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Prezados Leitores e Leitoras

Vivemos tempos de rapidissima evolucdo tecnoldgica, que
possibilita inimeros beneficios e vantagens. Por sua vez, exi-
gem adaptacdo tecnoldgica e mudanca de comportamen-
to. A medida que o cenério continua a evoluir, poderemos
sempre planejar substituir pessoas pela inteligéncia artificial,
porém a necessidade de solugBes unificadas torna-se mais
necessaria e evidente. Afinal, apesar das oportunidades fas-
cinantes que a IA traz, existem aspectos assustadores ligados
a ética, vinculados a moral das pessoas e a imagem das mar-
cas que nao podem ficar soltas no campo aberto e minado
datecnologia e da internet. Portanto, tecnologia sim, porém,
sem perder os ingredientes indispensaveis da humanidade
e da seguranca. E, por falar em adaptagdo, dentro da nossa
linha editorial: a revista para ser lida, ouvida ou assistida, lan-
¢amos o “Qual é a receita?” Que tem como objetivo entrevis-
tar pessoas e, com elas, aprender uma receita gastronémica
e adevida, até porque, as vezes, o que nos falta é uma receita
que nos apresente o simples detalhe da pitada que envolve-
ra de sabor nosso prato ou nossa vida. E o primeiro episddio,
gravado com o vocalista da Banda Venosa, Hugo Barata, trou-
xe essas pitadas e ja esta disponivel no canal da Cult TV no
YouTube. Ficou delicioso e imperdivel. Assistam!

Esta edicdo atendeu a um processo complexo e meticulo-
so, envolvendo diversas etapas para garantir a qualidade e o
impacto do conteldo final. Para isso, selecionamos, organi-
zamos e aprimoramos os artigos, fotos e demais elementos
que a compdem. Analisamos, cuidadosamente, os artigos e
materiais enviados, avaliando sua relevancia, originalidade e
qualidade, levando em consideracdo o perfil e interesses do
publico-alvo da revista, buscando atender as suas expectati-
vas e necessidades, garantindo uma leitura fluida e agrada-
vel, permitindo que os leitores naveguem facilmente pelos
diferentes topicos e se¢bes. Adaptamos, visando sempre for-
talecer a conexdo entre a Revista Cult e seus leitores.

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

Escaneia para saber mais. Escaneia para saber mais.
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EXISTEM MEDICAMENTOS
SEGUROS PARA O TRATAMENTO

DA OBESIDADE?

A obesidade é, atualmente, uma pandemia, que afeta milhdes
de pessoas, no Brasil e no mundo. Nos Gltimos anos, esforgos
significativos tém sido direcionados para encontrar solugdes
eficazes para essa doenca, pois a obesidade esta associada a
uma série de problemas de salde, como doencas cardiovas-
culares, Diabetes tipo 2 e, até mesmo, certos tipos de cancer.
Durante décadas, foram propostos inimeros medicamentos
para combater a obesidade. Porém, muitos deles apresenta-
vam sérios efeitos colaterais, colocando em risco até a vida dos
pacientes.

Os efeitos colaterais associados ao tratamento da obesidade
sdo muitos. Varios dos medicamentos ja desenvolvidos e tes-
tados estavam relacionados a problemas cardiovasculares,
complicagBes metabdlicas e, em especial, a distlrbios psiqui-
atricos.

Entretanto, nos dltimos anos, temos vivenciado uma grande
transformac@o na relagdo entre o risco e o beneficio dos medi-
camentos direcionados ao tratamento da obesidade. Inimeros
medicamentos tém surgido, trazendo eficacia e seguranca ao

tratamento. Além do grande beneficio, que é a perda impor-
tante de peso e gordura corporal, a seguranga do tratamento
é grande. Os efeitos colaterais graves e ameagadores a saude
cardiovascular e mental tém sido minimos. O beneficio do
tratamento, finalmente, tem superado, em muito, o risco as-
sociado ao uso das medicagdes.

Apesar dessa grande evolugdo no tratamento medicamento-
so da obesidade, algumas limitagdes ainda persistem e preci-
sam ser superadas. Muitas das op¢0es ja testadas ainda ndo
chegaram ao mercado brasileiro. Outras opgdes, ja disponi-
veis, tém faltado na prateleira das farmacias pela alta procu-
ra. A maioria delas é de uso subcuténeo (injetavel). O preco
ainda ¢ limitante para a maioria da populac&o. Os efeitos co-
laterais (especialmente gastrointestinais) ndo sdo tolerados
por alguns. E, por fim, alguns pacientes respondem pouco as
medicagdes atualmente liberadas no Brasil.

Se vocé esta acima do peso, procure um médico que esteja
por dentro do assunto para lhe auxiliar na luta contra a ba-
langa.

gzr
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A EVOLUCAO DO TRATAMENTO
CIRURGICO DO CANCER DE MAMA

Ha décadas, acreditava-se que o cancer de mama era uma do-
enca locorregional e o tratamento cirlrgico consistia em abor-
dagens agressivas, como a mastectomia radical, ocasionando
mutilaces e limitacdes funcionais. Essas altera¢des eram, fre-
quentemente, seguidas por processos depressivos, devido ao
grande prejuizo a autoimagem das pacientes.

Com a evolugdo do conhecimento e o entendimento de que tra-
tava-se de uma patologia sistémica, com a potencialidade de
disseminacdo para outros 6rgdos, houve grande evolugdo no
tratamento quimioterdpico, impulsionado pelo conhecimento
em nivel molecular. Esse avango permitiu o desenvolvimento
de terapias individualizadas para os diferentes tipos de tumo-
res e, consequentemente, a elevagdo dos percentuais de cura.

Ao mesmo tempo, ocorreu a melhora na qualidade dos apare-
lhos de radioterapia, aumentando a eficiéncia do controle local
e diminuindo seus efeitos colaterais. Houve também profunda
transformac@o nas técnicas cirirgicas. Esse progresso permitiu
que as técnicas evoluissem a partir da cirurgia radical, passan-
do pela cirurgia conservadora classica que, embora conservan-
do a mama, ainda apresentava resultados estéticos insatisfaté-
rios pela auséncia da remodelacdo dos tecidos, apresentando
quase sempre deformidades na mama tratada, apds o término
da radioterapia.

Por isso, com o objetivo de melhorar a qualidade de vida das
pacientes, varias técnicas de cirurgia plastica mamaria foram
incorporadas a formagdo do mastologista, que é o cirurgido on-
colégico de mama.

0 desenvolvimento e aprimoramento das técnicas da cirurgia
oncoplastica ou reconstrugdo mamaria permitiu as pacientes,
antes mutiladas, a oportunidade de terem, ao final do trata-
mento, a preservacdo ou melhoria do aspecto estético das

mamas, com a reparacdo da mama acometida pela doenga e
também a simetrizacdo da mama oposta.

As principais técnicas utilizadas na cirurgia oncoplastica
sdo:

« Mastectomia com reconstrucdo, utilizando prétese ou expansor;
« Mamoplastia com pediculo superior, pediculo supero medial,
pediculo inferior e técnicas periareolares (Round Block);

« Reconstrucdo com rotacdo de retalhos miocutidneos do mus-
culo grande dorsal ou do misculo reto abdominal juntamente
com pele e gordura do abdéme inferior (TRAM);

+ Rotacgdo de retalhos dermoglandulares do abdome superior
ou da face lateral do térax;

« Lipofilling ou lipoenxertia para reposi¢ado do volume da mama.

O grande desafio da mastologia moderna, além de participar
do processo da cura, ¢ utilizar diferentes técnicas cirdrgicas de
reparagdo mamaria, levando ao conforto e aumento da autoes-
tima, vindo ao encontro do propdsito de uma profissdo que tem
como grande objetivo preservar e melhorar a vida das pessoas.




Dr. Marcelo Holanda |
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DR. JOAO EDUARDO ALMEIDA

MEDICINA FiSICA E REABILITAGAO
MEDICINA ESPORTIVA

FISIATRIA: VOCE CONHECE
ESSA ESPECIALIDADE MEDICA?

A Medicina Fisica e Reabilitagdo é uma especialidade mé-
dica que lida com avaliagdo e tratamento de doentes cuja
capacidade funcional esteja limitada. Também conhecida
como FISIATRIA, é uma especialidade antiga, que foi criada
em meados da década de 1950.

O fisiatra lida, em geral, com dores, lesdes musculoesque-
léticas e neuroldgicas, com uma vasta gama de atuagéo,
visando reestabelecer a funcdo que a lesdo gerou. Tem co-
nhecimentos reabilitacionais em varias areas da Medicina
como Neurologia, Reumatologia, Ortopedia, Cardiologia,
Pediatria, entre outras, centrando-se no individuo como
um todo e capacitando a sua integragdo, ndo sé no meio
fisico, mas também no social, emocional, laboral.

Atua, também, em conjunto com equipes de diversas are-
as, como educagao fisica, fisioterapia, fonoaudiologia, te-
rapia ocupacional, nutricdo, psicologia, entre outras, sen-
do, talvez, a especialidade médica que promova a maior

interdisciplinaridade no tratamento do paciente para que
haja a melhora da incapacidade.

O fisiatra aborda doengas como sequelas de AVC, de trau-
matismo craniano, de lesdo medular, paralisia cerebral, es-
clerose multipla, neuropatias em geral, distdrbios do movi-
mento, amputados, lesdes esportivas, lesdes ocupacionais,
fibromialgia, distirbios osteoarticulares, como a osteoar-
trose, lombalgias, tendinopatias e outros casos em que a
lesdo tenha ocasionado algum tipo de disfuncgao.

E as op¢des de tratamento sdo amplas, em que ha o tra-
tamento medicamentoso e outras abordagens como a
prescri¢do de drteses e proteses, orientacdo de diversas te-
rapias como a mesoterapia, termoterapia, eletroterapia, ci-
nesioterapia e, também, procedimentos como infiltragdes,
bloqueios, agulhamentos e até o uso de toxina botulinica
no tratamento de espasticidade, presente em lesdes neu-
roldgicas.
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CONHECA A DRA.
JULIANA FERREIRA CARVALHO

Mineira e natural de Uberlandia, minha infancia foi sim-
ples, mas muito feliz. Sempre priorizei meus estudos.
Quando ingressei na faculdade, a minha primeira opc¢do de
curso ndo era na area da sadde; iniciei a graduagdo de En-
genharia, mas logo optei por ndo continuar.

Entdo, tive a oportunidade de iniciar o curso tecnélogo em
Estética, que me despertou o desejo de seguir com a car-
reira na area da saude feminina e massagens, mas sd isso
ndo foi o suficiente.

Sempre busquei aperfeicoar os meus conhecimentos com
cursos de atualizacgdo e fui me apaixonando, cada vez mais,
pela drea da fisioterapia dermatofuncional. E foi assim que
euiniciei a faculdade de Fisioterapia, conciliando trabalho,
estudos e cursos, em busca de novos aprendizados e com
o objetivo de trazer o que ha de mais inovador em técnicas
de reabilitacdo fisioterapéutica.

i
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Possuo certificagdes nacionais e internacionais, com
profissionais renomados do ramo de fisioterapia e ci-
rurgia plastica, pessoas que sdo referéncias e que me
inspiram como profissional. Orgulho-me de ser uma
das pioneiras, em Uberlandia, a introduzir a técnica
de taping, ozonioterapia e termografia em cirurgias
plasticas, assim como ser a primeira fisioterapeuta
em Uberlandia a trabalhar com pés-operatério de Re-
nuvion.

O meu propdsito é cuidar e proporcionar os melhores
resultados aos meus pacientes, por meio da reabilita-
¢do pos-cirdrgica, com técnicas que possibilitam en-
tregar esses resultados no menor tempo possivel. Um
exemplo disso ¢ a reabilitagdo de mastopexia em 15
dias, com movimentos dos bragos liberados para uma
maior autonomia e recuperacdo. Ser fisioterapeuta é
reabilitar e transformar sonhos em realidade.
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NAO E NORMAL SENTIR
DOR AO ENVELHECER

Rotineiramente, durante minhas consultas, ouco de meus pa-
cientes a afirmagdo que a sensag¢do de dor é normal. Posso lhes
afirmar que estamos frente a um dos maiores estigmas ja cria-
dos sobre o envelhecimento. Sentir dor na velhice é mais co-
mum que em outras faixas etarias, atingindo até 40% da popu-
lagdo idosa que vive na comunidade, entretanto, ndo é normal
sentir dor, independente de nossa idade cronoldgica.

Ador é uma experiéncia desagradavel que pode servir de alerta
de que algo esta acontecendo em nosso organismo, mas, tam-
bém, em condig¢des duradouras, principalmente acima de trés
meses de duragdo, pode ser considerada uma doenca por si sé.
Abrange fatores fisicos, psiquicos, sociais e financeiros impac-
tantes na vida do individuo.

Idosos com dor cronica tém menor mobilidade, maior probabi-
lidade de depressao e ansiedade, problemas de sono e apetite,
maior risco de quedas, tendem ao isolamento e a utilizar mais
o sistema de salde.

“Mas, doutor, minha dor ndo tem cura!” - talvez ndo tenha cura,
mas sempre existem possibilidades de tratamento e alivio do
sofrimento. Primeiramente, e ndo menos importante, é preciso
que o paciente entenda e tenha aderéncia ao plano terapéuti-
co. Medidas ndo medicamentosas, como atividades fisicas (sim,
atividade fisica é indispensavel no tratamento das dores créni-
cas), nutricdo ( alimentos funcionais com efeitos anti-inflama-
torios e regenerativos), fisioterapia, acupuntura e terapias de
relaxamento mostram evidéncias cientificas que melhoram os
niveis de dor, a qualidade de sono, a ansiedade e a percepgdo
de qualidade de vida do individuo.

Novos medicamentos, com maior perfil de tolerdncia e menor
risco de eventos adversos, assim como terapias intervencionis-
tas e cirurgias, auxiliam no manejo da dor, podendo ser indica-
das a depender do perfil do idoso que estamos cuidando. Cada
pessoa idosa é Uinica e, assim como sua dor, deve ser valorizada
e tratada.
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Quem é Luana Blanco Debastiani?

A Luana é filha da Ana Carolina Blanco e do Moisés Debastiani,
noiva do Diogo, irma do Vitor, da Maria e do Gabriel, primeira
neta dos dois lados da familia, entdo, sempre teve uma ligagdo
muito forte com os avds, tios, tias e mae da pet Clo. Nascida em
Sorriso, no Mato Grosso, viveu em Sinop até os 17 anos, quando
fez intercdmbio nos Estados Unidos, onde finalizou a escola. Ela
é cirurgia-dentista, formada pela Universidade Federal de Uber-
landia, apaixonada pela harmonizagdo orofacial, socia-proprie-
taria do Instituto Mezzo. Ela é alegre, tagarela, leonina, vaidosa,
detalhista, que ama maquiagem, skincare, viagens e cafés. A Lua-
na é independente, determinada, forte, corajosa, tem fé e acredi-
ta que Deus sabe de todas as coisas e tem planos muito maiores
do que os dela, para ela.

Conte-nos um pouco sobre a sua trajetoria profissional e
como vocé decidiu se tornar uma profissional da area de sau-
de estética?

Eu fiz faculdade na UFU, aqui em Uberlandia. Durante a faculda-
de, meus pais sempre me deram todo suporte financeiro que eu
precisava, mas eu sempre gostei de ser independente. Foi por
isso que, durante a faculdade, me tornei maquiadora, e isso me
mostrou como eu gosto da estética e, principalmente, de traba-
lhar com autoestima. Quando me formei, comecei a trabalhar
em uma clinica que me colocou em contato com a Harmonizagéo
pela primeira vez. Desde entdo, procurei pelos melhores cursos
disponiveis no mercado, fui diversas vezes para Sdo Paulo e para
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o Rio de Janeiro para me dedicar a essa drea com exceléncia. Trés
meses depois de formada, comecei a especializagdo em HOF,
na Art of Dentistry (AOD), em Ribeirdo Preto, que sera finaliza-
da agora, em novembro, nos Estados Unidos, com certificacdo
internacional. Busco sempre o melhor para proporcionar uma
harmonizacdo orofacial de qualidade, visando a naturalidade e
os resultados que aumentam a autoestima dos meus pacientes.

Doutora, de que forma a odontologia vem contribuindo, ao
longo do tempo, para a promocao nio sé da satide, mas tam-
bém do bem-estar e autoestima das pessoas?

Aboca é a porta de entrada para diversas doengas, ndo s a carie,
entdo, informar e acompanhar o paciente para ele ter uma boa
condigdo bucal é essencial para a salde sistémica. Ja na ques-
tdo estética, o paciente, quando ndo tem dentes bonitos, tende a
nao sorrir muito, fica com vergonha de conversar, e isso impacta
diretamente na vida social, no trabalho, em relacionamentos e
autoestima. Quando conseguimos alinhar a satide bucal, a esté-
tica do sorriso, juntamente com a harmonizacdo orofacial, que
combina técnicas de rejuvenescimento e embelezamento para
realgar o que cada individuo tem de melhor, nds alcancamos o
resultado ideal, com um paciente feliz, saudavel e se sentindo
mais confiante.

0 que é a harmonizacdo orofacial?
A Harmonizagdo Orofacial é um conjunto de técnicas e procedi-
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mentos que buscam realgar o que cada rosto tem de mais bonito.
Dentro da harmonizagdo, nds temos a toxina botulinica, mais co-
nhecida como “Botox”, preenchimentos com &cido hialurdnico,
bioestimuladores de colageno, além de diversas tecnologias que
agregam no plano de tratamento do paciente. E por meio desses
procedimentos que conseguimos tratar a pele, gerenciar o enve-
lhecimento, suavizar sulcos, rugas, linhas de expressao, devolver
contornos faciais que vao se perdendo ao longo dos anos e, com
isso, temos uma face mais harmonica.

Como funciona a harmonizagéo orofacial e qual é a diferenca
entre ela e a harmonizacao facial?

Funciona da seguinte forma: o paciente faz uma consulta, eu
vou avaliar primeiro a saude geral, histérico médico, entender os
habitos diarios, vou escutar a queixa desse paciente, entender o
que esta incomodando ao se olhar no espelho e, com isso, fare-
mos um plano de tratamento individualizado, de acordo com a
queixa e causas do problema, até obtermos o resultado desejado
e esperado. A diferenca entre Harmonizacao Facial e a Orofacial,
é que na Orofacial nds levamos em consideragdo a estética e fun-
¢do do sorriso e da boca. Entdo, eu posso indicar um tratamento
ortoddntico, uma cirurgia ortognatica, implante dentario ou, até
mesmo, um clareamento, para que nés tenhamos uma estética
facial alinhada a estética do sorriso e a boa funcionalidade oral.

0 procedimento apresenta algum risco, seja de satide ou de
resultados?

Qualquer procedimento injetavel apresenta riscos de compli-
cagBes. O importante é saber escolher bem o profissional que
realizard o seu tratamento, para que ele saiba qual a melhor
técnica e indicagdo de cada procedimento, tenha um amplo co-
nhecimento da anatomia, use produtos de alta qualidade, tenha
biosseguranca na execugdo do procedimento e, principalmente,
saiba solucionar qualquer tipo de intercorréncia que surgir, seja
ela simples ou complexa e, jamais, aja com imprudéncia e ne-
gligéncia. Quanto a satisfacdo do resultado, é importante que o
profissional trabalhe a expectativa do paciente a respeito de tal
procedimento, para que ele nao se iluda com um resultado ina-
tingivel. Agir com clareza é a melhor alternativa.

