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Fale comigo Papo Cult

CARTA DO EDITOR-CHEFE
Prezados Leitores e Leitoras
 
É com imensa satisfação que apresento a edição 187 da Revista 
Cult, a última de um ano marcado por inovações e adaptações, 
que moldaram nossa relação com nossos leitores. A edição 
atual da revista apresenta uma variedade de artigos e conteú-
dos interessantes. O assunto da capa desta edição é um tema 
de grande relevância e atualidade. A revista escolheu abordar 
a importância dos podcasts um tópico que desperta interesse 
na sociedade. A escolha do assunto da capa reflete o compro-
misso da revista em trazer conteúdo significativo e impactante, 
contribuindo para entender as preferências e o comportamen-
to humano atualmente. Destaca-se, também, os Papos Cult, 
entrevistas exclusivas com pessoas influentes, análises apro-
fundadas sobre temas relevantes e perspectivas para 2024, 
além de seções dedicadas ao bem-estar. A revista também traz 
belas fotografias, ilustrações e design de alta qualidade para 
enriquecer a experiência de leitura. Com uma abordagem in-
formativa e envolvente, esta edição certamente cativará os 
leitores ávidos por conhecimento,  entretenimento e cultura. 
Aproveito a oportunidade para agradecer aos Colunistas Cult. 
Eles, gentilmente, se prontificaram a colaborar com os nossos 
objetivos de divulgar informação e cultura. Sem eles, não faría-
mos uma revista com tamanha qualidade e relevância. Até por-
que somos um meio de comunicação, que desempenha esse 
papel como propósito fundamental.
 
Objetivamos também conectar pessoas com interesses co-
muns e com as marcas envolvidas na edição. Não concor-
remos com os meios de comunicação em massa ou com a 
internet, afinal, nosso público é seleto, cativo e segmen-
tado. Público que influencia nas tomadas de decisões.  
Também oferecemos um ambiente editorial confiável e res-
peitável, o que gera credibilidade para pessoas e marcas. Por 
sua vez, a Revista Cult é altamente visual e impactante, per-
mitindo a transmissão de mensagem de forma criativa e en-
volvente. Além do mais, a Revista Cult tem um tempo de vida 
mais longo e um exemplar, em uma recepção, pode ser lido 
por centenas de pessoas. Por isso, felicidades o ano inteiro. 
Revista Cult - Público qualificado, conteúdo que faz bem.
 
Cordial saudação.
  
Boa leitura!

Carta do editor
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O Infarto do Miocárdio, popularmente conhecido como ataque 
cardíaco, é uma condição grave que pode levar à morte. Existem 
fatores de risco que não podemos modificar, como idade e his-
tórico familiar, mas também há aqueles que podemos controlar 
para reduzir o risco de infarto. Neste artigo, vamos abordar os 
dois fatores de risco não modificáveis e os oito principais fatores 
modificáveis para o infarto, além de destacar a importância de 
consultar um cardiologista regularmente.

Os fatores de risco não modificáveis para o infarto do miocárdio 
são a idade e o histórico familiar. À medida que envelhecemos, 
o risco de desenvolver doenças cardiovasculares, incluindo o 
infarto, aumenta. Além disso, se houver casos de infarto na famí-
lia, especialmente em parentes de primeiro grau, como pais ou 
irmãos, o risco também pode ser maior.

Por outro lado, existem oito principais fatores de risco modificá-
veis para o infarto do miocárdio. O tabagismo é um dos princi-
pais, pois o cigarro danifica as artérias e aumenta a formação de 
placas de gordura. Parar de fumar é essencial para reduzir o risco 
de infarto. O sedentarismo também é um fator de risco, pois a 
falta de atividade física regular enfraquece o sistema cardiovas-
cular. Praticar exercícios regularmente fortalece o coração e me-
lhora a circulação sanguínea.

A alimentação inadequada, rica em gorduras saturadas, açúca-
res e sal, contribui para o aumento do colesterol, pressão arte-
rial elevada e ganho de peso, sendo outro fator de risco. Adotar 
uma alimentação equilibrada, com consumo de frutas, legumes, 
grãos integrais e proteínas magras, ajuda a reduzir o risco de in-
farto. A obesidade também sobrecarrega o coração, aumentan-
do o risco de infarto. Manter um peso saudável é fundamental.

A hipertensão arterial é um fator de risco que muitas vezes passa 
despercebido. Controlar a pressão arterial através de uma dieta 
adequada e exercícios físicos é importante para prevenir o infar-
to. Além disso, diabetes, dislipidemia, estresse/depressão, sono 
inadequado e poluição ambiental também são fatores de risco 
que devem ser controlados.

É importante ressaltar que cada pessoa é única e pode apresen-

tar diferentes fatores de risco. Por isso, é fundamental consultar 
um cardiologista regularmente. O médico especialista poderá re-
alizar uma avaliação completa do risco cardiovascular e indicar 
as melhores estratégias de prevenção.

Durante a consulta, o cardiologista poderá orientar sobre mu-
danças no estilo de vida, como alimentação saudável e prática 
de exercícios, além de prescrever medicamentos, se necessá-
rio. Também poderá solicitar exames diagnósticos para avaliar 
a saúde do coração e identificar possíveis alterações. Em casos 
mais graves, intervenções, como angioplastia ou cirurgia de re-
vascularização do miocárdio, podem ser indicadas.

Cuide do seu coração e viva uma vida mais saudável e plena!

PREVENÇÃO DO INFARTO DO MIOCÁRDIO: CUIDE 
DO SEU CORAÇÃO E CONSULTE UM CARDIOLOGISTA 
REGULARMENTE

Conversa com o especialista

Dr. João Lucas O’Conel
Fotos: Kaká Fotografias

Consultórios:
Pulso Cardiologia Plena (UMC) | 34 3237-4220

Cardion (Vitis) | 34 3215-0415
Cardion (Getúlio Vargas) | 34 3229-4141

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Conversa com o especialista

Redação
Foto: Divulgação

PAPO CULT: DR. RODRIGO RODRIGUES ALVES
O que é a Coopanest-TM e quais são seus objetivos? 
A Coopanest-TM é uma cooperativa, formada por médicos anes-
tesiologistas, fundada há cerca de 30 anos, com o objetivo de 
trabalhar e defender essa classe de profissionais no mercado 
de saúde, garantindo a valorização do médico, tanto nas esferas 
profissionais quanto nas científicas.

Nós fomentamos a qualificação profissional e temos, em nosso 
cerne, a colaboração e o respeito como bússolas que nos guiam.

E quem é o Dr. Rodrigo Rodrigues Alves? 
Eu sou nascido em Uberlândia, tenho 44 anos, sou esposo da Vi-
viane, pai do Rafael, Manuela e Alicia, que são minha base. Minha 
graduação foi dentro da Universidade Federal de Uberlândia e 
logo na sequência também fui residente no serviço de Aneste-
siologia da Universidade Federal de Uberlândia, instituição que 
tenho enorme gratidão, pois realmente mudou minha vida! Ao 
final da minha residência, tive a sorte de ser convidado para tra-
balhar no maior hospital da região, Hospital Santa Genoveva, e 
a partir daí veio uma necessidade contínua de aperfeiçoamento 
em várias áreas que permeiam a nossa especialidade. Em 2017 
iniciei meu MBA na Fundação Getúlio Vargas e pude iniciar meu 
período de contribuição junto à Coopanest-TM.

Quais têm sido os principais desafios da sua gestão à frente 
da Coopanest-TM? Quais foram os principais êxitos alcança-
dos pela Coopanest-TM nos últimos anos? 

Todas as direções da Coopanest-TM, ao longo desses 30 anos, 
realizaram feitos muito expressivos no mercado de saúde da 
região. Mas acredito que, sobretudo, o fortalecimento de nossa 
parceria junto às operadoras de saúde e hospitais, com entre-
ga real de valor, por meio da qualificação de nossos serviços 
de anestesiologia e a entrega de um pacote de benefícios para 
nossos cooperados, desde o âmbito tributário até a esfera previ-
denciária, são alguns dos pontos que posso destacar como mais 
relevantes nos últimos anos.

Há, ainda, pleitos da Coopanest-TM a serem conquistados? 
Quais os próximos passos? 
Sim, com certeza! A manutenção em uma posição de excelên-
cia talvez seja a parte mais difícil. Nesta fase, estamos consoli-
dando nossa cultura organizacional, principalmente, causando 
uma capilaridade dos nossos valores entre todos os agentes que 

participam de nossa atuação, como colaboradores, cooperados, 
fornecedores, operadoras de saúde e hospitais. Para sermos 
reconhecidos como uma instituição de excelência, o nosso dife-
rencial vai ser nossa cultura organizacional.

Quem pode se associar à Coopanest-TM? Como fazer?
Todo anestesiologista graduado e com título reconhecido pelas 
esferas competentes pode ser cooperado junto à Coopanest-TM, 
solicitando por meio de nossos canais de comunicação. Hoje, 
o anestesiologista é o agente central na garantia da segurança 
do paciente cirúrgico. É o garantidor de que todos os protocolos 
que envolvem o ato cirúrgico sejam respeitados e, além disso, 
é o profissional que garante ao cirurgião, ao paciente e ao hos-
pital a melhor experiência dentro do processo e jornada desses 
agentes.

O que é a avaliação pré-anestésica? 
A avaliação pré-anestésica consiste na avaliação prévia do pa-
ciente cirúrgico ou do paciente que realizará algum procedimen-
to diagnóstico pelo médico anestesiologista, com o objetivo de 
elencar possíveis contraindicações aos procedimentos, otimizar 
o preparo prévio ao procedimento, orientar toda jornada desse 
paciente, sanar as dúvidas existentes, bem como explanar cada 
etapa do processo, além de iniciar todo protocolo hospitalar, 
que é diferente em cada cirurgia.

Qual a importância da presença do anestesiologista nos pro-
cedimentos que requeiram sedação? O que a legislação pre-
vê?
 Essa é uma questão bem discutida e sedimentada atualmente, 
sendo a presença do anestesiologista o ponto de referência em 
excelência quando discutimos segurança do paciente. A resolu-
ção do CFM 1670/2003, que coloca a importância do segundo 
profissional médico em procedimentos de sedação para endos-
copia é um exemplo da necessidade de se atingir o nível máximo 
de segurança para os pacientes. Dessa maneira, a escolha do 
profissional, que por formação e por legislação é o mais apto a 
realizar tal ato, solidifica o reconhecimento do profissional anes-
tesiologista como agente central no atendimento de qualidade 
aos pacientes.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Presunto Cru
de Cordeiro 

A FARM Charcutaria está sempre 

investindo em tecnologia, métodos 

e técnicas de fabricação em busca dos 

melhores produtos para nossos clientes, 

não paramos de trabalhar para oferecer 

os melhores embutidos artesanais da 

escola clássica de Charcuterie Francesa 

e da Salumeria Italiana. 

Para quem busca servir sua família com 

exclusividade e a sofisticação da alta 

gastronomia sem abrir mão dos valores 

nutricionais, baixo teor de sal, gordura 

e menos aditivos.  

farm no detalhe!
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Poddemãe

Gabi Freitas
Fotos: Divulgação

Em meio às últimas semanas deste ano desafiador, em que re-
flexões sobre o que vivemos e o que desejamos para o futuro 
se entrelaçam, convido você, querida mãe e leitora, a embarcar 
comigo em uma jornada de introspecção e planejamento para o 
próximo capítulo que se desenha: 2024. Uma jornada que, sem 
dúvida, nos fará repensar nossas prioridades e aspirações.

Ouvi de uma das convidadas do PoddeMãe uma verdade univer-
sal: “Filho custa sim, mas o que muito custa, muito vale.” Mas o 
que é esse custo para você? Será que estamos falando do tem-
po que levamos com seus cuidados, às vezes, até abrindo mão, 
momentaneamente, da nossa carreira profissional, ou estamos 
falando diretamente de todo dinheiro investido?

Neste novo ano que se aproxima, proponho que nos concentre-
mos não apenas em metas financeiras, mas também em metas 
que enriqueçam a qualidade do tempo que dedicamos aos nos-
sos filhos. Vamos nutrir a mentalidade de que, no final do dia, 
são os abraços, as risadas e as conversas que perduram, muito 
além de qualquer bem material.

A economia que proponho não é apenas a monetária, mas a de 
recursos emocionais, que são mais preciosos do que qualquer 
cifra. Vamos adotar o consumo consciente, comprando não ape-
nas por impulso, mas refletindo sobre o impacto de nossas esco-
lhas no meio ambiente e na nossa qualidade de vida.

Pensar a longo prazo deve ser o norte de nossas decisões. Não 
apenas em relação a investimentos financeiros, mas também em 
relação à educação de nossos filhos, à construção de laços fami-
liares sólidos e ao cultivo de um ambiente que promova valores 
duradouros.

À medida que traçamos nossas metas para o próximo ano, que 
estejam alinhadas não apenas com as conquistas materiais, mas 
com a riqueza de experiências que enriquecem a alma e cons-
troem memórias. Que 2024 seja um ano de crescimento, apren-
dizado e, acima de tudo, um ano em que o valor do amor e da 
atenção seja colocado no centro de nossas jornadas maternas.

MATERNIDADE

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Psicopedagogia

Leda Gonzaga
Fotos: Divulgação

A Psicopedagogia é uma abordagem de fundamental importância 
para intervir nos Transtornos de Aprendizagem ou Dificuldades de 
Aprendizagem que afetam um número substancial de crianças.  Es-
sas dificuldades são heterogêneas, podendo ser leves, moderadas 
ou graves, gerais ou específicas, de curta ou longa duração, sendo 
as mais comuns a Dislexia, a Discalculia e o Transtorno de Déficit 
Atenção Hiperatividade – TDAH, Autismo. Mas existem outras difi-
culdades de aprendizagens ou transtornos mais brandas ou mistas.

O psicopedagogo avalia o aluno com o intuito de identificar possí-
veis situações que interfiram em seu desempenho escolar.  Dessa 
forma, a atuação do profissional visa garantir o bom andamento 
das atividades, além de possuir uma importância significativa para 
a inclusão escolar. 

Como psicopedagoga, observo no consultório que a metodologia 
comum da escola, o espaço criativo e acolhedor, precisa estar com-
patível com o que se espera para uma educação de qualidade e 
inclusiva. Buscando entender o desejo de aprender dessa criança, 
suas relações vinculares afetivas, sua construção do conhecimento 
e seu desejo de conhecer e ter curiosidade.

O entendimento de que cada criança seja reconhecida como um 
ser singular, que para cada uma a especificidade da intervenção 
de seu transtorno ou dificuldade de aprendizagem será único, 
pode contribuir para que seja construído um plano terapêutico e 
individualizado que atenda suas necessidades, dificuldades, ritmo 
e possibilidades,  dentro do consultório clínico psicopedagógico, 
pois nem todas as crianças são iguais e não apresentam o mesmo 
ritmo, dificuldades e competências.

Por meio dessa especialidade, seja clínica ou institucional, po-
demos realizar um trabalho magnífico visando ao acolhimento, 
à descoberta, à prática e aos métodos que melhor se adaptem à 
realidade da criança ou escola, realizando um trabalho junto ao 
corpo docente da instituição, aos alunos e às famílias envolvidas. 
Quando buscamos, na avaliação diagnóstica psicopedagógica, a 
interação entre a tarefa de aprendizagem, a criança, o meio am-
biente escolar e familiar, buscamos entender o ambiente familiar e 
escolar dessa criança. Assim, ela também encontrará o apoio para 
avançar na aprendizagem, porque é o contexto no qual a criança 
e a tarefa interagem.  O espaço ambiental, ou seja, um espaço de 
aprendizagem integrativo e criativo possui grande influência no 
desenvolvimento infantil, por meio da disposição e da composição 
dos espaços em que a criança está inserida, possibilitando a ela 

sensações, vivências, percepções.

 A compreensão do ambiente escolar e familiar é muito importan-
te. Esse meio pode ser, em alguns casos, o fator agravante do pro-
blema de uma criança.

 Se esse for o caso, a intervenção deve ter por objetivo mudar, tan-
to quanto possível, os fatores ambientais que contribuem para a 
dificuldade da criança. Mesmo se o meio não for um fator que con-
tribui para uma dificuldade de aprendizagem, muitas vezes, é pos-
sível modificá-lo de tal maneira que facilite a aquisição da habili-
dade que a criança não tem, ajudando-a em seu desenvolvimento. 

Ao realizarmos as intervenções psicopedagógicas com a criança, 
por meio das modificações das habilidades, manejos eficientes 
para aprender, estimulamos a autonomia do pensamento, fortale-
cendo sua autoestima, elaborando seus sentimentos, permitindo 
aparecer seus desejos para construir seu conhecimento e sua ex-
pressão criativa.

É preciso entender e acolher esse aprendente que está enfrentando 
dificuldades no aprendizado. Faz parte do acompanhamento iden-
tificar as possíveis causas que estão prejudicando esse processo de 
aprendizagem, pois sabemos que o processo de desenvolvimento 
cognitivo das crianças se consolida gradualmente, por meio da sua 
interação com o mundo concreto, afetivo e social que está inserida.

Precisamos ter um olhar além das dificuldades do aprendendo 
para que possamos vê-las por meio de suas habilidades e não difi-
culdades, ou seja, cada profissional com o seu olhar, defendendo 
posturas isoladas. 

Focalizando os impasses, analisando situações e formando esque-
mas que permitam agir sobre a realidade, bem como a possibili-
dade de superação desses impasses por meio do uso de estraté-
gias específicas para apoiar esse aprendente com dificuldades de 
aprendizagem, deficiência e distúrbios emocionais que interferem 
na aprendizagem, que auxiliem na sua integridade como ser hu-
mano e sujeito de sua própria história.

A psicopedagogia é isso e muito mais. Uma área que desenvolve 
habilidades e competências que tornam a aprendizagem uma jor-
nada assertiva. Devemos buscar outras viagens, tecer outras teias e 
consolidar nossos conhecimentos no campo da formação humana 
chamada educação.

A PSICOPEDAGOGIA E AS DIFICULDADES E 
TRANSTORNOS DE APRENDIZAGEM EM UM ESPAÇO 
DE APRENDIZAGEM INTEGRATIVO E CRIATIVO

SOBRE A AUTORA
Leda Gonzaga é Psicopedagoga e Neuropsicopedagoga 
Clinica e Institucional, Especialista em TDAH - Transtorno 
do Déficit de Atenção e Hiperatividade. Escritora de 
Literatura infanto-juvenil e adulto, Terapeuta Japiciana - 
Método JAP - (Jogo de Areia Psicopedagógico, habilitada 
para a técnica em Uberlândia. Mestranda em Intervenção 
em Dificuldades de Aprendizagem

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Renove seu olhar!

Dr. Orlando Tomás Dr. Paula Tomás

     CLÍNICA DE
HARMONIZAÇÃO
FACIAL GANHA
DESTAQUE EM
UBERLÂNDIA 
E REGIÃO POR
APRESENTAR
EXCELENTES

RESULTADOS AOS
SEUS PACIENTES.

HARMONIZAÇÃO
FACIAL

BELEZA E SAÚDE

A Dra. Paula e o Dr. Orlando são
apaixonados pelo que fazem e
isso se reflete em cada aspecto
de sua clínica. Eles estão
constantemente buscando as
mais recentes inovações e
técnicas em harmonização
facial para garantir que seus
pacientes recebam o melhor
cuidado possível.

