gentil que seduz,
Uberlandia, gloria da minha afeigéo,
Uberlandia ,tua beleza reluz,

Os seus jardins , formosos sdo,

Toda minha adogéo ...”
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Especial Uberlandia

CUIt Cidade

ARTISTAS UBERLANDENSES:
UM PATRIMONIO DA CIDADE QUE
MERECE ATENCAO E RECONHECIMENTO

Uberlandia faz jus a etimologia do seu nome, que significa “Ter-
ra Fértil”. Além da sua localiza¢do privilegiada, a cidade é res-
ponsavel direta por exportar, para outras cidades e estados do
pais e do mundo, uma gama de artistas que tém como propdsi-
to representar a cidade, atuando como protagonistas transfor-
madores de vidas por meio da arte.

Conhecida como um verdadeiro celeiro de artistas, ndo é dificil
encontrar, em Uberlandia, talentosissimos mdusicos, dancari-
nos, atores, humoristas, escritores, pintores, artistas plasticos,
desenhistas, blogueiros, editores, produtores, etc.

E ndo se pode esquecer de citar as tradi¢des culturais, como
Folia de Reis, Festas Juninas e os Congos, que representam tao
bem as particularidades desta cidade grande, mas com todo o
seu jeitinho interiorano, que propicia, a0 mesmo tempo, aces-
sos a modernidade e tecnologia, sem perder a sua esséncia.

0 artista possui uma importancia que vai muito além do en-
tretenimento. Ele possui um papel fundamental para o desen-
volvimento intelectual, formagdo de opinido, inclusdo social,
educacdo, além de apresentar para o publico uma perspectiva
de olhar para o mundo e para a vida completamente diferente

do senso comum porque o olhar do artista vem carregado de
sensibilidade, leveza e uma imensa profundidade.

A pandemia ressaltou a importancia desses operarios da cultu-
ra, que mostraram que a arte, realmente, conecta pessoas e sal-
va vidas. Eles foram, s3o e ainda continuardo sendo responsa-
veis por conectar o publico a lembrangas, momentos, cheiros,
gostos, ativando regides da nossa mente que tém a capacidade
de limpar a alma, distensionando o ambiente e proporcionan-
do momentos de paz e tranquilidade, tdo escassos do mundo
moderno. E Uberlandia tem um papel de destaque quando o
assunto é revelar esses seres humanos tdo especiais.

Ainda existem alguns paradigmas e preconceitos enraizados
em algumas mentes e empresas da cidade, mas acredito que,
aos poucos, o famoso jeitinho mineiro conseguird romper es-
sas barreiras, fazendo essa turma entender a forca e relevancia
dos artistas locais e a necessidade de investimento de tempo,
recursos, carinho, reconhecimento e atencao aculturae aos ta-
lentos desta terra cada vez mais fértil.
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Aquele jeitinho interiorano, com qualidade de vida acima da média
dos grandes centros e com todo aparato para se tornar uma mega-
l6pole.

Sem sobra de dlvidas, Uberlandia é uma “terra gentil que seduz”
e, parafraseando o nosso belissimo hino de Minas Gerais, “quem te
conhece, ndo esquece jamais”.

Terra de pessoas incriveis e que “importa” empreendedores do
mundo todo.

Berco de empresas gigantescas, com décadas de existéncia e de
centenas de outros sonhadores. Talvez, seja esse o motivo para que
tantas pessoas por aqui se aventurem no empreendedorismo. Te-
mos inspiragdes, acompanhamos a evolug¢do e vemos, de perto, que
é possivel.

E o reflexo de tantos sonhadores em niimeros? Segundo o site Eco-
nodata, 104 mil. Essa € a quantidade de empresas que sdo dirigidas
por milhares de sonhadores e que Uberlandia acolhe.

Em marco de 2022, a Endeavor, em parceria com a Escola Nacional
de Administragdo Publica (Enap), classificou Uberlandia como a 212
colocada no indice das cidades mais favoraveis ao empreendedoris-
mo no Brasil; evoluimos nove posi¢des desde 2020.

E “Uberlandia, tua beleza reluz”.

Com tantos talentos, as vezes do lado de casa, sera que precisamos
procurar empresas que prestam servicos fora de Uberlandia?

Precisamos fortalecer, ainda mais, este ecossistema de empreende-
dores e a melhor forma de fazer a diferenca é consumindo os pro-
dutos e servigos locais. Valorizando as habilidades e competéncias
desses sonhadores.

Pode parecer pouco, mas a sua presenca ou aquela “simples” indi-
cagdao podem mudar a vida de dezenas de pessoas.

Uberlandia, toda a minha adoragado!
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UBERLANDI ,
CIDADE SUSTENTAVEL

Cidade sustentavel é conceito que surgiu na ECO-92, Confe-
réncia das NagOes Unidas sobre ambiente e desenvolvimen-
to, realizada no Rio de Janeiro em 1992. Cidades sustentaveis
sdo resultado de um conjunto articulado de a¢des nas esferas
publica e privada. Cidade sustentavel é o locus em que se con-
cretizaram os processos de desenvolvimento econémico, pro-
tecdo ambiental e equidade social. Cidades sustentaveis estdo
conectadas ao contexto global: promocdo da paz, da justica e
do combate as mudangas climéticas.

Pioneiros do chdo-planalto Uberlandia: Jodo Pereira da Rocha,
Felisberto Alves Carrijo, José Alves de Rezende, Ricardo Gon-
zaga dos Santos (Cotoco). Familias: Dias, Martins Ribeiro, Alves
Amorim, Cota Pacheco, Carvalho e Cabral de Menezes. Uberlan-
dia esta localizada no coragdo do Brasil e do continente sul-a-
mericano, no oeste do estado de Minas Gerais.

Uberlandia é resultante da governabilidade publica da cidade
sustentéavel que, hoje, se apresenta para o Brasil e para o mun-
do. A governanca publica, a gestdo administrativa de Uberlan-
dia, democraticamente, realizou-se pelos seguintes prefeitos:

Renato de Freitas (1967-1970 e 1973-1976);

Virgilio Galassi (1970 - 1973; 1977 - 1983; 1989
1993 e 1997 - 2000)

Zaire Rezende (1983 - 1989 e 2000 - 2004)

Paulo Ferolla (1993 - 1997);

Odelmo Ledo (2004 - 2008; 2008 - 2012; 2016 - 2020
2020 - 2024);

Gilmar Machado (2012 - 2016)

Seis prefeitos, com erros (mal uso dos recursos publicos) e acer-
tos (criagdo continuada da Uberlandia sustentavel) variados e,
ao gosto da avaliagdo da maioria dos eleitores contribuintes de
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Uberlandia, em relagdo a cada um desses prefeitos, ao longo
do tempo.

Governabilidade é um atributo da sociedade civil. Dai a ava-
liagdo e premiagcdo com votos aos prefeitos, eleitos por cada
cidaddo contribuinte quando vota nas elei¢des, na democra-
cia representativa. Vejamos as taxas de crescimento do PIB de
Uberlandia em comparagao com o mundo e o Brasil (dados co-
letados: IBGE, UFU/CEPES:

Periodos Mundo Brasil Uberldndia Udix Mundo Udi x Brasil
2002-2010 4,09 3,96 8,01 49% 50%
2011-2019 3,52 0,77 2,00 -76% 62%
2002-2019 3,81 2,37 4,36 13% 46%

Em 2019, o PIB de Uberlandia foi R$ 37,63 bilhGes. Teve que-
da comparada relativa ao PIB de Minas Gerais (- 5,39%) e Bra-
sil (-4,92%), em relagdo a 2018. Uberlandia com tendéncia de
crescimento da participagdo de seu PIB em relagdo ao do Brasil
e Minas Gerais, entre 2007 e 2018 (Painel de Informag¢des Muni-
cipais de Uberlandia - UFU/CEPES).

A expansdo das cidades é uma consequéncia do aumento da
populacdo, migracao das zonas rurais por falta de oportunida-
des, as vantagens e atrativos das cidades: emprego, riqueza,
amplo leque de bens e servicos, dado que, na esfera urbana,

CUIt Cidade

concentram o poder industrial e financeiro. Ao mesmo tempo,
cidades sdo o inferno cheio de drogas, multidoes agressivas,
crimes, violéncia e corrupgao.

O espaco urbano de Uberléndia é, permanentemente, reestru-
turado: empresas constroem suas fabricas, centros de pesqui-
sa e desenvolvimento - Universidade Federal de Uberlandia e
universidades privadas. Uberlandia é cidade dos processos de
consumo coletivo: moradias, escolas, servigos de transportes
e complexos recreativos, grandes empresas, bancos e compa-
nhias de seguros fornecendo o capital para projetos de constru-
¢do. Estado e mercado num ciclo virtuoso.

IDH - indice de Desenvolvimento Humano de Uberlandia Cen-
50/2010: 0,789. Escala de 0 e 1 - de pior para melhor situagao.
Desenvolvimento humano como processo dindmico e perma-
nente de ampliacao das oportunidades para que os cidadaos
contribuintes conquistem niveis crescentes de bem-estar: aces-
so ao conhecimento, desfrutar vida saudével, dado o padrio
adequado de vida. IDH alto de Uberlandia é o certificado de
cidade sustentavel.