Quais sdo os beneficios da harmoniza¢do facial e/ou orofa-
cial? E quais os cuidados que precisam ser tomados?

Melhora da autoestima, rejuvenescimento, embelezamento da
face, sentimento de confianca, seguranca, satisfacdo em solucio-
nar algo que esta incomodando ha muito tempo. Se sentir mais
bonita (o) é fundamental para uma vida mais feliz, é um ato de
autocuidado. Os cuidados pés-operatérios variam de acordo
com cada procedimento. Falando de uma forma genérica, reco-
mendo ndo utilizar maquiagem por 48 horas, evitar exposicao
solar nos 15 dias seguintes ao procedimento, ndo esfregar ou
massagear a area de aplicacdo, com excegado dos bioestimulado-
res de colageno, evitar o uso de algumas medicagdes especificas
e usar o protetor solar mais indicado para aquele paciente. Além
disso, ter uma rotina saudavel com exercicios fisicos, alimenta-
¢do adequada e ingerir bastante agua sdo fundamentais para
obtermos resultados mais satisfatérios.

Na sua clinica, quais sdo os procedimentos mais procurados?
Quem procura mais: homens ou mulheres?

Sem duvidas, o preenchimento labial e a toxina botulinica sdo os
carros-chefes do consultdrio. Meus pacientes sempre retornam
querendo realizar outros procedimentos e/ou para seguir o pla-
no de tratamento que realizo na primeira consulta, mas as portas
de entrada sdo esses dois. Atendo bem mais mulheres, mas, em
2023, a procura dos homens tem me surpreendido bastante.



Qual é a maior queixa dos pacientes no seu consultério?
Além de labios finos e/ou desidratados e das rugas causadas
pelas expressdes faciais, escuto muito: _ “Dra., parece que meu
rosto esta derretendo” ou: _ “De dois anos pra ca, envelheci 10
anos”. O envelhecimento causa essa sensacdo de “derretimen-
to” da face. Conforme nés envelhecemos, temos reabsor¢do
das estruturas dsseas, alteragdes musculares, deslocamento e
reabsorcdo dos coxins de gordura da face, e esse conjunto de
eventos nos traz sulcos e rugas que, até pouco tempo atras, ndo
era notado e ndo incomodava. A boa noticia é que tem solugdo,
s6 precisamos entender a causa, o grau de flacidez dessa pele,
o fototipo e as individualidades de cada um para buscarmos o
melhor tratamento pra esse paciente.

Atualmente, vocé é uma referéncia da harmonizacio em
Uberlandia. Como avalia seu desenvolvimento profissional?
A que atribui seu sucesso?

Dedicacdo. Desde quando comecei a trabalhar com injetaveis,
procurei os melhores cursos do mercado, viajei o Brasil inteiro
atras de boas referéncias na area, sempre estudei muito, investi
nos melhores produtos disponiveis e me mantenho sempre atu-
alizada. Trabalhar com responsabilidade, saber preencher sem
exageros e sem deformar/transformar o paciente, saber ouvir e
entender que o meu olhar clinico pode n3o ser a queixa principal
do paciente fazem parte desse processo.

Encantamento do paciente também tem participagdo especial
em tudo isso. Costumo falar que minhas pacientes sdo extrema-
mente mimadas por mim e pela minha equipe.

Sobre o Instituto Mezzo

O Instituto Mezzo foi inaugurado em novembro de 2022. E re-
cente e comegou com tudo. Foi idealizado por mim e pelo meu
sécio Dr. Gustavo Lauand. Na época da minha graduagéo, ele era
residente da Cirurgia e Traumatologia Bucomaxilofacial na UFU
e eu sempre fui apaixonada por cirurgia, entdo acompanhei o
Gustavo em diversas cirurgias. Tornamo-nos amigos e, depois
da UFU, trabalhamos juntos em uma outra clinica, mas tinhamos
as mesmas queixas. Foi ai que decidimos montar uma clinica
diferente, humanizada, com propésito, dedicacdo e servigos de
extrema qualidade.

Hoje, a clinica é composta por mim, responsavel pela Harmoni-
zagdo Orofacial, pelo Gustavo, que é responsavel pela reabilita-
¢do dentaria e implantes, cirurgias orais, como extragdo comple-
xa de sisos e Cirurgia Ortognatica. Também temos a Dra. Amanda
Caldeira, que é ortodontista, uma Invisaling Doctor, que trabalha
com os alinhadores invisiveis, proporcionando o uso de aparelho
ortoddntico sem que as pessoas saibam que vocé usa aparelho,
e também atua como clinica geral do Instituto. Contamos com a
Thamiris, que faz todo meu administrativo, follow up dos meus
pacientes, estratégias e melhoramento da clinica, e a Rafaela,
nossa secretaria, atenciosa e amorosa com todos. Tenho mui-
to orgulho da nossa equipe e da clinica linda que construimos.
Todo esse crescimento exponencial vem da dedicagao e do amor
que cada um coloca todos os dias ali dentro.
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Dr. Gustavo Amaral Lauand

Nascido e criado em Araraquara, Sao Paulo, filho de Henrique
Lauand e Giseli Barbieri do Amaral Lauand, Gustavo é o filho ca-
cula do casal.

Aos 20 anos, ingressou no curso de odontologia da Faculdade
de Odontologia de Bauru, Universidade de Sdo Paulo, em 2010.
Neto de professor universitario (Fauze Lauand - Unesp Araraqua-
ra, FOAr), seguiu, durante a graduagdo, em linha de pesquisa na
area de patologia.

Bolsista da FAPESP (Fundagdo de Amparo a Pesquisa do Estado
de S@o Paulo), péde concluir parte de sua pesquisa em Santiago
de Compostela, no Complejo Hospitalario Universitario de San-
tiago de Compostela. Foi onde desenvolveu grande parte da co-
leta de dados na area de cancer de boca, que o levou a conquistar
a mengdo honrosa no Simpdsio Internacional da Universidade
de Sao Paulo (USP), em 2012.

Ao final de sua graduacgdo, em 2013, se candidatou ao programa
de Especializacdo em Periodontia do Hospital de Anomalias Cra-
niofaciais (Centrinho - HRAC, USP) e conquistou o primeiro lugar.

De 2014 a 2016, realizou atendimentos na area de periodontia cli-
nica e cirtrgica e também de implantes dentarios para reabilitar
os pacientes do hospital, portadores de anomalias e sindromes
craniofaciais e concluiu o curso com mais de 3000 horas de expe-
riéncias clinicas e mais as aulas tedricas.

Durante o mesmo periodo, se aperfeicoou em Implantes Denta-
rios pela Associagdo Paulista de Cirurgides-Dentistas (APCD Bau-
ru, SP).

Ao final da especializagdo, no ano de 2016, participou do estagio
em Cirurgia Bucomaxilofacial da JRG Odontologia (Araraquara,
Sdo Paulo) e acompanhou a rotina de cirurgias ortognaticas,
cirurgias de articulagdo témporo-mandibular (ATM) e cirurgias
orais menores com a equipe de renome nacional e internacional
em cursos de formacdo, nas areas de cirurgia ortognatica e de
ATM.
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Durante o mesmo periodo, também concluiu o aperfeicoa-
mento em proétese dentéria pela Faculdade de Odontologia
de Araraquara (FOAr UNESP Araraquara), onde realizou pro-
cedimentos de reabilitagdo sobre dentes e implantes, além
de atendimentos para idosos.

Em margo de 2017, ingressou no programa de Residéncia
Uniprofissional em Cirurgia Bucomaxilofacial pelo Hospital
de Clinicas da Universidade Federal de Uberlandia (HC-U-
FU). Durante os 3 anos consecutivos, realizou praticas em
cirurgias orais menores (implantes dentérios, tratamento de
patologias bucais, extragdes complexas de dentes inclusos) e
também toda a pratica em dmbito hospitalar (cirurgias ortog-
naticas, cirurgias de trauma de face, cirurgias de patologias
maxilofaciais, cirurgias de ATM e atendimentos nos respecti-
vos ambulatdrios).

Ao final de mais de 8000 horas de residéncia, de 2017 a 2020,
ingressou como professor de Cirurgia Bucomaxilofacial na
Faculdade Pitagoras de Uberlandia, onde lecionou de 2020 a
2022 em disciplinas tedricas e praticas clinicas.

Especializou-se em Harmonizacdo Orofacial pela Art of Den-
tistry (AOD - Ribeirdo Preto, Sdo Paulo), de 2021 a 2023, onde
concluiu com imers3o internacional na Universidade da Flé-
rida.

Atualmente, é mestrando do programa de pds-graduagdo da
Universidade Federal de Uberlandia (PPGO-UFU) e professor
de pds-graduacdo em Harmonizagdo Orofacial da Faculdade
Anhanguera de Uberlandia.

Reside, desde 2017, com a esposa Caroline Antonelli Mendes,
fonoaudidloga, em Uberlandia, e sdo pais do pet Lilo.

Em 2022, junto com a sdcia Luana Blanco Debastiani, fundou
o Instituto Mezzo, onde é responsavel pelos atendimentos em
cirurgia bucomaxilofacial e implantes dentarios, com énfase
em extragdes complexas de dentes inclusos, instalacdo e
reabilitagdo com implantes dentarios, cirurgia ortognatica e
cirurgia da ATM.
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SUPER MAXI SANTA MONICA, _
DESCUBRA UMA NOVA EXPERIENCIA.

Nos Ultimos anos, temos observado um novo conceito de su-
permercado que tem conquistado os coragdes dos clientes
mais exigentes: o supermercado de vizinhanga, com um toque
gourmet.

Esses estabelecimentos oferecem uma experiéncia tnica, com-
binando conveniéncia, qualidade e uma variedade de produtos
que preenchem os desejos de quem sabe o que quer. Nesta ma-
téria, mergulhamos nesse universo encantador, apresentando
a Loja Super Maxi Santa Monica, inaugurada em margo deste
ano.

Ao adentrar na loja, somos imediatamente impactados por
um ambiente aconchegante, elegante e de muito bom gosto.
A decoragdo contemporanea e sofisticada cria uma atmosfera
acolhedora que nos convida a explorar os corredores repletos
de delicias. A identificagdo dos setores, com iluminagdo suave,
somada a da loja inteira e as prateleiras organizadas e rechea-
das de novidades criam um ambiente perfeito para se apaixo-
nar pela experiéncia gastronémica.

No setor de padaria, os paes frescos e crocantes, assados
com maestria pelos padeiros talentosos nos conquistam
logo na chegada. Desde baguetes de fermentacao natural
até pdes artesanais recheados com ingredientes exclusi-
vos, ha opg¢des para todos os gostos e ocasides. Os bolos
decorados e os doces finos sdo verdadeiras obras de arte
com sabor irresistivel, capazes de encantar até mesmo os
paladares mais exigentes.

Ao lado da padaria, encontramos a rotisseria com refei¢des
prontas, preparadas com carinho para facilitar o seu dia a dia.
A secdo de frios, que além dos produtos tradicionais, ofere-
ce patés, pizzas, tabuas de frios, comida arabe, dentre outros
petiscos que vao deixar aquele momento especial ainda mais
gostoso. E o0 agougue também surpreende e supera com 0s
cortes selecionados de carnes nobres. As carnes frescas,
suculentas e provenientes de fornecedores renomados
tém garantia de origem. Os especialistas em carnes estdo
sempre prontos oferecendo orientacdo personalizada e au-
xiliando na escolha do corte ideal para cada refeicao.
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Com grande selegdo de rétulos nacionais e internacionais, so-
mos levados a uma jornada sensorial pelos vinhedos mais pres-
tigiados e visitados, de onde saem os melhores vinhos que vao
tornar ainda mais especiais os momentos de quem aprecia esta
bebida milenar. Podemos escolher a opgao ideal para harmoni-
zar com nossas refei¢oes e ocasides especiais.

Para os momentos em que desejamos uma pausa, a lanchonete
oferece um cardapio com sanduiches, sucos naturais, refrige-

rantes e cafés. E o lugar perfeito para dar uma parada e relaxar
durante as compras.

Os produtos importados sdo uma atragdo a parte, trazendo
para nossas prateleiras itens exclusivos de diferentes paises.
Queijos refinados, azeites aromaticos, chocolates requintados
e especiarias exéticas sdo apenas algumas das maravilhas que
vocé vai desfrutar. Além de tudo isso, na loja tem um espago

; , ; s
A adega nos convida a entrar e passear por um verdadeiro pa-

raiso que preenche os olhos e o desejo dos apreciadores de vi-
nhos e bebidas finas.

oo ® camimnit!
.._. ® m‘“'h‘m“ll:l |

»

1 1 srTeT e
U [ N
"I R i Tt T

LR = = SR

oriental com Sushi e Salada com kits prontos para levar ou
preparados na hora com itens da sua preferéncia. No setor de
hortifrati vocé encontra frutas da estacdo, variedade de frutas
exoticas, verduras fresquinhas e higienizadas, cortadas ou em-
baladas, prontas para comer e também para vocé preparar com
facilidade e rapidez os pratos do jeito que vocé gosta.

Considerada loja conceito, a loja Super Maxi Santa Mdnica foi
projetada para proporcionar uma experiéncia de compra uni-
ca, em um ambiente agradavel, ocupando aproximadamente
1.100 m2 de area de vendas e estacionamento coberto. Vale a
pena conhecer. Vocé vai se surpreender.

SuperMaxi

Pertinho de vocé!

Av. Segismundo Pereira, 2874 - Santa Monica, Uberlandia - MG
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Fotos Divulgacao

VIVA MELHOR!

Nem sucesso profissional, nem dinheiro no banco. Segundo uma pesquisa
de Harvard, o segredo niimero um para se ter uma vida plena esta nos bons
relacionamentos, sejam eles romanticos ou nao.

Os custos de mantenca de vida também influenciam na boa ou méa qualidade
de vida, porém o lazer, o relacionamento com pessoas melhoram a qualida-
de de vida, as pessoas se tornam mais vivas. ATV, o celular, em nenhum mo-
mento, substituem uma escola bem desenvolvida, um bom relacionamento.

Relacionamentos saudaveis e equilibrados s3o a chave para a felicidade.
Bons relacionamentos nos mantém mais felizes e saudaveis. Uma boa e sau-
davel alimentacgdo também sdo fatores relevantes.

Pessoas isoladas socialmente possuem a tendéncia de perecerem mais
cedo. “N3o ha tempo, tdo curta é a vida, para discussdes banais, desculpas,
amarguras, tirar satisfagdes. S6 ha tempo para amar e, mesmo para isso, é s6
um instante”.(Mark Twain.).

Bons relacionamentos, uma boa alimentagdo e exames médicos periddicos
nos proporcionam uma 6tima qualidade de vida. Precisamos estar em am-
bientes saudaveis para uma maior conexdo entre as pessoas. Em tempos de
Covid-19, as pessoas se isolaram e a consequéncia foi um desenvolvimento
da ma qualidade de vida.

O estresse, 0 medo, a falta do sono e a falta de paciéncia acabaram tornando
as pessoas, anteriormente saudaveis, em pessoas toxicas. As consequéncias
de todo esse tempo de Covid-19 ainda sentiremos na pele. Em conclusao,
devemos nos prevenir através da medicina.

As conex0es sociais aumentam o bem-estar. Somente a medicina nado salva,
caso a pessoa desista de viver. No meu caso, pessoas com depressado, que de-
sistem de tudo e esperam dia apds dia pelo fim. Ndo pensam mais na familia,
no emprego, na alimentagdo, nos cuidados com a higiene, apenas querem
desistir.

Posso falar por mim mesma: pela falta de sonhos, eu morri em vida. Proble-
mas pessoais, desmotivagao e as consequéncia da Covid-19, me fizeram que-
rer desistir de tudo. Para muitos, eu tinha tudo, era apenas frescura. Quando
chequei a pesar 49 kg, sem poder caminhar, me levaram para o hospital, com
Covid e depressdo. Segundo o médico, eu estava com musculatura de uma
pessoa de 80 anos, ficava sé deitada. Tenho um filho maravilhoso, fiz inse-
minagao com 40 anos, foram os dias mais felizes da minha vida, e nem meu
amor por ele conseguiu curar a depressdo em Ultimo grau. Apos a ligagdo
de uma amiga, percebi o quao grave era a minha situagao. Fui buscar ajuda,
porém, se eu ndo tivesse um pouco de vontade de viver, de nada adiantaria
amedicina.




Escaneia para saber mais.

Levantei e decidi procurar por ajuda. Hoje, estou bem, medicada
e bem. Por isso, eu falo que uma boa qualidade de vida, fazer o
que gosta e ter pessoas fortes e amorosas ao nosso lado tém o
poder de curar a maioria das doengas que assolam as pessoas
nos dias de hoje. Deus n&o nos fez para vivermos sds, fez para
sermos felizes. Faga aquilo que lhe faz bem. A vida é uma sé e
passa muito rapido.
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NAO VIVA DE
“QUANDOS"...

“Quando” eu terminar a graduagao, “quando” eu conseguir um
emprego melhor, “quando” meus filhos crescerem, “quando”
eu me aposentar.... a lista de “quandos” parece sem fim e a re-
alizagdo dos sonhos é sempre adiada para ndo se sabe “quan-
do”... porque “quando” um dos itens da lista de “quandos” é
eliminado, outro costuma ser acrescentado. E vamos nos pri-
vando do presente em nome de improvavel futuro.

Planejar é preciso, sem ddvidas, mas ndo é necessario esperar
o0 momento perfeito, porque ele ndo existe. E nem sé de pla-
nos a longo prazo devemos viver. A idealizagdo com que, geral-
mente, tracamos nossos sonhos, em regra, ndo é passivel de
realizagdo. Pode ser que, ao terminar a graduagao, vocé precise
comecar, imediatamente, em um emprego novo; quando os
filhos crescerem, o mundo esteja em guerra; quando vocé se
aposentar, haja uma pandemia ou suas condi¢des fisicas ndo
lhe permitam escalar o Aconcagua.

Precisamos encontrar formas de realizar nossos sonhos (al-
guns, pelo menos) hoje. Aquela viagem de primeira classe para
a Europa, com acomodagdes em hotéis cinco estrelas, “quan-
do” vocé se aposentar, pode ser feita hoje, em classe econ6-
mica e hospedagem em Airbnb - e se Deus quiser, com alguns
perrengues para render boas risadas depois. E o melhor: ao
se aposentar (evitei usar o “quando”), vocé podera viajar no-
vamente, de primeira classe, se as condi¢es permitirem. Ou
seja, vocé pode ser feliz hoje e apds se aposentar também. Nao
precisa esperar. Na vida, é preciso equilibrio. Ndo viva apenas
de sonhos. Construa memorias todos os dias.