A Dra. Paula acompanhada do
Dr. Orlando ganhou o prêmio
de Destaque do ano de 2023,
que é um testemunho do
compromisso inabalável com a
excelência .
Eles acreditam que cada
paciente é único e merece um
plano de tratamento
personalizado que atenda às
suas necessidades individuais. 
Este reconhecimento é um
testemunho do trabalho duro,
dedicação e paixão que a Dra.
Paula, o Dr. Orlando e toda a
sua equipe colocam em cada
tratamento. 

Dr. Orlando Tomás CRO-MG 48278 Dr. Paula Tomás CRO-MG 53511

HARMONIZAÇÃO FACIAL

ANTES DEPOIS

IM
AG

EM
 A

U
TO

RI
ZA

D
A 

PE
LA

 P
AC

IE
N

TE

34 9881-7506
Contato:



Na matéria anterior, abordamos com bastante profundidade um 
princípio fundamental do Biohacking, com base no sono e o que 
ele representa para nossa saúde.

Psra quem ainda tem dúvidas sobre o que é Biohacking e como 
ele pode mudar sua vida definitivamente, explico que é por meio 
dele que aprendemos a ouvir o que nosso corpo tem a nos dizer, 
a observar os sinais diários e, principalmente, observar o que 
nos diferencia de outras pessoas, para que não entremos em um 
padrão doentio de busca por solução, baseados em ações que 
não funcionam para nós, mas sim para a outra pessoa.

O biohacking tem ganhado destaque porque é um estilo de vida. 
Ou seja, usando a auto-observação, identificamos as caracterís-
ticas que nos tornam únicos e passamos a tratá-las como são, 
justamente características,  e não como defeitos nossos que, 
muitas vezes, são confundidos com preguiça, procrastinação, 
etc.,  pois muitascaracterísticas que carregamos são hereditárias 
e intrínsecas do nosso DNA.

A boa notícia é que está cientificamente provado que podemos 
mudar a forma como nosso DNA se expressa em nosso corpo, 
por meio de novos comportamentos e hábitos. 

Qualquer pessoa que queira melhorar sua qualidade de vida e 
alcançar resultados superiores em suas atividades diárias, po-
derá aplicar esses princípios e, desejando aprimorar a técnica, 
buscando níveis mais profundos de resultado, conseguirá, com 
ajuda profissional adequada, uma verdadeira transformação.

Hoje vamos falar um pouco de RDM. Somos sistemas complexos, 
nos quais o movimento, exercício e disciplina devem fazer parte 
indiscutível do nosso dia, por uma necessidade básica de sobre-
vivência porque um corpo sem movimento está sem vida.

Na matéria anterior, falamos da importância do ritual de dormir 
e o que ele representa para nossa saúdefísica e emocional.

Agora, vamos trazer um pouco do RDM – Ritual da Manhã. O ritu-
al da manhã pode ser dividido em várias etapas e, hoje, vamos 
falar da primeira delas, a técnica dos 3 Ms:

M editação
M ovimento
M entalidade

O ritual matinal é uma prática que muitas pessoas negligenciam, 
mas que pode fazer maravilhas para sua vida.

Quantas vezes você já não levantou e a primeira coisa que fez foi 
olhar as mensagens do WhatsApp ou o feed do Instagram?

Ou, ainda, com que frequência você aperta a soneca quando o 
despertador toca de manhã? Afinal, quem não quer mais cinco 
minutinhos no conforto da sua cama?

A questão é que esses cinco minutinhos, normalmente, se trans-
formam em meia hora a mais na cama e o resultado é acordar na 
correria para tentar recuperar o tempo perdido. 

É por isso que ter um ritual matinal, que seja seguido todos os 
dias, pode render dias mais tranquilos, uma vida com menos es-
tresse e muito mais saudável, simplesmente porque você dá ao 
seu corpo e à sua mente o alimento correto de que ele precisa 
para aquele momento.

Imagina seu corpo pedindo água e você bebe refrigerante no lu-
gar? Assim é você acordar de manhã e não dar ao seu corpo o 
que ele precisa para começar.

Aí vem o histórico de cansaço, preguiça, desânimo e tantas coi-
sas mais. Faça um teste e depois venha me contar o que sentiu.
Aderir a um ritual matinal possui impactos perceptíveis na vida 
de quem adota essa prática e isso significa que, se feito do jeito 
certo, ele definitivamente pode funcionar. 

VOCÊ SABE O QUE É RDM E COMO A TÉCNICA DOS 
3 Ms PODE CONTRIBUIR VERDADEIRAMENTE PARA 
UMA MUDANÇA DE VIDA?

VAMOS LÁ? Vamos juntos 
para um dia mais produtivo e 
com menos estresse?!

Atividade física

Carla Regis 
Fotos: Kaká Fotografias

Ainda na cama, estique todo o seu corpo, braços, pernas. Faça 
movimentos leves por uns 2 ou 3 minutos. Respire profunda-
mente.

Depois, sente na cama e volte a esticar os braços, movimente 
para o alto, para um lado e para outro.

Em seguida, fique em pé de frente para algum móvel apoie as 
duas mãos e dê alguns passos pra trás, esticando bem a coluna, 
especialmente a lombar.

Se ainda não tiver o hábito de meditar e dedicar alguns minutos 
a isso, comece colocando uma música suave, dessas que você 
encontra em aplicativos de músicas, de preferência sem letra, 
apenas para você sentir a música.

Balance o corpo lentamente de um lado para outro. Sinta a mú-
sica. RESPIRE!

Seu corpo está pronto para começar o dia, mas a sua mente ain-
da aguarda ser alimentada.

Esse é o melhor momento para ouvir uma música positiva, uma 
oração, ou algo positivo que você sente fazer bem. Pode ler o tre-
cho de um livro também. 

PRONTO! Ritual da manhã feito e, provavelmente, você não gas-
tou mais de 15 minutos, porém com ganhos imensuráveis para 
o seu dia.

Simples assim.

Próximo passo: BANHO FRIO. Isso mesmo!Se ainda não tiver 
esse hábito, experimente. Comece aos poucos e sentirá os ga-
nhos.

Na próxima oportunidade, vamos falar um pouco mais sobre a 
continuidade do ritual.

Esses hábitos ajudam no autoconhecimento e equilíbrio emo-
cional, que produzem muito mais clareza de pensamento e mo-
mentos de tranquilidade durante a correria frenética do dia a dia.

Não seja engolido pela 
correria. Faça o suficiente das 
coisas certas! Todo dia.

MENTALIDADE

MEDITAÇÃO

MOVIMENTO

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Dois mil e vinte e três foi um ano desafiador mundialmente; a 
guerra na Ucrânia continuou, elevando os preços dos alimentos 
nos supermercados. Uma nova – e absurda – guerra começou 
em Israel, matando milhares de civis inocentes. O Brasil enfren-
tou uma grande onda de violência em suas capitais, e por aí vai. 
Isso dito, para mim, 2023, no geral, foi um ano bom, um ano de 
renascimento, por assim dizer. Enquanto o mundo lidava com 
eventos globais sem precedentes e circunstâncias imprevistas, 
eu consegui enfrentar com sucesso meus próprios desafios.

Sim, porque 2022 foi horrível para mim, foi um ano que exi-
giu muita resiliência e um espírito inabalável. Ou seja, um ano 
exaustivo. Sem tréguas, diria até. Entre as grandes pauladas que 
a vida resolveu me dar nesse fatídico ano, eu terminei o ano en-
terrando o meu pai. Ou seja, 2022 foi o ano em que o meu cora-
ção quebrou para sempre, sem chance de concerto.

Então veio 2023, um ano um pouco mais doce. O ano em que 
recolhi os caquinhos e parti para a luta. O ano do meu renasci-
mento, pois foi o ano em que decidi focar apenas em mim e em 
tudo que eu gosto de fazer. E desse novo foco no que realmente 
importa, frutos nasceram.

A verdade é que em meio ao caos deixado em minha vida pelo 
ano anterior, em 2023, como boa filha de meu pai, descobri 
uma força inata em mim que estava adormecida, esperando o 
momento certo para emergir. Foi como se os desafios de 2022 
atuassem como um catalisador, impulsionando-me para frente 
e acendendo uma chama que teve o poder de superar a adversi-
dade. Diante das mudanças na sociedade, avanços tecnológicos 
e eventos globais imprevistos, aproveitei o poder da adaptabili-
dade. Os desafios de 2022 me obrigaram a abraçar, em 2023, a 
mudança, inovar e encontrar novas maneiras de abordar a vida. 
Não apenas sobrevivi ao tumultuado ano anterior, mas em 2023 
emergi mais forte, mais sábia e mais sintonizada com o mundo 
sempre em mudança ao meu redor.

Como uma fênix surgindo das cinzas, emergi dos percalços do 
ano anterior com um renovado senso de propósito e determina-
ção. Escrevi um livro que está prestes a sair, fiz a minha primeira 
viagem sozinha para um dos lugares mais lindos do Brasil, o Jala-
pão, conheci pessoas maravilhosas, passei 20 dias na Califórnia 
passeando com as minhas melhores amigas americanas, lancei 
o meu canal no Youtube, o Chuchu com caviar, e fiquei bem de 

saúde. Resumindo, não tenho do que reclamar. Até porque não 
tive perda nenhuma; ao contrário, foi meu ano de ganhos.

Em 2023 a fênix dentro de mim alçou voo a novas alturas. Con-
forme o ano se desenrolava, os desafios que uma vez pareciam 
insuperáveis tornaram-se a base sobre a qual construí um eu 
mais resiliente e feliz. O ano  de 2023 tornou-se um testemunho 
da capacidade do meu espírito de renascer das cinzas, não ape-
nas sobrevivendo, mas prosperando diante da adversidade. Re-
sumo da ópera: termino o ano feliz.

E o que eu espero para 2024? Eu espero a paz mundial, ainda 
que tenha a exata noção de que esse seja um desejo utópico. Eu 
espero saúde, prosperidade e amor para todos que amo. Espero 
também continuar tendo sucesso na minha jornada pelo jorna-
lismo cultural online, viajar muito e espero encontrar um amor. 
Ou melhor, O amor. O famoso The one. Um parceiro que esteja à 
minha altura, porque eu cansei de dar pérolas aos porcos. Can-
sei de ser venerada, mas não amada da maneira que me traga 
paz. Se isso vai acontecer, eu não sei; o tempo dirá. De qualquer 
jeito, o importante é que ao contrario de antes, hoje estou aberta 
às possibilidades. Feliz 2024 para todos!

O VÔO DA FÊNIX 

Momentos

Juliana Moreira Leite
Fotos: Divulgação

Leia e compartilhe, 
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J Júnior
O seu corretor de seguros

.veículo

.residencial

.condomínio

.empresa

.vida/captalização

(34)99969-1111

O melhor custo-benfício!

Com tanta aceleração no mundo, o tempo tem parecido cada 
vez mais escasso e a mente está em constante agitação. Como 
recuperar a serenidade e um ritmo mais natural para a vida? Me-
ditando.

A meditação é um refúgio, diretamente ligada à consciência 
do presente e, por isso mesmo, relaciona-se intimamente com 
o tempo, oferecendo oportunidade valiosa para frear o frenesi 
mental causado pelo cotidiano.

Quando se dedica à meditação, com constância e persistência, é 
possível acessar o seu lugar de sossego, atemporal, e mergulhar 
na serenidade, esquecendo-se de que a pressa, outrora, existiu.
Meditação e tempo têm uma relação que não se marca no reló-
gio, uma vez que a prática meditativa propicia imersão profunda 
no presente. Isso acaba por transformar o tempo em experiência 
e não em cronologia. A respiração passa a ser perceptível e essa 
consciência permite a pausa, autoriza sentir o instante e estar 
em plenitude.

Com o passar do tempo, quem medita com frequência consegue 
vivenciar uma drástica mudança na percepção temporal porque 
passado e futuro deixam de ser importantes e o foco se volta 
para o instante, o presente, o aqui e agora. Essa modificação de 
perspectiva induz à redução do estresse e faz emergir a resiliên-
cia perante os desafios que a vida oferece.

A meditação, muito mais que uma prática integrativa, se torna 
verdadeira aliada na relação das pessoas com o tempo. Neste 
mundo em que tudo parece rápido demais, meditar, entrar em 
conexão consigo mesmo, abre portas para a atemporalidade, 
desacelerando o ritmo, permitindo que se respire, abrace a si 
mesmo e viva, intensa e produtivamente, o instante. 

Aproveite agora, há poucos dias de 2023 se encerrar, e acesse sua 
paz interior, a atemporalidade, e se permita viver, em 2024, uma 
vida muito mais natural e serena. Experimente!

Não consegue meditar sozinho(a)? Entre em contato comigo que 
eu posso ajudar você. Namastê!

MEDITAÇÃO E TEMPO:
QUAL A RELAÇÃO?

Yoga

Christyene Faleiros 
Fotos: Divulgação

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Queijos e Vinhos
Jorge Atttie
Fotos: Kaká Fotografias

Você, entusiasta da boa gastronomia e de um programa diferen-
ciado, já conhece o evento Queijos & Vinhos – By Udi Experiências 
Gastronômicas e Revista Cult? 

Pois bem, mostraremos a você, nosso leitor, uma descrição com-
pleta desse formato de evento incrível, intimista, exclusivo e que 
traz uma nova perspectiva de aromas e sabores para dois produtos 
históricos e que foram pouco modificados ao longo do tempo, des-
de a sua criação, o queijo e o vinho. 

O que? 
É um evento para poucas pessoas, no máximo 40 lugares, que pro-
move uma experiência gastronômica diferente, degustando, com-
binando e harmonizando diferentes queijos e vinhos, contando 
suas histórias, notas percebidas de aromas e sabores e porque os 
dois alimentos juntos combinam tanto. 

Quem? 
Este evento é realizado pela Revista Cult e By Udi Experiências Gas-
tronômicas, com a apresentação de Jorge Attie, um entusiasta da 
área de alimentos e bebidas, conhecedor do mercado gastronômi-
co, com experiência na sommelieria, gestão de bares e restauran-
tes, hospitalidade, eventos e a cultura de produtos artesanais em 
geral. 

Onde? 
É uma experiência itinerante, podendo ser realizado em qualquer 
lugar, tais como wine houses/bars, restaurantes, empresas, even-
tos corporativos e particulares e até na sua casa! Aqui a flexibilida-
de é quem manda. 

Quando? 
Normalmente, o evento é realizado uma vez ao mês, pela iniciativa 
da Revista Cult e seus parceiros, ou via agendamento e disponibili-
dade, através do Whatsapp: (34) 99104-1699. 
 
Por quê? 
Pensamos numa proposta diferente, intimista, para aqueles que 
gostam de harmonizar queijos e vinhos, apreciar aromas e sabores 
únicos, guiados por especialistas, num bate-papo descontraído, 
para que nossos convidados possam curtir os dois alimentos com-
binados e façam em casa para amigos e familiares. 
 
Como? 
O evento acontece em cinco etapas, com cinco rótulos de vinhos 

diferentes e vários queijos, desde queijos frescos até os maturados 
e mofados, escolhidos especialmente por nossos especialistas, 
criando uma harmonização completa entre os produtos. 

As mesas são compartilhadas, para que os convidados interajam 
entre si e com nossos organizadores, dividindo opiniões e experi-
ências entre si. 

É importante lembrar que não é um evento para jantar e sim uma 
degustação de queijos e vinhos. 
Quanto custa? 

O investimento para essa experiência única varia de acordo com o 
local e formato desejado e é considerado baixo pelo público parti-
cipante, pois o valor que a By Udi entrega nesse evento é incrível! 
 
Gostou? Não fique de fora dessa. Reserva já a sua data para 2024 e 
vem harmonizar conosco! 

QUEIJOS & VINHOS

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Experiências
Sandra Rezende
Fotos: Divulgação

Estigmatizado como uma bebida para a temporada fria, o vinho, 
cada vez mais, vai ganhando seu espaço nas escolhas das bebidas 
para serem desfrutadas em frente ao mar, em uma tarde ensolara-
da, à beira da piscina, ao fim de um dia de trabalho. E como o calor 
chegou forte neste ano, a seguir alguns rótulos para deixar os dias 
mais frescos. Segue minhas dicas:

O vinho rosé é um tipo de vinho que pode ser considerado o meio-
-termo entre o tinto e o branco. Ele é leve, fresco e bastante aromá-
tico, com cor variando entre rosa claro, perolado e alaranjado. Para 

quem tem dúvida, rosés, em sua maioria, são excelentes 
opções para desfrutar no calor.  Minha dica é o italiano Villa 
di Mare (rosé, meio seco). Uvas: Primitivo e Negroamaro. 
Graduação alcoólica 11,5%. Sugestão de serviço com gelo 

na taça.

VINHO VILLA DI MARE ROSÉ

Os vinhos brancos têm, principalmente, sabor seco, cro-
cante e frutado. As principais características do vinho 
branco são sua coloração dourada e o sabor com notas 
de frutas.  O vinho branco é menos tânico que o vinho 
tinto. O vinho branco é fermentado sem as cascas das 
uvas, dando-lhes um sabor leve e doce. Indico o  vinho 
alemão Deinhard Green Label Riesling (branco, suave) 
Uva: Riesling. Graduação alcoólica 10% Importadora 
Cantu.

VINHO DEINHARD GREEN LABEL RIESLING

O vinho espumante é um tipo de vinho que tem nível 
significativo de dióxido de carbono, fazendo-o borbu-
lhar quando servido. O dióxido de carbono resulta de 
fermentação natural, seja ela feita dentro da garrafa 
(Método Champenoise) ou fora dela (Método Charmat). 
Tecnicamente, o espumante é o vinho que passa por 
duas fermentações naturais, ao invés de apenas uma. 
A segunda fermentação pode acontecer em tanques 
de aço pressurizados (Método Charmat) ou na própria 
garrafa (Método Champenoise).O vinho espumante 
que indico é o espumante italiano Rivani Moscato (uva 
moscatel, branco, doce, graduação alcoólica 7%).

VINHO ITALIANO RIVANI MOSCATO

Tão importante quanto saber em quais vinhos in-
vestir para uma adega de verão, é saber como ser-
vi-los. Mantenha os vinhos em uma temperatura 
de 10°C na geladeira. Após servi-los, mantenha as 
garrafas em icebags ou champanheiras com gelo, 
assim o vinho se manterá gelado até a próxima taça. 

Saúde!

ESSE CALOR PEDE VINHOS 
REFRESCANTES PARA SEREM 
TOMADOS GELADOS

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Prevenção
Dra. Kelly Pico
Fotos: Divulgação

O verão está chegando e com ele a tão esperada temporada de 
praia e piscina. No entanto, é importante lembrar-se dos cuidados 
necessários para desfrutar desses momentos sem contratempos. 
Uma queixa comum que surge nessa época do ano é a ocorrência 
de queimaduras por limão. Muitas pessoas aproveitam uma refres-
cante caipirinha ou uma bebida com limão, mas acabam deixando 
respingos dessa fruta cítrica em suas mãos, rosto ou colo. Infeliz-
mente, quando expostos ao sol, esses respingos de limão podem 
resultar em manchas escuras na pele, gerando desespero em mui-
tos. A dúvida surge: “O que fazer agora? Vou ficar manchado para 
sempre?”. No entanto, não é necessário entrar em pânico, pois es-
sas manchas tendem a desaparecer com o tempo, uma vez que o 
próprio organismo as absorve. No entanto, é crucial ficar atento e 
adotar medidas para evitar que essas manchas ocorram.
 