E o futuro préximo de Uberlandia? Dependerd, unicamente,
dos gestores publicos e candidatos aos cargos executivo e legis-
lativo darem continuidade a tudo que torna Uberlandia Cidade
Sustentavel.
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COM QUE RUIVO EU VOU?

mos inspiragdes com a cor ruiva, seguidas com corte para cada
tipo de rosto. O ruivo ndo € novidade nesse segmento, porém as
varia¢des da tonalidade da cor com pigmentagdes diferentes é
que fazem sucesso. Confira:

O outono chegou e, com ele, novas sensagdes térmicas. Porém,
os cabelos ruivos, que predominaram nas altas temperaturas do
verdo, continuardo sendo o mais buscado para as préximas esta-
¢Oes. Se vocé estd pensando naquela mudada de visual, trouxe-
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Evite banhos com agua quente

Com a mudanga de temperatura, é comum trocar os banhos
frios pela agua quente. Mas, atencdo! Essa pratica é prejudi-
cial para o cabelo, deixando-o ressecado, sem movimento e
sem brilho. O calor da agua sensibiliza os fios e, ainda, dilata
as cuticulas capilares, enfraquecendo os cabelos. Ja a agua fria
tem o efeito contrario, ajudando a selar as cuticulas e promo-
vendo brilho extra. Caso ndo consiga encarar o banho com fria
nos dias de menos calor, a dica é deixar a agua em temperatura
ambiente e fazer o Gltimo enxague com agua fria.

Evite fontes de calor

E recomendado evitar ao maximo o uso desses aparelhos,
como babyliss, chapinha, secador, visto que eles podem reti-
rar aumidade natural dos fios, o que causa ressecamento. Para
quem ndo consegue ficar longe das fontes de calor, o ideal é
usa-las em dias alternados, com baixa frequéncia. Além disso, é
essencial o uso de protetores térmicos antes do uso da incidén-
cia das ferramentas.
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Hidratacao e finalizacao
0 “frizz” é muito comum no outono, deixando o cabelo com as-
pecto ressecado e arrepiado. Para combater, a dica é investir
em uma rotina de hidratagdo intensificada e finalizagdo com
um bom leave-in. Uma outra dica é sempre tirar o excesso de
agua dos fios apds o banho, com toalhas de microfibra ou ca-
misa de algoddo, j& que as tradicionais também aumentam o
“frizz”. Inclua cuidados de hidratagao na sua rotina semanal de
cabelo para dar mais forga e resisténcia.

Reparacdo dos fios ps-verdo

Com a exposi¢do do cabelo ao sol e as altas temperaturas no ve-
rdo, é indicado o investimento em um tratamento de recupera-
¢do para restaurar a saude dos fios depois dos danos causados.
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MODAEA

MEMORIA AFETIVA

A infancia foi a fase que mais me aproximou da moda. Nas
caronas para a igreja, tenho a nitida lembrancga das vitrines
da Avenida Floriano Peixoto (tinha até vitrine viva). Ndo en-
tendia a dindmica das composi¢Ges das roupas, mas fica-
va encantada com a imagem que refletia aos meus olhos.
Imagine crescer, literalmente, entre panos e linhas, em
uma familia de costureira e alfaiate, cuja geragdo distante
inspirou com suas histérias de moda. A reunido no quarto
de costura também marcou a minha meméoria afetiva: me
lembro muito das conversas sobre as festas do Uberlandia
Clube e os looks usados pelos convidados.

Hoje, aos 41 anos, um pouco mais velha do que naquela
época, entendo, perfeitamente, a importdncia da constru-
¢do de uma imagem de moda. Muitas pessoas acreditam
que a moda é s6 o que esta nas passarelas ou nas vitrines
de loja. A moda conta histérias, acontecimentos e marcam
uma época.

Em varios periodos, as mudancas sociais e politicas influen-
ciaram a moda local. Temos, em nossa cidade, grandes
artistas que contam histdrias por meio da moda. No ano
passado, tive a oportunidade de participar de um projeto
de moda, realizado pela Secretaria de Cultura e Urbanis-
mo, o projeto A moda do tempo”, que retratou os temas de
moda enquanto parte da construgdo identitaria dos povos.
Foi a partir disso que tive a oportunidade de conhecer va-
rios designers locais e suas histérias com a moda. Criando
uma moda diferenciada e com influéncia da cultura e tendo
como inspira¢des mulheres e homens de varios universos.
Ao longo dos ultimos anos, Uberlandia tem uma represen-
tatividade na moda de forma expressiva, contando com va-
rias marcas com uma identidade Unica. Para quem nunca
se identificou com a moda de Uberlandia, vale conferir al-
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gumas marcas locais. Dito isso, convido vocés a refletirem
sobre a moda como comunica¢do e movimento social, um
compilado de boas lembrancas e ideias que ajudardo em
um novo olhar sobre a moda. Até breve!




A grdfica amiga de suas impressdes! . .}

(/ EMBALAGEN
{/ PAPELARIAS
&/ PROMOCION
[/ REVISTAS

TRABALHAMOS COMTODO
CONTEUDO GRAFICO PARA
MELHOR ATENDER VOCE.

34 3236-4922 | ©34 99908-3211| © 34 9.8844-9259

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



Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Carlos Hugueney Bisneto
Foto Divulgacdo

CONSCIENCIA DIGITAL

Ja trabalhei em muitas empresas.
Marcas.

Chefes.

Subordinagao.

Hierarquia e afins.

Por outro lado, também chancelo empresas, pessoas e marcas.
Ha 33 anos.

E, mesmo assim - logo no comego, com topete alto, ainda fazia,
na maioria das vezes - fazer valer minha palavra, minha ética,
prética e teoria e, por fim, a execug&o.

Eu tinha um randrio no meu estémago de tanto sapo que a gen-
te tem que engolir nesta vida.

Os sapos mais antigos, pererecas e girinos ja foram expelidos,
mas os atuais...

Sempre entendi que, se temos a fala e o pensamento, temos
que conversar, dialogar, mesmo divergindo, sem achar um de-
nominador comum - a comunicagao deve existir.

Com a verve da comunicacdo presente em minha vida, lutei
para ndo assumi-la e, como me ingressei no jornal, TV, revista,
radio - se vocés ndo sabem, eu fui escolhido, fui pego e sou gra-
to por isso.

Até que, depois de 10 anos na prética, sem diploma, resolvi fa-
zer Jornalismo e ter minha formacao; por sinal, muito interes-
sante vocé adquirir conhecimento académico com experiéncia
na pratica.

Mas, voltando aos sapos, didlogos e afins.

Tem uma vertente que diz que temos de colocar tudo para fora
sendo tem cancer, azia, refluxo... tem que explodir e ndo implodir.




Nao!
N3o faga isso! Respire fundo e conte até 10.

Nossas palavras devem ser condizentes com nossas atitudes.
Edificantes. Promotoras.

Faz tempo que ndo engulo aquele sapo profissional, aquele
sapo boi, rei, gordo (argh!) por conta do cliente, do chefe, bla-
-bla-bla.

Ultimamente, a maxima social é ndo querer ter razdo para ser
feliz.

Ent3do vocé se anula, cala-se ou concorda para ser feliz, ter paz.
Seja qual for o assunto.

Eu adoro quando alguém me faz mudar de opinido.
Todos os didlogos estdo mal interpretados.

O WhatsApp é um perigo.

As redes sociais assemelham-se a ringue de briga.

Vocé escreve com um objetivo e a pessoa entende de outra
maneira, completamente diferente, e ainda fica ofendida e, na

verdade, ndo era nada daquilo.

Também no “Zap”: o dudio enviado, da mesma forma, tem que
viracompanhado de uma fala mansa e predicado na frase.

No Liceu de Uberlandia, eu fazia lingua portuguesa, interpre-
tacdo de texto, redacgdo, gramatica e, ainda, ficha de leitura do
livro lido (6 livros ao ano).

E, na faculdade, filosofia, sociologia e fonética.

Hoje, temos que nos resguardar dos animos exaltados, das pa-
lavras rispidas, com um sorriso no rosto.

Num didlogo, quem briga, fala alto, usa palavrdo, ja perdeu.

Ou os textBes, originarios aqui no Facebook e ja foram parar no
Twitter, os caracteres ndo sao suficientes?

Sem problemas, escreve-se outro bloco no bate-boca e, de tao
rapido, parece que a pessoa ja tem o texto pronto no Word ou
no bloco de notas, e copia e cola, porque a resposta é imediata.
Os textGes também estdo no Instagram. Outro dia eu vium cara
que estava espumando o canto da boca e o aplicativo ndo per-
mitia mais palavras e o cara disse: - “vou concluir nos comen-
tarios”. Sé rindo.

Eu chapei.

No caso digital, letras garrafais, em caixa alta, é gritar.

A ma interpretacdo, a intolerancia. Estamos todos intoxicados,
sendo empurrados para o baixo astral.

Os absurdos se proliferam na comunidade.

N&o é uma questdo de direita ou de esquerda, é uma questdo
de educacdo, carater e bons modos.

Nem preto, nem branco; nem hétero, nem LGBTQIA+. N3o exis-
tem mais referéncias. Nem idolos, nem nada.

Temos a nds, a nossa consciéncia.
E o desejar do bem em comum.

Eu, na verdade, nem sei ao certo porque escrevi isso tudo.

S6 acho que, daqui a pouco tempo, tomaremos a forma de ca-
ramujos e, qualquer coisa, é s6 voltar pra casa.

Tchau, Uberlandia!