By Guilhermina
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ERROS QUE TE IMPEDEM DE
EMAGRECER DEFINITIVAMENTE

De acordo com o IBGE, 61,7% dos brasileiros estdo acima
do peso; desses, 26,8% estdo com obesidade. E a tendén-
cia é esse nimero crescer, com ofertas de comida de facil
acesso e industrializados cada vez mais atrativos.

Uma pesquisa feita pela Globo, em julho de 2022, em Sao
Paulo e no Rio de Janeiro, revelou que 61% dos entrevis-
tados fizeram dieta sem acompanhamento de médico ou
nutricionista, a maioria sem acompanhamento, e apenas
43% conseguiram chegar ao peso desejado.

Sem acompanhamento, se torna mais dificil alcancgar
os resultados esperados, isso porque alguns mitos per-
meiam dietas e atrapalham a continuidade do processo.

Vocé ja cometeu esses erros:
1. Fechar a boca.
2. Comer sé quando tiver fome.

. Cortar carboidratos.

. Pular os lanches.

. Comer a noite engorda.

. Remédios para emagrecer é fundamental.
. Beber dgua ao invés de comer.

. Restringir o que se gosta.

. S6 tomar liquidos.

10. Retirar toda a gordura da alimentacao.

O 0o ~NOoO U1 bW

Se vocé acredita ou ja cometeu algum desses erros,
lhe convido para montarmos um cardapio equilibrado
e personalizado para vocé. Entre em contato e agende
sua consulta. Serd um prazer poder ajudar vocé nessa
jornada.

Thais Firmes
Nutricionista Especialista em Emagrecimento
Instagram: @nutrithaisfirmes
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PAPO CULT - SAIBATUDO
SOBRE MICROPIGMENTACAO
COM LAILA SAMMOUR

Quem é Laila Sammour?
Mulher batalhadora, que gosta de fazer tudo com perfeicao,
mée de dois filhos, cristd de muita fé. Amo o que faco.

O que faz um profissional micropigmentador?
O micropigmentador transforma a vida das pessoas. Devolve-
mos autoestima e seguranca de forma exclusiva para cada um.

Quais sao suas especialidades na micropigmentacao?
Sou especialista em fios realistas, artista PMU (PERMANENT
MAKEUP).

Qual é a principal novidade na drea de micropigmentacao?
A maior novidade na micropigmentac&o é a técnica nanobla-
ding, com a qual conseguimos resultados extremamente natu-
rais em sobrancelhas imperfeitas e labios coloridos, com brilho,
destacados sem usar batom.

A micropigmentacio pode ser feita em qualquer pessoa?
Sim, a micropigmentagdo é um procedimento personalizado
e exclusivo para cada um.

Micropigmentacao de sobrancelha: quais sao os tipos mais
procurados?

S3o véarios, porém o mais realista e que traz resultados naturais
¢ nanoblading.
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Quais as tendéncias da micropigmentacao de sobrancelha?
Atendéncia, hoje, é acabar com a insatisfagdo e a inseguranga,
trazendo autoestima.

A micropigmentacio da volume para os labios?

N&o, a micropigmentacdo labial dara cor e destaque para a
boca, mas para se obter o volume desejado, o ideal é realizar
o preenchimento.

A micropigmentacao labial pode substituir o batom?
Sim, o procedimento trard uma cor viva e linda aos labios, po-
rém podera continuar a fazer uso do batom.

A micropigmentacao dura bastante tempo?

Sim, o procedimento de micropigmentacdo labial dura até 6
meses e a micropigmentacao em sobrancelhas (nanoblading)
dura até 1 ano, podendo ser realizado novamente, conforme a
necessidade.

Como garantir um efeito mais natural?
Por meio de técnicas e produtos apropriado. E, por isso, tra-
balho com as melhores técnicas e os melhores produtos que




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Dra. Leticia Lucas
Foto Divulgacdo

m
i
o

Escaneia para saber mais.

o)

GORDURA NO FIGADO:
VILA SILENCIOSA QUE PODE
SER MAIS PERIGOSA DO QUE

VOCE IMAGINA

0O figado é um érgdo vital, localizado no lado direito do abd6-
men, responsavel por desempenhar mais de 500 fung¢Ges es-
senciais para o bom funcionamento do nosso corpo. Com uma
coloragdo marrom-avermelhada, ele desempenha um papel
fundamental na metabolizag¢do dos nutrientes, na produgdo de
bile, na desintoxicagdo de substancias nocivas, na sintese de
proteinas e na armazenagem de vitaminas e minerais. O figado
¢ notavel por sua capacidade de regeneragdo. Mesmo quando
danificado, ele tem a capacidade de se recuperar e restaurar

sua fungdo. No entanto, condigBes como a esteatose hepatica,

podem comprometer seu desempenho e levar a complicagdes
graves, como hepatite gordurosa, cirrose hepatica e até mesmo
cancer.

O que é a esteatose hepatica?

A esteatose hepdtica, também conhecida como doenca hepa-
tica gordurosa, é uma condi¢do na qual ocorre o acimulo ex-
cessivo de gordura nos hepatdcitos, as células do figado. Esse
acumulo constante e prolongado pode levar a inflamagéo, re-
sultando em quadros graves.




Conhega os dois principais tipos de esteatose hepdtica:

1. Esteatose hepatica alcodlica: é causada pelo consumo exces-
sivo de alcool, seja de forma regular ou esporadica. O alcool so-
brecarrega o figado, levando ao acimulo de gordura e possiveis
danos hepaticos.

2. Esteatose hepatica n3o alcodlica: nesse tipo, o acimulo de
gordura no figado ocorre devido aos habitos e estilos de vida
inadequados. Fatores como sobrepeso, obesidade, sedentaris-
mo, diabetes, ma alimentag&o, colesterol alto, pressdo alta, uso
de certos medicamentos e inflamagdes cronicas no figado po-
dem contribuir para o desenvolvimento dessa condicao.

Principais sintomas da doenca

Nos estagios iniciais, a esteatose hepdtica, geralmente, ndo
apresenta sintomas especificos. No entanto, a medida que a
condicdo progride, podem surgir alguns sinais, tais como:

+ Dor abdominal

« Cansaco e fraqueza
« Perda de apetite

« Aumento do figado

Nos estagios mais avangados, quando hd inflamagdo e fibrose,
os sintomas podem incluir:

« Ascite (acimulo anormal de liquido no abdémen)

« Encefalopatia (altera¢des no funcionamento do cérebro) e
confusdo mental

+ Hemorragias

«Ictericia (pele e olhos amarelados)

E fundamental gue, se 0s sintomas persistirem ou se tornarem
preocupantes, vocé procure um médico. Apenas um profissio-
nal de saide qualificado sera capaz de avaliar sua condigdo de
forma adequada, fornecer um diagndstico preciso e recomen-
dar o tratamento apropriado. Nao ignore os sinais do seu corpo
e ndo hesite em buscar ajuda médica quando necessario. O cui-
dado médico é essencial para garantir sua salide e bem-estar.

Realizando o diagnéstico

O diagndstico da esteatose hepatica pode ser feito por meio de
exames de rotina, analises laboratoriais e exames de imagem.
Além disso, é importante analisar o histérico do paciente e re-
alizar um exame fisico minucioso. Os niveis das enzimas hepa-
ticas sdo verificados por meio de exames de sangue, enquanto
a ultrassonografia, a tomografia e a ressonancia magnética po-
dem auxiliar na avaliagdo do figado.
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Em geral, as pessoas encontram a gordura no figado e pensam
que é somente isso, mas ndo é bem assim. Em um quinto dos
casos, ela evolui para a esteatohepatite, que ja apresenta lesGes
e inflamagdo do d6rgdo e, em 20% destes casos, pode evoluir
para uma fibrose ou cirrose hepdtica.

Em alguns casos, a confirmacdo do diagndstico pode exigir uma
bidpsia do figado. Destaca-se que a elastografia transitoria é
um método ndo invasivo e indolor, semelhante a ultrassonogra-
fia, que mede a elasticidade do tecido hepatico e a quantidade
de gordura acumulada no figado, sendo um importante recurso
diagndstico.

Prevencao e tratamento

N&do existe um tratamento facil, porém, a boa noticia é que a
esteatose hepatica pode ser prevenida e tratada com mudan-
cas no estilo de vida e adogdo de habitos saudaveis. Aqui estdo
algumas dicas fundamentais:

1. Mantenha um peso saudavel: o excesso de peso é uma das
principais causas da esteatose hepatica n3o alcodlica, sendo
responsavel por 60% dos casos de gordura no figado. Portanto,
¢é fundamental manter um peso adequado por meio de uma ali-
mentacdo balanceada e da pratica regular de exercicios fisicos.

2. Adote uma alimentagdo saudavel: priorize alimentos naturais
e evite alimentos processados, providos de gorduras trans e
agucares refinados. Opte por uma dieta rica em frutas, vegetais,
graos integrais, proteinas magras e gorduras saudaveis.

3. Pratique exercicios fisicos regularmente: a atividade fisica re-
gular ajuda a reduzir o acimulo de gordura no figado e melhora
a satide como um todo. Escolha uma atividade que vocé goste
e seja consistente.

4. Limite o consumo de alcool: no caso da esteatose hepatica
alcodlica, é essencial limitar. Porém, eliminar completamente o
consumo de alcool é o ideal.

5. Controle condi¢Bes médicas preexistentes: caso vocé tenha
diabetes, colesterol alto, pressdo alta ou outras condigbes mé-
dicas, é fundamental manté-las sob controle, pois elas podem
contribuir para o desenvolvimento da esteatose hepatica.

6. Evite o uso indiscriminado de medicamentos: alguns medi-
camentos podem desencadear ou agravar a esteatose hepatica.
Portanto, é importante conversar com seu médico sobre a ne-
cessidade e os possiveis efeitos desses medicamentos em seu
figado.
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ASSUMA O CONTROLE DO SEU
EQUILIBRIO ENTRE VIDA PESSOAL

E PROFISSIONAL

Vivemos tempos impetuosos, regados por dores sociais e exigén-
cias imperiosas que ultrapassam o fisico. Para as mulheres, du-
pla jornada, maternidade, muitas vezes solo, desigualdades no
mercado de trabalho e tantas violéncias presentes no cotidiano
da mulher. Para todos, a obrigacao de ser bonito e bem-sucedi-
do. Para alcangcarmos, nos sujeitamos a uma extenuante jorna-
da de afazeres, rituais de comparagdes e de desejos, talvez, com
final inalcancavel ou irrelevante para nossa vida. Precisamos
estimular o debate sobre o atual momento social, precisamos

construir uma relagdo mais respeitosa com nosso corpo e com
nossa salide mental, precisamos definir objetivos de uma vida
emocionalmente estavel para administrar problemas pessoais,
familiares e de trabalho.

N&o faz muito tempo, nossos dias eram embalados por episddios
especificos - o trabalho ocorria em um espago, o lazer em ou-
tro e o exercicio em um terceiro. Agora, a tecnologia confunde
todos esses diferentes elementos, como se ocorressem um no



outro, e tentamos fazer muitas coisas ao mesmo tempo. Dividira
atencdo nos deixa estressados e cansados, pois mantém nossos
niveis de ansiedade altos, mesmo quando estamos fazendo ati-
vidades supostamente relaxantes, como caminhar ou cozinhar.
Veja como impedir que o tempo destrua sua saude e felicidade.

Evite acumular tempo livre com atividades

Se um sabado sem programagdo se estende a sua frente, pode
ser tentador preenché-lo com uma aula de ioga ou divertir-se
com os amigos. Porém, embora nossa cultura tenha nos ensina-
do que estar ocupado é a chave para nos mantermos saudaveis e
relevantes, fazemos algo objetivando coisas apenas para alimen-
tar o Instagram. N&o se sinta mal se tiver um dia preguicoso, um
domingo totalmente relaxado, ndo é perda de tempo.

Reserve um tempo para verificar suas mensagens e bloqueie
seus aplicativos

N&o entre em uma corrida consigo mesmo para fazer o maximo
de coisas que puder, em um periodo minimo de tempo. Anote
sua lista de tarefas, aceite que é improvavel que vocé a comple-
te toda e, em seguida, execute uma a uma com uma pausa no
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meio. Permita-se uma pausa de meia hora no almogo para olhar
para as midias sociais - no resto do tempo, bloqueie os aplicati-
vos. No trabalho, tente ndo comecar o dia respondendo e-mails,
mas fazendo sua maior tarefa do dia.

Aprenda a dizer nao

Estar sobrecarregado ndo é um privilégio. Ou vocé gosta de viver
em um turbilhdo debilitante de atividades? Diga n3o a tarefa e
atividade extra.

Deixe seu telefone em outro comodo

Nao carregue o celular com vocé o tempo todo. Ele coloca mui-
ta pressdo sobre nds. Embora seja praticamente impossivel vi-
ver uma vida sem smartphones, nos fins de semana va passear,
correr ou ir as lojas sem qualquer tecnologia. Tente, sempre que
possivel, deixar o telefone em outro cdmodo da casa quando ndo
estiver usando.

Nunca trabalhe na cama
Acamaé o lugar mais intimo e pessoal da casa, entdo, ndo permita
que seu cérebro associe cama ao seu alto estresse e adrenalina.
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E CASPA OU DERMATITE
SEBORREICA? PROBLEMAS
EXIGEM TRATAMENTOS DISTINTOS

E facil encontrar diversos tratamentos para a caspa, mas acon-
tece que muita gente testa varios deles e ndo consegue contro-
lar o problema. Na verdade, pode se tratar de um caso de der-
matite seborreica, que tem maior gravidade e, em casos mais

intensos, pode afetar ndo sé o couro cabeludo, mas também as
sobrancelhas, o rosto (maca do rosto), a barba, o nariz, a regido
atras das orelhas e outras areas préximas do rosto.

A caspa é uma descamacdo que ocorre no couro cabeludo e,
geralmente, estd associada a proliferagdo de fungos, entdo po-
demos dizer que é um tipo de micose. Outros tipos de descama-
¢80 associados a quadros de alergias, psoriase e ressecamento
do couro cabeludo, por exemplo, podem ser confundidos com
caspa e, por isso, o diagndstico de um especialista é fundamen-
tal para identificar corretamente cada caso.

Ja a dermatite seborreica é uma alteragdo inflamatéria croni-
ca, causada por distdrbios na producéo de sebo, que também
provoca descamacgdo, mas as placas sdo, geralmente, maiores,
oleosas, amareladas e ficam mais aderidas a base dos fios, ndo
se soltando com facilidade. Essa condi¢do se manifesta ndo sé
no couro cabeludo, mas, também, em outras areas como por
exemplo a zona T da face e mesmo as sobrancelhas.

Os problemas sdo distintos, sendo assim, ndo adianta querer
tratar a dermatite com produtos anticaspa. O tratamento para
caspa, geralmente, envolve antiflngicos e € transitério, quan-
do feito corretamente. Enquanto o tratamento para dermatite
seborreica precisa ser continuo, na maior parte dos casos, e
pode exigir, em quadros mais graves ou periodos de crises, até
mesmo o uso de corticdides topicos e medicagdo oral. Por isso,
a importancia de se consultar com um especialista para que o
diagndstico e o tratamento sejam assertivos.

O tratamento para a caspa é mais simples. J4 a dermatite,
apesar de ndo ter cura, pode ser controlada. A ciéncia evoluiu
muito quando o assunto é a salide do couro cabeludo e, hoje,
temos disponiveis formulagdes de uso diario, especialmente
desenvolvidas para manté-lo saudavel, o que é fundamental
para controlar condi¢des como a caspa e a dermatite seborrei-
ca, além de evitar quadros de queda.
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SILICONE INDUSTRIAL
X SILICONE DE GRAU MEDICO

PMMA é uma abreviagdo para Polimetilmetacrilato, que é uma
substancia sintética de polimero termoplastico que é comumen-
te referida como “silicone industrial”. No entanto, é importante
notar que o PMMA n3o é tecnicamente um silicone, mas sim um
tipo de plastico acrilico, utilizado em procedimentos estéticos e
cirGrgicos. O PMMA, ou polimetilmetacrilato, € uma substancia
plastica, na forma de microesferas, que, normalmente, é indica-
da para corrigir pequenas deformidades ou a perda da gordura
facial em pessoas com HIV, ndo sendo recomendada pela Socie-
dade Brasileira de Cirurgia Plastica para tratamentos estéticos. O
PMMA é aplicado em uma pequena regido, por meio de inje¢des
no tecido subcutaneo, em camadas mais profundas da pele, pre-
enchendo o volume e corrigindo pequenas deformidades.

O silicone de grau médico é uma substancia projetada, especifi-
camente, para uso em procedimentos estéticos e cirdrgicos, tem

seguranga comprovada, é menos propenso a se deslocar para
outras partes do corpo e é mais estavel ao longo do tempo. O si-
licone de grau médico é aprovado pela ANVISA e é utilizado em
procedimentos de implante mamario e gldteos, por exemplo, em
que o silicone é colocado em uma prétese de silicone e inserido,
cirurgicamente, nos seios.

Por que o silicone industrial (PMMA) é perigoso?

No Brasil, o PMMA para preenchimento subcutdneo precisa ser
registrado na Anvisa, pois é um produto de uso em saude da
classe IV (maximo risco). De acordo com o 6rgdo, ha registros de
produtos para essa finalidade ha mais de 10 anos no Brasil. En-
tretanto, segundo o CFM (Conselho Federal de Medicina), quan-
do usado em grandes quantidades, o PMMA ndo é seguro, tem
resultados imprevisiveis a longo prazo e pode causar reacdes
incuraveis, como inflamac@es, nédulos, necrose e até a morte.
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NAMORO OU AMIZADE?

Lembro-me, da minha avé assistindo a um programa de televi-
sdo quando eu era crianca. Ela passava o domingo ali sentada,
conversando com o apresentador em uma intimidade, como se
fosse um amigo muito préximo. Hoje, ja adulta entendo a relagdo
que tiveram e a sua fidelidade pois, no domingo a v6 Deli era do
Silvio Santos. Ele apresentava um programa chamado Em nome
do amor. Nele, pessoas encontravam-se ao acaso e, ao Vivo.
Conversavam, enquanto dangavam embalados por uma mdsica
romantica e, quando a musica parava, precisavam responder a
fatidica pergunta do apresentador: “fulano, é namoro ou amiza-
de?” Se aresposta era “namoro”, todo o auditério ficava em alvo-
rogo e minha avé também, mas quando a resposta era amizade,
o participante tinha a necessidade de justificar falando todas as
qualidades do ndo escolhido. Eu ficava curiosa e pensava: o que
faz uma pessoa ser escolhida ou nd0? J& adulta, questionei-me e
desejei entender como funciona este vinculo nas relagdes e, para
isto estudei bastante.

Penso que o primeiro passo, é saber diferenciar a amizade e a re-
lagdo de casal. Para vocé existe diferenga? Para mim ser amigo é
ser companbheiro, disponivel e estar presente, no relacionamen-
to a dois, também é importante estabelecer estes quesitos, mas
é fundamental a sexualidade. Nas duas formas de relacionamen-
to, estou falando de vinculo diferentes. Entendo, o vinculo como
aforga que nos liga a algo ou a alguém e existem varios tipos.