O que é a fitofotodermatite?
Uma reação química complexa entre o suco de limão e a luz ul-
travioleta que pode deixar sua pele com manchas desagradáveis. 
Essa condição ocorre devido à presença de substâncias fotossensi-
bilizadoras na casca do limão, como os psoralenos. Quando essas 
substâncias entram em contato com a pele e são expostas à luz so-
lar, uma reação é desencadeada, resultando em danos nas células 
da pele e nos sintomas incômodos que você pode experimentar.
 
Os sintomas da fitofotodermatite não são apenas irritantes, mas 
também podem ser bastante angustiantes. A vermelhidão, infla-
mação, coceira intensa e bolhas dolorosas podem arruinar seu 
dia ensolarado em um piscar de olhos. É crucial entender como se 
proteger desse fenômeno e o que fazer se você já estiver com uma 
mancha de limão na pele.
 
Outras fontes de fitofotodermatite: Embora o limão seja uma das 
fontes mais comuns de fitofotodermatite, outras frutas cítricas, 
como laranjas, tangerinas e limas, também podem causar reações 
semelhantes na pele. Além disso, outras plantas, como aipo, sal-
sinha e figo, contêm substâncias fotossensibilizadoras e podem 
causar manchas na pele quando expostas à luz solar. Siga algumas 

orientações importantes para lidar com as manchas de limão na 
pele:

1. Lave bem a área afetada: Assim que entrar em contato com o 
suco de limão, lave imediatamente a área com água morna e um 
sabão suave. Isso ajudará a remover qualquer resíduo e minimizar 
a reação química na pele.
 
2. Evite a exposição ao sol: A luz solar intensifica a reação da fitofo-
todermatite, portanto, evite a exposição direta ao sol após o con-
tato com o limão. Cubra a área afetada ou use roupas de proteção 
para minimizar a exposição aos raios UV prejudiciais.
 
3. Resfrie e acalme a pele: Se você já estiver com uma mancha de 
limão na pele, aplique uma compressa fria na área afetada para 
aliviar a inflamação, a coceira e a sensação de queimação. Cremes 
calmantes específicos podem ser úteis para aliviar o desconforto.
 
4. Evite coçar ou esfregar: Embora seja tentador coçar a área afe-
tada, isso pode piorar a irritação e aumentar o risco de infecção. 
Resistir à vontade de coçar é essencial para uma recuperação mais 
rápida.
 
5. Mantenha a pele hidratada: Use um hidratante suave e sem fra-
grância para manter a pele afetada hidratada. Isso ajudará na cica-
trização e reduzirá o desconforto.
 
6. Independentemente de estar sob o sol escaldante do verão ou 
em dias nublados, aplicar o protetor solar é essencial para proteger 
a pele dos danos causados pela radiação ultravioleta (UV). Os raios 
UV podem penetrar na pele e causar queimaduras, envelhecimen-
to precoce, manchas, e até mesmo aumentar o risco de desenvol-
ver câncer de pele. Portanto, antes de se expor ao sol, certifique-se 
de aplicar generosamente o protetor solar em todas as áreas ex-
postas do corpo, incluindo o rosto, pescoço, braços e pernas. Não 
se esqueça de reaplicar a cada duas horas, especialmente após na-
dar ou suar excessivamente. 

A VERDADE POR TRÁS DAS MANCHAS 
DE LIMÃO NA PELE: DESCUBRA SE É 
PERMANENTE E COMO SE PROTEGER

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Prevenção
Dra. Hevelyn Mendes
Fotos: Divulgação

O mês de dezembro não traz apenas as celebrações festivas e as ex-
pectativas para o novo ano que se aproxima, mas também carrega 
consigo uma importante missão: conscientização sobre os perigos 
do câncer de pele. O movimento “Dezembro Laranja” surge como 
um alerta, destacando a necessidade vital de proteger nossa pele, 
especialmente durante o verão, quando os raios solares atingem 
níveis mais intensos.
 
Este verão promete ser um dos mais escaldantes da história, tra-
zendo consigo não apenas temperaturas elevadas, mas também 
uma exposição solar mais pronunciada. Essa combinação aumen-
ta significativamente os riscos de danos à pele, destacando a im-
portância de adotar medidas preventivas para evitar problemas, 
sendo o câncer de pele o mais grave deles.
 
A radiação ultravioleta (UV) proveniente do sol é um dos principais 
fatores de risco para o desenvolvimento de câncer de pele. A expo-
sição prolongada e sem proteção adequada pode levar a mutações 
genéticas nas células da pele, resultando em crescimento descon-
trolado e, potencialmente, na formação de tumores malignos. 
 
Como proteger sua pele neste verão
 
1. Protetor Solar Adequado:
Escolher o protetor solar certo é fundamental. Opte por um pro-
duto de amplo espectro para garantir proteção contra raios UVA 
e UVB. Além disso, verifique se o Fator de Proteção Solar (FPS) é 
apropriado para seu tipo de pele e as condições climáticas. Apli-
que generosamente e reaplique a cada duas horas, especialmente 
após nadar ou transpirar.
 
2. Evitar Horários de Pico:
Os raios solares são mais intensos entre as 10h e 16h. Evite a expo-

sição direta durante essas horas, buscando sombras sempre que 
possível. Se suas atividades ao ar livre forem inevitáveis, considere 
fazê-las nas primeiras horas da manhã ou no final da tarde.
 
3. Roupas Protetoras:
A escolha de roupas adequadas é uma defesa física importante. 
Prefira roupas leves, mas que cubram a maior parte do corpo. Opte 
por tecidos que ofereçam uma barreira eficaz contra os raios UV. 
Chapéus de abas largas e óculos de sol complementam a proteção.
 
4. Hidratação:
A hidratação adequada é crucial para a saúde da pele. O calor do 
verão pode levar à desidratação, o que pode impactar negativa-
mente na condição da pele. Beba bastante água para manter a hi-
dratação e permitir que sua pele se recupere dos efeitos do calor e 
da exposição solar.
 
5. Autoexame Regular:
Esteja atento a quaisquer mudanças em manchas, pintas ou lesões 
existentes. O autoexame regular permite identificar potenciais pro-
blemas precocemente. Se notar algo incomum, consulte imediata-
mente um dermatologista.
 
6. Consulta Dermatológica:
Agendar consultas regulares com um dermatologista é uma prática 
preventiva essencial. Exames dermatológicos profissionais podem 
identificar sinais de câncer de pele em estágios iniciais, aumentan-
do significativamente as chances de tratamento bem-sucedido.
 
Adotar essas medidas não apenas protegerá sua pele contra o cân-
cer, mas também promoverá uma saúde geral para sua pele.

DEZEMBRO LARANJA FAZ ALERTA PARA CÂNCER 
DE PELE: ESTE VERÃO PROMETE SER UM DOS 
MAIS QUENTES DA HISTÓRIA
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acessando o QR-Code.
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Aguardado com expectativa pelo mercado de Uberlândia, o Vila 
Real Exclusive da GSP Loteamentos chega com o que há de mais 
atual em planejamento e sustentabilidade. Fruto de toda experiên-
cia acumulada em quase quatro décadas construindo projetos que 
tornaram-se lares para centenas de milhares de brasileiros em 60 
cidades do país, o lançamento mais esperado da cidade é inspira-
do por conceitos que justificam sua exclusividade.

Em uma área privilegiada no coração das duas regiões que mais 
crescem e se valorizam na cidade, as Zonas Sul e Leste, o Vila Real 
está exatamente a três quilômetros das mais relevantes artérias vi-
árias de Uberlândia. Percorrendo essa distância é possível chegar 
tanto à avenida Nicomedes Alves dos Santos, principal via da Zona 
Sul; quanto a Avenida João Naves de Ávila, que corta a cidade de 
Leste a Oeste ou a Rondon Pacheco, cartão postal da maior cidade 
do interior mineiro e a principal ligação urbana para acesso a todos 
os cantos da cidade.

Para a GSP a realeza do Vila está no amadurecimento e atualidade 
do projeto que reúne todos os atributos requeridos pelo mercado. 
“Sem dúvida localização é um diferencial que valoriza todo empre-
endimento imobiliário, mas neste lançamento fomos muito além 
disso. É um projeto conectado com as tendências e a necessidade 
de um morador que procura experiência. Isso balizou todo desen-
volvimento do espaço”, diz o gerente de marketing da GSP, Daniel 
Sitolin. “O Vila não surge sendo visto como um produto. Ele vem 
para ser parte da história de quem escolhê-lo para seu lar. Por isso 
nossa concepção é de um espaço para produzir boas memórias”, 
complementa o executivo.

Em uma área de 90 mil metros quadrados na confluência das ave-
nidas Carlito Cordeiro e Geraldo Abrão, os exclusivos 110 lotes do 
empreendimento formarão uma comunidade próxima. Não só de 
tudo que Uberlândia oferece, mas também o que a convivência 
com a vizinhança pode trazer de melhor. “O desafio foi desenvol-
ver um espaço em que a possibilidade de imprimir na memória as 
experiências do morador com seu espaço de moradia se materia-
lizasse. Nos inspiramos nas lembranças que todos nós cultivamos 
de nossas infâncias, amigos da vizinhança, a brincadeira na rua”, 
diz Sitolin.

VILA REAL, UM ESPAÇO PARA VIVER, SENTIR E
GUARDAR NA MEMÓRIA
Para desenvolver o Vila Real Exclusive a GSP contou com a experi-
ência de quem já assinou mais de 50 projetos pelo país. A arquiteta 
Tatiana Matallo é a autora dessa obra de arte que em breve será 
lar para famílias que se conectarão em um espaço cuidadosamente 
desenvolvimento para gerar histórias.

O projeto foi baseado nos pilares da sustentabilidade, que engloba 
aspectos sociais, ambientais e econômicos. ”Quando pensamos 
em sustentabilidade na GSP estamos falando em atender outros 
aspectos que não somente a natureza: eficiência energética e reu-
so de água são aspectos importantes, mas estamos pensando em 
algo maior, com um projeto único onde a inclusão social seja um 
dos pilares da sustentabilidade”. “Ações simples como a descrição 
dos ambientes em braile e um espaço inclusivo e com acessibilida-
de para as crianças, tornam o projeto mais acolhedor para todos os 
moradores” conta Tatiana.

O Vila Real trará uma área comum de cerca de  5.400 metros qua-
drados. Os elementos naturais estão presentes desde a portaria, 
que será um marco na avenida Carlito Cordeiro, até o interior do 
bairro que contará com um mini-mundo, salão de festas, acade-
mia, pet place e quadras esportivas. “Nosso desafio foi o de con-
ciliar em nosso projeto todo o conforto e exclusividade exigido por 
um público de alto padrão, com a simplicidade de espaços que 
buscam gerar memórias afetivas. Assim nasceram espaços como 
a Trilha Florida, onde a família poderá desfrutar de momentos à 

sombra e com o perfume das flores. E a Trilha Frutífera, espaço ar-
borizado com diversas espécies frutíferas como romãzeiras, jabuti-
cabeiras, pitangueiras, pés de mexerica e outras espécies que para 
muitos remeterão à infância e que para as crianças do bairro irá 
gerar experiências únicas nos tempos atuais”, explica Matallo.

A preocupação para que o espaço de moradia seja o de geração de 
afetividade e experiências para a família desafiou Tatiana a pensar 
também em um espaço que chega com uma proposta inovadora. 

Para a arquiteta, o Vila chega reconhecendo a importância dos mo-
mentos de convivência para a família. “É o resgate das conexões 
que geram memórias. Criamos espaços que estimulam as crianças 
a brincarem e os vizinhos a se conhecerem. São apenas 110 unida-
des. Isso permitirá que todos possam se conhecer, se encontrar e 
se conectar. Sabemos hoje que essas demandas são altas, e o pro-
jeto buscou atender a todas elas”, diz. 

ARQUITETURA E PAISAGISMO INTELIGENTES DE OLHO NAS RE-
LAÇÕES E NA NATUREZA

Com uma preocupação com a sustentabilidade que adentra o âm-
bito das relações sociais, a GSP entrega com o Vila Real em Uber-
lândia o mais moderno de seus projetos no país. Atualizado com 
as melhores práticas sustentáveis, ele aplica em seus espaços co-
muns itens já conhecidos como a eficiência energética, com uso de 
placas solares para geração de energia e o reuso da água da chuva. 
Mas também traz novidades como a arquitetura bioclimática.

“O aprendizado da arquitetura sobre sustenta-
bilidade é dinâmico e constante. A cada novo 
projeto, novos conhecimentos são agregados. E 
para Uberlândia reunimos toda essa bagagem 
da GSP. Nosso salão de festas, por exemplo, 
contará com amplas varandas, ventilação 
cruzada e brises para evitar a incidência solar 
direta na fachada, reduzindo a necessidade do 
uso de ar condicionado e consequentemente 
reduzindo o consumo de energia”, conta Tatia-
na Matallo. “É mais do que entregar algo belo 
com uma fachada agradável. Projetamos uma 
arquitetura que usa o clima
a seu favor.”

“No coração da área de lazer está o grande 
centro do projeto, a Praça da Água, cuja 
função é a de unir todos da família e estimu-
lar o contato e a conversa a beira d´água. 
Um espaço lúdico onde será possível não so-
mente contemplar como também interagir 
com a água. Sentar nos bancos com os pés 
na água fresca vai criar momentos únicos e 
lembranças adoráveis”.

Essa atenção segue em outros detalhes do projeto como as áreas 
verdes. O paisagismo do Vila Real foi desenvolvido a partir de es-
tudos de estética e funcionalidade. “Vai além de pensar uma área 
verde. Respeitamos o clima da cidade e utilizamos somente espé-
cies nativas da região. Cada espécie de árvore que comporá nosso 
paisagismo foi pensada para funções específicas, como sombrea-
mento, estética floral e demarcação de espaços”, conta Tatiana ao 
ressaltar a presença de Palmeiras Reais que conduzem ao salão 
social e também as cássias, jasmins e magnólias entre as treze di-
versas espécies que arborizarão o bairro.

Com atenção primorosa ao meio ambiente e à sustentabilidade e 
colocando todos esses itens para a geração de experiências e rela-
cionamentos, o Vila Real Exclusive entrega a Uberlândia um lugar 
para escrever a história de quem vive aqui. É a família se conectan-
do, consigo, com a natureza e no coração da cidade. 

Para conhecer melhor esse maravilhoso projeto acesse:
www.vilarealexclusive.com.br ou visite nosso estande de 

vendas no empreendimento localizado na Av. Ver. Carlito Cor-
deiro, 501 - Jardim Inconfidência, Uberlândia.

VILA REAL, A FAMÍLIA NO
CORAÇÃO DO PROJETO
UM LUGAR PARA VIVER COM QUEM A GENTE MAIS VALORIZA

Praça das Águas, convite ao contato e a convivência

Arquitetura bioclimática – varanda com elementos arquitetônicos manterá o 
clima interno sempre agradável



Foi devastador, mas não posso guardar só para mim.
Há algum tempo, realizei exame das mamas, sentia que algo não 
estava bem; nosso corpo apresenta e dá sinais de que algo está 
errado.

Realizei os exames e aprazei quase um ano para ler. Há alguns 
dias, finalmente, tive coragem e abri os exames. Infelizmen-
te, descobri que tenho 95% de chance de estar com câncer de 
mama.Como se fosse um livro best-seller,  e não possuindo en-
tendimento técnico, procurei entender o resultado sozinha, en-
tão surtei. O coração apertou e fiquei muito triste, passando um 
filme na minha cabeça, me isolei. Você não entende, não existe 
uma fórmula mágica para você encarar a informação e a doença.
Para você que está passando por algum tipo de problema de saú-
de ou algo parecido, não demore!Procure urgente atendimento 
médico, pois a probabilidade de cura aumenta muito. Confie nos 
profissionais da saúde, na sua família, você não está sozinho.

Sempre realize exames periódicos. “Especialistas estimam que a 
taxa de mortalidade da doença, em mulheres entre 50 e 69 anos, 
poderia ser reduzida em um terço se a mamografia fosse feita, 
pelo menos, uma vez ao ano.

Inclusive, é importante estar sempre em dia com os exames clí-
nicos e consultar médicos especialistas periodicamente.” Só de-
pende de você.  

Não é o fim; cada dia é um recomeço. Faça o seu melhor! Sei que 
tem dias que não conseguimos levantar da nossa cama; se esfor-
ce! A vida é uma dádiva, e precisamos aprender com tudo que 
ocorre em nossa vida.

Você é importante para a sua família. Não fique apenas lamen-
tando o ocorrido; enfrente! A força está dentro de você e pode ser 
a diferença na luta pela sua vida.

Um amigo disse: _ “Quando acordar, será um novo dia, um novo 
momento. A fragilidade é momentânea”. Tenha certeza, amigo, 
vou nascer todos os dias. Acordei com suas belas palavras e seu 
carinho. Não vou desistir. Nos momentos delicados, nada me-
lhor que um amigo, que se importa com você. Às vezes, não tocar 
no assunto é a pior estratégia; você não é de ferro.

Meu desejo é que todos que se sentem fracos e prestes a desistir 

tenham, principalmente, fé, sigam em frente, respirem fundo. 
Não é fácil, mas com amigos, família e fé a vida fica mais leve.
Sejam a luz!

Sempre existirá uma pessoa especial que lhe dará forças nessa 
caminhada ou alguém que precisa de você.  Também tive dúvi-
das, inseguranças, mas sei que não estou só. 
Vivam um dia de cada vez!

Violência Doméstica

Karla Viviane Welicz
Fotos: Divulgação

UM DIA DE CADA VEZ
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Em menos de 20 dias, dois casos de violência doméstica envol-
vendo mulheres famosas ganharam espaço na mídia e trouxe-
ram à tona uma realidade vivida diariamente por anônimas 
em todo o Brasil. De acordo com estudo do Fórum Brasileiro de 
Segurança Pública com Instituto Datafolha, 35 mulheres foram 
agredidas física ou verbalmente a cada minuto no Brasil no ano 
passado. Mas, apenas uma pequena fração disso é registrada 
nas Delegacias de Defesa da Mulher (DDM). 
 
A agressão física é a forma clássica violência doméstica. Porém, 
na maioria dos casos, as mulheres enfrentam cicatrizes emocio-
nais antes das físicas. Palavras rudes e cruéis, controle excessi-
vo, manipulação psicológica e isolamento social também são 
caracterizadas como violência doméstica. E, geralmente, nestes 
casos, a mulher ainda não se sente pronta para denunciar.
  
Os agressores costumam ser pessoas manipuladoras, que come-
tem as agressões e argumentam de forma persuasiva, culpando 
a vítima pela própria agressão. Fazem as mulheres acreditarem 
que não são boas companheiras e, de certa forma, ‘merecem’ as 
ofensas e restrições. 
 
A agressão psicológica geralmente precede uma agressão física. 
As reportagens sobre o caso Ana Hickmann, por exemplo, mos-
tram essa jornada. Ofensas privadas, ofensas públicas, controle 
das finanças, do patrimônio... até que ocorreu a agressão física e, 
então, a decisão de finalizar o relacionamento que já a prejudica-
va psicologicamente havia anos. 
 
DESVIO DE PATRIMÔNIO E AMEAÇA À VIDA 
 No caso de Naiara Azevedo, além das agressões físicas, há outros 
agravantes, como o desvio de propriedades e bens de consumo 

que, supostamente, foram adquiridos durante o casamento. Mas 
os registros foram feitos em nome de familiares do ex-marido da 
cantora. 