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Juliana Moreira Leite
Fotos Divulgagao

0O jornalismo cidaddo chegou para ficar. E a midia tradicional
parece ter medo disso. Antigamente, sé tinhamos acesso ao
que estava acontecendo no mundo pelos canais das midias
tradicionais. Existia apenas o que eles falavam e da manei-
ra como apresentavam um assunto. O que, se pararmos para
pensar, veremos que ndo era algo muito bom porque sabemos
que grande parte da midia adora manipular a informagdo para
encaixar a pauta que mais favorece ao veiculo ao qual a noti-
cia estd vinculada. O jornalismo cidaddo pode ser percebido
muitas vezes como uma plataforma confiavel, pois ele fornece
algumas verificacdes e contrapesos para grandes corporagoes
que controlam como as informacgdes sdo transmitidas. O jorna-
lismo cidaddo é uma espécie de jornalismo de cddigo aberto
e é isso que assusta as pessoas. A verdade é que a midia quer
controlar o que vocé sabe, e é porisso que o jornalismo cidaddo
é essencial.

Volta e meia, eu vejo jornalistas de veiculos de midia tradicio-
nal fazendo textdes, dizendo que o que se faz na internet ndo é
jornalismo. Afirmac¢do mais do que mentirosa e ultrapassada.
0 jornalismo cidaddo, muitas vezes, é bem melhor do que o ve-
lho e manipulador jornalismo tradicional. Como o préprio Elon
Musk ja disse inimeras vezes: _ “o jornalismo cidaddo é vital
para o futuro da civilizacdo”. Eu diria mais: é fundamental para
a democracia. Como jornalistas cidadaos, devemos sempre
questionar nossas instituicoes, pois isso fortalece os alicerces
da democracia.

Mas ha muitos jornalistas tradicionais que trabalham para O
Globo, a Folha de Sao Paulo e assim por diante que, provavel-
mente, se sentem ameacados pela ideia de novas vozes desa-
fiando suas posi¢des. Uma pena que ainda tenha gente que
pense assim. Acho que muita coisa precisa mudar na industria
do jornalismo e uma delas é a grande midia entender que o
jornalismo cidaddo chegou para ficar. Agora, a pergunta que
ndo quer calar é: “a indistria do jornalismo tradicional vai se
adaptar?”.

No fundo, eles tentam descredibilizar o jornalista cidadao por
uma questdo puramente econdmica. O fato é que o jornalismo
tradicional esta sofrendo. Centenas de jornais, revistas e re-
dacdes fecham todos os dias. Jornalistas das grandes midias
perdem seus empregos a toda hora. Basta ver o que esta acon-
tecendo na Globo, atualmente.

A verdade é que as principais redes sdo de propriedade de
algumas corporagdes e o conflito de interesses é uma grande
preocupacdo, assim como a uniformidade das noticias. As re-
- »
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des de noticias a cabo se degeneraram em caixas de sabdo, os
orcamentos para o jornalismo investigativo foram cortados e
as analises aprofundadas estdo desaparecendo. Vemos menos
jornalistas fazendo as perguntas dificeis e muitas histérias im-
portantes sdo encobertas ou completamente ignoradas.

0 que isso significa é que os mondlitos da midia tradicional ndo
tém mais o monopdlio sobre seus leitores. As pessoas podem
experimentar todo o espectro de noticias porque hd muito
contelido para escolher. Assim, os jornalistas agora precisam
prestar atengdo em como seus leitores estdo reagindo ao seu
conteldo e se envolver com eles para justificar sua atengdo. Os
jornalistas devem entender que seu conteldo faz parte de uma
conversa, ndo de uma transmissdo; devem fazer parte dessa
conversa se quiserem que seu tom de noticia ou opinido seja
lido e engajado.

Talvez seja hora de os jornalistas tradicionais pararem de olhar
de fora para dentro, deixarem suas torres de marfim, calcarem
suas botas de trabalho e mergulharem nas trincheiras lama-
centas com os jornalistas cidaddos. Entdo, todos eles poderao
descobrir a verdade juntos.

Ha varios beneficios do jornalismo cidaddo. Como ele mudou,
drasticamente, o ritmo em que as noticias sdo compartilhadas,
a cobertura pode ser obtida, imediatamente, das pessoas no lo-
cal. Essainformagdo pode ser acessada mais pronta e imediata-
mente. Por exemplo, em casos de desastres, guerras, crises ou
eventos especiais.

Outro beneficio é que, como qualquer um pode se tornar um
jornalista cidad3o, a diversidade na cobertura de noticias au-
mentou. Ha uma gama mais ampla de perspectivas que estd
agora, prontamente, disponivel.

Nas atividades de jornalismo cidaddo, os leigos participam e,
por isso, representam os fatos e noticias a partir de sua prépria
perspectiva e do ponto de vista da populagdo local daquela area
ou cidade. Com o jornalismo cidaddo, muitas pessoas comuns
podem participar contando histérias, incluindo as suas proprias
que, geralmente, sdo subestimadas pela grande midia. Isso aju-
da na divulgacdo de diferentes perspectivas para a autoridade e
o publico. Também envolve o espectador local nas massas para
trazer mudangas positivas na sociedade e no governo.

0 jornalismo cidaddo ndo é apenas um passatempo! Tornou-se
paixdo, seguida por muitas pessoas. De vez em quando, o publi-
co testemunha videoclipes, fotos e até atualizagbes de noticias
escritas de diferentes areas do mundo, relatadas por esses jor-
nalistas cidaddos, o que adicionou uma camada interessante
a esse campo. Isso facilitou até mesmo seguir a paixdo, caso
ndo a identificasse antes ou ndo pudesse seguir uma carreira
profissional por qualquer outro motivo. Mesmo o jornalismo
participativo, baseado na internet, permite que os jornalistas
cidaddos ganhem dinheiro de diferentes maneiras. Em poucas
palavras, € um campo atraente e crescente.

Resumo da Opera: podem berrar, reclamar e tentar nos calar,
mas o jornalismo cidad3o chegou para ficar.




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Karim Abud Mauad
Fotos Divulgagao

FACAVOCEO
SEU CAMINH

Os martires estdo ai para serem postos e depostos.
Nestes Ultimos tempos, vimos surgirem novos e
sucumbirem antigos herdis. Estatuas foram der-
rubadas e icones foram forjados e celebrados. A
razdo, em tese, é simples, qual seja, a necessida-
de absurda da humanidade de cultuar exemplos.
A alma parece solicitar idolatrias, modelos e seres
acima da média.

Em todos os campos da vida, buscamos esses mo-
delos, seja na literatura, nas artes, na culinaria, na
beleza, na economia, na politica, no esporte, até
na educacdo e na saude. O campo é vasto. Cito al-
guns para situar esta analise.

A histéria é contada pelos vencedores e revistada
por quem ficou a margem derrotada. O Brasil, des-
tes tempos atuais, € um exemplo real dessa situ-
acdo. Na seara politica, este momento anda vivo
para todos com mitos em profusdo. Na economia,
ainda cultuamos salvadores da patria, mesmo com
0 povo passando por provagoes e calamidades.
Nas outras areas, temos retéricas e visdes pontu-
ais do certo e do errado. Aprendi, a duras penas,
a ndo cultuar expectativas e depositar no outro
minhas esperancas. O futebol, para ficar em area
amena, é cheio desses exemplos, e o idolo de hoje,
¢ o adversario e/ou o inimigo de amanha. A vida
imita a arte. As decepg¢des se avolumam e vamos
entendendo que emana de nds a busca por nossas
alegrias e necessidades.
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Tiradentes esquartejado é mantido com ressalvas. Tan-
credo sequer ¢ lembrado. O 1°. de abril deixa o caso la-
tente. Ndo comparo, apenas recordo. Cristo crucificado
gera divergéncias e nuances, como recordei esses dias,
assistindo um Roda Viva, da TV Cultura, com Karnal, Cor-
tella e Pondé. Sugiro que revisitem o programa, vale a
pena.

A beleza da vida é que ela deve ser vivida plena, dentro
dos seus parametros pessoais de satisfacao, deixando de
lado ostentacOes descabidas e exemplos pifios. Cada um
deve buscar seu modo préprio e seguir principios cer-
tos sempre. O correto para o seu ser é a regra; isso, com
certeza, ndo € inatingivel. Vivemos em sociedade. A en-

cruzilhada que nos apresenta é entender que, ao agir
com suas convicgoes, as barreiras vao sendo vencidas.
O resultado aparece, mesmo que a tempo, por vezes,
incerto. A vida pede de cada um discernimento para
entender que a ingratidao caminha junto com a solu-
¢3o de pendéncias. E comum resolver um problema,
hoje, para alguém, e ser um obstaculo para essa pes-
soa, caso ela seja contrariada pela coeréncia da sua
atitude. Pensem nisso! Assim as suas expectativas em
relagdo ao outro diminuem e vocé ndo se surpreende
com as incoeréncias.

Faca vocé o seu caminho. Faca de vocé o seu idolo.
Faca o certo. E viva.




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Paulo Roberto Orlandini
Foto Divulgagao

Desde a mais remota Pré-histéria, o ser humano busca, na ri-
queza da flora, plantas que lhe possam ser Uteis. Entre elas,
descobre algumas que propiciam sensagdes especiais: seu
consumo altera a consciéncia, o humor, a disposi¢ao, o sono.
Por isso, em diversas culturas, as plantas psicoativas - como
papoula, maconha ou folha de coca - ganharam importancia
e novos significados sociais. Muitas foram consideradas mani-
festagdes de divindades e veiculos de poderes magicos de cura,
estimulo, sedacdo ou éxtase. O vinho, por exemplo, seria asso-
ciado ao deus greco-romano Dionisio/Baco e, no cristianismo,
se tornaria a encarnagdo do sangue de Jesus, cujo primeiro mi-
lagre foi, justamente, a transformag&do da agua em vinho.