No casal a diferenga ¢ a existéncia do ato sexual. Se entre um ca-
sal ndo houver envolvimento sexual, ndo ha mais casamento e
sim outro tipo de vinculo. Sexualidade n3o é apenas penetracdo,
passa também pelo desejo, pelo interesse carnal pelo outro.

Amor e vinculo sdo coisas diferentes podemos amar uma pessoa
e estar mais vinculada a outra e quanto maior a quantidade de
parceiros sexuais, menor a for¢a do vinculo na nossa vida afetiva.
Vou explicar através de uma metéfora: Imagine uma fita crepe,
uma fita adesiva e uma superficie qualquer. Num determinado
momento, colamos um pedaco da fita numa superficie fazendo
assim uma boa unido. Depois de um tempo, por algum motivo,
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retiramos a fita e colocamos em outra superficie. Para quitarmos
da primeira superficie foi dificil e ao colarmos na segunda ja ndo
grudava da forma anterior. E se continuarmos colando e retiran-
do afita, menor serd a sua capacidade de pregar novamente.

Assim somos nos, no primeiro relacionamento afetivo sexual,
ficamos mais colados e com muita dificuldade de romper o vin-
culo. A medida que vamos tendo mais parceiros sexuais, as des-
pedidas tornam-se mais corriqueiras, e as relacdes mais faceis de
serem desfeitas. Isso ndo significa que o amor seja menor, mas a
quantidade de “cola” para ficarmos junto é menor, em termos
préticos quer dizer quanto mais parceiros tenhamos, mais cuida-
do deveremos ter ou melhor, mais empenho deveremos colocar
para a nova relacao perdurar.
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SABE QUANDO VOCE
COMECOU A DEIXAR DE

SER FELIZ?

Vocé comeca a perder a felicidade, basicamente, a partir dos
12 anos, quando as criticas e a pressdo do mundo e das pes-
soas comegam a ser mais intensas do que os elogios. Quando
seus erros, naturais de um jovem, comegam a ter mais peso
do que seus acertos.

Viramos adolescentes e adultos que buscam, constantemen-
te, instantes de felicidade genuina, presentes nos escassos
elogios que recebemos quando conseguimos feitos que estao
mais proximos do que o mundo condicionou como ideal do
que da nossa esséncia, ou seja, do que, realmente, importa.

Ainternet se transformou no refligio ideal e controverso para
sermos quem somos na esséncia e, a0 mesmo tempo, nos dis-
tanciar de quem nos tornamos na realidade.

No mundo real, somos quem o mundo exigiu que nos tornas-
semos, ou seja, individuos sisudos, com cara fechada e com
ar de responsaveis, mas que, por dentro, se pune e se julga o
tempo todo.

Tornamo-nos individuos que, por vezes, compram o que n3o
querem, com o dinheiro que ndo tém, para agradar quem ndo
gostam, para serem quem ndo sdo, justamente para tentar
saborear o carinho e o reconhecimento de uma plateia que,
nao necessariamente, “bate” com ela, que tem conexdes reais
com ela.

Aincoeréncia da rede social aparece quando percebemos que
ela consegue resgatar aquela crianca carente pelo elogio e re-
conhecimento e, |4 sim, nos aproxima de quem fomos um dia,
de quem realmente somos internamente.
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E é ai que a incoeréncia se agiganta, porque, infelizmente, e
ao mesmo tempo, felizmente, finalmente, a sua esséncia se
aflora, e as redes sociais revelam que aquela pessoa legal,
aquele sorriso facil, aquele senso de justica, aquele carisma
ainda existem.

E qual o motivo do infelizmente? Porque as redes sociais tém
o poder avassalador de transformar meros internautas em
viciados tecnoldgicos. Ela é uma fabrica de produzir pessoas
ansiosas, que buscam uma felicidade enganosa, sem terem
a consciéncia de que a verdadeira felicidade esta nas coisas
mais simples da vida.
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TRAZENDO PARA O DIAA DIA
OS SEGREDOS DA ALTA
PERFORMANCE POR MEIO DA
TECNICA DO BIOHACKING

No mundo acelerado em que vivemos, em que as demandas
pessoais e profissionais sdo cada vez maiores, é essencial que
busquemos maneiras de aumentar nossa energia e desempe-
nho. N3o se trata apenas de atletas de elite ou empresarios
bem-sucedidos, mas de qualquer pessoa que queira melhorar
sua qualidade de vida e alcangar resultados superiores em suas
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atividades diarias.

Autoperformance X Alta Performance

Antes de mergulharmos nas estratégias para aumentar nossa

energia e desempenho, é importante entender as diferencas

entre autoperformance e alta performance. Enquanto a alta
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performance envolve estar além de si mesmo e superar os ou-
tros em atividades semelhantes, a autoperformance diz respei-
to a estar em pleno desempenho em todas as areas da vida,
desde raciocinio e foco até rendimento, treino, produtividade e
resultados pessoais. E um estado em que estamos performan-
do em nosso melhor, de forma ndo comparativa, que é sempre
o desejo e ajuda na busca.

VOCE E A PESSOA MAIS IMPORTANTE DA SUA VIDA.

SAUDE E O PRINCiPIO DE TUDO.

Mas, Carla, por que melhorar a performance é importante, mes-
mo que eu ndo seja atleta ou um(a) alto(a) executivo(a)?

A resposta é simples: todos podemos nos beneficiar de uma
maior performance em todas as areas da vida. Quando nos co-
locamos em primeiro lugar, cuidando de nossa salde e bem-
-estar, somos capazes de enfrentar melhor os desafios diarios,
alcangar nossos objetivos e desfrutar de uma vida plena e satis-
fat6ria. A saude é o principio de tudo, e investir em nds mesmos
é um passo fundamental para alcancar a exceléncia em todas
as areas.

Um conceito que tem ganhado destaque na busca pela alta
performance é o biohacking, ou seja, a pratica de “raquear” o
préprio corpo, usando a observagdo e a experimentacéo para
otimizar a saude e o desempenho. Muitas caracteristicas que
carregamos sdo hereditarias e intrinsecas em nosso DNA, po-
rém a boa noticia é que esta cientificamente provado que po-
demos mudar a forma como nosso DNA se expressa em nosso
corpo, por meio de novos comportamentos e habitos, como
melhorar uma condic&o de satide, aumentar a produtividade e
alcancar a alta performance.

0 biohacking nos convida a escutar o que nosso corpo tem a
nos dizer, a observar seus sinais e a experimentar estratégias
para otimizar a energia e o desempenho.

Esses novos comportamentos ndo impactam apenas o seu cor-
po fisico. Acredite! Todas as areas da sua vida passardo a ser
impactadas:

« Melhorar de um quadro de satide

+ Produzir mais e ganhar mais dinheiro

« Aumentar a autoestima

« Ter mais energia para as fun¢des do dia a dia.

« Ter maior desejo sexual, dentre varias outras coisas.

Para que a transformagao comece, levo sempre em considera-
¢do os 5 pilares nos quais acredito:
Fisico - Mental - Emocional - Energético - Espiritual

Oportunamente, posso falar mais de cada um deles, porém,
antes se prosseguir com a leitura, olhe para esses 5 pilares e
pense: qual vocé considera o mais facil?

Se vocé pensou no FiSICO, acertou, e vocé j4 vai entender por-
qué. Mas se vocé acha que falarei para fazer exercicios fisicos,
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vocé estd muito enganado(a). Acredite, muitas pessoas nem
estdo prontas para comecar a fazer exercicio fisico e acabam
desistindo dessa pratica porque seu corpo esta em completo
desequilibrio e, ainda, passam a carregar culpas, achando que
sdo preguicosas ou procrastinadoras.

As abordagens fisicas sdo multiplas, mas, hoje, falaremos de
uma das mais importantes de todas, que impacta todos os re-
sultados do seu dia: SONO.

E durante o sono que o organismo exerce as principais funcdes
restauradoras do corpo, como o reparo dos tecidos, o cresci-
mento muscular e a sintese de proteinas. Durante esse momen-
to, é possivel repor energias e regular o metabolismo, fatores
essenciais para manter corpo e mente saudaveis.

E durante o sono que nosso organismo produz um importan-
te hormonio, a melatonina, que desempenha um papel fun-
damental na inducdao do sono e, como se ndo bastasse, esse
horménio noturno é também um antioxidante, neuroprotetor,
modulador do sistema imunoldgico e oncostatico, ja que con-
trola o desenvolvimento de tumores. Tudo isso e muito mais
enquanto vocé dorme.

Reflita:

« Qual horério vocé vai dormir?

«Vocé acorda durante a noite? Vai ao banheiro?
«Vocé demora para dormir? Quantas horas de sono?
« Tem insonia?

« Acorda cansado(a)?

Quem ndo dorme:
+ Ndo emagrece

« Envelhece

« Fica doente

Valorize seu sono para ter mais salde, disposi¢do, energia e
qualidade de vida! Claro que isso n3o sera da noite para o dia,
vocé vai precisar ir inserindo esses habitos em sua rotina diaria
até, de fato, virar um ritual noturno.

Como os ganhos sdo muitos, vocé sentird melhor a cada dia e
logo estara em plenitude de bem-estar, percebendo alivio no
estresse, ansiedade, melhorando a memodria, concentragdo, au-
toestima, qualidade de vida em geral.

Quem é meu aluno, ja sabe que uma das primeiras coisas que
vai ouvir é: “Péra tudo e vai dormir!”

Experimente isso vocé também. Mas lembre-se desta palavra:
ROTINA. Se vocé dorme pouco uma noite, ndo adianta dormir
dobrado no outro dia. A perda que vocé teve pela privagdo do
sono, infelizmente, é irreparavel.

Estabeleca uma rotina e a mantenha com constancia.
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ALTRUISMO

Significa se identificar com o sofrimento do outro e, principal-
mente, se dispor a ajudar a solucionar ou amenizar o problema.
Ser solidario ndo é dar esmola porque a construgdo de uma so-
ciedade mais justa é responsabilidade de todos. E sua também!
Como falar de solidariedade?

E’ falar sobre pequenos gestos do dia a dia, como dividir o lan-
che com o colega que esqueceu ou abragar a amiga que estd
chateada, e também gestos que precisam de planejamento e
organizagdo, como doagdes de roupas e alimentos, trabalhos
voluntarios ou mutires de limpeza de praias e rios .

Viver a solidariedade é indispensavel para possibilitar que as
praticas politicas recuperem a sua polidez . E necessaria uma
limpeza nos mais variados mecanismos de funcionamento da
politica, e de forma urgente.

Por ser um valor capaz de requalificar, a solidariedade, permite
reconstruir o danificado tecido da cidadania. Porisso, em todos
os momentos, em diferentes sociedades, é indispensavel fazer
referéncia, propor iniciativas e refletir sobre a solidariedade. No
coragdo da pratica solidaria esta o principio fundamental e ine-
gociavel da consideragdo para com o outro.

Ser solidario é oferecer socorro a todas as pessoas, indepen-
dentemente de se ter algum relacionamento com ela ou ndo.
Também por esse motivo a solidariedade é tdo importante.
Com ela é possivel ajudar quem passa fome, sofre discrimina-
¢do, violéncia, preconceito ou qualquer outro tipo de diferenca
social.

A solidariedade é uma virtude necessaria para a experiéncia
humana, para que possamos conviver em sociedade e evoluir.
Ela nos convida a ir além do nosso préprio interesse para con-
templar o outro enquanto ser humano, semelhante a nés, com
gestos de empatia, acolhimento e doagado.

0 que é preciso para ser solidario?

Existem diversas formas de ser solidario, a mais comum é atra-
vés de doag¢Bes e/ou voluntariado. A sua disponibilidade e von-
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tade sdo o mais importante. Em determinados casos, como
a soliddo, a sua presenca e disponibilidade para ouvir sdo
exemplo de solidariedade

A solidariedade reduz o estresse, melhorando a qualidade de
vida de quem o faz. Ao se colocar no lugar de diferentes pes-
soas, com diferentes problemas, pode crescer a consciéncia
sobre o cuidado pessoal e pode surgir um objetivo de vida
maior, o0 que aumenta a sensacao de bem-estar.

#ficaadica
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TRABALHO VOLUNTARIO

COMO AGENTE DE

TRANSFORMACAO SOCIAL.

0 trabalho voluntario é, frequentemente, visto como um ato
altruista, e é verdade que os voluntarios, normalmente, doam
seu tempo e trabalho sem esperar nada em troca.

Entretanto, ha muitos beneficios para os voluntarios, que vdo
do ambito pessoal ao profissional.

Existem diversos estudos que mostram a importéncia do traba-
lho voluntario para uma vida com mais salide e bem-estar.

Em 2001, recebi o diagndstico de cdncer de mama. Passei por
cirurgia, quimioterapia, radioterapia e meu compromisso em
realizar um trabalho voluntario foi despertado na saida do
hospital ap6s a cirurgia, quando assumi um compromisso com
Deus que, enquanto estivesse viva, dedicaria meus dias ao pré-
ximo. Foi o momento de RECOMECAR.

N&do importa em que momento da vida vocé se encontra, 0 im-
portante é que vocé sempre pode recomegar.

Recomecar é dar uma nova chance a si mesmo. E renovar as
esperancas na vida e, 0 mais importante, acreditar em vocé de
novo.

Certamente tem alguém esperando pelo seu apoio, por uma
palavra sua e, com o voluntariado, podemos exercitar com in-
tensidade essa atitude tdo nobre que é a doagdo ao préximo.
“0 importante ndo é o que se da, mas o amor com que se da”,
como bem disse Madre Teresa de Calcuta.

Nesta trajetdria de 22 anos pds cancer descubro que cada dia
vivido é precioso.

Nesse tempo, idealizei o projeto CHAVEIRO DA VIDA - PREVEN-

CAO AO ALCANCE DAS MAOS, produto social que leva o alerta
de prevengdo ao cancer de mama e que ja construi com mais de
100 mil pessoas pelo mundo.

Realizo o voluntariado junto as Embaixadoras do Bem, entida-
de que desenvolve projetos junto aos hospitais e comunidades
de baixa renda, além de palestras.

Realizar um trabalho voluntério é levar para o seu dia a dia o
prazer e a responsabilidade de agir por um bem maior.
Fazer o bem faz bem.
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REDENCAO

Errar é humano. Maxima que esta sendo, cada vez mais, es- dade é uma so: nds, seres humanos, somos falhos. Somos
quecida nos tempos sombrios da “cancelacdo” em massa que  vaidade, ego, egoismo, confusdo, entre muitas outras coi-
vivemos. Atualmente, ninguém mais pode errar ou corre o peri- ~ sas. Sem contar que o narcisismo do ser humano, muitas
go de perder o emprego e ser feito de Judas em praga publica, vezes, ndo conhece limites, seu senso moral é nebuloso, na
sem chance de redencdo. As pessoas, hoje em dia, vivem como  melhor das hipdteses. Suas proezas fisicas parecem piada
se fossem todas santas, perfeitas, e qualquer um que cometa  para alguns; muitas vezes, sdo, paradoxalmente, estipidos
um deslize, grande ou pequeno, mesmo que tenha sido noano  demais para lidar com sua vasta inteligéncia, ou seja, esta-
3890 antes de Cristo, é condenando como se tivesse assassina-  mos longe de sermos seres perfeitos; ndo ha como discutir
do alguém por puro prazer sadico. Uma pena. Até porque aver-  sobre isso.




Exceto que ser falho ndo é, necessariamente, uma coisa ruim.
0 ser humano é, de fato, falho, limitado e finito; mas ser um
bom humano é, no entanto, lutar e trabalhar contra ou apesar
dessas limitagdes. O fato de vivermos o que muitos consideram
vidas curtas e morrermos da ao tempo de nossas vidas signi-
ficado e combustivel para arte, ciéncia e criatividade. A falta
de vastos poderes magicos e psiquicos é contrariada porque
podemos aproveitar o poder do amor, da amizade e de todas
aquelas adoraveis emoges cor-de-rosa.

E dai se Rousseau n3o estiver certo e as pessoas forem, funda-
mentalmente, mesquinhas, desagradaveis e brutas? Que méri-
to ha em ser bom se vocé ndo pode escolher fazer o contrario?
Apesar das falhas morais inerentes a humanidade, muitas pes-
soas estdo se esforcando para serem boas e gentis, o que faz a
diferenca. Essa feliz divisdo entre o bom e o ruim. Feliz capri-
cho. Isso é o que nos torna humanos.

Nos ndo somos apenas seres falhos, também somos tdo capa-
zes de feitos incriveis quando colocamos nossas mentes em
fazer algo que, genuinamente, vale a pena. E incrivel o quanto
as pessoas podem se esforcar, apesar de qualquer deficiéncia,
apesar de qualquer inferno. Apesar de serem derrubadas, elas
continuam se levantando, continuam esperando, continuam
rezando, continuam tentando, continuam se segurando na es-
peranca de dias melhores.

Os seres humanos somos tdo terriveis, mas tdo bonitos, ao
mesmo tempo, é quase como se féssemos tdo imperfeitos que
somos capazes de eliminar o atrito nos outros. Além do que,
ndo sdo os defeitos que tornam uma pessoa ma. O que torna
uma pessoa ruim é quando ela tem essas falhas e se recusa, ter-
minantemente, a muda-las.

Se uma arvore é cortada, ela fica quebrada e feia. Mas com o
tempo, ela volta a crescer mais forte e mais bonita. Da mesma
forma, assim é com muitos de nds. Depois dos erros, nds flo-
rescemos, todos nés somos mais bonitos em nossa redengao.
Mas como alguém pode mudar se, atualmente, qualquer um é
cancelado sem chance de redengao?

Impossivel. Por isso a sociedade tem que parar com esse “taca
pedra na Geni” generalizado e comegar a ser mais generosa.
Temos que nos dar a chance de nos redimir. Quantas vezes fiz
coisas das quais me arrependi? Quantas vezes quis voltar o
tempo para pedir desculpas a alguém? Centenas de vezes. S6
que é humanamente impossivel voltar no tempo, porém ndo
é impossivel comegar a fazer diferente. A escritora Maya Ange-
lou tem uma frase que eu amo “When you know better, you do
better”. No bom portugués, quando vocé sabe melhor, vocé faz
melhor. Essa é a verdade. Muitas vezes cometemos erros por
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pura ignoréncia, no entanto quando amadurecemos, quando
aprendemos, fazemos diferente.

Embora eu concorde que vocé deva ter consequéncias para
suas ag¢Oes/palavras, acho que as pessoas merecem uma se-
gunda chance de aprender com seus erros e se tornar uma
pessoa melhor. A cultura de cancelamento n3o da nenhuma
chance para a pessoa ter qualquer redencao. E que bem isso faz
a sociedade? Nenhum.

Alguém pode muito bem trabalhar para tentar compensar a
sociedade ou os individuos pelo que fizeram. Eles podem ser
uma boa pessoa, do momento do erro em diante, e mudar suas
vidas. Isso ndo redime, necessariamente, suas a¢oes anterio-
res, porque ainda se trata de uma pessoa que cometeu esses
erros. Mais uma vez, ndo acho que as coisas possam ser total-
mente limpas, como se nunca tivessem existido, porque tudo
0 que uma pessoa faz e experimenta, faz parte de quem ela se
torna. Eles podem ‘se redimir’, na medida em que mudam seus
comportamentos e expiam o que fizeram, da melhor maneira
possivel. Eles podem sair e viver suas vidas. No entanto, ndo é
apagado da histéria.