A violência patrimonial é crime. É quando há o controle finan-
ceiro excessivo, destruição de propriedade, impedimento de 
trabalhar ou até mesmo forçar decisões financeiras contrárias à 
vontade da vítima, normalmente mediante ameaça ou violência 
física. Para o especialista, a fraude financeira, que envolve a ví-
tima em transações financeiras fraudulentas, comprometendo 
o patrimônio, é uma forma de violência doméstica. As vítimas 
geralmente encontram dificuldades para comprovar que essas 
aquisições foram feitas com recursos da família, pois é comum 
que o agressor coloque os bens em nome de terceiros e isso é 
fundamental para reverter essa fraude. 

As reportagens veiculadas recentemente na mídia apontam que 
a cantora também diz temer pela vida, já que fez um seguro de 
vida com valor alto no qual ele é beneficiário. Para esses casos, 
deve ser feito um boletim de ocorrência na DDM mais próxima, 
sejam apresentadas provas da violência (mensagens de What-
sApp e gravações de discussões, por exemplo, são aceitas como 
provas) e sejam solicitadas medidas protetivas. As mais comuns 
são a proibição de aproximação da vítima e de contato, mesmo 
que por telefone ou mensagem. 

Atitudes assim são necessárias para preservar a integridade físi-
ca da mulher. O denunciado pode ficar ainda mais violento. Es-
sas medidas protetivas afastam o agressor de casa, protegendo 
a vítima. Além disso, caso haja filhos menores é importante regu-
larizar a pensão alimentícia e a guarda dos filhos, o que deve ser 
feito perante a Vara de Família. 

Violência Doméstica

Lucas Costa
Fotos: Divulgação

VIOLÊNCIA DOMÉSTICA É MUITO MAIS QUE 
AGRESSÕES FÍSICAS
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Contagem regressiva para terminar o ano e para muita gente 
também para descansar. Essa necessidade pelo descanso acon-
tece também porque o cérebro utiliza várias áreas corticais em 
conjunto para cada tarefa, como áreas sensoriais, motoras e de 
associação.
 
Ao longo de muitas horas ou dias em tipos de tarefas que exigem 
ou sobrecarregam certos circuitos, o próprio sistema entra em 
fadiga, que é um mecanismo regulado pelo acúmulo de adenosi-
na, uma substância liberada pelos neurônios enquanto transmi-
tem impulsos a outros neurônios. 
 
Essa substância impõe limites ao funcionamento dos neurônios, 
ou seja, circuitos de neurônios funcionando intensamente en-
quanto se resolve um problema sério no trabalho vão acumulan-
do adenosina no sistema, até que, a partir de um certo ponto, 
esse acúmulo começa a desligar os sistemas que promovem a 
vigília e a motivação e a acionar aqueles que promovem a sen-
sação de sonolência. A pessoa sai do trabalho, chega em casa 
cansada, mas se ela tentar descansar ainda insistindo em esfor-
ço mental que utiliza os mesmos circuitos, ela continuará em fa-
diga. O mesmo vale para quem se cansa de responder os e-mails 
do trabalho, senta-se para ver uma comédia e continua com as 
notificações de e-mail com o celular na mão.
 
É possível descansar o cérebro fazendo atividades densas, como 
cálculos com o ábaco?

Uma das ferramentas para ajudar o cérebro a se recuperar de-
pois de esforços mentais é a atenção plena, que é focar no mo-
mento presente, em apenas um estímulo. O ábaco é uma das es-
tratégias possíveis para exercitar a atenção plena, uma vez que 
é impossível pensar nos e-mails enquanto se faz a conta. A ca-
racterística dele que mais contribui para isso é o fato das contas 
serem feitas de forma mecânica, visual e automatizada, ou seja, 
ele exige muita atenção focada, mas é uma atividade de baixo 
esforço mental, depois de aprendida, claro.

 10 TIPOS DE DESCANSO PARA RECARREGAR AS ENERGIAS:
 
• Descansar vai além do simples ato de dormir, é um proces-

so multifacetado que revitaliza o corpo e a mente. Se au-
toconhecer o suficiente a ponto de identificar qual o tipo 
de cansaço se está no momento é essencial para escolher 
como dedicar o tempo de descanso. Confira 10 tipos de des-
canso que vão além de uma boa noite de sono:

• Descanso Físico: A pausa necessária para revitalizar o corpo, 
envolvendo sono reparador, relaxamento muscular e ativi-
dades que promovam a circulação sanguínea. Muitas horas 
na mesma posição (seja sentado ou em pé), e a tensão dos 
problemas acumulados na musculatura vão inclusive favo-
recer dores de cabeça e enxaquecas. E diferente do que a 
maioria das pessoas pensa, descansar o corpo deve envol-
ver mais movimento do que ficar parado!

 
• Descanso Mental: Liberação da mente das preocupações 

diárias, seja através da meditação, da leitura ou de ativida-
des criativas. Pode ser o mais difícil para muita gente, prin-
cipalmente se você é extremamente dedicado ao trabalho. 
As dicas aqui são: Tenha um hobbie intelectual oposto à 
sua atividade profissional, por exemplo, se trabalho com 
contabilidade, meu hobbie será um grupo de estudo de fi-
losofia. Antes de se deitar ou trocar de atividade, anote em 
uma agenda todos os pensamentos que estão preocupan-
do e quais ações você terá que tomar depois, de forma que 
consiga “desapegar” desses pensamentos sem receio de 
esquecer depois.

 
• Descanso Emocional: Permitir-se sentir e processar emo-

ções, seja através da expressão artística, conversas signi-
ficativas ou simplesmente permitindo-se momentos de 
introspecção ouvindo aquela música. Esse espaço de ex-
pressão é essencial para olharmos pra dentro, reconhecen-
do e nomeando as emoções que sentimos, só assim pode-
remos lidar com elas de forma saudável e sem fingimentos.

 
• Descanso Sensorial: Redução da exposição a estímulos 

sensoriais, como luzes brilhantes ou ruídos altos, para acal-
mar os sentidos. Lembra das áreas do cérebro que entram 
em fadiga? Então, as regiões que usamos para perceber os 
estímulos do ambiente também ficam sobrecarregadas 
e podem até perder acuidade, ou seja, deixar de perceber 
detalhes. Vale também se expor a sensações diferentes, 
principalmente se envolver proximidade com a natureza, 
trocando os sons de carro por pássaros, o sapato por grama 
espetando o pé.

 
• Descanso Social: Tempo para se conectar com amigos, fa-

miliares ou comunidade, fortalecendo laços e promoven-
do o bem-estar emocional. Afinal de contas, também nos 
cansamos dos mesmos assuntos com as mesmas pessoas 
(geralmente aquelas do trabalho ou estudo que passamos 
mais tempo). Ligar para um amigo antigo e falar da época 
de escola também é uma forma de descansar.

 
• Descanso Espiritual: Atividades que nutrem a alma, como 

práticas religiosas, meditação espiritual ou conexão com a 
natureza. Aqui vale tudo o que alimentar os sentimentos de 
gratidão, admiração, resiliência, solidariedade.

 
• Descanso Criativo: Momentos para liberar a imaginação, 

seja através da arte, escrita ou outras expressões criativas. 
Na maior parte do tempo temos que inibir os impulsos cria-
tivos e engraçados em prol da seriedade e produtividade, 
mas até a capacidade de ser sério e produtivo depende da 
capacidade de “viajar na maionese”. Que tal se sentar com 
os filhos, sobrinhos ou amigos e montar um lego sem ins-
truções, desenhar monstros ou criar uma paródia da músi-
ca do momento?

 
• Descanso Tecnológico: Desconectar-se de dispositivos 

eletrônicos para evitar a sobrecarga de informações e pro-
mover a tranquilidade mental. A ideia aqui é desacelerar, 
mudar a percepção do tempo. Vale folhear um livro físico se 
perdendo na história, sair para pescar ou experimentar um 
jogo de tabuleiro.

 
• Descanso Nutricional: Escolhas alimentares que apoiam o 

corpo, fornecendo os nutrientes necessários para a energia 
e recuperação. Tendemos a nos acostumar sempre com os 
mesmos alimentos, ou os mesmos jeitos de prepará-los. 
Experimentar cozinhar algo mais saudável, comprar frutas 
diferentes também são formas de autocuidado e descan-
so. Quem nunca se sentiu melhor depois daquela sopa de 
fubá?

 
• Descanso Recreativo: Engajar-se em atividades prazerosas 

e divertidas que proporcionem relaxamento e alegria. Aqui 
vale tudo o que trouxer diversão e fantasia, desde jogos ele-
trônicos, jogos de tabuleiro, brincadeiras em grupo, pintar, 
cuidar de plantas, cuidar de animais… Possibilidades infi-
nitas!

Saúde Mental

Livia Ciacci
Fotos: Divulgação

DEZ TIPOS DE DESCANSO PARA 
O SEU FIM DE ANO

As tecnologias digitais de comunicação 
atrapalham o descanso por dois motivos: 
primeiro porque aceleram muito a chegada 
de informações e ficamos tentando proces-
sar tudo, e segundo porque está em todos 
os lugares, e ficamos tão habituados com 
isso que chegamos a nos sentir estranhos 
quando fazemos algo sem o celular na mão.
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Recentemente acidentes em piscinas, mar e cachoeiras tem cha-
mado atenção da população e também de especialistas. Uma 
pesquisa da Sociedade Brasileira de Coluna (SBC), mergulhos 
em águas rasas são a segunda principal causa de lesões medu-
lares no Brasil durante o verão, após os acidentes de trânsito. E 
de acordo com a Sociedade Brasileira de Salvamento Aquático 
(Sobrasa), a cada uma hora e meia, um brasileiro morre afoga-
do, destes, 59% são crianças de um a nove anos de idade e em 
piscinas.

No Brasil, os afogamentos são a segunda maior causa de mortes 
e a sétima de hospitalização por motivos acidentais entre crian-
ças, segundo a ONG Criança Segura. Com o aumento do calor, 
muitas pessoas aderem a lugares frescos, como rios e cachoei-
ras. E é nesta época do ano que são registrados os maiores nú-
meros de acidentes que podem, inclusive, levar uma pessoa a 
perder os movimentos de braços e pernas e até a morte durante 
banhos e mergulhos.

DICAS DE COMO EVITAR ACIDENTES AQUÁTICOS

• Conhecer a profundidade do local, principalmente em lu-
gares que possuem pedras, como rios, cachoeiras e costão 
do mar;

• Observar se há salva-vidas por perto. Caso não tenha, pe-
dir para familiares ficarem atentos e /ou evitar ir longe ou 
fundo;

• Para as piscinas, observar que o motor está desligado, as-
sim evitará problemas de sucção;

• Evitar ingerir bebidas alcoólicas e alimentos pesados antes 
de entrar na água;

• Evitar saltar de cabeça e ficar atento com saltos em beiradas 
de piscinas, trampolins e afins;

• Crianças sempre devem estar supervisionadas por um 
adulto;

• Não superestime sua capacidade de nadar, caso não saiba 
nadar, não vá para o fundo.

Em caso de acidente o procedimento a ser feito é checar os sinais 
vitais, ou seja, respiração, batimentos cardíacos e nível de cons-
ciência. Caso a pessoa esteja sonolenta, ou comece a ficar mole, 
respondendo pouco, é importante levá-la a um serviço de urgên-
cia em hospital. Nesse momento a avaliação médica é de extre-
ma importância, especialmente se houve pancadas na cabeça.

Se a criança apresentar dor de cabeça e vômitos também é im-
portante levá-la ao médico o mais rápido possível. No momento 
do acidente todos querem ajudar, mas é preciso ter muito cuida-
do, pois a manipulação da pessoa realizada de forma incorreta 
pode piorar qualquer tipo de lesão.

Cuidados

Danielle de Lara
Fotos: Divulgação

PESQUISA REVELA QUE AFOGAMENTOS SÃO 
A SEGUNDA MAIOR CAUSA DE MORTES ENTRE 
CRIANÇAS NO BRASIL
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A cidade de Uberlândia se destaca no esporte paralímpico. Hoje, 
a cidade conta com uma estrutura física e multiprofissional para 
a prática de esportes voltados ao público PCD (pessoa com defi-
ciência), desde a iniciação até o alto rendimento. Essa estrutura 
é garantida pela Prefeitura de Uberlândia, por meio da FUTEL, 
pelos clubes e associações da cidade: Praia Clube Uberlândia, 
Associação dos Paraplégicos de Uberlândia-APARU, Clube Des-
portivo para Deficientes de Uberlândia-CDDU, Associação dos 
Deficientes Visuais do Triângulo-Adevitrim e Associação dos De-
ficientes Visuais de Uberlândia- ADEVIUDI. Uma rede ampla, que 
envolve parcerias entre os setores público e privado.

Para a parte estrutural e física, os atletas contam com o CIE - Cen-
tro de Iniciação ao Esporte, em que há treinos de bocha para-
límpica, goalball e parabadminton. O Praia Clube Uberlândia 
disponibiliza, em sua estrutura, treinamento para natação, para-
badminton e tênis em cadeira de rodas. O Sesi Gravatás atende 
aos atletas que treinam natação, atletismo e halterofilismo. Nas 
sedes das associações e clubes, são oferecidas atividades de pre-
paração física e fisioterapia. 

A equipe multidisciplinar é composta por profissionais de edu-
cação física, fisioterapeutas, psicólogos, preparadores físicos e 
assistentes sociais. 

Uberlândia se destaca no paradesporto no Brasil, tanto  pela es-
trutura oferecida quanto pela qualidade e quantidade de atletas 
em cada modalidade. 

Não por acaso, os atletas da cidade que participaram do último 
Parapanamericano, em Santiago do Chile, trouxeram para casa 
um total de 56  medalhas (35 ouro, 15 prata e 06 bronze) das 343 
que o Brasil conquistou, distribuídas em várias modalidades pa-
radesportivas. São guerreiros que se dedicam ao máximo para 
alcançar os resultados desejados e merecem o reconhecimento 
pelo seu trabalho.

É a junção de boas práticas e vários envolvidos no processo que 
propicia o sucesso do paradesporto uberlandense.

Se você é uma pessoa com deficiência e deseja praticar algum 
esporte paralímpico, entre em contato com alguma dessas as-
sociações e clubes para fazer uma avaliação e identificar qual 
modalidade melhor se adequa à sua deficiência.

Esporte

Glênio Fernandes Leite
Fotos: Divulgação

O ESPORTE PARALÍMPICO DE UBERLÂNDIA
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Os podcasts têm se tornado uma forma popular de consumir 
conteúdo nos últimos anos. Eles oferecem uma maneira conve-
niente e acessível de aprender, se informar e de entretenimento. 
Os podcasts abrangem uma ampla gama de tópicos, como notí-
cias,  política,  comédia, educação, ciência, história e muito mais. 
Uma das vantagens dos podcasts é a flexibilidade que oferecem. 
Você pode ouvi-los quando quiser, onde quiser e no seu próprio 
ritmo. Além disso, os podcasts são uma ótima maneira de mer-
gulhar em assuntos específicos e explorar diferentes perspecti-
vas. Muitos podcasts contam com especialistas, entrevistas com 
profissionais renomados e debates aprofundados sobre temas 

específicos, permitindo que os ouvintes se aprofundem em áre-
as de interesse.

Com o crescimento da popularidade dos podcasts, cada vez 
mais pessoas estão criando conteúdo de qualidade nesse for-
mato. Há podcasts produzidos por grandes empresas de mídia, 
celebridades, jornalistas independentes e, até mesmo, por entu-
siastas apaixonados por determinados assuntos e, em Uberlân-
dia, temos o The Punch Podcast, apresentado pelo carismático 
Tiago Paladino. A Revista Cult foi ouvi-lo. Confira: 

Capa

Tiago Paladino
Fotos: Divulgação

QUEM É TIAGO PALADINO?
Sou Tiago Paladino, pai, esposo e empresário, tenho 39 anos, 
nasci em Manaus. Aterrissei em Uberlândia, em 2011 e, desde lá, 
assumo o Triângulo Mineiro como minha casa.
Nerd assumido, leitor inveterado de Stephen King, consumidor 
de filmes e documentários de gosto duvidoso.

Já trabalhei em diversos estados do país e em empresas reno-
madas até que resolvi empreender. Tive uma empresa de TI e a 
fundi com uma grande empresa em Recife, a Diferencial TI, da 
qual, hoje, sou o CEO. Como necessidade da Diferencial TI, cria-
mos um estúdio - mais para frente conto essa história – e, hoje, 
sou host do The Punch Podcast e CEO dos Estúdios The Punch.

VOCÊ PODE COMPARTILHAR UM POUCO SOBRE SUA JORNA-
DA DE CEO NA DIFERENCIAL TI E COMO HOST NO THE PUNCH 
PODCAST?
Sempre digo que o empreendedorismo me chamou, eu não pen-
sava em ser empresário ou algo do tipo, mas entendi que era o 
caminho mais rápido (não menos sofrido) para alcançar os obje-
tivos e metas que tinha traçado em minha vida.

A Diferencial TI, na verdade, nasceu de uma fusão da Nanx Tec-
nologia, que era minha primeira empresa, com a Diferencial TI, 
que era uma grande empresa de tecnologia, alocada em Recife, 
Pernambuco.

Começamos com a fusão pensando em torná-la um grande 
player nacional na área de Tecnologia e, no início da pandemia, 
consegui comprar as quotas dos meus sócios, sendo assim, ex-
pandi nacionalmente a atuação.

Como host do The Punch, acho que alcanço todos os dias o que 
sempre fazia de forma natural, networking. Sempre falo que o 
que julgo mais importante na área de comunicação é o acesso 
que temos para falar com pessoas dos mais variados nichos.

COMO FOI CRIADO E QUAL ERA SEU OBJETIVO QUANDO INI-
CIOU O THE PUNCH PODCAST?
Na verdade, o estúdio nasceu antes mesmo do The Punch Pod-
cast. Criamos o estúdio para melhorar um dos nossos serviços 
dentro da Diferencial TI, pois, além da prestação de serviços, 
também fazemos vídeos no YouTube para profissionais da área e 
para empresas entenderem melhor sobre os serviços que ofere-
cemos e como podemos ajudá-los.

Com o estúdio montado para nossos vídeos e cursos, enxerga-
mos que tínhamos toda a estrutura de um podcast, mesmo por-
que, na compra dos equipamentos, verificamos os melhores do 
mercado. Hoje, em questão de estrutura, não perdemos para 
nenhum podcast de São Paulo.

Com a estrutura pronta, resolvemos então criar o The Punch, ba-
seado na frase do Mike Tyson: “Todo mundo tem um plano até 
levar o primeiro soco na cara”. Resolvemos trazer histórias de 
pessoas reais que, hoje, possuem certo destaque em sua traje-
tória e profissão para nos contar as histórias de soco na cara que 
levaram da vida. Assim, mostramos que ninguém está imune 
aos socos da vida, mas o que muda de uma história para outra 
é o que fazemos com esses socos: levantamo-nos ou ficamos no 
chão?

QUAIS FORAM OS MAIORES DESAFIOS INICIAIS DO THE PUN-
CH PODCAST?
O maior desafio foi sair do “anonimato” e criar nosso público do 
zero. Diferente da maioria dos grandes podcasts brasileiros, em 
que os hosts já tinham uma certa fama conseguindo trazer gran-
des nomes para o programa. Como saímos do zero, tivemos que 
nos desdobrar para criar o nosso público, então eram diversas 
postagens, teste de formato, teste de entrega, reuniões e traba-
lhos até de madrugada, mas vejo que valeu a pena. Temos um 
público que nos respeita demais e retorna as entregas que faze-
mos.