A aguardente foi a principal droga em circulacdo e ingestdo na
América Portuguesa durante todo o periodo colonial. Usada
como moeda de troca no sertdo americano e pelos traficantes
de escravos no litoral africano, o alcool se espalhou nos dois
lados do Atlantico Sul. O tabaco, produzido na Bahia e em Per-
nambuco, também entrou nas transagdes do trafico negreiro.
Juntos, aguardente e tabaco serviram para adquirir 48% dos
escravos que chegaram vivos a América Portuguesa entre 1701
e 1810.

Para espantar o tédio, encorajar, consolar ou promover com-
panheirismo, o cigarro virou produto obrigatério para as tro-
pas nas Grandes Guerras. Enquanto outras drogas foram, por
um tempo, recomendadas por médicos e cientistas. Diferente
da maconha e do LSD, que eram associados pela comunidade
cientifica aos grupos de contracultura, nessa época, a cocaina
era considerada um psicoativo leve, incapaz de causar depen-
déncia fisica. E seu alto custo lhe trouxe uma rapida reputagao:
virou a droga das elites, carregando uma imagem de algo dese-
javel por toda a populagdo que almejava ascender socialmente.

Caso de policia ou doenga mental? Ao longo do século XX, as le-
gislagOes sobre drogas no Brasil basearam-se em uma perspec-
tiva de satde publica, apoiada por um forte aparato repressivo.




Com o passar do tempo, tornaram-se ainda mais rigorosas,
endurecendo as penas por trafico. Os impactos dessa politica
sao diversos, mas um deles salta aos olhos: a superlotacdo das
cadeias. Nos dias atuais, podemos perceber o aumento, em lar-
ga escala, do uso de drogas pela populacdo brasileira e, con-
sequentemente, da dependéncia quimica, como também do
numero de pessoas que morrem por uso de drogas. Mas, quais
drogas sdo mais usadas no Brasil?

Em primeiro lugar, é importante considerar que, no Brasil, as
drogas mais usadas sdo drogas licitas e, por isso, a populagdo
brasileira tem acesso facilitado a elas. Por sua vez, droga é qual-
quer substancia, de origem natural ou sintética, com capacida-
de para gerar uma altera¢do ou modificagdo no sistema nervo-
so. Portanto, é toda substancia que tem um efeito psicoativo.
Outras substancias que possuem efeito estimulante, como ca-
feina, teobromina, teofilina, geralmente, provocam um resulta-
do baixo de aumento da ativagdo cerebral e, por isso, poucas
pessoas as considerem drogas. Também, em nosso dia a dia,
convivemos, inalamos ou aspiramos as substancias volateis,
como cola, gasolina, anestésicos ou cetonas, que algumas pes-
soas usam para perceber efeitos psicoativos, geralmente, do
tipo depressivo, mas sdo legais. Poderiamos citar outros exem-
plos de drogas licitas: anorexigenos (moderadores de apetite),
benzodiazepinicos (remédios utilizados para reduzir a ansieda-
de), etc. Porém, para que vocé tenha uma nogdo mais clara do
cenario atual de uso de drogas no Brasil, a Fundag&o Fio Cruz
realizou uma pesquisa que analisou as drogas mais usadas no
Brasil.

A conclusio obtida foi:

1- Alcool

2- Tabaco

3- Maconha

4- Medicamentos sem prescri¢ao
5- Cocaina

6- LSD

7- Ecstasy

8- Drogas injetaveis

9- Heroina

Essa lista ndo se encerra aqui, o progresso tecnoldgico propicia
beneficios atrelados as pesquisas que desenvolvem novas me-
dicages. Infelizmente, as descobertas também s&o utilizadas
para a criacao de drogas que causam dependéncia, como as
novas substancias psicoativas.

Licitas ou ilicitas, as drogas sdo ameacadoras; o alerta é da Or-
ganizagdo Mundial da Salde (OMS). Segundo o 6rgdo, as dro-
gas ilicitas respondem por 0,8% dos problemas de salide em
todo o mundo, enquanto o cigarro e o alcool, juntos, sdo res-
ponsaveis por 8,1% desses problemas. Considerando os inte-
resses politicos e econdmicos que envolvem a licitude e a ilici-
tude e, principalmente, dos usuarios que as consomem, talvez
precisemos aprofundar o debate além da gravidade dos seus
efeitos, debatendo a legalidade e as consequéncias prejudiciais
para terceiros do seu uso, por exemplo, com fizemos, com a cri-
minalizagdo de beber e dirigir.



Leia e compartilhe,

’ acessando o QR-Code.

Redagdo
Foto Divulgagao

A linha editorial da Revista Cult, estabelecida no inicio de
2022, implementou significativas mudancas em seu projeto
grafico. Renunciamos ao formato de revista similar a uma
antiga lista telefonica, ao exaustivo modelo de catalogo de
produtos ou de caderno de futilidades, implementamos uma
revista enxuta, repleta de informac&o e cultura. Contetdos
para serem lidos em versdo impressa ou digital interativa.
Planejamos, entdo, que a Revista Cult deveria existir para
ser lida, ouvida e assistida. Para isso, lancamos o Papo Cult
e, agora, inauguramos o PodCult, o podcast da Revista Cult.
0 PodCult, por sua prépria natureza, permitira discutirmos

qualquer tema, o que abre um universo de possibilidades
para atrair publicos variados ou de nichos especificos e,
como resultado, atingiremos pessoas mais jovens e/ou di-
versificadas. Manter um dedo no pulso tornou-se mais perti-
nente do que nunca durante esses Ultimos anos de tremenda
mudanca. Muitas vezes, essas tendéncias nascem da deman-
da, seja por algo diferente ou por algo necessario, mas, para
nds, da Revista Cult, é uma preocupacgdo constante com nos-
sos leitores e anunciantes. Portanto, aproveitem, critiquem
ou opinem, afinal, estamos aqui para servi-los de informa-
¢do e cultura que lhes caibam bem.
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Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Redacédo
Foto Divulgagao
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QUEM SAO AS MULHERES E OS
HOMENS BRASILEIROS ENTRE OS

Em todo o0 mundo, hd 2.640 bilionarios, dos quais 337, ou quase
13%, sdo mulheres. A taxa é ainda menor, de 12%, quando se
trata das Unicas 6 mulheres entre os 51 bilionarios brasileiros
na lista da Forbes deste ano. Quase trés quartos de todas as bi-
lionarias do mundo sdo herdeiras. No Brasil, apenas uma, Lucia
Maggi, cofundadora da Amaggi, uma das maiores empresas do
agro brasileiro, é considerada “self-made”. Veja, a seguir, quem
sdo as mulheres e os homens mais ricos do Brasil:
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MAIS RICOS DO MUNDO?

\

Vicky Saffr:

Patrimonio liquido: US$ 16,6 bilhdes

Vicky Safra e seus quatro filhos herdaram a fortuna do falecido
bancario brasileiro Joseph Safra. Naturalizada brasileira, a vid-
va do banqueiro nasceu na Grécia e se mudou para o Brasil com
sua familia ainda crianga. Depois de anos em terras brasileiras,
hoje ela vive em Crans-Montana, na Suica. Jacob Safra, 46, é
responsavel pelo banco suico J. Safra Sarasin, pelo Safra Natio-



nal Bank de Nova York e pelos imdveis da familia nos Estados
Unidos. David Safra, 37 anos, administra o Banco Safra no Bra-
sil e as participagbes imobiliarias brasileiras do Grupo J. Safra.
Alberto Safra, 42, deixou a diretoria do Banco Safra em 2019 e
mora em S3o Paulo. No Ultimo ano, a Forbes juntou a fortuna
dos irm&os com o patriménio de sua mae, o que os tornou as
pessoas mais ricas do pais.;

Ana Lucia de Mattos Barretto Villela

Patrimonio liquido: US$ 1,5 bilhdo

Ana Lucia pertence a uma das familias bancarias mais anti-
gas do Brasil e é a bilionaria mais jovem do Brasil. Seu bisavd
fundou o banco Itad, que se fundiu com o Unibanco, em 2008,
para formar o Ital Unibanco, o maior banco privado da América
Latina. Ela é uma das maiores acionistas individuais do Itausa,
holding do banco, com cerca de 12% das a¢Ges ordinarias e 3%
das agOes preferenciais, e membro do conselho de administra-
¢do do grupo, desde 2018. Seu av6 fundou a Duratex, fabricante
brasileira de painéis de madeira e lougas sanitarias de capital
aberto; ela é acionista. Ela se tornou acionista do banco quando
tinha 8 anos, quando seus pais morreram em um acidente de
avido em 1982. Formou-se em pedagogia e, hoje, é presidente
do Instituto Alana, ONG de impacto socioambiental com foco
em criangas, fundada por ela e seu irmdo Alfredo.

Lucia Maggi

Patrimonio liquido: US$ 1,4 bilhdo

Lucia Borges Maggi € a Unica bilionaria brasileira que n&o her-
dou sua fortuna. Ela é cofundadora do Grupo André Maggi, a
Amaggi, um dos maiores produtores do agro brasileiro. A em-
presa atua na originacao de graos, producao de soja, milho e
algodao, operag¢des portuarias, rodoviarias e fluviais, e geragdo
e comercializagdo de energia elétrica. A Amaggi nasceu em
1977. Ha cerca de 10 anos, a matriarca se afastou de seu pa-
pel no conselho de administragdo da companhia e, hoje, figura
como acionista.