De qualquer forma, acho que a redencdo € possivel. Mas, antes
de tudo, alguém teria que reconhecer que o que fez foi errado e,
entdo, tentar mudar proativamente. Mike Tyson fez uma virada
de 180 graus. Ele, no passado, arrancou parte da orelha de um
homem durante uma luta de boxe profissional e, atualmente,
esta como uma espécie de bodhisattva e esta tranquilo e, cada
vez mais, um ser humano iluminado. Ou seja, a redencao existe
se a pessoa mudar, e também se a sociedade deixar.

Eu acredito em perddo. Acredito que (quase) ninguém deve ser
julgado pelo seu pior momento.

O perddo é um ato de libertacdo e cura, que envolve deixar ir
ressentimentos, magoas e raiva em relacdo a outra pessoa ou
a si mesmo. Quando perdoamos, estamos escolhendo liberar
o poder que o rancor tem sobre nods, e isso pode trazer alivio
emocional e fisico. O perddo ndo significa que estamos justi-
ficando o comportamento da outra pessoa, mas sim que esta-
mos optando por ndo permitir que esse comportamento tenha
controle sobre nossas vidas. Embora possa ser dificil perdoar
alguém que nos magoou profundamente, o ato de perdoar
pode trazer um senso de paz e liberdade que é inestimavel.
Além disso, o perddo também pode melhorar relacionamentos
e trazer uma sensagao de conexao e compaixao em nossas inte-
ragdes com 0s outros.

Chega de cancelamento no mundo! Esta na hora de voltarmos
a dar segundas chances.
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Yoga e Meditacao

Christyene Alves Faleiros

0 mundo esta sob um bombardeio constante de esti-
mulos externos e tem se tornado cada vez mais dificil
encontrar momentos de paz interior. No entanto, ao
contrario do que se pensa, essa tarefa ndo é impossivel,
pois ha uma pratica milenar de cuidado e bem-estar,
que auxilia a olhar para dentro de si mesmo: a medi-
tagao.

Muito além de uma simples técnica de relaxamento, a
meditacdo é uma verdadeira jornada de autoconheci-
mento, um caminho para o encontro consigo em essén-
cia, uma vez que promove o aquietamento da mente e
permite observar de fora os pensamentos, mantendo o
estado profundo de consciéncia.

Quando se estd em um estado de serenidade, é possivel
se conectar a si mesmo de forma impar. A meditacdo,
ao permitir que sejam observados “de fora” os padroes
do pensamento, da emocao e da reacao, sem julgamen-
tos, convida a consciéncia de si mesmo e do todo, per-
mitindo que a paz se iinstale.

A medida em que se aprofunda na pratica meditativa,
¢ possivel perceber as camadas ocultas do préprio ser
e descobrir medos, alegrias e desejos mais profundos.
Descobre-se como um ser complexo, feito de luz e som-
bra e torna mais facil entender que o importanteé acei-

tar cada parte de si mesmo. 1

A meditacdo auxilia na melhor compreensdo das emo-
¢des e ensina a cultivar a compaixdo por si e pelos ou-
tros, mostrando que a gentileza e a paciéncia sdo V|r*:
2 b -

\ At T o j
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tudes que devem ser colocadas em pratica
em todas as circunstancias.

Além disso, a pratica possibilita beneficios
inimeros beneficios para a saude, tanto fi-
sica quanto mental, na medida em que os
estudos cientificos sobre o tema tém com-
provado, a passos largos, que a meditacao
regular reduz os niveis de estresse melho-
ra a qualidade do sono, fortalece o siste-
ma imunoldgico e aumenta a sensacdo de
bem-estar geral.

Dessa forma, se vocé procura transformar-
-se, fica o convite para embarcar na jorna-
da de meditacao. Todos os dias, reserve um
tempo para sentar, estar em siléncio, respi-
rar lentamente e observar os pensamentos.

A descoberta de si mesmo pela meditacao
¢ uma jornada gratificante e também emo-
cionante, pois vocé passa a se conhecer de
uma forma que nunca imaginou ser possi-
vel.

Tudo que vocé precisa é de um lugar tran-
quilo, dedicacdo e disposigdo para explo-
rar-se-por dentro. Se tiver alguma dificuls &
dade para meditar sozinho, minhas aulas® *
estdo a disposicao. Fale comigo pelas redes

sociais. Namasté!
"
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A SENCIENCIA DOS ANIMAIS:

UMA REFLEXAO

g

Minas Gerais passou a ser o quarto estado brasileiro a admitir
os animais como sujeitos de direito, ao lado da Paraiba, Santa
Catarina e Rio Grande do Sul, pela Lei n® 23.724/2020, reconhe-
cendo-0s como seres sencientes e, por isso, devem ter o seu
bem-estar, qualidade de vida e dignidade garantidos.

Essa lei representa um avanco na protecdo animal e segue a
tendéncia de inimeros paises, como Nova Zelandia, Suica,
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Austria, Alemanha, Franca, Portugal, Espanha, dentre outros,
que passaram a constar, em seus textos legais, que animais ndo
sdo objetos ou coisas, sdo sujeitos de direitos, dos quais devem
gozar e obter tutela jurisdicional em caso de violagdo.

A palavra sentiens/entis, vem do latim e significa a capacidade
de sentir sensagdes e sentimentos de forma consciente, como
dor, prazer, fome, sede, calor, alegria, conforto, soliddo, magoa,



empatia e emocgdo. Nesse sentido, humanos e ndo humanos,
portadores de sistema nervoso central, vertebrados e alguns
invertebrados, sdo seres sencientes.

Charles Darwin, considerado o precursor da Biologia Moderna,
considerava que a diferenca entre as mentes das espécies de
seres vivos esta apenas no seu grau de complexidade: “Ndo ha
diferenca fundamental entre o Homem e os animais nas suas
faculdades mentais (...) Os animais, como o Homem, demons-
tram sentir prazer, dor, felicidade e sofrimento”.

Quase um século apds os estudos de Darwin, coroado no livro
“A Origem das Espécies”, em 27 de janeiro de 1978, em Bruxelas,
a UNESCO publica a Declaragao Universal dos Direitos dos Ani-
mais, da qual o Brasil é signatério. Na primeira década do sé-
culo XXI, em julho de 2012, um grupo de cientistas reunidos na
Universidade de Cambridge, Inglaterra, proclamou que huma-
nos ndo sdo os Unicos seres conscientes. “Animais ndo-huma-
nos, como mamiferos e aves, e varios outros, incluindo o polvo,
também possuem as faculdades neuroldgicas que geram cons-
ciéncia animal”, cuja reunido ficou conhecida como a Declara-
¢do de Cambridge. O texto foi assinado pelos participantes da
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conferéncia, na presenca de Stephen Hawking, um dos mais
renomados cientistas do século.

Uberlandia, o 2° PIB de Minas Gerais, conta com mais de 30 mil
animais em suas ruas, estradas vicinais, postos de gasolina, ter-
minais de Onibus, lix3es, pragas publicas, dentre outros locais.

A quem cabe a responsabilidade?

Para o CDDAU (Comité de Direitos e Defesa dos Animais de
Uberlandia), o Poder Publico deveria assumir completamente
a demanda, conforme preceituam o artigo 225 da Constituicao
Federal e seus incisos, a Lei Estadual 21.970/2016 e as vérias
leis municipais que versam sobre o assunto. Mas, infelizmente,
essa ndo é ainda a realidade do municipio, que se destaca nos
indices mais elevados de crescimento econémico do interior
brasileiro, sendo 0 23° PIB do pais.

Convidamos vocé para conhecer essa triste realidade que se
abateu sobre os animais em Uberlandia, por meio de nossas
redes sociais, e a colaborar com iniciativas e solu¢Ges para a
melhoria e ampliacdo das politicas publicas voltadas para a
causa animal.



Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Alex Gongalves
Fotos Divulgagao

ANIMAIS AJUDAM PACIENTES
A LUTAREM CONTRA
DEPRESSAO E ANSIEDADE

N&o é de hoje que o homem e os animais se relacionam. Ha
milhares de anos, esses tiveram um papel importante durante
a caga, protegendo e ajudando os seres humanos a sobrevive-
rem. Atualmente, os pets tornaram-se membros imprescindi-
veis as relagdes humanas. Além de ser uma companhia que ale-
gra e da carinho, o contato direto com os animais de estimagdo
beneficia a saide mental, desenvolvimento motor de criangas
e adultos, ajuda as pessoas a lidarem com problemas de de-
pressdo, soliddo, ansiedade e até a passarem pelos processos
de luto.

Os animais acionam neurorreceptores que liberam substancias
quimicas e atuam diretamente no cérebro, retardando o decli-
nio cognitivo, além de proporcionarem sensagdo de bem-estar
e relaxamento. Também melhoram o humor, devido a produ-
¢do de hormonios nos humanos, como a serotonina. Estudos
recentes mostram que a Terapia Assistida por Animais (TAA),
como os caes, gatos, cavalos, peixes e tartarugas é usada em
criangas com algum nivel de deficiéncia, com autismo e tam-
bém nas Unidades de Tratamento Intensivos (UTIs). N3o existe,
necessariamente, uma espécie animal que vai estimular o cére-
bro, embora os mais prevalentes nas terapias sejam o cachor-
ro, o gato e o cavalo.

Esses estimulos acontecem pelo toque fisico, direto no corpo
do animal. Os profissionais de fisioterapia usam técnicas para
impulsos neurossensoriais, motores e fisicos. No caso dos ca-
valos, para pacientes com deficiéncia motora, o cavalgar ajuda
na postura e no estimulo sensorial.

Os animais podem exercer grande influéncia no tratamento
psicoldgico. Incentivam a redugdo dos niveis de cortisol, hor-
monio que também ajuda o organismo a controlar o estresse
e, consequentemente, hd melhora dos niveis de ansiedade,
proporcionando sensac¢ao de acolhimento, afeto e aten¢do. O

50

cuidar do animal faz com que o paciente desenvolva rotinas e
também interacdo com outros individuos, e essa socializagdo
auxilia no processo de recuperacgdo.

No meio cientifico, ja existem muitas pesquisas que mostram
os beneficios dessa relagdo para criancas com sindromes va-
riadas, deficientes fisicos e visuais, pessoas com dificuldade de
relacionamento com outros individuos, além do processo de
bem-estar dos idosos.

Em contato com os humanos, os animais estimulam a liberacdo
de horménios importantes para retardar processos de demén-
cia, além de gerar conforto fisico, mental e social, uma vez que
os tutores se sentem acolhidos dentro das suas restri¢des e isso
os torna mais felizes.
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REVISTA CULT - PARA SER
LIDA, OUVIDA OU ASSISTIDA.

A Revista Cult pode ser lida nas formas impressa ou digital. A versdo impressa pode ser obtida por meio de assinatura, e
a digital pode ser lida pelo site https://revistacultnet.com.br . A Cult também pode ser ouvida ou assistida por meio do
Papo Cult ou do PodCult. Por eles, é possivel se inteirar sobre contetidos da edi¢do e outros, que abordam uma ampla
variedade de tdpicos, desde noticias, entretenimento, educagdo e conversas aprofundadas sobre assuntos especificos.
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O PAPO CULT ESTREOU O
PROGRAMA: QUAL E A RECEITA?

Uma forma envolvente e conveniente de aprender uma receita gastrondmica e a receita de sucesso do entrevistado. O programa
pretende oferecer uma variedade de temas, permitindo que ouvintes e telespectadores se mantenham informados e entretidos.
Seja para aprender uma receita nova, se divertir ou explorar diferentes perspectivas importantes do cenario do entretenimento
e do compartilhamento de conhecimento. Revista Cult - Piblico qualificado, conteddo que faz bem.
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Leia e compartilhe,

' acessando o QR-Code.

Murilo Bueno
Fotos Divulgagdo

FOR DIAMONDS
BY FORMATION
MODELS

Matheus Dellaveck da agéncia de modelos Formation Model’s
Management realizou no espaco Olympium hall o desfile FOR
DIAMONDS. O evento reuniu nomes influentes da moda, mar-
cas e personalidades da cidade. O desfile foi produzido por
uma equipe especializada em producdo de moda e, a consa-
gradissima Le-Terzi, foi responsével pela coordenagdo desde o
backstage. A Formation se destaca em Uberlandia-MG realizan-
do desfiles marcantes e tematicos.
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Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.
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Escaneia para saber mais.
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Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Escaneia para saber mais.

Karla Welicz
Foto Divulgagado

A MODA PASSA,
O ESTILO PERMANECE

Ter estilo é fazer o que quer,
sem se importar com a opi-
nido alheia. Sentir-se con-
fortavel e elegante. A moda
inspira pessoas. Se olhar-
mos para trds, veremos
como a moda mudou, po-
rém, atualmente, a mulher
estd mais interessada em se
vestir com o que a faz feliz,
sem seguir regras. Necessita
de conforto sem abrir mao
da beleza e da elegéncia.
Conforto ndo é sinal de estar
mal vestida e, sim, vestida
para que valorize seu corpo
€ possa expressar sua per-
sonalidade. Coco Chanel:
“Vista-se mal e notardo o
vestido. Vista-se bem e no-
tardo a mulher”. Escolha a
sua tendéncia, o seu estilo,
porém nunca esquega que
uma mulher bem vestida
mostra a sua autenticidade.
Inclusive, as pessoas estdo
a todo momento seguindo,
seja para criticar ou elogiar.
As redes sociais, 0s meios
de comunica¢do e a midia
tém um poder enorme para
influenciar as pessoas. Para
trabalhar com moda, atu-
almente, é necessario apri-
morar-se porque s um ros-
tinho bonito ndo serve de
inspiracdo e influéncia.
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Precisa saber desfilar, ter conhecimento quando lhe pergun-
tarem algo sobre o que estdo falando, sendo indispensavel ser
bilingue, com énfase em inglés, para que possa compor o seu
estilo e ser aceito pelas empresas e seus caga-talentos. Cada um
usa o seu proprio corpo para expressar a sua moda, da manei-
ra que mais lhe condiz, para completar o seu estilo, carater e
esséncia. Devido a era digital, a moda se modifica a cada mo-
mento, por isso devemos saber o look que mais combina com
a nossa personalidade. A moda e as redes sociais estdo criando
espago para as mulheres com mais de 50 anos e isso é uma con-
quista para nds. Tenho 48 anos de idade, desfilo e tiro foto para
lojas na minha cidade, Cagador-SC. Para mim, é um hobby.

Outrora, éramos esquecidas pela indUstria da moda. Atualmen-
te, vemos mulheres de 50 anos vestidas como uma mulher de 30
anos e as duas ficam exuberantes, igualmente lindas. Para traba-
lhar com moda é necessaria muita dedicacdo. O mercado de tra-
balho esta crescendo e é preciso estar atualizado com as tendén-
cias. A moda reflete o momento que a sociedade esta vivendo.

CUIt Comportamento




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Escaneia para saber mais.
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Antdnio Carrijo
Foto Divulgacdo

TENDENCIAS DE CORTES
DE CABELO FEMININO

Os cortes de cabelo femininos relinem estilos variados, estilo de corte é indicado, principalmente, para os cabelos
desde curtos, médios e compridos. Mas a tendéncia forte finos ganharem mais volume. Os cortes de cabelo médio
de visual, desta vez, serda o médio, com movimento. Esse também sdo ideais para qualquer tipo de formato de rosto.




Estética

Olga Radionova
Foto Divulgagdo
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Escaneia para saber mais.

UNHAS QUEBRADICAS? E POSSIVEL
REVERTER ESSA SITUACAO.

Ter as unhas fracas ou quebradigas é uma realidade para
muitas pessoas. Apesar de, muitas vezes, o incomodo com
essa condigdo parecer apenas estético, descobrir o que
causa o problema vai além da beleza. O fato é que 20% da
populagdo é afetada pelo que é chamado de Sindrome das
Unhas Frageis. A condi¢do se manifesta pela descamacdo
das bordas das unhas. Também ha casos em que as unhas

se mostram mais amolecidas, finas e irregulares, o que leva
aformacdo de fissuras. E nesse momento que as unhas aca-
bam presas em roupas e objetos e podem se quebrar.

0 enfraquecimento das unhas pode ter relagdo com uma
nutri¢do deficitaria ou com doengas. Em boa parte dos ca-
sos, no entanto, ela se da pela agdo de agentes quimicos
esmo por condi¢bes mecanicas. Em todos os casos,
1dicdo acontece por danos a estrutura da queratina,
nsavel por garantir caracteristicas como consisténcia,
oe resisténcia as unhas. Outro aspecto que colabora
0 aspecto quebradico ¢ a falta de hidratagdo.

as praticas rotineiras também favorecem esse cena-
omuns, esses costumes podem passar despercebidos,
colaboram para que as unhas permanegam frageis.
aso, por exemplo, do habito de roer as unhas ou de
as constantemente a boca, a¢des que provocam mi-
aumas e aumentam a fragilidade da unha. Remover a
la de forma excessiva também ajuda o enfraqueci-
o das unhas, assim como o costume de baté-las, seja
mania de tamborilar com os dedos sobre superficies
b usa-las na digitagdo. Por fim, o uso de produtos de
bza, sem a protecgdo feita com luvas, o uso de acetonas
remocdo de esmaltes e manter as maos molhadas de
bira constante, colaboram para o aumento da fragili-
das unhas.

bs casos, € relativamente simples reverter a situagdo e
r a ter unhas fortes. Basta, para isso, rever os compor-
ntos prejudiciais e adotar medidas preventivas, caso
o de luvas na hora de manusear produtos de limpeza
exer com agua por muito tempo.
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Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Escaneia para saber mais.

- Colunismo social

V Carlos Hugueney Bisneto
= Foto Divulgacdo

COLUNA DO HUGUENEY

Congresso da ABRACCOS

' Acidade de Itd, em Santa Catarina,
recebeu colunistas, apresentado-
. res, jornalistas e comunicadores
= do Brasil para o 1° Congresso da
ABRACCOS, sob a regéncia do pre-
sidente, Fernando Fisher, quando
deu posse a toda diretoria, tudo
com requinte e classe, no Grand
Suites Family Resort.

Em um resort com atendimento e
infraestrutura impecaveis, a efici-
éncia e a simpatia da equipe de fun-
cionarios chamaram a atengdo dos
participantes.

A prefeitura de Itd foi de grande
importancia para a realizacdo do
evento, e faz bons investimentos
turisticos na cidade, a exemplo
de uma das maiores tirolesas da
= América Latina, a bicicleta aérea, e
= o passeio de chalana até as torres
da igreja, projetadas nas aguas do
grande lago.

Palestras com orientacdes de in-
formatica, economia e cancer de
mama, entre outras, fizeram parte
do cardapio cultural.

Na cidade de It4, quase tudo ficou
submerso, exceto as torres e a cu-
pula da igreja de Sdo Pedro, que
ficou aparente apds a cidade ser
inundada pelas dguas na inaugura-
- ¢do da Hidroelétrica UHE.