QUAIS ASSUNTOS VOCÊ COSTUMA ABORDAR?
Além das histórias de soco na cara que a vida nos dá, nós tam-
bém trazemos temas relevantes para o público em todos os sen-
tidos: prevenção e sinais da violência doméstica, autismo. Sem-
pre misturando informação com entretenimento. 

QUAL FOI A GRAVAÇÃO MAIS MARCANTE QUE VOCÊ FEZ E 
QUAL A QUE TEVE MAIOR REPERCUSSÃO?
Para mim, a mais marcante foi a entrevista com o Dr Eduardo 
Crosara, que era responsável pelo Hospital de Clínicas de Uber-
lândia e contou sobre a experiência que passou durante o auge 
da pandemia.

A que teve maior repercussão e continua tendo até hoje é o epi-
sódio com a vereadora Gilvan Masferrer, que conta como foi re-
criminada, ao entrar em uma igreja evangélica, por ser uma mu-
lher trans. Esse corte tem mais de 13 milhões de visualizações 
no TikTok.
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QUAL O PERFIL DO PÚBLICO DO THE PUNCH POD-
CAST?

Nosso público são pessoas entre 25 e 45 anos, situ-
adas em diversas parte do país, principalmente 
São Paulo, Rio de Janeiro e Uberlândia. Nosso 
crescimento orgânico nos trouxe um público 
bem fiel e participativo.

EM SUA OPINIÃO, POR QUE O FORMATO DE 
PODCAST GANHOU TANTA POPULARIDADE 

ENTRE O PÚBLICO BRASILEIRO?
Acredito que o YouTube, em geral, ganhou bastan-

te popularidade por ter assuntos diversos, desde 
entretenimento a cursos totalmente gratuitos. E o po-

dcast consegue justamente misturar esses dois assuntos. 
Existem histórias pesadas,  que trazem uma noção de prevenção 
à violência, por exemplo, que são contadas de forma mais leve 
e com intuito de que as pessoas saibam como se proteger. Ou-
tros assuntos como, por exemplo o TDAH, que está em alta no 
momento, vem como assunto de atenção, compreensão e até 
mesmo de identificação.
Há também convidados que são da área financeira, que conse-
guem contar sua história de forma divertida, trazendo entrete-
nimento, porém dando dicas que podem ajudar diversas pes-
soas. Ou seja, uma forma de aprendizagem e descontração 
em um mesmo ambiente.

VOCÊS COBRIRAM O UBERLÂNDIA SUMMIT PRATICAMENTE 
AO VIVO. COMO FOI ESSA EXPERIÊNCIA?
Foi uma experiência extremamente engrandecedora. Foram 
dois dias de evento, com importantes empresários e políticos 
da região de Uberlândia, trazendo informações sobre subsí-
dios governamentais, pitch de venda de startups, tecnologia 
e inovação. Esse evento foi muito bem pensado e estruturado, 

trazendo um público muito bem direcionado e selecionado.

Nossa presença lá aconteceu para apresentarmos como é um 
estúdio de podcast, além de fazermos um podcast cápsula, em 
que entrevistamos diversos empresários, políticos. E tivemos o 
prazer de fazer a nossa famosa pergunta: “qual o maior soco na 

“Acho que o mercado está bem aquecido, 
tanto que houve criação de vários podcasts 
locais. Mas o mais interessante é que o po-
dcast está saindo das fronteiras da internet 
e indo até para a televisão. Recentemente, 
tivemos notícia de que uma grande emis-
sora contratou podcasts, já reconhecidos 
nacionalmente, para ocuparem a grade 
de programação. Então, com isso, tenho 
certeza que esse formato está mais do que 
firmado, ocupando cada vez mais espaço 

como conteúdo. “

cara que levou da vida?” para o governador de Minas,  Romeu 
Zema. Caso queiram saber a resposta, corram lá em nosso canal. 
E isso tudo praticamente em tempo real. Foi muito trabalho, mas 
valeu a pena.
ALGUMA NOVIDADE PELA FRENTE NO THE PUNCH PODCAST?
Em relação ao The Punch Podcast, temos a novidade que volta-
mos com tudo para a terceira temporada, trazendo mais pessoas 
para nos contar suas histórias e temas importantíssimos para a 
sociedade em geral. Abrimos o canal de membros que, além de 
terem acesso ao conteúdo em primeira mão, conseguem ver os 
bastidores e receber conteúdos exclusivos.

Além das novidades no The Punch, teremos novidades no Estú-
dio The Punch, pois estamos estruturando para receber ainda 
melhor nossos clientes que, lá, gravam seus podcasts, cursos, 
conteúdos para internet, eventos corporativos on-line, além das 
gravações externas que temos feito para empresas e pessoas.

Inclusive, fica o convite aos leitores da revista: caso queiram ter 
seu conteúdo na internet, entrem em contato conosco que en-
tendemos a necessidade e os direcionamos de forma totalmente 
profissional para alcançar o objetivo de vocês.

Escaneia para assistir
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Fotos: Divulgação

Estamos chegando ao final de 2023 com algumas surpresas na 
comparação com o esperado nesta mesma data em 2022. Os 
bancos centrais subiram muito os juros, bem mais do que a ex-
pectativa, e não tivemos a recessão projetada pelos mercados. 
Pelo contrário, a resiliência da atividade econômica surpreen-
de. A inflação desacelerou, mas bem gradualmente, e continua 
sendo a grande preocupação no cenário global. Marcado por 

rápidas transformações econômicas, sociais, tecnológicas,  am-
bientais e, ainda, da necessidade de  decifrar as complexidades 
e tendências do comportamento humano.  Apesar do momento 
mundial incerto e conflituoso, o ano de 2024 pode ser revolucio-
nário no mundo das finanças e dos negócios, trazendo mudan-
ças e oportunidades para os empreendedores brasileiros. Mas, e 
para você, o que esperar de 2024?

O QUE ESPERAR DE 2024? “Será um ano marcado por oportunidades, principalmente fi-
nanceiras, visto o quadro que se apresenta, a irresponsabilidade 
de um Estado que gasta muito e de forma descontrolada. Tere-
mos a oportunidade de liquidação de ativos reais.O aumento de 
emprego apresentado, se dá no âmbito público, ou seja, é pior 
que o desemprego, pois além de tirar trabalhadores da iniciati-
va privada, nos força a arcar com mais esta despesa. A política 
que aí está, busca desenfreadamente aumento de arrecadação, 
usando aumento de carga e da taxa tributária. Juntando se a 
isto a necessidade de cobrir déficits cada vez maiores, quebra 
se as empresas ou tira interesse e esperança de investidores.A 
prova disto é a fuga de capital estrangeiro, que por natureza são 
ariscos aos riscos. O governo por sua vez produz juros altos, pois 
risco tem preço, um desemprego alto e possível recessão!Não 
tem lógica esta política implantada, pois de forma simples pode 
se entender um projeto de governo e não de pais. A receita será 
guardar liquidez para sobreviver a esta postura”.

2023 foi um ano de muitos projetos de loteadoras saírem do 
papel e também de muitas parcerias que contribuem para o 
crescimento da cidade, em especial em relação à ampliação da 
infraestrutura em saneamento na cidade, no qual nos últimos 
dois anos estivemos à frente do projeto doado à Prefeitura de 
Uberlândia. 

Contribuímos com o município e ele conosco. É uma via de mão 
dupla, pois a cada novo loteamento, nossos associados se tor-
nam parceiros do poder público, uma vez que seguem um pa-
drão de construção pautado em importantes características de 
desenvolvimento urbano, envolvendo projeto e entrega de rede 
água e de esgoto, asfalto, posteamento, instalação de rede elétri-
ca, áreas de lazer, entre outros, custeadas pelas próprias empre-
sas. Toda a parte ambiental e legal como a liberação de alvarás, 
licenciamentos e demais documentos de teor técnico e burocrá-
tico são entregues prontos para o comprador. É um dever e tam-
bém uma forma de mostrar respeito aos investidores. 

Para fazer esse mercado acontecer, ao longo dos anos, houve 
conquistas, em especial na agilidade e profissionalização dos 
processos de aprovação de projetos de planejamento urbano e 
parcelamento do solo na cidade junto à Prefeitura, a fim de im-
pulsionar esse setor na cidade. 
Acreditamos que 2024 iremos continuar contribuindo para o de-
senvolvimento urbano, prontos para enfrentar os desafios com 
dedicação e visão estratégica, liderando com excelência e com-
promisso.

Agradeço muito este ano, apesar dos desafios, tive a felicidade 
de me encontrar e enfrentar de frente, da minha maneira, as bar-
reiras sociais. Achar meu espaço, abrir portas, descobrir novas 
possibilidades, assim comecei a andar por novos caminhos, des-
te modo, descrevo meu ano.

Espero que no próximo ano consiga realizar vários projetos que 
planejei, que eu possa levar sorrisos e conhecer novas pessoas, 
contar outras histórias, estabelecer novas conexões e, do meu 
jeito singular, espalhar uma semente de positividade aonde for.

HUMBERTO CARNEIRO

IGOR CÉSAR CASTANHEIRA 

LEANDRO DE SOUSA CECÍLIO
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Toda virada de ano é comum fazermos as famosas listinhas 
de desejos e promessas para o próximo ano, não é verdade?!

Que tal incluir na sua lista, a promessa de reclamar menos e 
agradecer mais? De abraçar mais e julgar menos.

Prometer que vai parar de procurar “pelo em ovo”, potenciali-
zar problemas e ficar pesquisando diagnósticos no Google para 
doenças que você tem certeza que existem e são extremamente 
graves (porque a pesquisa do Google sempre traz o pior cenário), 
mas que, na verdade, são mais simples do que imagina quando 
resolve ouvir o diagnóstico diretamente da boca do seu médico.
Mês passado, eu estava com uma dor intensa na costela e, na-
quele momento, resolvi fazer o que a maioria das pessoas fazem, 
que é ignorar a possibilidade de “perder tempo” no pronto-so-
corro e buscar a cura por meio do Google. E não foi surpresa para 
mim quando me deparei com o resultado das pesquisas porque 
todas indicavam cisto, pedra nos rins, vesícula ou um possível 
tumor. Após 15 dias, criei coragem para, finalmente, buscar uma 
ajuda profissional e vi que, no final das contas, aquela dor insu-
portavelmente chata era uma simples inflamação na cartilagem 

da costela, causada por uma longa viagem em uma Van, ou seja, 
eu estava criando um problema para mim mesmo e deixando 
de viver, preocupando-me com fantasmas criados pela minha 
mente.

2024 ESTÁ CHEGANDO E QUERO DAR 3 DICAS 
PARA COMBATERMOS ESSA PÉSSIMA MANIA DE 
CRIARMOS PROBLEMAS DESNECESSÁRIOS.

1. Quase sempre é muito cedo para ser tarde demais. Quer 
mesmo? Levanta e pega!

2. É melhor não “tá”, do que “tá” e não “tá”. Se for para arru-
mar problema, ou para não se divertir, nem vá!

3. O que tem sentido, faz sentido? Procure sempre se fazer 
essa pergunta e busque na sua essência a resposta que irá 
nortear toda a sua trajetória nesse novo ano.

PREFIRO QUEM FALA
“POBREMA” DO QUE QUEM CRIA

PENSE NISSO E BORA FAZER DE 2024 O 
MELHOR ANO DA SUA VIDA!

Especial 2024
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2023 despede deixando centenas de aprendizados. Para nós, 
empreendedores, este último ano foi um desafio constante. A 
instabilidade política, a volatilidade dos mercados e os proble-
mas estruturais dificultaram a retomada vigorosa das operações.
Foi preciso inovar. Em meio ao caos, surgiram soluções criativas: 
estratégias online, digitalização das atividades, novos formatos 
de precificação de produtos e serviços, e o uso intensivo da tec-
nologia para melhorar nossa eficiência interna.

Mais uma vez, os empreendedores brasileiros demonstraram 
resiliência, adaptabilidade e um talento nato para inovação. So-
mos verdadeiros heróis. E o que nos reserva 2024? 

O mercado sinaliza uma retomada econômica promissora, em-
bora seu ritmo possa variar, especialmente em um ano de elei-
ções municipais. Além disso, observo outros 4 movimentos em 
ascensão:

1. A transformação digital continua como prioridade. A capacida-
de de adaptação permanece crucial, já que novas oportunidades 
surgirão, e nossa agilidade determinará o quanto poderemos 
aproveitar essas mudanças.

2. A crescente valorização de práticas comerciais sustentáveis e 
responsabilidade social reflete o interesse dos consumidores em 
empresas comprometidas com causas ambientais e sociais.

3. As mudanças regulatórias e políticas podem influenciar signi-
ficativamente o ambiente empresarial. Adaptar-se a essas mu-
danças será essencial.

4. A experiência do cliente torna-se ainda mais central. Investir 
em estratégias para aprimorar essa jornada será fundamental 
para fidelização e crescimento dos negócios.

2023 BATEU!
2024 ASSOPRA?
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O ano de 2023 foi bem conturbado e já começou com os episó-
dios do 08/01. Uma lástima sobre qualquer perspectiva, inde-
pendente de você ser direita, esquerda, centro, nada disto ou 
ainda apenas um cidadão querendo viver bem e em paz.
O que assistimos é de deixar tristes os amantes da cultura e da 
história pelo lado do acervo destruído e de chatear o democrata 
convicto que viu o excesso quase dominar o censo. Aliás, aqui 
nem vou discutir se bom ou ruim, mas o censo de liberdade.

Até porque o mundo vive esta dicotomia absurda entre direita e 
esquerda e por aqui além das eleições para Presidente, Governa-
dores, Senadores e Deputados, ela também se fez presente nas 
eleições dos Conselhos Tutelares Brasil afora e no final de no-
vembro também nas eleições do Sistema CONFEA/CREA/MÚTUA 
dos profissionais das engenharias, agronomia e geociências. 
Felizmente aqui prevaleceu o bom senso, o reconhecimento de 
gestões que fortaleceram os profissionais, valorizaram relações 
humanas e apostaram em inovações tecnológicas.

E ainda temos um ponto ainda maior a considerar que é o papel 
das igrejas nestes processos, pois se observa a pauta de costu-
mes como preponderante na maioria destas eleições.

O eleitor brasileiro, seja de direita, esquerda ou centro é de fato 
um conservador na pauta de costumes? Esta aparente conclusão 
vem de recente pesquisa e merece ser mais bem detalhada em 
outro artigo fora desta retrospectiva.

A Economia e o Social, entra ano e sai ano e não temos o cuidado 
que deveríamos ter com estes importantes temas, incluídos aqui 
saúde, educação, segurança pública, emprego e renda. Quando 
esta será de fato a agenda dos governos? Adoraria que fosse em 
2024. Estamos patinando nestas últimas duas décadas.

No front externo a guerra continuada entre Rússia e Ucrânia, 
momentaneamente subjugada pelo embate Hamas e Israel, que 
dilacera o oriente médio e dizima o povo palestino, é de demons-
trar a imbecilidade humana, a estupidez dos povos e a comple-

ta fraqueza e inutilidade da ONU nestes tempos. O que esperar 
em 2024? Em confronto que morre na sua maioria esmagadora 
crianças, mulheres e civis inocentes, nada parece caminhar para 
um final feliz. Uma pena!

A eleição na Argentina dá o tom de onde podemos chegar à de-
sesperança, onde racionalidade, vira irracionalidade. Falou o 
que queria falar, vai fazer apenas o que tem de fazer. Vai fazer 
como todos, deixar as bravatas eleitorais no passado e seguir a 
cartilha das relações diplomáticas de sobrevivência, afinal, nes-
se país vizinho, 55% de tudo, vem de relações com China e Brasil. 
Daí?

O único ponto em que os Hermanos nos humilham ultimamen-
te é no futebol. Em todas as categorias, nas seleções da base ao 
profissional. Ultimamente nem andam usando muito do poten-
cial do Messi.

No futebol nacional de clubes, precisamos esquentar a rivalida-
de regional, oxalá o USC tenha sucesso com a SAF, e possamos 
ver clássicos com o UEC. E que a nova gestão do meu Corin-
thians, traga luz ao futebol masculino, assim como está sendo 
no feminino, 4 campeonatos, 4 títulos.

Pareço pessimista para 2024? Creio estar sendo realista, com pe-
quena esperança de melhoras no horizonte. Adoraria ser surpre-
endido assim como acontece em outras áreas e chegar em 2024, 
com tudo dando certo, crianças nas escolas, saúde e emprego 
de qualidade para todos, fim de roubos, assaltos e assassinato 
por futilidades, eliminação da violência doméstica com jovens e 
mulheres. Igualdade. Equidade e Inclusão de fato.

Um fato nos chama atenção, este calor insuportável, e algumas 
atitudes humanas, nos parece remeter para o ........ Será o início 
do juízo final? Brincadeiras a parte, merece reflexão, concorda?

Encerro e apesar do tom, um 2024 de luz, saúde e realizações 
para todos.

O QUE TIVEMOS EM 2023 E O 
QUE ESPERAR DE 2024?

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Previstos e Previsão

Dr. Guilherme de Freitas
Fotos: Divulgação

Falar sobre passado é uma situação, eu diria, autocrática, chover 
no molhado, comentar algo manifesto, claro, e notório. Porém, 
acredito que essa reflexão tenha sido pouco realizada pela maio-
ria, visto que a repercussão dos acontecimentos foi pequena.

É fato que o ano de 2023 foi um período marcado por turbulên-
cias.

Governo novo e efeitos de uma polarização política, pós pande-
mia, uma epidemia de transtornos psiquiátricos, como ansie-
dade e depressão, guerras por aí afora, efeitos climáticos pelo 
mundo, El Niño, enchentes, queimadas, criminalidade absurda, 
cultura de cancelamento virtual, bullying, racismo, etc. Em con-
trapartida, o mundo continua a girar normalmente, cada um cui-
dando do seu quadrado e a ciência se desenvolvendo.

Essa ultima oração já diz tudo a respeito da labilidade que vive-
mos e como conduzimos esse ano.  Enquanto uns atravessaram 
- e ainda atravessam - suas dificuldades, a maioria permanece 
alheia a tais problemas.

Convivemos em mundo marcado pelo egocentrismo, em uma 
sociedade machista e com visão umbilical. Durante a pandemia, 
com as emoções à flor da pele, todos falavam sobre a importân-
cia de solidariedade, respeito ao próximo, inclusão e, principal-
mente, altruísmo.

Todavia, não foi bem assim com o decorrer do tempo. As pes-
soas voltaram a ter os mesmos hábitos de antes. Porém, não foi 
de todo mal. Plantamos uma sementinha de bom senso nessas 
intempéries. Aguardando por um ano no qual,  realmente, saiba-
mos da importância de ajudar ao próximo e, sobretudo, desen-
volver o respeito .

Espero um 2024 com muita paz, e que possamos ter uma colhei-
ta de bons frutos e fartura de adjetivos.

PREVISTOS E
PREVISÃO 

“Acredito que os astros jogarão a nosso 
favor e a previsão será de um ano com 
pouca turbulência e muitas alegrias. 
Neste ano novo, rogo para que deixemos 
os pedidos de lado e que comecemos a 
colecionar gratidão.”