Anne Werninghaus

Patriménio liquido: US$ 1,4 bilhdo

Anne Marie Werninghaus é a maior acionista individual da WEG,
maior fabricante de motores elétricos da América Latina, e fun-
dadora da VestesBr, uma empresa de moda B2B lancada em
2011. A WEG foi cofundada por seu avd Geraldo Werninghaus
junto com os bilionarios Eggon Jodo da Silva e Werner Ricardo
Voigt. Multinacional de capital aberto, com fabricas em cinco
paises, a WEG faturou US$ 3,05 bilhdes em 2020. Anne n3o tra-
balha na empresa da familia nem ocupa um cargo no conselho.

Neide Helena de Moraes

Patrimonio liquido: US$ 1,2 bilhdo

Neide Helena de Moraes ¢ herdeira de uma participagdo no con-
glomerado industrial brasileiro Grupo Votorantim. Ela é neta de
José Ermirio de Moraes, que fundou o Grupo Votorantim, em
1918, e ja apareceu na lista da Forbes em 2014. Neide Helena
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herdou uma participagdo de 8% na empresa familiar apds a
morte de seu pai, José Ermirio de Moraes Filho, em 2001. Seus
dois irm&os, José Ermirio de Moraes Neto e José Roberto Ermi-
rio de Moraes, também herdaram participagdes.

Vera Rechulski Santo Domingo

Patrimonio liquido: US$ 1 bilhdo

Vera Rechulski Santo Domingo é viliva de Julio Mario Santo
Domingo Jr., filho do empresario da cerveja colombiano Julio
Mario Santo Domingo, que morreu em 2009. Ela controla cerca
de 11% da holding da familia Santo Domingo, sediada em Lu-
xemburgo, por meio da qual detém ag¢es da Anheuser-Busch
InBev. Seus dois filhos, Tatiana Casiraghi e Julio Mario Santo
Domingo lIl, possuem participagdes menores de cerca de 5%
cada. A familia também tem participagdo na Chateau Pétrus,
uma vinicola francesa perto de Bordeaux que produz alguns
dos vinhos mais caros do mundo. Além de participag¢des na Ke-
urig Dr. Pepper, Kraft Heinz e JDE Peet’s, proprietaria da Peet’s
Coffee.

Jorge Paulo Lemann

Patrimonio liquido: US$ 15,8 bilhdes

Jorge Paulo Lemann é o homem mais rico do Brasil, mesmo
apos algumas perdas recentes referente ao caso das America-
nas. Ele é dono da Ambev, a maior cervejaria da América Latina,
além de ser acionista da Kraft Heinz Company e Burger King.

Marcel Herrmann Telles

Patrimonio liquido: US$ 10,6 bilhdes

Marcel Herrmann Telles é co-fundador da Ambev junto com
Lemann. Ele também possui participagdes na 3G Capital, que
controla a Anheuser-Busch InBev.

Eduardo Saverin

Patrimonio liquido: US$ 10,2 bilhdes

Eduardo Saverin é conhecido por ser um dos cofundadores do
Facebook, junto com Mark Zuckerberg. Saverin nasceu em Sao
Paulo, mas foi criado nos Estados Unidos. Ele se formou em
economia em Harvard, onde conheceu Zuckerberg.

Carlos Alberto Sicupiera

Patrimonio liquido: US$ 8,6 bilhdes

Carlos Alberto Sicupiera foi fundador do Banco BBA Creditans-
talt S/A e, atualmente, é presidente do conselho administrativo
da Lojas Americanas S/A.

Alexandre Behring

Patrimonio liquido: US$ 5,2 bilhdes

Alexandre preside a Kraft Heinz e é copresidente da Restaurant
Brands International, controladora do Burger King e da cadeia
de café canadense Tim Hortons. Além de ter a 3G capital como
um de seus principais investimentos.

Fonte: Forbes



Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Redagdo

A comunicagdo nunca foi tdo facil no
mundo. Com um simples passar de
paginas, uma informacdo, gerada em
um lugar, pode ser transmitida, em ins-
tantes, para todo o mundo. Porém, ndo
basta ser rapida, precisa ser relevante
para as pessoas e, assim, contribuir

e produzir novas ideias e a¢des para
melhorar a vida de outras pessoas e do
mundo que compartilhamos. E, como
editor-chefe da Revista Cult, Papo Cult
e do PodCult, é minha miss3do. Vamos
bater um papo?

Paulo Roberto Orlandini

Foto Divulgacdo

Eu sou a Brunna Barbosa e estarei com vocés
no PodCult MAIS QUE BELEZA. Conversare-
mos sobre questdes importantes do universo
feminino, abordando temas que vao da beleza
e autoestima feminina a inteligéncia emocio-
nal e desenvolvimento humano. Afinal, esses
estdo diretamente ligados. Nossos papos serdo
leves e descontraidos, nutridos por trocas de
experiéncias e diferentes visGes de mundo.
“Acredito que um ser humano com a autoes-
tima em dia tem capacidade de mudar sua
vida e seus resultados. Ndo é sé sobre estar
bonita(o), mas sim sobre sentir-se bem com
vocé mesma(o), ter salide mental e se cuidar. E
muito MAIS QUE BELEZA!”

Brunna Barbosa

Que prazer ter sido convidado para o
grupo “Cult”! Sim, porque a comunica-
¢do - que amo fazer - é bem abrangente
e 0 “grupo” também porque ndo ésd a
revista com minhas cronicas e colunas.
S3o festas variadas, eventos diversos,
viagens e participagdo em congressos
mais o Papo Cult. Um local em que o
entrevistado ficard bem a vontade para
contar sua histéria, “vender seu peixe” e
até a cobertura de sua festa de aniversa-
rio, casamento, lancamento de produto
e muito mais, no melhor estilo HB.
Hugueney Bisneto



Os sentimentos bons que existem sé&o
como os doces, adocicam a vidal

Prezando por uma boa comunhao e relacionamen-
to enquanto as pessoas se sentam a MESA, nasceu
a Mendel’s Confeitaria e com ela o DOCE NO IDEAL,
sonho de crian¢a da Kamila Bartassan que se mate-
rializou em 2017. Sao 6 anos de grandes historias,
lientes abengoados e sonhos realizados.

Mendel’s esta de casa nova, um lugar acon-
chegante e acolhedor, cada cantinho pensado e
criado p%‘tg vocé se sentir em casa e poder desfru-
tarde um b'"o_m tempo de qualidade.

Com um cardapio salgado maravilhoso, sobreme-
sas excepcionais e cafés especiais, o foco é propor-
cionar uma experiéncia Unica, pois tdo o cardapio
foi elaborado com muito amor e responsabilidade
com o préximo!

Mendel

-confeitaria-

@ @mendelsconfeitaria #docenoideal
© 349.9869-0123
@ Rua Parauna, 61 | Bairro Santa Maria




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Duolingo
Foto Divulgacdo

Aprender um novo idioma também pode ser muito divertido e
o entretenimento é um grande aliado na hora do estudo, pois
complementar a jornada de aprendizado com coisas que vocé
ja gosta, ajuda a se manter motivado, algo essencial para ter
sucesso nessa tarefa.

Para se tornar fluente em uma nova lingua é preciso constancia,
disciplina e muita curiosidade, afinal, aprender um novo idio-
ma ndo é uma linha reta. E, por isso, incluir séries e filmes no
seu roteiro de estudos pode auxiliar, e muito, na sua curva de
aprendizado

1- Assista algo que ja tenha visto anteriormente: assim vocé
consegue prestar atencdo na linguagem em vez de focar tanto
na parte da compreens3o da histodria.

2 - Escolha filmes e séries para criangas: filmes para crian-
cas sdo de facil compreensdo para adultos. Além disso, a lin-
guagem é mais concreta, agdo clara e histérias lineares que sdo
compreensiveis com 0s recursos visuais na tela.

3 - Qual é a habilidade que vocé quer focar ao assistir? Vocé
ouvira mais frases, girias e talvez até dialetos diferentes em um
programa de TV sobre jardinagem do que em um filme de acdo,
por exemplo. Porém, se o seu objetivo é ouvir pessoas usan-
do linguagem real em tempo real, aprender girias e expressdes
mais usadas no dia a dia, o reality show é a escolha certa para
VOCé.

4 - Busque producdes originais dos paises que falam a lingua
que vocé quer aprender: isso dara a oportunidade de conhe-
cer novos aspectos culturais relacionados a essa lingua. Por
exemplo, se vocé assistir ao programa francés *Dez Por Cento*
(Dix pour cent) em francés, podera aprender algo novo sobre os
locais de trabalho na Franca ou a vida em Paris.

Para desenvolver habilidade de leitura ouga o dudio no seu pré-
prio idioma, porém, a legenda, na lingua que esta aprendendo.
Essa forma é 6tima para iniciantes que estdo aprendendo a ex-

pressar pensamentos no idioma de destino. Como o dudio est
em seu préprio idioma, essa configuracdo facilita a assimilar o
que esta acontecendo na série ou filme, a0 mesmo tempo em
que oferece a chance de aumentar seu vocabulario.