A Itd Nova é um dos roteiros turis-



Bebel Ritzmann - “Encontrar amigos, comunicadores de todo
Brasil, sera sempre uma grande alegria. Esse congresso nacio-
nal, que culminou com a posse e nascimento de uma associa-
¢do, sem sombra de dlvidas, ficara para a histéria. Fazer parte
dessa associagao e desse grupo muito me honra. Dentre tantos
palestrantes espetaculares, destaco Tania Gomez, agora embai-
xadora da ABRACCOS, com quem aprendemos, realizamos, nos
unimos para um pais muito, muito melhor. Obrigada ABRAC-
CosS”.

- “O Congresso da ABRACCOS atingiu plena-
mente seus objetivos, pois congregou toda uma federacao de
comunicadores e colunistas sociais, criando lagos afetivos e
profissionais. O local escolhido, Grand Suites Family Resort, foi
de excelente bom gosto. O resort, além de lindo, confortavel e
de localizagdo privilegiada, tem uma equipe adoravel e gastro-
nomia impar. Senti-me acolhido pela cidade de It4, represen-
tada pelo Prefeito Clemons Battisti. Vejo na cidade um grande
potencial turistico e econdmico. Trouxe na bagagem maravilho-
sas recordacGes e muito aprendizado. Muito obrigado ao Presi-
dente Fernando Fischer por ter nos proporcionado tudo isso”.

Luciano Rocha

CUIt Comportamento

Julio Ramos Luz - “O Congressos da ABRACCOS surpreendeu a
mim e a maioria dos participantes, porque havia uma progra-
magdo e aguardavamos pelas palestras e confraternizacdes.
Superou as expectativas, porque as palestras foram interessan-
tes e as confraternizagdes foram além disso. Afirmo por causa
das amizades foram feitas, em que profissionais, de todo pafs,
puderam compreender e entender o trabalho uns dos outros.
Nunca se fizeram tantas amizades, em um entrelagcamento fora
do comum. O aprendizado ocorreu dentro e fora do congresso.
A ABRACCOS tem sorte de possuir uma diretoria firme e asso-
ciados de alta qualidade. Fiquei feliz e realizado, e ja estou com
saudades de todos”.

Cleucimara Santiago, de Ponta Grossa, Parana, secretaria nacio-
nal da Abraccos, destaca que “O congresso foi muito importante
para a associa¢do, uma oportunidade de rever amigos, conhecer
associados de outras regides do Brasil e fazer novas amizades.
Uma experiéncia fantastica, que agregou cultura, lazer, conheci-
mento, gastronomia, entretenimento, tudo em um Unico evento.
Sem falar nas varias opgdes de atividades do glamuroso Grand
Suites Family Resort”. Ela ressalta ainda que “a paradisiaca Itd é
um capitulo a parte, um povo hospitaleiro e acolhedor. A experi-
éncia da bike aérea e da tirolesa, 32 maior da América latina, fo-
ram incriveis. Ficou aquele gostinho de quero mais e uma grande
expectativa para os novos encontros da Abraccos”.
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Camilla Lazzarini Martins deixou seus pais muito felizes.
Ela acaba de se formar em Harvard. Juscelino Martins e minha
amiga Cristiane Lazzarini estao explodindo de felicidade. Para-
béns. Todo esforgo tem seu merecimento

Ana Marta Garcia e uma de suas filhas, passou deliciosas férias
na ensolarada Miami nesta época do ano. E ainda encontrou
amigos aqui da terrinha: Rui Maiera e Cristina Guimardes numa
ocasido e em outro meeting foi a vez de Silvia e o filho Fabinho
Vilela : um expert famoso internacionalmente na area de mi-
lhagens, voos, aeronaves. E a bonita Ménica Helian também foi
visitar a amiga Raissa. Uber Landers sacudindo a Florida.

L]

PERFUME DO MES
Elizabeth Van Ass é goiana adotada com carinho por Uberlan-
dia. E casada com o empreséario do agro negécio Antonius Van
Ass. Muito bem relacionada. Possui duas filhas e é persona ca-
rimbada por sua beleza e porte nos eventos da cidade. Coluna-
vel. Fotografavel. Admirada e querida. Ela se define: “Quando
vocé é leve e desprendida o Universo sorri pra vocé”.Adora via-
jar,ama o crepitar de uma fogueira, a beleza da lua, a confrater-
nizagdo no social com um bom vinho, sua familia e seu pet: o
Aladim. Este més: Beth Van Ass perfuma o més.

Apés trés décadas, os banhistas locais e turistas que frequentam
a praia de Fraisthorpe, em East Yorkshire, Reino Unido, recebe-
ram uma excelente noticia: o Rei Charles Il concedeu permis-
sdo para que os adeptos do naturismo possam mais uma vez
desfrutar do bronzeamento nu em um trecho de 1 km de areia.
Fraisthorpe, que é propriedade da Coroa desde 1760, de acordo
com O Globo, e representa metade das praias do Reino Unido,
foi reconhecida como um destino popular para o nudismo por
40 anos antes de ser proibida em 1994. A proibicdo foi imposta
pelo conselho local devido a uma série de incidentes envolven-
do atos sexuais em publico, o que levou os visitantes a recebe-
rem a orientacdo de cobrir suas partes intimas. Helicopteros
policiais até mesmo foram utilizados para monitorar possiveis
infratores despidos. Atualmente, o trecho da praia tornou-se
popular entre familias e tutores de cachorros. Getty Images
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Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Natalia Tavares e Renata Botta
Foto Divulgacdo

PAPO CULT

Escaneia para saber mais.

Natalia Tavares e Renata Botta

Conte um pouco sobre a Donna Bella.

A Donna Bella é uma loja multimarcas, que proporciona ao seu
cliente uma variedade de produtos, com alta qualidade e um
excelente custo-beneficio. Além de oferecer um atendimento
exclusivo e personalizado.

Como surgiu a ideia de abrir a Donna Bella?

Eu sempre quis empreender em outro ramo, visto que sou sdcia
de outra empresa no ramo de telecomunicagdes. Por conta des-
sa outra empresa, morei quase 4 anos em Belo Horizonte e, vol-



tando para Uberlandia, vim morar no bairro Granja Marileusa.

Minha prima Renata que, atualmente, é minha sdcia, ja tinha
uma loja no Villa Viseu, a Pella Papelaria, e me apresentou o
shopping. Avaliando qual seria um nicho de mercado que ainda
ndo tinha no mall, decidi abrir uma loja de perfumaria e cosmé-
ticos. Fiz inlmeras pesquisas sobre franquias, mas achei que
seria mais interessante abrir uma loja multimarcas. Avaliando
a sala que locamos, percebi que tinha um espago mais reser-
vado. Fiquei pensando o que poderiamos colocar ali e, assim,
veio a ideia de ser um espaco para um sex shop. Oferecemos
um atendimento totalmente individualizado no sex shop para
que o cliente se sinta confortavel em fazer suas compras. No
decorrer de decisOes e tantos afazeres para a abertura de um
novo negdcio, senti a necessidade de trazer um sécio e ndo po-
deria ter alguém melhor do que minha prima para somar nesse
sonho, entdo, a Renata veio para Donna Bella. Com muito tra-
balho e dedicacdo,inauguramos a Donna Bella em 19/05/2023.

Quais os produtos que a loja oferece?

Temos:

- Perfumes nacionais e importados;

- Maquiagem para adultos e criancas;

- Produtos para abelos como tintas, tonalizantes, xampus, con-
dicionadores, entre outros;

- Produtos para skincare, inclusive veganos e ozonizados

- sex shop

CUIt Comportamento
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Quais sao os diferenciais da Donna Bella?

Todos os nossos produtos sdo de qualidade, originais e com
precos extremamente competitivos. Temos um atendimento
individualizado e personalizado, oferecendo consultoria na es-
colha dos presentes e produtos. Na Donna Bella, temos produ-
tos e presentes para todas as idades e pessoas.

As novidades chegam todas as semanas na loja?
As novidades chegam quinzenalmente. Também aceitamos pe-
didos, especialmente, dos perfumes importados.

Como adquirir os maravilhosos produtos da Donna Bella?
Além, é claro, de adquirir na nossa loja, que é linda e muito
cheirosa, temos o servico de delivery, entdo, podemos entre-
gar no conforto da sua casa. O nosso site esta sendo finalizado
para que todo o Brasil possa ter acesso aos nossos produtos e
atendimento.

Whatsapp: 34 3229-3318

Instagram: @donnabellaudi
Site: donnabella.com.br
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Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Paulo Roberto Orlandini
Foto Divulga¢ado

0 cenario da midia é, atualmente, lotado e complexo, fato que
decorre do aumento do consumo de internet e do uso das redes
sociais. Por meio delas, testemunhamos o crescimento conti-
nuo de novos ambientes para marcas e produtos veicularem
seus anuncios. Porém, diante da disrupcdo digital, da mudancga
de comportamentos e expectativas dos consumidores, o que
parece ser uma grande oportunidade, pode ser, na verdade, um
grande problema. Quatro grandes questdes devem ser conside-
radas quando falamos em marketing digital, vejamos:

1- A ascensdo das midias sociais permitiu a disseminacéo de
inimeras informagbes falsas, trazendo alegacdes confusas,
mentiras e meias-verdades. Por serem estratégicas, as contas
falsas proliferam facil e rapidamente e, sempre, objetivam in-
fluenciar o pensamento e comportamento das pessoas com
fatos ndo comprovados ou extremistas. Vincular sua marca ou
seu produto a esses contetdos pode ser desastroso para seu
negécio.

2- A segmentacdo contextual, de pUblico-alvo e de geolocaliza-
¢do interfere, consideravelmente, no impacto e nos resultados
investidos, ou seja, sua marca podera ter inimeros cliques e
curtidas e nenhum impacto comercial.

3- Entender os algoritmos é a missdo mais complexa para os
operadores de marketing digital. Apenas com a utilizacdo de
um servidor de anuncios inteligente é possivel atingir publicos
segmentados e personalizados, entregando campanhas preci-
sas, orientadas por dados que filtram interesses de consumo.
Isso inclui a separagdo do publico em segmentos personaliza-
dos e predefinidos. Os gatilhos também podem especificar in-
teresses e a¢Bes, como condigdes climéticas, trafego ou pontu-
ac¢des de jogos esportivos, bem como localizagdo e densidade
de pUblico na proximidade de um local especifico. Para garantir

Escaneia para saber mais.

que os resultados da campanha sejam alcancados, os servi-
dores inteligentes fornecem monitoramento e métricas valio-
sos de campanhas em uso, além de relatérios pds-campanha.

4- 0 mundo da publicidade digital esta se tornando um
campo de batalha, a medida que as empresas correm
para conquistar clientes. Nessa competicdo acirrada, os
fraudadores estdo se infiltrando em campanhas moveis
com trafego falso. Estatisticas sobre fraude publicitaria
sdo alarmantes. Um relatério recente, divulgado pelas
plataformas, apontou que a taxa de fraude de instalacdo
em aplicativos moveis, em todo o mundo, foi de 7% para
aplicativos Apple iOS e 12% para aplicativos Android. Além
disso, no ano passado, a Apple teve que desativar cerca de
170 milhdes de contas fraudulentas. A previsdo mais preo-
cupante é que o custo total da fraude publicitaria chegara
a USS 100 bilhdes até 2023. Historicamente, a fraude de
andncios era mais prevalente entre os andncios graficos
e editores de baixa qualidade, mas os fraudadores estdo
sempre encontrando novas maneiras de ficar a frente de
suas vitimas. Além da perda de receita, as marcas e produ-
tos enfrentam um risco de seguranca. Isso ocorre quando
os anuncios de uma empresa aparecem ao lado de conte-
Udo ofensivo ou ilegal, representando um risco a sua re-
putagdo.

Fique também atento aos convidativos pagamentos por cli-
que, porque neles estdo concentrados os maiores nimeros
de usuarios falsos e cliques falsos da internet. O golpe do
clique falso é realizado por pessoas ou maquinas, geralmen-
te vinculadas ao concorrente, ex-funciondrio, ex-sdcio, um
cliente insatisfeito, influenciadores digitais ou blogueiros
sem escripulos, que contratam pessoas ou robds para reali-
zarem o falso clique, curtida e compartilhamento.



Independente das condi¢des econdmicas, o0 marketing continua
sendo essencial para o sucesso de marcas e produtos, portan-
to, pretendendo investir em marketing digital, é indispensavel a
existéncia de um especialista cuidando de suas redes sociais e da
internet para sua marca, o qual avaliara riscos e retorno do investi-

mento e aproveitara muito bem o banco de dados de seu negdcio
para campanhas interativas e mais proximas com seus clientes,
utilizando os incomparaveis e-mail marketing e WhatsApp. Po-
rém, apenas um servidor de antincios inteligente agregard valor a
uma campanha ampla nas redes sociais ou na internet.

-

0 SEGUIDORES
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VAMOS COMECARO &2 ©
MES BOMBANDO! ¢

o Tk de seguidores
Q 50 curtidas de brinde - RS 59,90
2k de seguidores
o 200 curtidas de brinde - RS 112,90
3k de seguidores

\ ORI

o

350 curtidas de brinde - RS 164,90

ok de seguidores
150 curtidas de brinde - RS 269,90

10k de segllilllll'es
1200 curtidas de brinde + 100 comentarios
Q +100 compartilhamentos - R$ 199,90

@ VAMOS PEGAR UM PACOTE HOJE PARA SEU PERFIL E
APROVEITAR NOSSOS BRINDES DISPONIVEIS ?
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Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Wagner Giovanini
Foto Divulgagao

As atitudes e decisbes dos lideres moldam a organiza-
¢do, tanto para o bem quanto para o mal, pois eles sdo
exemplos vivos e referéncias para os demais colaborado-
res. Assim, cabe a lideranga a construcdo de uma cultura
interna condizente com uma instituicdo integra, um am-
biente de trabalho sadio e propicio para a satisfacdo das
pessoas e alcance dos objetivos globais.

Dessa maneira, os lideres, desde as mais elevadas ins-
tancias hierarquicas, estabelecem processos e praticas,
no cotidiano, de estimulo ao cumprimento das regras de
boa conduta, ética e bons relacionamentos internos ou
externos, desencorajando atitudes na direcdo oposta,
como fraude, assédio, discriminacgdo, ilicitude ou outras
irregularidades.

A comunicagao assume papel fundamental, pois, por
meio dela, os lideres reforcam a mensagem direta, corre-
ta e motivadora para todos, na empresa, permanecerem
alinhados com os propdsitos e a cultura estabelecidos.

Nesse contexto, ndo se imagina apenas uma assinatura
no cddigo de conduta ou a presenga em um treinamento
de compliance. Do lider, espera-se um comprometimen-
to proativo, genuino e inspirador. A forma e a regularida-
de, como destacam os preceitos da cultura organizacio-
nal, definirdo o éxito da sua abordagem.

Como exemplos de sucesso, um lider pode atuar direta-
mente para:

+ A implementagdo de sistemas de compliance, com
apoio direto e explicito da lideranga da empresa.
+Aadogdo de canal de denlincias terceirizado e profissio-

Escaneia para saber mais.

nal, a fim de prevenir e detectar irregularidades de qual-
quer natureza.

+ O incentivo constante para seus liderados agirem de
maneira adequada, respeitosa, licita, honesta e profis-
sional.

« A colocagdo da ética e da integridade como fatores ine-
gociaveis e prioritarios, mesmo quando isso significar al-
guma perda em curto prazo.

Desse modo, a lideranca influencia os funcionarios, es-
tabelece um clima organizacional harmonioso e protege
a entidade contra a ocorréncia de fraudes, assédios ou
outros males prejudiciais a todos.




Keilla Viegas
Foto Divulgagdo

Escola de empreendedorismo

CUIt Empreendedorismo

Escaneia para saber mais.

QUER TRABALHAR NOS EUA? ENTENDA
COMO FUNCIONA O PROCESSO DE
VALIDACAO DE DIPLOMA DE ENFERMAGEM

A busca por oportunidades de trabalho no exterior tem levado
muitos profissionais de enfermagem brasileiros a considerar os
Estados Unidos como um destino promissor. No entanto, para
que suas qualificagBes sejam reconhecidas, é necessario passar
por um rigoroso processo de validacao de diploma.

Os profissionais de enfermagem compdem uma das maiores
forcas de trabalho nos EUA, com mais de 3,8 milhdes de pes-
soas, de acordo com Associacdo Americana de Faculdades de
Enfermagem (AACN). Desses profissionais, 58% trabalham em
hospitais e centros cirurgicos.

0 amplo conhecimento do idioma americano e a paciéncia sdo
caracteristicas fundamentais. A validag&o é um processo demo-
rado, por isso, ter paciéncia é essencial. Outro ponto a destacar
é o custo, pois, em média, se gasta R$4 mil para colocar em dia
a documentacgéo.

0 profissional brasileiro é muito valorizado e requisitado nos
EUA, principalmente pelas especializagdes, mestrados e dou-

torados que tem em seu curriculo. Tanto na area de saide
quanto nas demais. A experiéncia é levada muito em con-
sideracdo, sem contar que a enfermagem esta entre as 15
carreiras mais bem pagas nos EUA.

Como validar seu diploma nos EUA

Assim como no Brasil, a enfermagem nos EUA é formada
por vérias categorias, sdo elas: auxiliares, técnicos, gradua-
dos e pds-graduados. Existem algumas fases para, de fato,
comecar a atuar no pais americano profissionalmente, que
se inicia pela validacdo de diploma e reconhecimento do
diploma. Apds, sera preciso se inscrever para aplicagdo da
licenca de enfermagem no Board of Nursing do estado que
vocé deseja obter a sua licenga de trabalho. E, em seguida,
realizar a prova de conhecimento técnico do Nclex - Na-
tional Council Licensing Examination. Por fim, ainda have-
ra alguns vistos para tirar como o VisaScreen e um Spon-
sor, ou seja, local que concedera um contrato de trabalho.
Também devera obter um visto migratdrio, o famoso Green
Card.



Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

' Michelle Aguiar
Fotos Arquivo Pessoal | SXC
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Escaneia para saber mais.

A HORA DA VIRADA: SAIBA O QUE
PRECISA FAZER PARA CHEGAR
AO PROXIMO NIVEL

Todos nds temos, pelo menos, uma “hora da virada” para
contar. E, se vocé ainda ndo teve, pode estar prestes a viver
esse momento.

Sabe quando vocé estd vivendo em um ciclo repetitivo? Vi-
vendo em circulo? Fazendo o mesmo, reclamando das mes-
mas coisas, se sentindo mal e insatisfeito com o que estd
fazendo, se sentindo em um marasmo, limitado, perceben-
do que algo precisa ser feito, mas sem saber o qué e como?
Se vocé ndo treina, nunca vai mudar seu shape.
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Se vocé ndo estuda, nunca vai mudar seu mindset.

Se vocé ndo sai da zona de conforto, nunca mudara a sua
realidade.

Ou vocé faz o que tem que ser feito ou tudo se repete.

Chega um momento em que ndo da mais para continuar
nessa situacao.

Essa é a HORA DA VIRADA.

E 0 momento em que vocé DECIDE mudar, fazer algo dife-
rente. E o momento em que vocé entende que, se permane-
cer assim, continuard insatisfeito ou, até mesmo, frustrado.
E 0 momento em que vocé aceita CRESCER e dizer SIM a
mudanga.