34 99270.9988 | Praça Adolfo Fonseca, 215 - Centro - Uberlândia MG

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Cicero Heraldo Novaes
Foto: Divulgação

O QUE É A CÂMARA DE DIRIGENTES LOGISTAS E QUAIS SÃO 
SEUS OBJETIVOS?
A CDL Uberlândia é uma entidade representativa que, há 46 
anos, defende os interesses da iniciativa privada e da economia. 
Com mais de 3.500 associados, estamos entre as cinco maio-
res entidades da Confederação Nacional de Dirigentes Lojistas 
(CNDL), que é a principal rede representativa do varejo brasileiro.
Nossa missão é fomentar o associativismo, influenciando o am-
biente político-institucional e apoiando o desenvolvimento de 
nossos associados com soluções que otimizam todas as etapas e 
ciclos do negócio, como: recrutamento e seleção, gestão opera-
cional, financeira e de pessoas, segurança de negócios, captação 
de novos clientes, eventos empresariais, responsabilidade so-
cial, educação corporativa, além dos produtos do maior banco 
de dados da América Latina, o SPC Brasil.

Nos últimos anos, dedicamos grande parte dos nossos esforços 
na consolidação de uma representatividade política mais atuan-
te, capaz de contribuir com políticas públicas que beneficiem o 
ambiente de negócios e melhorem a qualidade de vida do mu-
nicípio.
 
QUEM É CÍCERO HERALDO OLIVEIRA NOVAES?
Sou engenheiro civil, formado pela Universidade Federal de 
Uberlândia e atuo, há mais de 40 anos, no ramo imobiliário, 
como sócio proprietário da Multi Consultoria de Imóveis. Desde 
2015, estou à frente da presidência da CDL Uberlândia e vice-pre-
sidência do Conselho de Administração da Fundação CDL.
Também sou membro do Conselho Deliberativo do SPC Brasil.
 
QUAIS TÊM SIDO OS PRINCIPAIS DESAFIOS DA SUA GESTÃO À 
FRENTE DA CÂMARA DE DIRIGENTES LOJISTAS (CDL)?
Creio que ampliar a atuação política da entidade tenha sido o 
nosso principal desafio. Embora a trajetória da CDL seja marca-
da por lutas e conquistas para o setor de comércio e serviços, 
sentimos a necessidade de dar mais voz à classe empresarial em 
todas as esferas governamentais.

Não foi uma tarefa fácil, mas conseguimos. Nós nos aproxima-
mos de personalidades políticas, implementamos um núcleo de 
comunicação político-institucional, intensificamos o relaciona-
mento com outras instituições e lançamos uma série de ações, 
ao longo do ano, com o objetivo de mobilizar pessoas, negócios 
e influenciar decisões.

Hoje, somos reconhecidos nacionalmente por nossa participa-
ção ativa em defesa de políticas públicas que beneficiam a eco-

nomia local, aumentam o poder de consumo, melhoram o desní-
vel social e estimulam a geração de emprego e renda.
 
QUAIS SÃO AS EXPECTATIVAS PARA 2024?
A meu ver, pouco animadoras. A dívida pública, o recuo em in-
vestimentos, a elevação dos gastos públicos, a impossibilidade 
de zerar o déficit fiscal e as questionáveis medidas do Executivo 
para aumentar a arrecadação são alguns dos fatores que conti-
nuarão impactando o avanço da economia em 2024.

A negligência do Estado na condução e na aprovação das prin-
cipais reformas do país também devem afetar o setor produtivo 
no próximo ano.

O texto da Reforma Tributária, aprovado no Senado, foi corrom-
pido por uma série de privilégios concedidos a grupos com forte 
lobby no Congresso. Para compensar tamanha queda na arreca-
dação, os demais setores, principalmente os de serviços, serão 
onerados com uma carga tributária ainda mais pesada.

Também vejo com pouco entusiasmo a condução da Reforma 
Administrativa, sobretudo pela resistência do atual governo em 
cortar os gastos e racionalizar as despesas do funcionalismo.

A Reforma do Judiciário, extremamente necessária para comba-
ter o ativismo judicial e aumentar a transparência e a celeridade 
da estrutura jurídica, tem ganhado a atenção do Congresso, mas 
deve enfrentar forte oposição na casa.

As perspectivas globais também são incertas. Os conflitos geo-
políticos protagonizados este ano, as taxas de inflação global e 
até os eventos climáticos presenciados em todo o planeta, têm 
efeitos diretos na retração ou recuperação da economia mun-
dial.

O próximo ano trará grandes desafios para todos nós, brasileiros. 
Que continuemos pressionando os nossos governantes e lutan-
do por um ambiente mais justo para quem deseja trabalhar, em-
preender e prosperar.
 
ESTAMOS NO CAMINHO CERTO COM A REFORMA TRIBUTÁRIA?
Definitivamente, não. A ausência do debate público, o excesso 
de benesses para grupos específicos e a falta de comprometi-
mento do Legislativo com a pauta, resultaram em um texto mí-
ope, oportunista e totalmente desconectado da missão original 
de simplificar a vida do contribuinte. A tão sonhada reforma será 
mais um peso no bolso do brasileiro. Lastimável.

O QUE ESPERAR DE 2024?

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Fábio Túlio Felippe
Fotos: Divulgação

O QUE É A ASSOCIAÇÃO COMERCIAL E INDUSTRIAL DE UBER-
LÂNDIA E QUAIS SÃO SEUS OBJETIVOS?
A Aciub é uma entidade representativa que promove o associa-
tivismo na prática, há nove décadas, contribuindo com o desen-
volvimento dos empreendedores e seus negócios, assim como 
o fomento e desenvolvimento econômico da cidade de Uber-
lândia. Nosso propósito é maximizar o crescimento sustentável 
dos nossos associados e também de empreendedores locais, de-
fendendo os interesses da classe empresarial, além de oferecer 
suporte e serviços que visam fortalecer o ambiente de negócios 
na região. Além disso, nós também atuamos em parceria com 
instituições e governos no nível municipal, estadual e federal 
para trazer melhorias que beneficiam tanto os empreendedores, 
quanto a comunidade. Um exemplo foi a atuação para a melho-
ria de rodovias aqui da nossa região.

QUEM É FÁBIO TÚLIO FELIPPE?
Eu gosto de empreender, inovar e contribuir para o desenvolvi-
mento das pessoas e atuar proativamente na sociedade. Após 
alguns anos atuando como colaborador em grandes empresas, 
ao final de 1989 criei com meu irmão e mais dois investidores 
a Sankhya Gestão de Negócios, onde acumulei as mais diversas 
experiências em desenvolvimento de software, implantação, co-
mercialização, gestão e liderança. Invisto sempre na assimilação 
de novos conceitos, aprendizados e perspectivas. Após anos de 
experiência com nosso ERP, participei ativamente na criação do 
novo conceito do EIP - Enterprise Intelligence Platform (Platafor-
ma de Inteligência Empresarial), que transforma totalmente a 
gestão das empresas e a experiência de cada usuário. Atuo em 
entidades para o desenvolvimento da classe empresarial, como 
a Aciub, da qual estou na presidência, e também apoiando enti-
dades ligadas à causas sociais. Sou praticante de yoga, medita-
ção e esportes. 

QUAIS TÊM SIDO OS PRINCIPAIS DESAFIOS DA SUA GESTÃO À 
FRENTE DA ASSOCIAÇÃO COMERCIAL E INDUSTRIAL DE UBER-
LÂNDIA?
Não nomearia como desafio, mas sim como um objetivo desta 
gestão, que é o de aproximar cada vez mais o nosso associado, 
principalmente o micro e pequeno, de temas e práticas voltados 
à inovação e tecnologia. Mostrar para esses empreendedores 

que a transformação digital é possível – e importante – indepen-
dente do tamanho da empresa é uma de nossas missões nesta 
gestão e para isso estamos desenvolvendo ações e projetos. 
Um exemplo é o Aciub Inovação, criado neste ano com foco em 
colocar esses temas em debate e aproximar startups de micro, 
pequenas e grandes empresas, trazendo eventos e outras inicia-
tivas com conteúdos relevantes, dinâmicas diferentes e amplian-
do o ecossistema tech e de inovação.

QUAL A ANÁLISE QUE O SENHOR FAZ DO ANO DE 2023 E QUAIS 
SÃO SUAS EXPECTATIVAS PARA 2024 À FRENTE DA ACIUB?
2023 foi um ano de transformações, mudanças e comemora-
ções, afinal de contas a Aciub completou 90 anos e tivemos 
muitas ações para destacar este marco. Assumi a presidência da 
Aciub no início do ano, e com toda a diretoria e o  staff, focamos 
em olhar para onde estávamos e onde queremos chegar, elabo-
rando planejamentos e executando-os. Alcançamos resultados 
relevantes, que queremos maximizar e ampliar no próximo ano, 
pois ainda há muito que pode ser feito. Vamos promover mais 
ações para os nossos associados, fortalecer nossas relações com 
parceiros, e fomentar inovação, tecnologia e a transformação 
digital em 2024, tudo com foco no associativismo. Já estamos 
preparando um calendário repleto de ações e novidades.

ESTAMOS NO CAMINHO CERTO COM A REFORMA TRIBUTÁRIA?
Primeiramente temos que reforçar que uma reforma tributária 
e mudanças no atual sistema de arrecadação e distribuição dos 
tributos que temos em nosso país é fundamental para que nos-
sos empreendedores possam ‘respirar’ e ter mais segurança do 
ponto de vista tributário. Entretanto, ainda é preciso olhar com 
atenção para algumas diretrizes do novo texto para garantir que 
essa reforma seja de fato assertiva, com ampla discussão. Nos 
posicionamos reforçando nossa preocupação com a votação às 
pressas da reforma, como aconteceu no primeiro momento, pois 
acreditamos e defendemos que um tema de tamanha importân-
cia como este deve ser tratado com total atenção. Nós estamos 
acompanhando as discussões e votações no Senado, juntamen-
te com o Instituto Unidos Brasil (IUB) do qual somos parte.

O QUE ESPERAR DE 2024?

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

Especial 2024

6160



Moda

Silvia Fregonese
Fotos: Divulgação

Escolher o vestido para a hora do “sim” é, com certeza, uma das 
decisões mais importantes quando se planeja um casamento. 
Mais do que apenas um vestido, a peça precisa transmitir a per-
sonalidade da noiva e claro, valorizar tudo aquilo que ela tem 
de mais belo. Pensando nas noivinhas que estão planejando seu 
casamento para 2024 segue as tendências para vestidos de noiva 
para o próximo ano. 

Seguindo as tendências que já temos visto nas últimas tempora-
das de moda, os vestidos minimalistas seguem em alta no pró-
ximo ano. Tecidos de alfaiataria com um corte impecável e boa 
modelagem nunca saem de moda.

Confeccionados em seda ou cetim, os vestidos soltinhos que 
lembram uma camisola são uma grande aposta do mercado 
mundial para 2024. Apesar de serem vestidos, na teoria, simples, 
os slip dress ainda precisam de um bom corte e tecido de quali-
dade para terem o caimento perfeito.

PRONTA PARA DIZER SIM EM 2024? 
SAIBA O QUE VAI SER TENDÊNCIA NA 
MODA PARA NOIVAS

O chamado 3D no mundo das noivas chega com força. Vesti-
dos de tules, rendas diferenciadas como a guipir, que se sobre-
põem em camadas delicadas e marcantes, trazem o roman-
tismo que algumas noivas buscam no vestido do grande dia.

Independentemente do ano e tendência, a aposta deve ser 
sempre um vestido muito bem executado, com tecidos de 
qualidade e uma boa modelagem, compondo peças que vis-
tam bem, valorize o corpo da mulher, e principalmente ressal-
tem características que a noiva admira em si mesma, trazendo 
mais confiança e conforto para o grande dia.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Moda

Redação
Fotos: Divulgação

Para celebrar a estação mais esperada do ano, a Revista Cult traz 
a inspiração de um verão que transparece o natural e o clean ao 
trazer como cenário principal o ambiente de Mykonos, na Grécia, 
que representa exatamente esse sentimento. Essa é a proposta 
de um verão leve e descontraído, sem data para acabar. Para 
manter o mood natural que a estação pede, a paleta de cores 
apresenta tons claros, como branco, bege e off-white, contras-
tando com tons escuros de marrons. Em propostas mais fun, as 
cores vibrantes da primavera assumem o protagonismo com sa-
patos em vermelho, amarelo e azul.

A INSPIRAÇÃO DE 
UM VERÃO QUE 
TRANSPARECE O 
NATURAL

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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GERAÇÃO Z

Geração Z

Redação
Fotos: Divulgação

Quanto à redação, estude as táticas de escrita de um texto dis-
sertativo-argumentativo e faça resumos das atualidades para 
construção de repertório. Leia com atenção os textos auxiliares e 
prepare seu projeto de texto, deixando sua primeira versão pron-
ta na folha de rascunho. Depois, volte ao seu texto para passá-lo 
a limpo. Certamente, você perceberá problemas que não tinha 
visto enquanto fazia o rascunho e já conseguirá resolvê-los nessa 
revisão.  É imprescindível que estude com frequência, durante o 
ano, sobre os formatos textuais exigidos nas provas e busque se 
manter informado sobre os acontecimentos cotidianos em todo 
o mundo, lendo portais, jornais, a Revista Cult e assistindo pro-
gramas jornalísticos televisivos.

Foi mal na redação do 
Enem? Siga a dica!

O termo foi utilizado em estudo recente 
por conta da associação da inflamação 
por tendinite e o uso excessivo de celular, 
especialmente, entre estudantes.

Já ouviu falar em 
WhatsAppite?

O algorítmico utiliza técnicas analíticas avançadas que buscam 
descobrir interesses e comportamentos das pessoas. Por sua vez 
a Inteligência Artificial interpreta esses dados em grande escala 
e toma decisões com mínima ou nenhuma intervenção humana. 
A IA e a automação podem ser injetados na produção de cam-
panhas de marketing e políticas, voltadas para informação de 
produtos ou para difusão de ideologias.

22. Não entregues tua alma à tristeza, não atormentes a 
ti mesmo em teus pensamentos.
23. A alegria do coração é a vida do homem, e um ines-
gotável tesouro de santidade. A alegria do homem torna 
mais longa a sua vida.
24. Tem compaixão de tua alma, torna-te agradável a 
Deus, e sê firme; concentra teu coração na santidade, e 
afasta a tristeza para longe de ti,
25. pois a tristeza matou a muitos, e não há nela utilidade 
alguma.

Saúde mental: 
como está a sua? 
Vide Eclesiástico, 30

O que faz o algorítmico?

Hoje em dia as conexões são fundamentais para relacionamen-
tos, conseguir o desejado emprego ou para realizar negócios. O 
networking é a habilidade de criar conexões com outras pessoas. 
Portanto, sempre que você tiver a chance de ir a um evento para 
absorção de conhecimento e para realização de contatos, não 
pense, apenas vá.

Networking.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Design de Interiores

Zeca de Freitas e Raquel Dean
Fotos: Divulgação

Design de Interiores é a área que faz a criação e melhoria de 
ambiente interno ou externo de espaços habitáveis, sejam re-
sidenciais, comerciais ou institucionais. O objetivo principal é 
melhorar a qualidade de vida e a experiência nos espaços, consi-
derando tanto a estética quanto a funcionalidade.

Os projetos desses espaços é responsabilidade do designer de 
interiores, pensando no conforto, saúde e segurança dos clien-
tes, bem como no bem-estar físico e emocional, atendendo à 
expectativa de um ambiente esteticamente bonito e funcional.

É um profissional fundamental para evitar situações de frustra-
ção de refazer obras, pinturas e compras de produtos com me-
didas ou materiais inadequados, como são relatados, frequente-
mente, por pessoas que se aventuram sem o devido apoio. 

DESSA FORMA, PODERIA VIR A PERGUNTA: QUAIS AS MAIO-
RES VANTAGENS DE CONTRATAR UM PROFISSIONAL DE DE-
SIGN DE INTERIORES?

• Economia de tempo e dinheiro, de forma que o profissional 
pode ajudar na escolha de móveis e texturas para a compo-
sição do ambiente, evitando gastos desnecessários;

• Otimização dos espaços, com um melhor aproveitamento 
do ambiente, disposição de mobiliário e circulação neces-
sária para maior funcionalidade;

• Valorização do imóvel.

Decidido pela parceria e sendo essa iniciada, agenda-se uma pri-

meira reunião entre o profissional de design e o cliente, a fim de 
serem identificadas as necessidades e preferências, partindo-se 
desse ponto para definição de conceito, bem como estudos de 
layout. Essa etapa é de suma importância para a assertividade 
no produto final. 

Munido das informações e projetos, o designer de interiores es-
tará junto do cliente desde o planejamento do ambiente até a 
escolha de todo mobiliário e decoração, adicionando um olhar 
profissional sobre cada item, deixando a escolha melhor do que 
anteriormente imaginado.

Outro fator importante a se observar é a otimização do espaço 
com a visão profissional, determinando a melhor disposição do 
ambiente, com estudos necessários sobre o cliente e o espaço 
físico que ele deseja ter, acomodando seus pertences e todos os 
integrantes do ambiente.  

O designer, acompanhando todo o processo, pode assegurar 
maior satisfação no projeto, desde a melhor escolha do layout 
até a decoração dos ambientes, pintura, mobiliário e móveis pla-
nejados, decoração e texturas propostas no projeto. Outra gran-
de vantagem é que, definidas as ideias e colocadas no papel, se-
rão melhor executadas pelos parceiros e fornecedores.

Com essa premissa, o profissional de design tem como objetivo 
final garantir ao cliente um ambiente aconchegante e funcional, 
possibilitando que se more bem, em um ambiente agradável 
para si e sua família.

POR QUE CONTRATAR UM 
PROFISSIONAL DE DESIGN DE 
INTERIORES?

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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DIA MUNDIAL DO 
EMPREENDEDORISMO 
FEMININO

EVENTO EMPREENDEDORISMO I

EVENTO EMPREENDEDORISMO II 

Margareth Castro - Jornalista
Foto: Mauro Marques 

Empreender

EM BUSCA DE CONHECIMENTO 

COISAS QUE TODO
EMPREENDEDOR DEVE SABER

1.  O Poder do Hábito – Charles Duhigg
2. Mindset – Carol Dweck
3. Pai Rico Pai Pobre – Robert Kiyosaki
4. Startup Brasil – Pedro Mello e Marina Vidigal
5. Geração de Valor 1,2 e 3 – Flávio Augusto
6. O Poder 80/20: Como aplicar as leis da natureza em sua 

vida e nos negócios – Richard Koch
7. Vai Lá e Faz: Como empreender na era digital e tirar ideias 

do papel – Tiago Mattos
8. O Mito do Empreendedor – Michael E. Gerber
9. Sonho Grande – Cristiane Correa
10.  A Estratégia do Oceano Azul – W. Chan Kim e Renée 

Mauborgne
11. De Zero a Um. O que Aprender Sobre Empreendedorismo 

com o Vale do Silício – Peter Thiel e Blake Masters
12. A Coragem para liderar: Trabalho duro, conversas difíceis, 

corações plenos – Brené Brown

1. Conheça muito bem o seu nicho
2. Faça um Plano de Negócios
3. Busque conhecimento
4. Tenha capital de giro e faça captação de recursos
5. Gestão Financeira
6. Noções de Liderança
7. Marketing Digital
8. Gestão do Tempo
9. Negócio Digital
10. Ofereça experiências e transformações e não 

produtos e serviços

Fim de ano chegando e você já deve estar pensando 
nas metas para 2023, certo? Que tal incluir conheci-
mento e mais leitura durante o ano para melhorar 
o seu negócio ou até mesmo se inspirar para tirar 
sonhos do papel? Para isso, seguem 12 sugestões 
de livros sobre empreendedorismo, uma para cada 
mês de 2024.