Para desenvolver habilidade de escuta, ouga o dudio no idioma
que vocé esta aprendendo com as legendas no seu préprio idio-
ma. Essa configuragdo também é 6tima para iniciantes e alunos
intermediarios, porque facilita a pratica de escuta, especial-
mente, na identificacdo de palavras individuais em um fluxo de
audio mais longo. Com legendas em seu préprio idioma, é mais
facil acompanhar o programa. Como desafio, veja o quanto
vocé consegue entender sem verificar as legendas.

TV SERIES




CUIt Empreendedorismo

Escola de empreendedorismo

Michelle Aguiar
Fotos Arquivo Pessoal | SXC

SEU LUGAR NO MUNDO: QUAL E O SEU
PAPEL DIANTE DA SUAVIDA E DO
AMBIENTE EM QUE VOCE ESTA INSERIDO?

Somos influenciados por nossas experiéncias e pelo
meio em que vivemos. Cada um tem seus objetivos,
sonhos e propodsitos. E muitas pessoas, por motivos
diversos, migraram de sua cidade natal com destino a
Uberlandia, cidade préspera e acolhedora.

Quem aqui chegou, encontrou muitos desafios, mas ad-
quiriu muito conhecimento também, assim como trou-
xe sua bagagem de vivéncias, habilidades e forca de
realizagao. Numa simbiose, a cidade cresce junto com
as pessoas, em uma mistura que ja ndo se sabe quem
precisa mais de quem. Muitas vezes, esperamos estar
em determinado lugar para oferecer o nosso melhor ou
esperamos receber do lugar em que vivemos tudo que
acreditamos ser merecido. Criamos uma expectativa e
ficamos a espera dos beneficios.

Mas a questdo é: qual é a sua responsabilidade diante
da sua vida e do ambiente em que vocé esta inserido?
Fazer o que tem que ser feito, dando o seu melhor, po-
tencializa as chances de sucesso e realizacdo dos seus
objetivos.

Mas ficar reclamando porque as coisas ndo sairam
como vocé esperava, sem se dedicar para que elas
acontecessem, ndo faz nenhum sentido. Assim, aqueles
que, como eu, vieram para Uberlandia e deram o me-
lhor de si e se esforgaram para crescer e se desenvolver,
hoje, se sentem em casa, acolhidos e inseridos, enten-
dendo o seu papel como municipe uberlandense.

Sou grata pelas oportunidades que aqui encontrei e
me especializei em apoiar as pessoas que buscam se
encontrar e se desenvolver profissionalmente. Desejo
a nos coragem e resiliéncia para continuarmos contri-
buindo e construindo uma cidade melhor e com gran-
des oportunidades.




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Bruno Varella Miranda
Foto Divulgacdo

E crescente a preocupacdo com os potenciais “efeitos
colaterais” do aparecimento de sistemas de inteligéncia
artificial. Excluindo as anélises, no melhor estilo “filme de
ficgdo cientifica”, diversas analises econémicas buscam
estimar as consequéncias de curto prazo da mudanga
tecnolégica.

Analistas discutem, por exemplo, quantos empregos de-
saparecerdo quando nossos computadores passarem a
executar um numero ainda maior de tarefas com preci-
sdo. Economistas de um influente banco de investimen-
tos estimam que até 300 milhGes de vagas - boa parte de-
las com altos salarios - serdo diretamente afetadas pela
inteligéncia artificial.

Também existe apreensdo em relagdo a um acimulo de
poder ainda maior nas maos das poucas organizagoes
capazes de produzir sistemas viaveis de inteligéncia ar-
tificial. Ndo por acaso, sdo crescentes os pedidos pela
criacdo de regras para limitar a concentragdo no setor de
tecnologia.

Para além do temor com a formagdo de monopdlios, es-
pecialistas temem que nem mesmo aquelas empresas ca-
pazes de criar sistemas de inteligéncia artificial sejam ca-
pazes de controla-los. Um recente apelo pela paralisacdo
temporéria do desenvolvimento da inteligéncia artificial
contou com o apoio de protagonistas do setor da tecno-
logia - e, portanto, pessoas que, teoricamente, deveriam
ser entusiastas das transformagdes em curso.

Tamanho ruido se justifica. Afinal, hd mesmo quem diga
que tais transformacdes tecnoldgicas marcardo uma rup-
tura fundamental na forma como organizamos a econo-
mia. Em outras palavras, a era da inteligéncia artificial
marcaria o fim do capitalismo.

Serd para tanto? Trata-se de uma previsdo vaga. Afinal,
dizer que tecnologia X ou Y levaria a superagdo do capi-
talismo implica afirmar que o termo “capitalismo” abarca
um conjunto homogéneo de instituicdes e relacdes entre
individuos e firmas ao redor do planeta. N3o é o caso.
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0 que deveria nos interessar é avaliar se a emergéncia dos
sistemas de inteligéncia artificial é compativel com o bindmio
“economia de mercado/democracia liberal” que, com nuan-
ces, sustentou o crescimento econdmico acelerado e a pros-
peridade da maioria da populacdo em algumas dezenas de
paises entre o fim da Segunda Guerra Mundial e a virada do
século XXI.

Isso significa questionar se a inteligéncia artificial permitiria a
estabilidade de sistemas politicos e econdmicos baseados em
dois principios fundamentais: (1) consensos amplos sobre as
regras basicas de funcionamento da sociedade; e (2) competi-
¢do leal tanto na esfera econdmica quanto na esfera politica.

Ndo precisamos esperar a chegada dos robds inteligentes
para concluir que, em ambos os casos, hd motivos para pre-
ocupacdo. Diante da polarizagdo politica crescente e do au-
mento da desigualdade econdmica, é provavel que estejamos
atravessando um momento de transformagdo ainda mais
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profunda no bindmio “economia de mercado/democracia li-
beral”. Desde o fim da Segunda Guerra Mundial, a impressao
¢ a de perda da habilidade de definir prioridades e executar
planos ambiciosos para atingi-las, deixando que a competi-
¢do acirrada nos mostrasse as respostas. O resultado indireto
foi a reducdo dos espacos de didlogo. Dai, surge o principal
desafio contemporaneo: ndo é tanto a emergéncia de tecno-
logias o que nos ameaca, mas a incapacidade de definir como
regular tais novidades.

Ainda assim, estamos diante de um desafio para os chamados
“paises desenvolvidos”. No Brasil, o desafio é ainda maior. Te-
remos que lidar com a dificuldade de melhorar a qualidade
de nosso arcabouco institucional ao mesmo tempo em que
aprendemos a navegar em um mundo caracterizado pelas
rupturas tecnoldgicas. N3o sera nada facil.

Bruno Varella Miranda é Professor Assistente do Insper e Doutor em Economia
Aplicada pela Universidade de Missouri e colunista do portal CaféPoint
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Redacgdo
Foto Divulgagdo

1° CONGRESSO ABRACCOS, NO
GRAND SUITES FAMILY

RESORT, EM ITA/SC

O municipio e a populagdo de 1ta/SC, em passado recente (cer-
ca de 20 anos), viram sua geografia e vidas transformadas pela
construgdo de uma usina hidrelétrica. A construgdo da usina se
deu diante da crescente demanda de energia elétrica em nosso
pais, obra que alagou 142 km? de terras e florestas, inclusive
toda a area urbana do municipio. Diante disso, restou submer-
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so gigantesco lago, com mais de 700 km de margem, onde estdo
sepultadas residéncias de aproximadamente 10.000 pessoas,
residentes no meio rural, e cerca de 5.000 pessoas no perime-
tro urbano, conhecida hoje como “Antiga Cidade de 1ta”. No
final de maio, comunicadores do Brasil inteiro, de vérias areas
e nichos da comunicacdo social, estardo presentes no @grand-



> - _
suitesfamilyresort_ para o primeiro congresso de comunica¢ao
da @abraccos, que tem como presidente @fernandofischersc
@destaquesfernandofischer. Um destino diverso do que era
usual na regido foi reservado a populacdo rural e urbana do
municipio.

Também submersa na vastiddo de aguas, represadas pela mdo
humana, ficaram as lembrancas do passado, as ruas e estra-
das onde viram passar seus vizinhos e amigos, além do fruto
de seu trabalho; pragas e escolas onde cresceram, brincaram
e estudaram seus filhos; igrejas em que celebraram batizados,
casamentos e encontros festivos; cemitérios onde descansa-
vam seus entes queridos. Enfim, suas raizes e suas lembrangas,
para nunca mais voltar. Tudo isso estd inerte, nas profundezas
da conhecida “Barragem de It3”.

Como simbolo de resisténcia, restaram apenas as torres da
antiga igreja da cidade, como duas maos postas, talvez a cla-
mar pela continuidade daquilo que a mao humana foi capaz de
transformar. Se o progresso é um “mal necessario”, por certo,
também proporciona oportunidades.

A nova geografia para o municipio de Ita estava projetada em
uma magquete cenografica e teria que ser executada. A empresa
@itaecoturismo vem para integrar essas iniciativas, trazendo
ao publico visitante, atracdes singulares e até inéditas.




Cronicas da Monica :

Ménica Cunha
Fotos Bruno Fernandes | Divulgagao

A COZINHEIRA DO CERRADO

Eu a convidei para um café. E o fiz. Mas foi ela quem le-
vou as quitandas, como a gente diz em bom “mineirés”.
Uma matula com as mais recentes criagdes.