0 que vocé precisa fazer para ir para o préximo nivel?

Adquirir conhecimento?

Por onde comegar? Comece dando o primeiro passo: tendo
atitude, partindo para a acgao.

Vocé precisa de que? De quem?

Talvez, vocé sé precise de um apoio profissional para ter
clareza do seu processo de desenvolvimento.

E hora de virar o jogo!



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.

Hoje a Mendel’s esta de casa nova, um lugar acon-
chega'ﬁte e acolhedor, cada cantinho pensado e
criado para vocé se sentir em casa e poder desfru-
tar de um bom 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!

MEndels

-confeitaria-

@ @mendelsconfeitaria #docenoideal
© 349.9869-0123
@ Rua Parauna, 61 | Bairro Santa Maria
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Vivemos na era das rapidas mudancas e desafios cons-
tantes, em que uma forca silenciosa impulsiona a socie-
dade rumo ao progresso: o empreendedorismo. Mais do
que um “termo da moda”, o empreendedorismo é uma
chama que arde no coragdo de visionarios e sonhadores
que ousam ir além dos limites.

Vocé ja se perguntou como algumas pessoas conse-
guem transformar ideias em negécios tdo bem-suce-
didos?

Desde os primdrdios da humanidade, o espirito empre-
endedor moldou as civilizagdes e impulsionou o progres-
so. Grandes nomes, como Thomas Edison e Steve Jobs,
foram além e deixaram um legado glorioso por meio de
visdes audaciosas. Por tras de cada histéria de sucesso,
existe uma alma disposta a enfrentar desafios e superar
obstaculos.

Empreender é muito mais do que abrir um negécio. E
ser criativo, resiliente, capaz de enxergar oportunidades
onde outros veem dificuldades. E transformar a sua pai-
x30 em um prop0sito maior.

Mas o que é necessario para ser um empreendedor?
Aresposta é simples: coragem.

0 empreendedorismo ndo é apenas uma aventura indi-
vidual, é um pilar fundamental para o desenvolvimento
econdmico e social de uma nagdo. Empreendedores ge-
ram empregos, impulsionam a economia e promovem o
progresso da sua comunidade. S3o agentes da mudanca.
E o0 mais legal é que o empreendedorismo ndo tem idade
ou condicdo social. Ele é acessivel a todos que possuem
uma ideia, uma paixao e a vontade de fazer a diferenca.

Escaneia para saber mais.

Abra as portas para o futuro e deixe a sua imaginacao
voar. O mundo precisa de pessoas audaciosas, visiona-
rias e que estejam dispostas a desafiar o status quo.

Seja protagonista de sua prépria histéria de sucesso.

t www




Bruno Avelar
Foto Divulgagado
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O network ¢ a base do sucesso de qualquer negdcio. A arte do
networking é poder construir uma rede de contatos, que possa
potencializar oportunidades, por meio de relacionamentos. A
troca de conhecimentos e experiéncias é fundamental, seja para
fortalecer lagos, estreitar negocia¢des ou se destacar no mercado.
Conviver com pessoas de diferentes segmentos e que possam in-
fluenciar as suas conexdes é uma forma de aprimorar o crescimen-
to interpessoal e se aproximar dos seus objetivos profissionais.
Independentemente do segmento, o networking traz inimeros
beneficios e um grande reconhecimento. E de conhecimento co-
mum que ser bem sucedido na area escolhida esta diretamente
ligado aos relacionamentos cultivados dentro e fora do ambiente
de trabalho. Ter uma boa rede de contatos ndo é uma opgao, € in-
dispensavel. Sem relacionamentos, ndo existe negdcio.

COMO SER UM MESTRE NA ARTE DO NETWORKING?

Pague o preco para estar onde os melhores est3o. E nos ambientes
mais restritos que vocé fara as melhores conexdes e, nesse mo-
mento, sua postura e comportamento serdo fundamentais para
que isso aconteca. Vocé ja deve ter percebido que muitas pessoas
conseguem empregos e oportunidades porque fizeram um bom
trabalho e foram reconhecidas.

Escaneia para saber mais.

Para seu networking ser um sucesso, é preciso saber que existem
modos de tratar suas conexdes que podem alavancar sua rede de
contatos ou prejudicar sua reputacdo. Pessoas que buscam ape-
nas se relacionar a qualquer custo, priorizando a quantidade em
detrimento da qualidade, acabam agindo da forma oposta ao que
é recomendado. Network é um dom que precisa ser moldado.

E muito comum, também, se sentir inseguro demais para criar
vinculos com outros profissionais. E preciso deixar a vergonha de
lado e inspirar confianca. Se vocé ndo confia em si mesmo, como
outros irdo? Descubra o que a pessoa com quem vocé quer se co-
nectar gosta, com quem convive.

Inicialmente, a criacdo de lagos deve ser feita de forma espon-
tanea. N3o se deve aproximar-se de alguém apenas esperando
receber algo em troca. O ideal é que vocé crie e mantenha seus
relacionamentos de forma natural e que tenha interagbes cons-
tantes, ndo apenas quando tiver necessidade de algo que possam
fornecer.

Procure estar no lugar certo, na hora certa. Vocé precisa saber por-
qué, como e o qué. Onde estar, quando estar e com quem estar.
Manter um bom relacionamento com a rede de contatos que vocé
construiu é uma ac3o que deve ser priorizada todos os dias. Com
ainternet e as redes sociais, se tornou ainda mais simples fortale-
cer seus lacos e sua marca pessoal.

Existem erros basicos na constru¢do de um network. Confira
0s mais comuns:

* Abordagem no momento errado e de forma errada;

* Acessar pedindo, e ndo servindo;

* Nado investir no social;

* N&o pagar o preco achando que ndo é necessario;

* N3o deixar pessoas que sdo ancoras para tras;

* Ndo acreditar no seu potencial por ndo estar preparado;

* Ter problemas de autoestima por gatilhos do passado;

* Nao se comportar e se vestir da forma correta;

* Nao frequentar os ambientes adequados;

* Nao ser um solucionador de problemas;

* Desistir achando que ja fez demais pelo outro e ainda ndo teve
retorno;

* Ndo entender que relacionamentos ndo devem ser quebrados,
pois ndo tém prazo de validade.



Leia e compartilhe,
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EMPREGO, CARREIRAS E
EMPREGABILIDADE: COMO
MANTER A RELEVANCIA?

Uma das maiores necessidades do ser humano é ter o controle
sobre seus objetivos e respectivos resultados, a partir das a¢es e
das decisdes que toma em prol de seus objetivos de vida. Em de-
corréncia, a preocupagdo com a empregabilidade e a estabilidade
financeira é um tema fundamental para cada um de nés. Neste ar-
tigo, gostaria de discorrer sobre a questdo do emprego, da carreira
e da empregabilidade, explorando esses aspectos de forma ampla
e sistémica. Acredito que, assim, a contribuicdo deste artigo pode-
ra ser mais profunda, ao abordar, diretamente, os fundamentos da
empregabilidade.

A parte da quest3io econdmica, das expansdes e retracdes ciclicas
do nivel de atividade local e mundial, grande parte da responsabi-
lidade sobre nossa empregabilidade futura recai sobre as nossas
decisdes. Se qualificarmos melhor as nossas decisOes, teremos
melhores resultados em longo prazo. Mas quais elementos preci-
samos ter para qualificarmos melhor as nossas decisdes em busca
de uma carreira promissora e longeva?

Hoje em dia, observamos varios ciclos de carreira em nossas vidas.
Ha pouco tempo, tinhamos uma vida e uma carreira se encaixava
nessa vida, apesar de podermos mudar de empresas, um mesmo
ciclo e perfil profissional percorria o inicio da vida profissional até
a aposentadoria. Hoje em dia, em uma mesma Unica vida, temos
gue nos reinventar e inovar, construindo diversas carreiras para a
nossa existéncia que, com o progresso da ciéncia, tende a ser, de
forma geral, cada vez mais longa.

Para termos uma clara visdo dos mecanismos subjacentes a em-
pregabilidade, gostaria de iniciar falando sobre paradigmas. Para-
digma é um conjunto de padrdes, crencas e verdades, que estdo
estabelecidos e arraigados, em determinado momento, na socie-
dade. Ele estabelece a forma como achamos que as coisas funcio-
nam, o que é verdadeiro e n3o é verdadeiro, o que deve ser consi-
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derado e o que deve ser descartado a luz da verdade considerada.
Aluz disso, estabelecemos regras de convivéncia com o paradigma
vigente. A partir dele, nés nos capacitamos e, com base nele, so-
mos medidos. Nés construimos instrumentos e ferramentas para
conviver com esse paradigma, e o conhecimento e a primazia no
uso desses instrumentos nos coloca em uma zona de conforto.

Uma pessoa da Idade Média, por exemplo, teria que investir gran-
de parte do seu tempo se capacitando para sua defesa pessoal e
no desenvolvimento de habilidades com o escudo e a langa. A so-
ciedade o mediria com base nas habilidades no uso desses instru-
mentos. Quanto maior a sua habilidade, mais ele se sentiria con-
fortavel em sua esfera de atuagdo, entrando, portanto, em uma
zona de conforto. Zona de conforto pode ser entendida como a
nossa destreza no uso de ferramentas e no entendimento das rela-
¢Oes de causa e efeito valorizados pelo paradigma predominante.

Muitas vezes, dois paradigmas convivem ao mesmo tempo, em
um processo de transi¢ao entre o velho e o novo. Assim foi com
a introdugdo da energia elétrica nas fabricas, em substituicdo ao
vapor para mover as maquinas. No século XIX, os EUA possuiam
parte de sua rede de comunicagado por telégrafo, instalada na cos-
ta leste, primeiramente, depois na costa oeste, porém, por muitos
anos a ligagdo entre elas era realizada por meio de carruagens. De

um momento para outro, com a ligagdo entre elas, as carruagens
se tornaram obsoletas e o tempo para se trocar mensagens caiu
drasticamente.

Um argumento mais atual. Apds o advento da pandemia, os esti-
los de trabalho presencial versus remoto convivem, atualmente,
cada um procurando ocupar o seu espaco e justificar suas vanta-
gens e desvantagens. E um processo de transicio que ndo sabe-
mos, ainda, como ira se concretizar, mas, com certeza, ndo sera
exatamente igual ao que era antes do inicio da pandemia. Novas
tecnologias, novos instrumentos e ferramentas foram desenvolvi-
dos e a destreza no uso delas marcara a nossa capacidade de nos
mantermos relevantes.

Associados a esses mecanismos subjacentes, nossos estilos de li-
deranca também tém que se adaptar. Antigamente, um estilo de
comando mais hierarquico e controlador era largamente predomi-
nante. Ha algum tempo, cada vez mais, passamos a valorizar esti-
los de lideranca de contexto, com foco nos resultados e na delega-
¢do. O comando migra do chefe centralizador para os medidores
de resultado.

Mas como podemos nos posicionar neste momento de tantas ino-
vagoes?

0O desafio é nos mantermos relevantes, qualquer que sejam as ino-
vacGes que ocorram. Carreiras e profissdes, assim como no pas-
sado, podem se tornar obsoletas no futuro. Empresas precisarao
aprender a se manter relevantes. Profissionais terdo que aprender
a se manter relevantes em suas carreiras e em suas empresas.

A pergunta certa a ser colocada é a seguinte: o que precisamos fa-
zer para nos mantermos relevantes?

Precisamos estar atentos e renovar, constantemente, nossos ins-
trumentos, nossas capacitagdes, nossas crengas, nossas formas
de interagir com a sociedade.

Porém, em meio a tanto mudanca, tem uma coisa que ndo muda,
e essa é uma oportunidade que devemos explorar.

0 lado comportamental do profissional sempre sera demandado
e cobrado. A forma como mantemos nosso foco, a firmeza dos
Nossos argumentos, a retiddo das nossas agoes, a confianca que
transmitimos em nossos grupos de trabalho, a nossa empatia, isso
ndo muda e continuara sendo valorizado. O autoconhecimento e a
busca pelo aprimoramento, por meio da constante aprendizagem
e do desafio de nossas proprias crengas, sdo caminhos seguros.

Como empresario de empresa industrial e de servigos, nitidamen-
te identifico que, muito antes do conhecimento técnico ser firma-
do em uma entrevista, o candidato precisa passar pelo seguinte
filtro: posso confiar nesta pessoa? Ele é mesmo assim como esta
se vendendo?

Em meio a tantas mudangas, o valor humano continua sendo o
diferencial e é um aspecto que podemos ter controle sobre nés
mesmos.
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Jim Rohn foi um famoso empreendedor, autor e palestrante
motivacional que, certa vez, cunhou uma das frases mais uti-
lizadas no mercado de desenvolvimento pessoal: “Vocé é a
média das cinco pessoas com quem passa mais tempo”. Essa
afirmagdo, embora ndo cientifica, é amplamente aceita e re-
conhecida como verdadeira e ¢é utilizada em larga escala em
palestras motivacionais e por gurus de autoajuda.

Escaneia para saber mais.

Embora parega ingénuo, de inicio, atrelar o segredo do suces-
S0 as pessoas que convivemos, na verdade, ela apenas quanti-
ficou o famoso versiculo de Provérbios “diga-me com quem tu
andas, que te direi assim quem tu és”. Portanto, compreenda
seu ambiente e ndo despreze o poder de influéncia que ele
tera em toda a sua vida. Valorize as boas relac¢des, agregue
valor aos seus relacionamentos e construa habitos saudaveis.
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LIBERALISMO
DEMOCRATICO

Sociedade brasileira: individualista, com rejeicdo visceral as
relagdes impessoais, fonte permanente das dificuldades em se-
parar publico de privado nas acdes e relagdes sociais. E assim
que as instituicdes (social, econdmica e politica) sdo barreiras
as transformac@es, no sentido de igualdade e justica, perpetu-
ando a injustica, privilégios, desigualdades e violéncia, em to-
das as esferas da vida social.

0 Brasil dos brasileiros é personalista: tipo de dominancia das
acoes e relagdes sociais que ata, liga pessoa a pessoas € a ins-
tituigBes, por lagos ou nds, de maneira estrutural, que Holan-
da (1995:61) afirma ser “o peculiar da vida brasileira (...) uma
acentuacdo singularmente enérgica do afetivo, do irracional,
do passional ou antes uma atrofia correspondente das quali-
dades ordenadoras, disciplinadoras, racionalizadoras”. Somos
uma civilizagdo de raizes rurais, que nos governam, ainda hoje,
desde a colonizagdo portuguesa. A entidade privada precede a
entidade publica. A sociedade civil e a politica sdo prolonga-
mentos da comunidade doméstica (“aversdo congénita e qual-
quer ordenagdo impessoal da existéncia” - p.108).

Holanda diz que “na verdade, a ideologia impessoal do libera-
lismo democratico jamais se naturalizou entre nds. A democra-
cia no Brasil foi sempre um lamentavel mal-entendido” (p.160)
e “a sociedade foi mal formada nesta terra, desde as suas rai-
zes” (p.181). Nao se deve desistir da constru¢do da democracia
no Brasil, “apesar de tudo, ndo é justo afiancar-se sem apelo,
nossa incompatibilidade absoluta com os ideais democraticos”
(p. 184).

0 desenvolvimento do liberalismo democrético, no Brasil, pode
florescer para que tanto Estado quanto sociedade sejam fortes.
Estado e sociedade podem ter ciclo virtuoso de cooperacdo
entre si. A legitimidade do Estado advém da sua capacidade




de imposicdo de leis, resolucao de conflitos, regulacdo e taxa-
¢do de atividades econdmicas, fornecimento de infraestrutura
e politicas publicas. Para tanto, é preciso da burocracia, cujos
burocratas e funcionarios do Estado tenham meios e motivacdo
para a realizagdo dos interesses publicos em uma democracia.
Problema tedrico em aberto: por que sé algumas sociedades
conseguiram desenvolver o Estado de direito democratico?
Conseguiram porque possuem instituicdes econdmicas inclusi-
vas, sustentadas por institui¢des politicas inclusivas.

No Brasil, de tempos em tempos, as instituicdes politicas e eco-
noémicas inclusivas entram em colapso e ditaduras ocorrem,
desestabilizando, de maneira duradoura, o sistema politico
democratico. Ditaduras brasileiras instrumentalizam a institu-
cionalidade democratica com o objetivo de aboli-la. Dai, temos
um liberalismo democrético que vai, lentamente, aos trancos
e barrancos se desenvolvendo, com retrocesso civil e humani-
tario em funcdo dessas rupturas democréticas. E a polarizacio
entre estatismo da ditadura militar e o liberalismo politico de-
mocratico que causa os desarranjos democraticos, impedindo
ciclos longos de crescimento e a continuidade da enorme de-
sigualdade.

ﬂ“

O futuro préoximo do Brasil pode ser virtuoso, caso a gestao
governamental resulte em valorizagdo de poupanca interna,
maior compromisso com o comércio internacional, acesso
ao avango tecnoldgico global e compromisso em melhorar a
educacdo. Tudo isso é pensar o futuro objetivamente. Falta
um senso de urgéncia para se realizar tais objetivos publi-
cos. Ainda ndo existem as estruturas internas da governacao
estatal que funcionem para a realizagdo desses objetivos.

0 Brasil, sem o enraizamento do liberalismo democratico,
vivencia problemas enormes, complexos e sem solucdo
simples. Deve-se comecar aimplementar novas formas de
colaboragdo entre os setores publico e privado, com inves-
timentos de escala cada vez maior. Nosso tempo mundial
tem problemas: mudangas climaticas, epidemias, exclu-
sdo digital com crescentes desigualdades, sem solugdes
simples. O Brasil ndo tem perspectiva e planejamento para
abordar, eficiente e eficazmente, todos esses problemas.
Precisa, urgentemente, mobilizar recursos materiais, inte-
lectuais e financeiros para realizagdo dos objetivos ambi-
ciosos: maior liberdade e maior igualdade para a maioria
dos brasileiros.



Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

o Karim Abud Mauad
‘"’ \ Fotos Divulgacdo

Nessas voltas que a vida da, percebo o tanto que valori-
zamos o que é semvalor. Ora nos irritamos com situacdes
que fogem ao nosso entendimento e, horas depois, nos
deparamos com um sujeito de joelhos, aparentemente
agradecendo ndo se sabe o qué. Este inicio de texto tra-
duz situagoes que vivi em um evento fora de Uberaba,
recentemente.

Agraca - ou afalta dela - foi perceber pessoas homenage-
adas sem razdo e a dificuldade em reconhecer mérito em
quem assim o merecia. Essa fala soa abstrata, pois nao
quero entrar em detalhes, mas, quem vivenciou, sabera
entender assim que ler.

Haja prova e providéncia!

0 mundo da esquerda, da direita e do centro carecem de
fundamento. Eu ainda encontro pessoas que acreditam
que os dois protagonistas da eleicao presidencial pas-
sada sdo inimigos. E isso ao lado dos terraplanistas e ao
lado dos que assim discordam.

O Brasil rentista anda distante do Brasil produtivo, pois
esse, ha muito, estd sem capital, sem giro ou, quem o
tem, ja “curte” o rentismo. Isso, por hipdtese; tem algu-
mas excecoes.