 No dia 19 de novembro foi comemo-
rado em 144 países, o Dia Mundial do 
Empreendedorismo Feminino. A data tem 
o objetivo de evidenciar e valorizar as 
mulheres como protagonistas no campo 
empresarial. De acordo com o Sebrae, o 
Brasil tem 9,3 milhões de empresárias, o 
que equivale a 34% do mercado geral. A 
pesquisa feita com a Fundação Getúlio 

Vargas mostra que 71% das mulheres 
usaram dinheiro próprio para inovar 

seus negócios durante a pandemia. 
Em contrapartida, somente 63% dos 

homens disseram ter investido em 
mudanças nesse sentido. Quantas 
empreendedoras você conhece? 

Outro evento que movimentou 
Uberlândia foi o Empreender Co-
necta, realizado pelo Instituto de 
Empreendedoras, em parceria 
com o Sebrae-MG, no dia 9 de 
dezembro. O evento contou com 
a presença da Natalia Beauty, 
além da chef de alta gastrono-
mia Bárbara Farina, da presiden-
te da Erlan S/A e conselheira da 
Open Mind Brasil, Rosalina Vilela 
e da diretora da Febracis Triân-
gulo Mineiro, Ivone Vassoler.

Em comemoração ao Dia Mundial do Empreendedorismo Femi-
nino, o Clube Moeda de Troca, que reúne mais de 15 mil empre-
endedoras, realizou no dia 23 de novembro, o 3ª Encontro Anual 
de Empreendedorismo Feminino do Triângulo Mineiro, com o 
tema: “Mulheres que Empreendem Transformam”.  Foram mais 
de 9h de palestras, painéis temáticos, cases de sucesso, conteú-
do e netwoking, no Centro de Convenções da CDL Uberlândia.

LB PRODUÇÕES – 20 ANOS 
REALIZANDO SONHOS, UM NOVO 
CONCEITO, UM NOVO TEMPO, UMA 
NOVA PARCERIA

O COMEÇO DE UMA TRAJETÓRIA

Depois de sobreviver a pior crise do setor de eventos da histó-
ria, a pandemia de Covid-19, a LB Produções se reestruturou e 
se modernizou ainda mais. Segundo Luciene Beatriz, a parceria 
com o Gaudium Hall vai mudar o cenário de formaturas de Uber-
lândia, pois trará diferenciais que ninguém do mercado tem. 
“Esse ano estou muito realizada, pois a LB Produções vem com o 
novo centro de convenções, apresentando tecnologia, interativi-
dade e inovação em seus eventos. Isso vai permitir que as comis-
sões de formaturas possam ter um evento moderno, de quali-
dade e o melhor, totalmente personalizado, onde a participação 
na festividade não se torne monótona, com convidado sempre 
tendo opções diferentes de ambientes dentro de uma mesma 
noite, já que o Gaudium tem espaços de 300 a 5 mil pessoas, e 

A LB Produções, empresa especializada em eventos de forma-
turas de graduação em Uberlândia, está completando 20 anos. 
São duas décadas realizando sonhos e criando memórias afeti-
vas através de eventos de qualidade e muito compromisso para 
com os seus clientes. Ao longo desse caminho, a empresária Lu-
ciene Beatriz teve o cuidado de se juntar a grandes prestadores 
de serviços, que se tornaram parceiros fieis e estão juntos até 
hoje. Mas, sempre antenada ao novo e buscando soluções cada 
vez melhores e mais modernas para o seu negócio, a empresá-
ria este ano traz uma nova parceria, como a do Gaudium Hall, o 
recém salão inaugurado como centro de convenções na cidade 
de Uberlândia.

mais uma vista incrível da cidade visualizada do terraço”, revela.
Para selar a parceria com o centro de convenções Gaudium Hall 
e materializar um novo conceito para os clientes no mercado de 
formaturas, a LB Produções, juntamente com todos parceiros, 
realizou no início de novembro um Show Room para forman-
dos, mostrando como funciona em fases um baile de formatura, 
desde o buffet, iluminação, banda, som até fotografia na forma-
tura. Para a grande noite, que reuniu cerca de 200 convidados, 
contou com a presença do proprietário do Gaudium Hall, Celso 
Fernandes de Carvalho, filho do promotor de Justiça Geraldo de 
Carvalho, como também de professores e reitores das faculda-
des locais. “No evento, mostramos às comissões de formaturas 
as ideias mais modernas e inovadoras de um evento que marca 
a realização de um sonho, com este novo salão e toda sua ampli-
tude, oferecendo uma experiencia vibrante que reúne elegância 
e sofisticação. O mercado de eventos em Uberlândia ganhou um 
grande presente!”, diz Luciene Beatriz.

Luciene Beatriz tinha só 23 anos quando decidiu empreender e 
abrir a LB Produções. O desejo de seguir na área de eventos veio 
após se formar em Jornalismo e ter algumas experiências profis-
sionais na área e também de ter sido presidente da comissão de 
formatura da sua turma e ver como era o trabalho das empresas 
envolvidas na realização do evento.
Para transformar o sonho de empreender em realidade, já que 
naquela época o mercado de eventos era dominado por homens 
e tinha grandes profissionais na área, Luciene Beatriz foi atrás de 
seu sonho. Fez curso de especialização em eventos fora de Uber-
lândia e voltou cheia de ideias inovadoras. A primeira formatu-
ra que fez foi da turma de Química, da Universidade Federal de 
Uberlândia (UFU) e depois outras em Catalão (GO). “A partir daí 
vieram as indicações para novas formaturas, graças à qualidade 
do trabalho apresentado, pois amo que faço”, lembra Luciene 
Beatriz.
 A empresária diz que o setor de eventos gera muitos 
empregos diretos e indiretos e movimenta toda uma cadeia 
produtiva. Luciene Beatriz conta que no início teve que vencer 
o preconceito que existia no mercado e conquistar o seu espa-
ço. “O empreendedorismo feminino não tinha nenhum apoio e 
nem se falava tanto quanto hoje. Eu era a única mulher que fazia 
cerimonial em eventos de formatura, hoje percebem que a voz 
feminina é mais suave e gostosa de escutar. Na verdade, a força 
está em cada uma de nós, é o que nos move, e, assim, enfrenta-
mos o mercado e conseguimos nos sobressair”, ressalta Luciene 
Beatriz. 
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Ellen Murray 
Foto: Divulgação

Escola de Empreendedorismo

Atingir objetivos profissionais exige estratégia e planejamento, 
tanto por parte do colaborador quanto por parte da empresa. 
Nessa dinâmica, o departamento de Recursos Humanos desem-
penha um papel crucial, tendo a capacidade de auxiliar os fun-
cionários a identificar metas pessoais e profissionais, alinhan-
do-os aos princípios das organizações. É aí que entra o Plano 
de Desenvolvimento Pessoal (PDP), uma ferramenta criada para 
ajudar profissionais a se desenvolverem e alcançarem suas me-
tas a curto, médio e longo prazo.

A estratégia funciona e é capaz de demonstrar que não existe 
sonho impossível, o primeiro passo para a concretização de um 
desejo é saber quais são os seus objetivos. A primeira pergun-
ta a se fazer quando se olha para a sua vida profissional é: onde 
eu quero chegar? Porque ter noção dessa meta vai ajudar você 
a entender os obstáculos que precisará enfrentar. Por exemplo, 
uma pessoa muito tímida, cujo desejo é ser gestora, precisa ter 
uma comunicação assertiva. Para que essa pessoa vença a timi-
dez, em uma orientação de carreira, poderíamos propor que ela 
buscasse uma atividade, como um curso de teatro, que é uma 
habilidade técnica, mas também comportamental.

Além de ter em mente as 
metas almejadas, é preciso 
elaborar um plano de 
desenvolvimento pessoal 
assertivo. Confira a seguir 
como fazer o seu:

1. Avaliar as competências atuais. É preciso identificar as 
competências já dominadas e aquelas que precisam ser desen-
volvidas. Há testes disponíveis no mercado, como o DISC, que 
ajudam a traçar o perfil comportamental e, assim, identificar os 
pontos positivos e aqueles que precisam ser desenvolvidos. Não 
são pontos negativos; são pontos que precisam ser desenvolvi-
dos. O perfil não vai determinar aquilo que você vai fazer, muito 
pelo contrário. É a sua resiliência como pessoa e como profis-
sional em conseguir reconhecer os pontos que você precisa de-
senvolver. É enxergar aquilo que você precisa melhorar e correr 
atrás para atingir os seus objetivos.

2. Definir metas a curto, médio e longo prazo. É imprescindível 
estabelecer metas específicas, mensuráveis, alcançáveis, rele-
vantes e com prazo definido, que reflitam tanto os objetivos pro-

COMO CRIAR O SEU PLANO
DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL

3. Identificar os recursos necessários. Para atingir as metas de-
senhadas, é preciso determinar os recursos necessários, como 
treinamentos, mentorias e cursos on-line, entre outros. Ou seja, 
é preciso analisar as oportunidades de desenvolvimento interno 
e externo. O que você quer conquistar a longo prazo? Uma casa 
própria? Um carro? Viajar o mundo? Ok. Então, o que é preciso 
fazer antes? Trabalhar, guardar um percentual do dinheiro, es-
tudar. É relevante ssber inglês? Uma pós-graduação? Identifique 
quais são os recursos necessários para atingir os seus objetivos.

fissionais quanto os pessoais. É preciso saber o que você quer 
alcançar a longo prazo e, então, determinar o que é relevante e 
qual a estrutura necessária a curto, médio e longo prazo. Para 
você desenhar esse plano, é preciso ser crítico consigo próprio 
e se confrontar. Não se apegue a padrões, como idade ou outras 
questões, porque cada pessoa é única.

4. Elaborar um plano de ação. Identificadas as competências, 
metas e os recursos necessários, é hora de criar um plano deta-
lhado com etapas específicas para atingir cada meta, estabele-
cendo checkpoints regulares para revisar e ajustar o plano, con-

forme necessário. Para chegar ao objetivo, é preciso passar pelo 
processo. Mas como você quer passar por esse processo? Muitas 
vezes, o processo é tão pesado que a pessoa nem reconhece as 
conquistas. Mas planejando, dá para ser leve e assertivo.

5. Aprendizagem contínua. Aprender é importante para o de-
senvolvimento pessoal. A cultura organizacional deve valorizar a 
aprendizagem contínua, apoiando iniciativas de educação e de-
senvolvimento, como programas de treinamento, workshops e 
eventos educacionais. Aprender como gerenciar o próprio tem-
po é primordial para conquistar os seus objetivos e há excelen-
tes cursos sobre gestão de tempo. Além disso, apostar no Excel 
intermediário é um ótimo ponto de partida, afinal, o objetivo é 
se destacar no mercado de trabalho. Por isso, coloque em um 
papel as suas prioridades e direcione o restante nesse sentido.
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PERFIL CONSERVADOR
Talvez o traço de personalidade mais surpreendente apontado 
pela pesquisa tenha sido a característica mais conservadora da 
liderança brasileira. Em geral, os gestores preferem segurança 
e estabilidade, evitam riscos, seguem regras, têm resistência à 
mudança e são menos imaginativos do que os gestores globais.

Curiosamente, da reputação de sermos divertidos para traba-
lhar e amantes de carnaval e samba, os dados mostram que os 
gestores brasileiros são menos hedonistas que líderes de outros 
países. Esse é um outro estereótipo que diverge bastante do que 
achamos de nós mesmos, e até mesmo do que o resto do mundo 
pensa de nós.

Nessa linha, a pesquisa também apontou um outro dado que 
conflita totalmente com o senso comum de que brasileiros são 
bons em se comunicar: por incrível que pareça, gestores de ou-
tros países são mais carismáticos e charmosos que os brasileiros. 
Apesar disso, os brasileiros são mais empáticos e colaborativos 
que a média global e, frequentemente, demonstram preocupa-
ção com as necessidades e emoções de seus funcionários, além 
de serem ouvintes ativos.

Se, por um lado, os gestores brasileiros exibem esse traço em-
pático, por outro, o excesso de preocupação com valores tradi-
cionais e regras –outro traço apontado pela pesquisa – mostra 
que esses líderes têm extrema dificuldade em flexibilizar valores 
diante de outros, levando a vieses inconscientes que impedem a 
formação de uma cultura inclusiva.

LÍDERES BRASILEIROS SÃO MAIS 
CONSERVADORES E MENOS 
CARISMÁTICOS, APONTA PESQUISA

Escola de Empreendedorismo

Roberto Santos
Fotos: Divulgação

Ao contrário do senso comum, gestores brasileiros costumam liderar sob uma perspectiva mais con-
servadora – e com bem menos carisma do que se imagina. Esses são os resultados do estudo “Perso-
nalidade dos Líderes Brasileiros”, desenvolvido pela Hogan Assessments, em parceria com a Ateliê 
RH. A pesquisa foi feita a partir de uma mostra global de 19.970 gestores – e um recorte brasileiro de 
cerca de 388 gestores.

PATERNALISTA PREPOTENTE
Na comparação do perfil dos gestores brasileiros com o dos ges-
tores de outros países, os líderes nacionais tendem a ser menos 
ambiciosos e orientados para o poder – embora privilegiem a 
estabilidade em suas questões financeiras em maior grau que a 
média global.

Sob estresse, os brasileiros são mais ousados, o que pode levar 
a um comportamento marcado pela arrogância e prepotência, 
em comparação com a média global. Essa característica, combi-
nada a uma maior sensibilidade interpessoal, pode trazer à tona 
um perfil de líder paternalista prepotente, em períodos de maior 
tensão.

Esses dados apontam para a importância de se apoiar em instru-
mentos de avaliação, com validade científica comprovada, em 
decisões sobre pessoas, em vez de baseá-las em avaliações sub-
jetivas, contaminadas por estereótipos que não se comprovam 
empiricamente.

A metodologia Hogan é baseada na avaliação da personalidade 
no dia a dia e sob estresse, motivações, valores e estilo cogniti-
vo, sendo utilizada em mais de 57 países. Os testes de persona-
lidade da Hogan são baseados em décadas de pesquisas sobre 
a psicologia e a mensuração da personalidade e eles têm sido 
validados em relação a critérios externos, incluindo avaliação de 
desempenho no trabalho e avaliações por colegas.
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Crônicas da Mônica
Mônica Cunha
Fotos: Divulgação

Aquele laranja que nenhum lápis de cor ou tinta imita com pre-
cisão.

A mulher ao meu lado foi quem me chamou a atenção para o dia 
que começava bem à nossa vista.Cansada, por horas sem dormir 
à espera do destino. E aquela hora estávamos mais próximos de 
casa. 

O horizonte despertava. Trazia nos tons do amanhecer algo úni-
co para cada uma das pessoas ‘ajuntadas’ no avião. 

Manhã de mais uma segunda-feira de um calendário que se-
guimos tão apressadamente. Eu, quase sempre, não vejo o sol 
nascer, venho antes dele. Por isso, aproveitei a chance de estar 
bem acima das nuvens para apreciar aquele milagre diário. Em 
silêncio, apesar do barulhão da turbina.

Quantas manhãs de 2023 vivemos! Um ano que, para mim, foi 
como ventania que rodopia e fez flutuar, mesmo sem tirar os pés 
do chão. Essa é a exata sensação de um ano muito bom. Não te-
nho do que reclamar e compartilho com você. 

 Não levo em conta a ordem cronológica. Confesso que, às vezes, 
o Chronosé muito chato. Desvairado ao nos engolir,tornando-
-nos reféns em caixinhas, que nos apertam e impedem de apro-
veitar o que há de belo no mundo à nossa volta, mesmo com as 
adversidades e feiuras de um mundo que avança, mas também 
mergulha em um rio com o que há de pior na humanidade.
2023 me desafiou em tantos sentidos e creio que você também 
enfrentou os seus. 

Um deles foi a cirurgia da minha mãe, Dona Ivone, que vivia as 
dores da artrose no joelho. Uma decisão nada fácil para uma 
senhora com oito décadas de vida. Trabalhei nesse episódio a 
entrega ao que não está ao nosso controle. Confiar no que não 
é visível e que nos sustenta em momentos difíceis. Ela na cama 
do hospital com serenidade e eu com as raízes na esperança e no 
otimismo que ela mesma me ensina, nesse mais de meio século 
de vida que me cabe. 

2023 foi generoso e mostrou que, mesmo com medo, é possível 
ir além. E, quando, vi lá estava mais um livro. Quando as caixas 

chegaram em casa, confesso que olhei e nem abri de imediato 
tamanha responsabilidade e expectativa. Portanto, após tirar a 
fita e dar de cara com a capa e o conteúdo, me dei conta de que 
até os sonhos não tão claros são perfeitamente possíveis, a par-
tir do instante em que deixamos fluir. No caso, fluir o sussurro da 
intuição, do lúdico e da criança livre que nos dá a mão e chama 
para o caminho da aventura do existir. 

2023 me permitiu trabalhar muito. E não digo apenas nas horas 
dedicadas ao jornalismo, mas ainda na árdua tarefa de reajus-
tar postura, comportamento e pensamentos. Talvez seja o cres-
cer no envelhecer. O que assusta bastante, claro. Mas também 
descortina a graça de descobrir que tudo pode ser melhor. Ops! 
Duas borboletas brancas acabaram de passar pelo meu pomar 
urbano. Mais um sinal de que o surpreendente pode esbarrar em 
nós

O SINAL DO SOL APARECEU
NA JANELA OVAL 
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Entra ano, sai ano e as promessas são as mesmas: - vou fazer die-
ta, vou cuidar da saúde, vou estudar mais, e etc... O lado positivo 
disso tudo é a perspectiva de sempre poder tentar de novo, e fa-
zer melhor da próxima vez. Imagine que a vida fosse um filme? 
E a gente pudesse sempre contornar onde errou, acertar os de-
talhes e fazer sempre melhor? Imagino que seria sem graça, pois 
não teríamos todos os altos e baixos que dão sentido à vida. No 
entanto, se pudesse escolher os filmes para as fases do ano, com 
toda certeza seriam esses a seguir: Curtindo a vida a doidado de 
1986, já que o primeiro trimestre pede isso, empolgação e um 
Day off merecido, regado a uma trilha sonora empolgante, quem 
não se identifica com Ferris Bueller? Na sequência passamos a 
Cantando na chuva, de 1957. O musical representa a drástica 

mudança do cinema mudo para o falado, ambientado nos anos 
20, com as nuances de ser reconhecido e aclamado somente 
anos após seu lançamento, assim é o segundo trimestre, cheio 
virtudes e simbolismo. Passamos para o terceiro trimestre sem 
entender muito bem o que se passa, assim como em Os pássa-
ros, filme de 1963, a imprevisibilidade toma conta, misturada 
com o sentimento de: -meu Deus o ano passou voando! Chega-
mos ao finalzinho, e as festividades, o clima de esperança nos 
remetem ao clássico dos clássicos de Natal: A felicidade não se 
compra, de 1946, um dos filmes mais inspiradores e fofinhos de 
todos os tempos. É momento de pensar, repensar e se preparar 
para viver tudo de novo!!

Cena do filme Os pássaros

Cinema

Elizete Moura
Fotos: Divulgação

RETROSPECTIVA CULTURAL

Cena do filme Os pássaros
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Social e Cultural

By Igor Castanheira
Fotos: Divulgação

Começo minha coluna lembrando um evento super especial, 
que foi sucesso e, por isso, já vai ter sua segunda edição. No últi-
mo dia 26, tive a honra de participar da primeira noite de degus-
tação de queijos e vinhos especiais. Em um ambiente agradável, 
com amigos, degustamos deliciosos queijos e vinhos saborosos. 
Que essa noite especial se repita por mais vezes!