0 encontro foi na tarde de um feriado. Ha muito, ndo nos
viamos e, como minha mae estava se recuperando de
uma cirurgia no joelho, juntamos a saudade, a precisao
de estar perto e a hora de saborear as receitas de uma
prima querida e que é cozinheira de m3o cheia.

Receitas que ndo se limitam a sua cozinha. Aroma e sa-
bor que sdo a alma e o negdcio dessa mulher de quase
60 anos e que, entre panelas, madrugadas e muito esfor-
co, criou trés filhos. Alids, vou usar uma expressdo muito
corrigueira e que adoro: ‘formou todos eles cozinhando’.
De domingo a domingo.

Das encomendas que chegavam pelo telefone que to-
cava até o tempero reconhecido e aprovado na feira do
fim de semana, na pracga Sérgio Pacheco, em Uberlandia.
A refeicdo é vendida para quem vai sempre la levar as
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criangas para brincar, vai para caminhar ou, simplesmen-
te, ndo fazer nada, apenas apreciar as horas passarem,
sem a menor preocupagao.

Ela faz torta de frango, strogonoff, marmitas saudaveis e,
agora, aprende a arte de produtos sem gliten. Deu agua
na boca sé de espiar o que havia na embalagem: bolo de
maca com aveia e canela, bolo de cenoura com choco-
late, pao de queijo e quiches. Tudo bem diferente e com
um ingrediente que é sé dela, no caso, a dedicacdo por
quase trinta anos. Tempo em que veio de Goiénia para
recomecar.

Na toada do aperfeicoar, conta com a familia a apoiar e
a vontade de entregar pratos com exceléncia para que,
na primeira garfada o cliente tenha o prazer de experi-
mentar algo que foi feito com carinho, afinco e, acima
de tudo, uma histéria cercada de noites acordada, erros
e acertos, lagrimas, sorrisos e, na maioria das vezes, o
agradecimento a cada compartilhar. Simone é seu nome.
Dela sou prima. E orgulho é o que ha de sobra.




Coluna da Anita .

Anita Godoy
Fotos Mauro Marques | SXC

CUIt Almanaque

SEM LIMITES PARA SER FELIZ!

Por que se entregar a tristeza, depressao ou baixo astral?
Melancolia e depressdo nado levam a lugar algum, a ndo
ser amorte ou ao hospital. Aprenda a se ocupar com coi-
sas boas, a perceber o lado bom em tudo e veja quanto
falta ainda por realizar. Gente deprimida e triste ndo pro-
duz qualidade. E preciso dar mais valor a vocé mesmo. A
vida pede maior qualidade. Entenda que vocé é respon-
savel por tudo o que esta acontecendo com vocé mesmo.
Isso 0 assusta? Mas é isso mesmo. Vocé sé esta assim por-
que vocé permite. Sabe o que lhe faltou? Faltou senso
de limite. Limite para vocé e limites para os outros. Vocé
perdeu o controle da situagdo e, agora, lamenta. Isso nao
adianta. Atitudes derrotistas nao resolvem, apenas au-

mentam os problemas. E preciso primeiro conscientizar-
-se de que ninguém é responsavel pela sua infelicidade,
a ndo ser vocé mesmo. Em compensacdo, somente vocé
é capaz de reverter a situacdo. Ficar em casa, preso as
lamentagdes, desejando a morte ndo fara vocé feliz, ndo
trard o sol para a sua vida.

Levante-se, ouse, modifique a situagdo. Arrume-se, vista-
-se com maior cuidado e carinho, aprenda a se perfumar
com o sorriso e saia pelo mundo cantando,

dancando e confiando na vida.

Abra um sorriso largo em seu rosto e VIVA!




Coluna Cultural :

Thaine Clemente
Fotos Divulgacao

QUATRO LIVROS PARA
COMECAR E MANTER UMA
VIDA FINANCEIRA SAUDAVEL

Apesar de muito discutida, sdo poucas as pessoas que
conseguem organizar a vida financeira de forma que
se mantenha equilibrada. S6 em fevereiro deste ano,
mais de 65 milhdes de brasileiros estavam negativa-
dos, segundo a Confederacdo Nacional de Dirigentes
Lojistas (CNDL) e do Servico de Protecdo ao Crédito
(SPC Brasil). Acredita-se que o aumento dos juros e a
instabilidade econdmica como um todo tenham con-
tribuido para a inadimpléncia da populacdo. Falta
consciéncia sobre os gastos e, sobretudo, um apren-

“Como Organizar sua Vida
Financeira”, de Gustavo Cerbasi
Planejamento é um dos primeiros
passos para ter uma sadde finan-

ceira e esse é o ponto central do
livro de Gustavo Cerbasi. O autor
aborda os temas-chave e ajuda o
leitor a realizar um diagnéstico da
sua situacao atual e a aprender a
analisar seu orcamento domés-
tico, identificando os pontos que
podem ser aperfeicoados.
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dizado aprofundado de como lidar com as finangas.
Entender o universo financeiro, realmente, ndo é uma
tarefa facil, mas existem diversas formas de aprender
sobre o assunto e p6r em pratica habitos saudavei,
sem ter medo de ficar sem dinheiro ou acumular divi-
das. Acompanhar tutoriais ou ler livros, por exemplo,
podem ser o primeiro passo para se educar e aprender
a equilibrar as contas. Por isso, indicamos quatro edi-
¢Oes para brasileiros lerem e iniciarem uma vida finan-
ceira saudavel. Confira:
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AL CANCE DE TODCS
S

“A psicologia financeira: licdes atempo-
rais sobre fortuna, ganancia e felicidade”,
de Morgan Housel

A autora apresenta casos de sucessos e
fracassos de investidores, que demonstram
aimportancia do fator mental na condugao
das finangas. Ela ensina formas de admi-
nistrar e fazer o dinheiro render, e aponta a
percepcao de que cuidar da vida financeira
ndo se trata apenas de métodos matemati-
cos, mas, sim, da convivéncia com a familia
e reunides com os colegas de trabalho.

ELAINE TOLEDO

SAIBA

MAIS para
GASTAR
MENO

Aprenda a P 4
desenvolver \{_.__}r_{_:—?‘
1

sua inteligencia
financeira
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“Educacao Financeira ao Alcance de
Todos”, de José Pio Martins

Neste livro, o autor se dedica a ensinar
como resolver as principais questdes do
dia a dia envolvendo dinheiro. Com lingua-
gem clara e agradavel, Martins explica, de
forma democratica, termos e temas com-
plexos, como geracdo de renda, passivo
circulante ou patrimonio liquido.
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“Saiba mais para gastar menos: Apren-
da a desenvolver sua inteligéncia
financeira”, de Elaine Toledo

“Vocé ganha pouco ou esta gastando
demais?” é a pergunta respondida por
Elaine Toledo em seu livro. A partir de
uma escrita clara e explicativa, a autora
apresenta uma ferramenta que ajudara o
leitor a melhorar o balanco das contas e
a “sair do buraco”, por meio de exemplos
praticos que abordam a poupanca e a
sustentabilidade financeira.




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Elizete Moura
Fotos Thiago Mesquita | Divulgagdo

PASSADO E PRESENTE

Viagens sdo sempre fonte de conhecimento. Vocé pode
visitar lugares totalmente diferentes da rotina do dia a
dia, seja em um passeio urbano ou em um passeio bu-
cdlico. Depende muito do seu estado de espirito, mas
qualquer uma delas pode servir de inspiracdo. Foi o caso

da minha dltima viagem. Em visita ao MIS (Museu da Ima-
gem e do Som), um dos meus preferidos em Sado Paulo,
por trazer sempre exposi¢des de curadoria muito bem
elaboradas e com preco acessivel, tive algumas horas de

entretenimento e aprendizado sobra a histéria do radio



e sua evolucdo. Apesar de escrever sobre cinema, enten-
do que o radio sempre foi correlato ao assunto, uma vez
que os dois sdo perfeitos meios para se comunicar, tan-
to com o passado, quanto com o presente, e o radio, por
sua vez, como pioneiro na transmissao das radionovelas,
que viriam, mais tarde, a ser filmes e as proprias teleno-
velas. Algo semelhante as radionovelas acontece com os
populares e atuais podcasts, que cairam no gosto do ex-
pectador.

A exposicdo apresenta todo o trajeto, a partir do desco-
brimento das ondas de alta frequéncia, passando por
James Maxwell, Heinrich Hertz, Guglielmo Marconi, Hedy
Lamarr - uma mulher bastante expressiva, inventora do

CUIt Almanaque

wifi, que também foi uma atriz de cinema-, Nicola Tesla,
entre outros nomes de peso. Um fato que me surpreen-
deu foi que um brasileiro figurava entre essas personali-
dades: Padre Roberto Landell de Moura foi considerado
o primeiro homem a fazer uma transmissado de radio, em
1899, mas o fato ndo é muito conhecido pelo grande pu-
blico. Na verdade, o feito é atribuido a Guglielmo Marconi
e causa controvérsias.