No campo politico, as eleigbes municipais estdo a pleno
vapor e ainda tem gente procurando espaco e abrigo.
Tem gente dormindo no abrigo sem espaco e tem muita
gente sem espaco cavando o abrigo. Vai entender...

Escaneia para saber mais.




Ainflagdo parece ceder por falta de oportunidade e bons
negdcios e a taxa de juros se mantém nas alturas por fata
de estabilidade. O arcabouco nasce; e haja bolso!

A retérica da guerra sempre presente. Quem, de fato,
quer a paz?

A Lava Jato ganha contornos de horror de ca e de la. Tenho
amigo querendo ir para Portugal. Vai fazer o qué por 14?

Na Espanha, o “show de horrores” racista expde a po-
dridao do “Primeiro Mundo”. A sempre sonhada Europa
mostra, em varios aspectos, sua soberba dominadora,
autoritaria e preconceituosa, isso assentado sobre falsas
premissas e moralismos. O futebol exp0e a fratura do ca-
rater de varios povos. A dpera e o dpio do povo deixam

'

brechas para manipulac@es e barbaries. O racismo se co-
loca de forma brutal. A violéncia moral e sexual também.

A FIFA, a CBF, La LIGA, UEFA, farinhas de uma faléncia
humana.

0 Corinthians, nisso tudo, tenta manter um padrao dife-
renciado e flerta com o abismo no futebol. Falo do time
que gosto. E vocé, fala do seu?

A vida caminha para longe da sensatez e, na briga do
bumba meu boi, fica o burro de carga, empinando a car-
roga. Massa de manobra.

O espirito hoje é este. E 0 amanh3? Serd um lindo dia?
Fica a reflexdo.

-



Com profundo pesar que nds da Re-
vista Cult nos despedimos da Colunis-
ta Cult Anita Godoy. Testemunhamos
seus anos de dedicagdo as pessoas e a
constru¢do de um mundo melhor. Nem
as doencas, os problemas e as perdas
tiravam-lhe o objetivo de transmitir
otimismo, carinho e conforto. Querida
Anita, nos despedimos do seu corpo e
da sua presencga, mas nado de seus ensi-
namentos e da lembranca de sua figura
carismatica e marcante. Encerramos,
tristemente, a Coluna da Anita. Talvez,
as palavras que balizaram sua vida - hu-
mildade, aceitagdo e coragem - sirvam
para justificar esse triste momento para
nos da Revista Cult e para seus avidos
leitores. Portanto, va em paz; s6 nos
cabe desfrutar do seu legado. Adeus, a
Deus, pois ha Deus!
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Cronicas da Monica :

Ménica Cunha
Fotos Hugo Matos | Divulgacdo

B

VOCE E FELIZ?

A pergunta veio direta e em bom portugués, respeitando
a gramatica, com sujeito, verbo e predicado.

- Vocé é feliz?
Quase engasguei com o vinho.

Devo ter arregalado os olhos ao interlocutor. Mesmo
diante da minha expressao, eu tentei disfarcar. Respondi
ou ndo a questdo?

Essa questdo ndao vem ao caso agora. Porque o que me
veio mesmo foi uma reflexao.

Serad que somos, inteiramente, felizes?

Eu tenho a felicidade por perto. Nem tao simplista, mas
clara na minha certeza de que, sim, sou feliz. Aos cin-
quenta e pouco anos, tenho uma salde boa demais da
conta. Nada de remédios. Ha oscila¢Bes, o que é normal
porque ndo somos lineares, caso contrario, mortos esta-
riamos, ndo é?

Sou feliz porque construi uma histéria de vida, com seus
tropegos, erros e acertos.

Sou feliz por todo sdbado e domingo tomar café vendo o
sol bater no meu rosto.

Feliz por ter tdo boa gente no convivio. Porque minha
mae voltou a ter qualidade de vida. Porque e porque de
uma lista grande de graca e gratidao.

Ok. Portanto, sim, porém, vamos acrescentar mais um
advérbio a pergunta que me foi langada e me fez perce-
ber algumas lacunas nas quais esse estado de dizer-se fe-
lizainda ndo fez morada. Vacuos que enxerguei ao ecoar
a frase. E que me assustaram, de certa forma. Por outro

Escaneia para saber mais.

lado, foi como acender uma ldampada no escondido de
mim mesma. Sim, meus amigos, ha cantos desconheci-
dos em nés. Labirintos ainda a serem desvendados. O x
que ha chama-se medo. E por ele nos encarar, fugimos e
ali ficamos. Pensei comigo, sera que consigo preencher
esses vazios? Quero preenché-los? Respostas ainda no
ninho do passarinho. Se virdo ou ndo é outra histéria. O
bacana é mesmo esse simplesmente parar para pensar
em meio ao automatico que ha.




Praca Adolfo Fonseca, entro - Uberlandia




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Elizete Moura
Fotos Thiago Mesquita | Divulgacdo

SETIMA ARTE

Os filmes a seguir sdo completamente distintos entre si,
seja na relagdo de tempo, ou de contexto. A intencao foi
justamente a de causar estranhamento, para demonstrar
os infinitos sentimentos que podemos expressar, sen-
tir ou mesmo nao definir ao ver determinado filme. O
consenso nao necessariamente tem que vir baseado na
opinido geral, o que pode soar romantico e fugaz para al-
guns, pode ser critico e definitivo para outros, enfim, eis
as nuances de uma boa pelicula.

HERE IS AMAN... HERE IS A LOVE ...
HERE IS AMOTION PICTURE MASTERPIECE /

JOHN STEINBECK'S

oM /ﬁzﬁm Jectre

BRANDO PETERS

A = SALERY WISEATEA

Escaneia para saber mais.

O primeiro deles por ordem cronologlca é: VIVA ZAPATA!
1952 do diretor Elia Kazan, para quem ja teve acesso a
algumas de suas obras ndo ha muito que discutir quando
se pensa em excelente fotografia e temas de forte cunho
politico, é notdrio, o apelo moral a que sdo expostos os
seus personagens. Marlon Brando inquestionavelmente
deu conta do recado ao representar uma figura de tama-
nha expressao, talvez, por se tratar de um tema do qual
ele sempre foi ativista: os direitos do povo e de minorias.



A histéria contextualiza o periodo de revoluc&o da politi-
ca mexicana, trazendo uma das figuras mais representa-
tivas deste cenario: Emiliano Zapata, homem do povo, e
guiado por seus ideais, onde: para ele, um povo forte, ndo
teria necessidade de um representante mais forte que o
préprio povo. A simpatia pelo personagem se da mecani-
camente, ao percebermos suas fraquezas (Zapata, assim
como grande parte da populacdo pobre mexicana, era
semianalfabeto, nada muito longe de nossa realidade),
no entanto, o senso de pertencimento e lealdade a seus
principios nos faz querer entender um pouco mais sobre
essa personalidade. Um excelente comeco é ver o filme
que esta disponivel em: belasartesalacarte.com.br.

Pequenos crimes conjugais, 2017, dirigido por Alex
Infascelli, baseado no best-seller “Partners in crime”,

CE:UIt Almanaque

narra a histéria de um casal de meia idade vivendo um
conflito em seu relacionamento. Ao perder a memoria,
o marido tenta se recordar de seu passado ao lado da
esposa, e esta por sua vez ao conduzi-lo por lembran-
¢as que podem determinar as verdadeiras causas de
seu acidente, abrigando em sua esséncia muitos perfis.
A partir dai vai se delineando uma dialogo envolvente,
ora trazendo suspeitas sobre a esposa, ora mostrando
uma personalidade fragil. O fato é que, ao terminar a
sessdo muitos pensamentos vém a tona, o mais sensi-
vel deles, talvez seja pensar no amor como uma estdria
contada e ressignificada de acordo com o narrador, que
vai se modificando em varias etapas da vida, afinal de
contas o amor tem suas nuances conforme os anos pas-
sam. Esse contelido incrivel estd disponivel em: bela-
sartesalacarte.com.br




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Papo Cult cultural :
Redagdo
Fotos Duda Melo

PAPO CULT
BEBEL RITZ

Para além da literatura, quem é Bebel Ritzmann? Queremos
conhecer vocé.

Jornalista, escritora, assistente social, fotgrafa e empresaria.
Trabalha com Assessoria em Comunicacdo, Assessoria de Im-
prensa, Estratégias e Planejamentos de Midias com sua empresa,
a NCA Comunicagdo e Editora Ltda, selo Livros Legais. Colunista
do Jornal Industria & Comércio, jornalista responsavel do jornal
O Morador, do jornal Opinido Curitiba, da Revista A¢es Legais e
do Portal bebelritzmann.com.br. Recentemente, abriu um hostel
no centro de Curitiba.

Presidente da Associagdo Brasileira de Imprensa de Midia Eletrd-
nica no Parana - ABIME- PR, desde 2011. Vice-presidente da ABIME
Nacional. Presidente da AJORB - Associagdo dos Jornais de Bair-
ros do Parana (2022 a 2024). Diretora da HI - Hostelling Internacio-
nal Membro da ACCUR - Academia de Cultura de Curitiba,
Membro Oficial da Rede Sem Fronteiras. Aluna da OLIP - Oficina
Literaria do Professor Ivan Proenca, Académica Da ALALS - Aca-
demia de Letras e Artes Luso Suica.

Como surgiu o seu interesse pela escrita?

Quando crianga, na oitava séria, ganhei um concurso de poesias,
mas logo ndo escrevi mais. Tive uma fase, em 2004, que escrevi
muito e tinha essas poesias guardadas. Mas foi de um ano para
ca que voltei a escrever, compulsivamente. Dessa forma, resolvi
fazer um livro para registrar, documentar meus escritos novos e
antigos. Ja estou com mais dois projetos de livros para este ano
ainda; langamento em outubro.

Qual a importancia da literatura para vocé?

As artes, em geral, sdo minha paixao. Desenvolver a sensibilidade
e poder passar para o outro tantos sentimentos é um éxtase. Afi-
nal, a poesia é de quem a |€ e interpreta. A partir do momento que
coloquei no papel e entreguei a alguém, ela deixa de ser minha
para, sozinha, ganhar seus donos.

Escaneia para saber mais.

“DE TANTO

ENSAIAR A DECLARACAO

MANN

DE AMOR NO
ESPELHO,
APAIXONEI-ME...”
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0 que te motiva a escrever?

A paixdo. Paixdo pela vida, pelos outros. Extravasar meus senti-
mentos mais profundos, algumas vezes dolorosos, outras leves e
suaves. A exemplo da poesia “Da Janela um Sabia”, musicada por
dois grandes nomes da MPB, Jodo Pinheiro e Tico de Morais. Na
realidade, ja musicaram duas poesias e Marcelo Dunai, cantor de
Floriandpolis, musicou outra. Estou muito feliz que, de uma hora
para outra, além de virar escritora, virei compositora também.

Fale um pouco sobre seus livros.
Entrega. Da alegria aos medos, paix3es e prisdes, é uma real en- S
trega de muitos sentimentos vividos, imaginados, durante minha

vida. As proximas paixdes virdo no préximo livro e vocés que me

dirdo como anda meu coracdo.

0 livro infantil “A pequena Bebel e seu jeito feliz” € um livro intera-

tivo que convida as criangas a serem gentis. Percebo que expres-

sdes como: com licenca, obrigada, desculpe, andam esquecidas e

precisamos lembrar de forma ludica.

Qual é a sua influéncia literaria? U‘
Comecei a Oficina do Professor Ivan Proenca, justamente, para
aprender sobre literatura e tenho estudado bastante. As influén-
cias sdo muitas, mas, principalmente, meu pai, que lia muito e
sempre comentava dos livros e incentivava-nos a ler. Eu admiro e
gosto muito de Fernando Pessoa e Olavo Bilac. Mas temos a que-
rida Helena Kolody, que é paranaense e que foi a mae do haicai.
Ganhei, més passado, da FALARJ, um prémio com um haicai, com
o tema mulher. “Hoje ndo teve jeito, taquei um beijo com batom
vermelho naquela que me olhava no espelho”.

Qual o livro teve mais impacto em sua vida?
Todas as obras de Simone de Beauvoir. Sou apaixonada por sua it
obra e a de Sartre, lidas ainda quando eu estava na faculdade.

BEBEL RITZMANN

-
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Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Redagao
Fotos Divulgagdo
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GERACAO Z

COMO FUNCIONA A INDUSTRIA DA MODA

DE BAIXO CUSTO?

A indUstria que aplica estratégia de marketing agressiva,
presumivelmente, utiliza trabalho andlogo a escraviddo
moderna e muitos produtos quimicos proibidos. O dleo
¢ a principal matéria-prima dessa industria, as roupas sdo
processadas com produtos quimicos considerados peri-
gosos pela Unido Européia. A ONG Greenpeace realizou
testes em um laboratério independente em 47 produtos
encomendados aleatoriamente. Desses, 15% continham
produtos quimicos perigosos que ndo cumpriam os limi-
tes regulamentares da UE (REACH), 10% excederam esses
limites em 100% ou mais, e 32% continham niveis muito
preocupantes. As criangas mais novas estao, especialmen-
te, expostas a toxicidade desses produtos. O barato pode-
ra sair caro para a saude das pessoas e potencialmente
degradante para o meio ambiente.

Escaneia para saber mais.

SAUDE MENTAL

O més de maio foi da Conscientizagdo da Satde
Mental - e o tema deste ano foi: “Tire um tempo
para olhar ao redor, olhe para dentro.” O objetivo
foi divulgar que a salide mental é algo com que
todos devem se preocupar. E um momento para
compartilhar informagdes, histérias e recursos - e,
este ano, focar em como nosso entorno impacta
nossa salide mental. E com vocé, como esta sua
saude mental?



AVIDA NAO E UMA PECA DE UM ATO SO
“Vocé provavelmente esta enfrentando muita
pressdao agora para tomar as decisdes certas
sobre sua carreira. Pode parecer que essas deci-
sGes sdo permanentes, mas ndo sdo. O que vocé
faz amanh3 - ou nos préximos dez anos - ndo
precisa ser o que vocé vai fazer para sempre.
N&o é apenas ‘ok’ mudar de ideia, reinventar-se
ou ter uma segunda carreira, mas também pode
ser uma coisa boa”.

Bill Gates

CUIt Almanaque

POR QUE A CONTRATAGCAO DE MESSI FAZ DO INTER
MIAMI DE DAVID BECKHAM UMA MARCA DE SUCESSO?
Com o desembarque de Lionel Messi em Miami, o astro
do futebol argentino esté ajudando a transformar o time
de David Beckham em uma poténcia cultural. O Inter
Miami, de David Beckham, é agora o centro das atencdes
do futebol, recebendo elogios normalmente reservados a
Hollywood. A chegada de Messi é o mais recente sucesso
de bilheteria da franquia. Fique tranquilo! Nao se trata
apenas ou inteiramente de futebol. Em vez disso, é um
programa de entretenimento experiente, liderado por
atletas, repleto de parcerias com marcas e oportunidades
de merchandising.

A CORRIDA PELA ADAPTAQI\O

Todas as plataformas estdo tomando nota dos habitos

da Geragao Z e estdo se adaptando, rapidamente, para
fornecer o que os usuarios mais jovens querem e preci-
sam. O Google esta inovando em torno de novos recursos
na pesquisa e nos mapas, adicionando mais imagens e
videos. Em 2020, o YouTube Shorts foi langado para com-
partilhar videos verticais rapidos, enquanto o Instagram
langou reels e 0 Snapchat langou o Spotlight. Mas a evolu-
¢do da busca ndo vai parar por ai. Entra a IA generativa,
que prevemos que levara a pesquisa além do video e

das redes sociais. Além da capacidade de criar dudio,
codigo, imagens, texto e video, ferramentas de IA como

0 ChatGPT, desenvolvido pela OpenAl em parceria com a
Microsoft, agora estdo integrando fun¢des de pesquisa. A
Microsoft langou, recentemente, o Bing, seu mecanismo
de busca alimentado por IA. E o servico de IA do Google
deve anunciar novos recursos de pesquisa de IA em bre-
ve. Com tantas inovag¢des e novos recursos chegando o
tempo todo, a pesquisa esta em constante evolucdo.

93




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.
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Escaneia para saber mais.

COQUETEL DE LANCAMENTO

DA EDICAO 183

0 langamento da edicdo 183 da Revista Cult foi marcado por mui-
ta interagdo e criatividade. Os participantes do evento tiveram
acesso aos exemplares da edi¢do e puderam interagir com colu-
nistas. Apds, foram convidados a fazerem e se deliciarem com

saborosas pizzas e apreciarem o delicioso chopp da Guara, ao
som da voz marcante da Lorena Caldas. No geral, foi uma noite
maravilhosa para todos os envolvidos e ndo faltou criatividade
na montagem das maravilhosas pizzas.




CUIt Almanaque




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Escaneia para saber mais.

Anderson A Gontijo
Fotos Divulgacdo

UMA MUSICA DE AMOR
POR UBERLANDIA:
“AS ANDORINHAS VOLTARAM”.

Alcino Alves

Alcino Alves ou Alcino Alves de Freitas nascido em Sdo Sebas-
tido, no dia 22 de outubro de 1952, é um cantor, compositor,
produtor e musico brasileiro conhecido, artisticamente, como
Sampaio, da famosa dupla Teodoro e Sampaio. Comegou a to-
car viola e cantar aos sete anos de idade, “foi dom de Deus”,
segundo ele. Ao longo da vida, dividiu residéncia entre Londri-
na e Uberlandia.

Teodoro e Sampaio possuem mais de 500 musicas gravadas e
editadas, a mais famosa chama Andorinhas. Mas, atualmente,
Alcino Alves segue carreira solo, possui um canal no YouTube,
no qual compartilha histérias de sua carreira, musicas e entre-
vistas. Recentemente, em seu canal, em entrevista ao jornalis-
ta André Piunti, Alcino contou a histéria da musica das andori-
nhas. Clique no QR code para asssistir!

do Rio Preto e, chegando em Rio Preto, estava escurecendo e
eu, com aquele carrinho velho, falei: _ Vamos dormir aqui, né?!
Fui direto para o centro da cidade, onde tem uma praca e,
quando desci do carro, tinha muita gente olhando para o alto,
admirando milhares de andorinhas revoando, fazendo um cer-
to funil, depois desciam na praga toda iluminada; elas vinham
dormir ali. Ai perguntei para um pessoal que estava ali e fiquei
sabendo que as andorinhas vinham do Canadé; quando |4 esta
muito gelado, elas migram para cd e, quando aqui comeca o
inverno, elas voltam para o Canada . Eu peguei um papelzinho
e escrevi: as andorinhas voltaram e eu também voltei. Porque
eu estava voltando para Uberlandia, para pousar no velho ni-
nho que um dia deixei. Sentei e falei: _ Isso aqui vai dar uma
musica legal”.




Escaneia para saber mais.

Alugamos espaco prd eventos intimistas.

IBAMBU

Beach Eventos

34 99763-4844
@ casabambubeach




Precisando descansar com a familia?
Reserva das Aroeiras é o local certo!
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Escaneia para saber mais.
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Buscando contelidos relevantes?

Tube Cult TV
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