No entanto, podemos chegar ao consenso de que, tan-
to o radio quanto o cinema, desde seus primoérdios, tém
sido mecanismos de diversdo, unindo ao seu redor fami-
lia e amigos, acompanhando a evolu¢do da sociedade,
de modo que a mesma seja expressada.
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HEDY LAMARR




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.
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LANCAMENTO CULT

0 coquetel de langamento da edicdo 182 da Revista Cult foi in-
crivel. Realizado na Unique Medic & Spa, um espaco elegante e
sofisticado, com decorac&o impecavel e um clima de animagdo
contagiante, reuniu pessoas ilustres de diferentes éreas e inte-
resses em torno da celebragdo do langamento da nova edicao,
elas conheceram a nova revista, folhearam as paginas e conver-
saram com colunistas, editores e anunciantes da edi¢do. Duran-
te o evento, foram realizadas diversas homenagens as mulheres
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que participaram da edicdo. O coquetel de langamento da revista
foi um verdadeiro sucesso, com presenca de um seleto publico e
muitos elogios por parte dos convidados. A nova publicagao foi
muito bem recebida, com destaque para a qualidade dos conte-
Udos e do design, que conquistaram a admiragdo de todos. Sem
ddvida, foi um evento memoravel, que marcou o inicio de uma
nova era para a revista e para seus leitores. Confira algumas fotos
do evento:
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Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.
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Casamentos | 15 anos
Eventos em Geral | Salées e Chacaras

1

Decoracoes e Organizacdao de Eventos
349.9122-4120| 34 9.9979-6491

Escritério - Rua Alberto Alves Cabral, 538 - Lj 03 | Santa Ménica (Ant.18)

@®Bella Buffet | @ @bellabuffet | @ bellabuffetdecoracoes@gmail.com



Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.
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Sua marca é registrada?

®
0 n Propriedade
Intelectual

DOCUMENTOS

Pc. Adolfo Fonseca, 215 - Centro
34 9.8404-2833




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.
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DEBUTANTE LAURA

Laura, temos muito orgulho de vocé, uma menina cheia de qua-
lidades, com um corac&o alegre e bondoso! Vocé esta desabro-
chando para a vida, como uma linda flor, e esta é a fase mais
bonita da existéncia. O momento de viver uma menina-mulher.
Tempos muito especiais virdo, mas nada se compara a este mo-
mento. Nessa idade, somos verdadeiras princesas, com um mun-

do inteiro a desvendar. Desfrute de cada segundo com a alegria
de quem tem o melhor da vida pela frente. Continue enxergando
o mundo com olhos encantados e cheios de esperanca. Hoje,
vocé é nossa princesa debutante, e desejamos muitos anos de
vida, com multiplos sonhos a realizar. Parabéns, e que a vida lhe
dé de presente muito amor, felicidades, amizades e sucesso!
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Avoé: Oldene Sousa Irmdo: Gustavo Manzan M3e: Lionizia Goya - Artista Plastica e Escritora
Cunhada: Sandra de Jesus Pai: Oscar Eugénio Martins - Engenheiro Mecanico
Sobrinhos: Nicole e Miguel

"

Irm&: Camilla Manzan Laura Debutante.
Cunhado: Vinicius Oliveira “Laura é minha melhor obra! Homenagea-la, em Texto Poético Visual / pintura em 6leo s/
Sobrinhos: Samuel e Isabel tela, uma consequéncia feliz para mim, sua m3e!” Lionizia Goya

Foto: acervo de familia.
Follonica, Toscana, Itdlia
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Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Fotografa

TIC Comunica - Luciana Rodrigues
Foto Luciana Santos

LUCIANA SANTOS FOTOGRAFIA

Conhecida por seu trabalho em eventos sociais, corporativos,
esportivos e, até mesmo, por seu olhar fotografico em paises
como Chile e Portugal, Luciana Santos é uma fotégrafa comple-
ta. Sdo mais de duas décadas ativas em langamentos de pro-
dutos, books, producdo de imagens profissionais para redes
sociais entre outras atividades que a fotografia permite.

Para 2023, uma grande parceria foi firmada entre a Abrasel (As-
sociagdo Brasileira de Bares e Restaurantes - Regional Tridngulo
Mineiro) e Luciana Santos, com a divulgacdo de fotografias gas-
trondmicas de “dar dgua na boca” de quem as visualiza, pois
com a retomada dos negdcios pds pandemia, percebe-se o in-
vestimento dos empresarios em fotos profissionais para realgar
seus produtos.

“0 reconhecimento do meu trabalho ndo foi alcangado indi-
vidualmente, pois vocés fazem e sdo parte da minha histéria”,
afirma a fotdgrafa que ja foi homenageada duas vezes com Mo-
¢do de Aplausos e reconhecimentos em Uberlandia.

Desde 2017, Luciana faz parte do Visite Uberlandia. E, com sua
experiéncia, participa ainda, da gestdo 2022-2024 como Repre-
sentante do Conselho Curador - Organizadores e Promotores
de Congresso, feiras e Eventos.

Mas aos 21 de carreira, com sua visao ampla para conectar pes-
soas e negocios, desde 2020 a fotdgrafa tornou-se idealizadora
de uma rede de conexdo - Foto Influéncia Rede de Negodcios
Conectando pessoas - Produtos - Marcas - Empresas e Profis-
sionais

(”;\ Fotolnfluencia

- REDE DE NEGOCI0S
@

“©-Luciana Santos

.21. ; .rtlmm'{:tl

@lucianasantosfotografia
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Josy Fﬁﬁista

Buqués e Arranjos em Geral

i
i

g

‘ 34 9.9240-8152 (Tim) .
josylemess@hotmail.com |[@] josy florista | 3] o_sy"__‘_Florista




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.
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O que vem a seguir para a Netflix?

A Netflix esta trabalhando horas extras para continuar seu
reinado como uma das principais candidatas nas guerras
do streaming. Somente na ultima semana, dois grandes
anuncios foram feitos pela marca: uma possivel represséo
ao compartilhamento de senhas e a descontinuidade do
servico de envio de DVD’s. A Netflix também divulgou seu
relatdrio trimestral de lucros para as partes interessadas,
no qual informou que, dos meses de janeiro a marco,
adicionou 1,75 milhdo de assinantes, elevando sua conta-
gem total de assinantes para 232,5 milhdes.

4
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0 tabuleiro de xadrez de streaming

Com tanta concorréncia no jogo de streaming, todas as
empresas, nesse modelo de negdcios, estdo tentando
obter uma vantagem de alguma forma. De acordo com
o The Hollywood Reporter, a Disney esta, atualmente,

contemplando o que fazer para competir, e a Paramount
assinou um acordo promocional com a Férmula 1 para
trazer mais assinantes. Mais notavelmente, a HBO Max

e a Discovery se fundiram para se tornar Max, um Unico
mega-streamer para a Warner Bros Discovery.



Menos politica, mais comédia

De vez em quando, todos nds queremos escapar ou fazer
uma pausa; é a natureza humana. Novos consumidores
estdo se interessando por varios géneros de podcast,
preferindo histérias que proporcionam um pouco de fuga
da realidade. Por isso, o recém langado PodCult se unira
a Agéncia Q9, trazendo, com muito humor, informacdo e
cultura. Aguardem!

0 medo do TikTok

Parece um déja vu, com pedidos dentro do governo dos
EUA, para que o TikTok seja banido mais uma vez. A
principal preocupacdo é a espionagem: a possibilidade
de o TikTok copiar os dados de milhdes de americanos ou
de cidaddos de qualquer outro pais onde opera e, assim,
o governo chinés usar seu algoritmo para manipular inte-
resses e comportamentos dos usuarios. Mas o interesse
dos Estados em dados de midia social ndo ¢ exclusivo da
China, nem requer a participagao ativa ou o endosso de
uma plataforma para representar uma ameaca. A Media.
Monks revelou, recentemente, que o Clearview Al, um
banco de dados de reconhecimento facial, usado pelos
departamentos de policia americanos, raspou 30 bilhdes
de fotos do Facebook para alimentar sua tecnologia.

CUIt Almanaque

A ascensdo de programas de IA generativa

A medida que mais pessoas colocam as maos em
ferramentas de IA generativas, o incentivo financeiro
para criar mais contetido para as midias sociais cresce.
Quanto mais curtidas, compartilhamentos, comentarios
e cliques um contetido recebe, mais dinheiro os criadores
podem receber. Além disso, as proprias plataformas de
midia social sdo incentivadas a atrair mais atengdo, uma
vez que a atengdo e o engajamento do usuario podem
gerar mais receita de publicidade. O problema é que a IA
generativa ndo é projetada para executar qualquer tarefa
especifica, mas sim produzir reflexdes gerais de todos

0S N0SSOS pensamentos, vieses e inconsisténcias. E um
fato que pode exacerbar nosso problema existente com a
desinformacao on-line.




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Acontecimentos

Redacdo
Fotos Divulgacao

DESTAQUES FINAIS

0O final é o momento crucial em qualquer histéria, seja ela
um livro, um filme ou uma série de TV. E o momento em que
todas as pecas se encaixam, todas as perguntas sao res-
pondidas e todas as tensdes sao resolvidas. Um final bem
executado pode ser extremamente satisfatério, deixando
o publico com uma sensagdo de encerramento e realiza-
¢do. Porem, a Revista Cult sempre tem uma Gltima pégina,
a qual, no entanto, nunca descreve um enredo com final,
tampouco seu conteldo compartilha tudo que vivencia-
mos, por isso, parece-nos importante compartilhar aconte-
cimentos importantes que participamos entre as edigdes,
vamos conferi-los?

T

Marcamos presenca nas bancas de revistas de Uberlandia.

Estivemos na inauguracdo da segunda
loja PatBO em Uberléndia da maravilhosa
Patricia Bonaldi.

Intermediamos a doagdo do veiculo Mercedes Bens do Sindicato dos
Trabalhadores das Industrias de Fiagdo e Tecelagem de Uberlandia
para o Hospital do Céancer.




O podcast da Revista Culit.
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