Começando novembro, mas ainda aproveitando o clima de 
halloween, tivemos a primeira edição do Venosa For Kids, que 
aconteceu no Ópera Bar, em um dia em que todos estavam li-
berados para usar a sua fantasia e a criançada aproveitou para 
perguntar: doces ou travessuras? Teve muito roqueiro mirim que 
se encontrou nesse dia. Nós acompanhamos uma performance 
para lá de especial, devidamente caracterizados, de Hugo Ba-
rata e companhia. Os roqueiros fizeram um show dedicado aos 
baixinhos e que também contou com a participação pontual do 
hilariante palhaço Fiapo.

Ainda em outubro, aconteceu  um encontro super especial com 
o maestro e pianista João Carlos Martins.Simpático e cheio de 
planos, nós batemos um papo singular e inspirador.Você pode 
conferir tudo nomeu canal: Se Manca.

O mês, realmente, foi diferenciado.Tive o privilégio de acom-
panhar uma das apresentações mais lindas do ano, Zizi Possi.
Acompanhada apenas por um piano, soltou a voz e encantou os 
fãs, que encheram o Teatro Municipal de Uberlândia.

VEM COMIGO,
By Igor Castanheira

Pouco tempo depois, tive a honra de apresentar o show de  lan-
çamento do primeiro álbum Poema-Canção do talentoso e meu 
amigo Murillo Côrtes. Artista independente da cidade, que lotou 
o Cineteatro Nininha Rocha. A nova MPB chega com força, talen-
to, carisma e um timbre diferente. O disco está disponível em 
todas as plataformas digitais.

Saindo um pouco das comemorações que aconteceram no cen-
tro da cidade, fui parar lá no belo Solarium, para acompanhar 
um lindo tributo à obra de Nando Reis, no qual artistas da cidade 
se uniram para celebrar um dos maiores compositores do rock 
nacional. Liderados pelo guitarrista Anderson Junqueira, Eles x 
Ele costuma se apresentar um vez por mês.Vale ficar ligado na 
agenda deles; é só seguir o perfil no Instagram.

Nós também conferimos 
mais uma edição do pro-
jeto Amigos do Futuro. 
Em uma noite de gala, 
na qual amigos, famosos 
e empresários se uniram 
para ajudar ao próximo. 
A galera caprichou no 
figurino e saboreou um 
cardápio especial, que 
contou com a sobreme-
sa preparada pelo sim-
pático e super divertido 
Chef Henrique Fogaça. 
Além desse jantar deli-
cioso, nós aproveitamos 
vários shows. Chitãozi-
nho & Xororó, Jads & Jadson, Daniel, Jota Quest, Dino Fonseca, 
DJ Thascya e,  claro, o primeiro show de Victor & Leo após anun-
ciarem o retorno.

Que noite, meus amigos! Uma iniciativa do Instituto Hortense, 
que garantiu, este ano, doações para o Grupo Luta  Pela Vida, 
Hospital de Câncer, Apae e AACD, e proporcionou uma das me-
lhores noites do ano. Que venha ano que vem! Muito material 
você vai ver no Se Manca.

O mês de novembro marcou também o aniversário do Deboche. 
E quem fez muita festa em comemoração a esses dois anos foi o 
público, que pôde acompanhar vários shows bem legais de ma-
neira gratuita.

O reggae rolou solto com o  filho da cidade, Arthur Xará, no co-
meço do mês. Só para a gente entrar no clima de aniversário. 
Nessa mesma pegada, a banda Mafu, dos queridos Tico, Woody, 
Alexandre e Berguinho, convidaram Lucas Pimentel, baterista do 
Natiruts, para “quebrarem tudo” na melhor energia, com gran-
des sucessos nacionais.

Além do melhor do reggae, o Deboche trouxe uma atração direto 
de Londrina, Paraná. Com o seu som único, que mistura vários 
ritmos com a música celta, o Terra Celta esquentou ainda  mais o 
ambiente e não deixou ninguém parado.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Entre o Triângulo, Alto Paranaíba e Nordeste de Minas está loca-
lizado o segundo maior bioma brasileiro e uma das mais conhe-
cidas regiões produtoras de cafés especiais do estado: o Cerrado 
Mineiro. A conexão das belezas e paisagens naturais com a tradi-
ção e a qualidade do café produzido no território deu origem à 
Rota Turística do Café do Cerrado Mineiro. A iniciativa é fruto do 
trabalho do Sebrae Minas, em parceria com o Governo do Esta-
do, por meio da Secult, para reposicionar os destinos turísticos 
mineiros no mercado e oferecer experiências memoráveis aos 
visitantes. No caso do Cerrado Mineiro, a estratégia uniu a pro-
dução de café de alta qualidade da região com os atrativos natu-
rais, históricos, culturais e gastronômicos locais, para valorizar as 
origens e criar novas oportunidades de negócios ligados à cadeia 
produtiva associada ao turismo rural.

A estruturação da Rota Turística teve início em abril deste ano, 
com o projeto piloto na cidade de Patrocínio. O passeio inclui a 
visitação em diferentes fazendas, que podem ser escolhidas pe-
los turistas, que terão oportunidade de conhecer as plantações 
e os processos de produção dos grãos, além de experimentar a 
gastronomia local e o tradicional café do Cerrado Mineiro, em 
verdadeira imersão à mineiridade.

O objetivo é estimular o turismo rural e de experiência, na pri-
meira região produtora de café do Brasil, reconhecida com a 
chancela de Indicação Geográfica (IG) na modalidade Denomi-
nação de Origem (DO) pelo Instituto Nacional de Propriedade 
Industrial (INPI).

Além de ser referência na produção de cafés especiais, com ino-
vação e práticas sustentáveis, Patrocínio passa a oferecer expe-
riências enriquecedoras para os turistas e benefícios duradouros 
para o território. O turista poderá saborear o tradicional cafezi-
nho, contemplando lugares e paisagens únicas e deslumbrantes. 
O resultado será o aumento do fluxo de visitantes, o desenvolvi-
mento econômico regional e a valorização do processo de inova-
ção e tecnologia utilizado pelos produtores.

Para garantir um atendimento de excelência ao cliente e uma 
boa experiência, o projeto também inclui ações voltadas para a 
capacitação de donos de pequenos negócios que fazem parte da 
cadeia produtiva associada ao turismo da cidade, como hotéis, 
pousadas, bares e restaurantes.

 CAFÉ DE ORIGEM
 
Produzido por 4,5 mil produtores, em 55 municípios do estado, o 
café do Cerrado Mineiro é cultivado em 170 mil hectares de plan-
tio. A produção da região corresponde a 12,7% da safra anual do 
país. Em Minas Gerais, representa 25,4% da produção total do 
estado, com uma média de 6 milhões de sacas por ano.
 
O diferencial dos grãos produzidos na região se dá por uma 
soma de fatores naturais e humanos. O clima da região, com es-
tações definidas e um inverno seco, permite, por exemplo, que 
a secagem, feita entre os meses de maio e agosto, ocorra sem 
chuva, o que é ideal para manter a qualidade dos grãos e o sabor 
da bebida. A topografia também ajuda. O relevo, quase todo pla-
no, favorece a mecanização das lavouras, otimizando o tempo 
de colheita e o manejo, e permitindo que se produza em grande 
quantidade. Outra característica é o solo, antigo e de excelente 
condição para a produção de café.

Café do Cerrado Mineiro

Sebrae MG 
Fotos: Divulgação

LANÇADA A ROTA TURÍSTICA DO CAFÉ 
CERRADO MINEIRO

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Uberlândia Summit 2023

Ares Comunicação
Fotos: Luciana Sanrtos

UBERLÂNDIA SUMMIT 2023 
FECHA SUA PRIMEIRA EDIÇÃO

O Uberlândia Summit 2023, realizado nos dias 23 e 24 de novem-
bro, no Center Convention, emergiu como a principal imersão 
em Inovação, Tecnologia e Transformação Digital para os negó-
cios. Com uma participação expressiva de 2000 pessoas, o even-
to destacou-se como um marco significativo para a comunidade 
empresarial local.
 
Durante dois dias intensos, líderes visionários, especialistas 
em tecnologia e empreendedores inspiradores compartilha-
ram suas perspectivas sobre as últimas tendências e inovações 
que impulsionarão os negócios no futuro. Palestras, Exposição, 

Rodada de Negócios, Espaço Empreender ACIUB, Startup Play, 
ICTI’s e Fórum de Gestão, foram algumas atrações da programa-
ção, que teve como objetivo trazer soluções para quem busca 
transformação digital do seu negócio.
 
O networking floresceu nos corredores do evento, proporcio-
nando oportunidades valiosas de conexão e colaboração entre 
os participantes. Empresas inovadoras apresentaram suas solu-
ções, promovendo uma atmosfera vibrante de troca de ideias e 
experiências.

Evento contou com a presença de diversos empresários e 
autoridades, como o Governador do Estado, Romeu Zema.

De acordo com um dos organizadores do evento, Eduardo Dai-
bert, o Uberlândia Summit 2023 cumpriu sua missão de ser um 
catalisador para a inovação e o progresso, unindo mentes bri-
lhantes e impulsionando a evolução dos negócios na região. “O 
sucesso do evento reflete não apenas a excelência dos palestran-
tes e participantes, mas também o comprometimento da comu-
nidade empresarial de Uberlândia com a busca contínua por co-
nhecimento e crescimento”, explica Daibert. Ele ainda completa: 
“à medida que encerramos mais uma edição do Uberlândia 
Summit, estamos ansiosos para ver como as ideias compartilha-
das e as conexões estabelecidas durante o evento se traduzirão 
em inovações concretas e avanços nos negócios locais nos próxi-
mos meses”, finaliza.

O Uberlândia Summit 2023 deixou sua marca como uma fonte 
inesgotável de inspiração e catalisador para o futuro empresarial 
da região e já divulgou que em 2024 o evento volta com força 
total.

SOBRE A PROGRAMAÇÃO:
 
Dentro da programação aconteceram diversas atrações, como 
Exposição, Rodada de Negócios, Espaço Empreender ACIUB, 
Startup Play, ICTI’s e Fórum de Gestão, que trazem soluções para 
quem busca transformação digital do seu negócio.
 
A feira de negócios levou o encontro a fornecedores de soluções 
tecnológicas, equipamentos, soluções de conectividade, trans-
formação digital e serviços que atendam a CEOs, CIOs, empresá-
rios, diretores e gestores dos segmentos da diversificada deman-
da do mercado local e nacional.
 
Com a Rodada de Negócios abriu-se um amplo leque de oportu-
nidades para expositores e patrocinadores, relacionando, nego-
ciando e trocando experiências num mesmo ambiente.
 
Já o espaço dedicado a Startup Play aconteceu apresentação de 
startups para investidores e parceiros estratégicos. Num ambien-
te imersivo, aconteceram PITCHES REVERSOS com 10 empresas, 
levando as suas dores e necessidades para que as startups pos-
sam “atuar”, com reuniões entre esses “atores” in loco.

 As atividades das Instituições de Ciência, Tecnologia e Inovação 
(ICTI’s) contaram com apoio e suporte técnico do SEBRAE MG, 
dirigidas principalmente, a pequenos negócios com o propósito 
de mostrar as boas práticas do uso da tecnologia.
 
No Fórum de Gestão, foram apresentados temas que impactam 
diretamente na gestão da tecnologia e nas mais diversas apli-
cações, como a Tecnologia 5G, Agronegócio e Agroindústria, 
Logística 4.0, Health-Tech Ecosystem, Educação Tecnológica e 
Aceleradores de Talentos, Gestão e Inteligência Financeira, ESG 
e Gestão da Inovação. A estrutura do evento reuniu diversos 
painéis, permitindo que empresas criassem relacionamentos e 
atraíram investidores ao participar do evento.  
 
O ambiente contou, também, com os SHOW BOX, espaço desti-
nado para a exposição de startups e empresas, para que as star-
tups apresentassem suas soluções para atender a diversificada 
demanda regional.

SOBRE O UBERLÂNDIA SUMMIT 2023
 
O evento foi realizado pela Connecta Expo e correalização da 
Associação das Empresas Brasileiras de Tecnologia da Informa-
ção - (ASSESPRO MG), juntamente com a Associação Comercial 
e Industrial de Uberlândia - (ACIUB) e INVEST MINAS. Teve como 
patrocinadores máster Sankhya, Algar Telecom e Vale Presente e 
contou com a mídia oficial da TV Integração.
 
Além disso, o Uberlândia Summit 2023 teve patrocínio Institu-
cional da Companhia de Desenvolvimento de Minas Gerais (CO-
DEMGE) e contou com o apoio da Secretaria de Estado de De-
senvolvimento Econômico de Minas Gerais (SEDE), Federação 
das Indústrias do Estado de Minas Gerais (FIEMG), Empresa Bra-
sileira de Pesquisa Agropecuária (EMBRAPA), Serviço Brasileiro 
de Apoio às Micro e Pequenas Empresas (SEBRAE MG), Prefeitura 
Municipal de Uberlândia, Sindicato da Indústria de Software e da 
Tecnologia da Informação do Estado de Minas Gerais (SINDIFOR 
MG), FCJ Participações e Associação dos Atacadistas Distribuido-
res do Estado de Minas Gerais (ADEMIG), UBERHUB, AMCHAM, 
Sindicato Rural de Uberlândia, Universidade Federal de Uber-
lândia (UFU) e BDR Partners.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Almanaque

Iris K. Bigarella
Fotos: Divulgação

Boa saúde, sem dúvida, é um fator essencial. Mas será que é só 
isso? No tempo em que vivemos, em que o etarismo - também 
chamado de idadismo e ageísmo - vem sendo discutido e estu-
dado, Iris K. Bigarella, de 100 anos, lança seu olhar instigante e 
provoca muitas reflexões importantes na obra “Chegando feliz 
aos cem anos - História de uma apaixonante jornada”. O livro é 
fruto das experiências de vida de Iris que, desde muito jovem, 
questiona os enigmas da existência. Natural de Curitiba, Paraná, 
seus estudos abrangem poesia, história, geografia, antropologia 
e psicologia analítica, sendo autodidata em expressões de arte 
bi e tridimensional intuitiva, com várias exposições coletivas e 
individuais. 

Iris nunca foi acomodada, cursou faculdade em uma época 
em que poucas mulheres faziam o mesmo. Casou, teve filhos e 
nunca deixou de lado seu interesse pelos estudos. Sempre foi 
fascinada pelos mais diferentes campos do conhecimento hu-

mano, conheceu os grandes pensadores da nossa sociedade e 
tornou-se uma voz incansável na defesa do meio-ambiente. Foi 
pensando em dividir essa caminhada que ela decidiu escrever 
este livro. Não para dar dicas simples, que podemos encontrar 
em qualquer lugar da internet, mas para transmitir algo muito 
mais profundo que, segundo ela, “está sutilmente presente em 
todos nós, mas bem escondidinha nas dobras da vida (tão dife-
rentes para cada um) lá está o que os japoneses condensam em 
uma palavra só: Ikigai - o sentido da vida”. 

“Qual é o sentido da vida? O que esperamos bem no fundo deste 
fluir de acontecimentos e esforços, das ‘coisas boas ou más’ que 
nos acontecem?”, questiona a autora em determinada parte da 
obra. Um livro para nos fazer pensar sobre o envelhecer, sobre 
como nos enxergamos ao longo do tempo e sobre como quere-
mos ser vistos e tratados pela sociedade.

VOCÊ JÁ PAROU PRA PENSAR O 
QUE FAZ ALGUÉM CHEGAR FELIZ 
AOS 100 ANOS?

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Turistando
Redação
Fotos: Divulgação

A conexão entre os vôos – Uberlândia/São Paulo e  São Paulo/
Buenos Aires – é apertada, e sobra um friozinho na barriga de que 
não dará tempo pelos atrasos do voo, filas, imigração e outros 
detalhes. O voo de Uberlândia para São Paulo decola às 05h35; 
da capital paulista, às 09h20, e pousa às 12h30 na capital dos ar-
gentinos. Sobra tempo, então, para saborear um delicioso corte de 
carne, preparado na tradicional parrilla argentina, acompanhado 
por vinho Malbec e pelas famosas empanadas. Para finalizar, um 
delicioso doce de leite completa o momento. 

Buenos Aires é um destino turístico apaixonante, repleto de histó-
ria, cultura, gastronomia e entretenimento. Uma visita a essa cida-
de encantadora deixa memórias inesquecíveis. Afinal, ela oferece 
uma experiência vibrante e diversificada para os visitantes, que 
podem se maravilhar com a arquitetura elegante e histórica para 
serem vistas durante o dia e à noite, como o icônico Teatro Colón 
e a Casa Rosada. Imperdível percorrer os bairros de San Telmo e 
La Boca, famosos por suas ruas coloridas, cheias de arte de rua e 
tango, uma dança tradicional argentina.

Os amantes da cultura podem desfrutar de uma infinidade de mu-
seus, como o Museu de Arte Latino-Americana de Buenos Aires 
(MALBA), que abriga uma coleção impressionante de arte contem-
porânea. Além disso, a cidade é conhecida por sua cena teatral e 
musical, com inúmeros shows e apresentações para todos os gos-
tos.

Para os fãs de futebol, uma visita ao estádio La Bombonera, do 
Boca Juniors, é imperdível. Os jogos e a paixão dos torcedores são 
uma experiência única.

TEM BRASILEIRO NO TANGO

Um dos maiores hinos da música argentina, a cançãoMi Buenos Ai-
res Querido, imortalizada na voz de Carlos Gardel, foi escrita pelo 
paulistano Alfredo Le Pera. O brasileiro é autor de outras músicas 
importantes, comoEl Día Que Me Quieras, Sus Ojos Se Cerraron e 
Soledad. Gardel e Le Pera foram parceiros de vida e de morte, pois 
ambos estavam no avião que sofreu um trágico acidente em Me-
dellín, Colômbia, em junho de 1935.

CRISE ARGENTINA 

No início do século passado, a renda per capita argentina era uma 
das maiores do mundo. Porém, a Segunda Guerra Mundial (1939-
1945) trouxe um cenário desfavorável. Os países europeus, para os 
quais a Argentina exportava produtos de sua agricultura, atrasa-
ram pagamentos e o país, que durante décadas teve um superávit 
primário - isto é, mais receitas do que despesas - começou a ter 
um déficit na década de 1940. Por sua vez, a Argentina, demorou a 
declarar guerra à Alemanha e ao Japão e foi excluída dos mercados 
europeus. Condições agravadas, décadas depois, com a chegada 
do golpe militar de 1976, que aplicou políticas neoliberais, trazen-
do muita insegurança jurídica. 

Após a redemocratização, a Argentina tem ido e vindo com varia-
das políticas econômicas, saltando - sem parar - do nacionalismo 
ao neoliberalismo, do protecionismo ao mercado livre, da ortodo-
xia à heterodoxia,  em um vaivém interminável, que ocorreu mes-
mo em diferentes governos do mesmo partido.

SAINDO CEDO DE UBERLÂNDIA,
É POSSÍVEL ALMOÇAR EM BUENOS AIRES

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Turistando 
Clau Felippe
Fotos: Divulgação

TOURS DE MOTOCICLETA 
NA EUROPA
A Eagle Experience Tours operadora de turismo especializada 
em viagens com motocicletas e carros esportivos, Rider e Drive 
Tours. Operando também em tours personalizados.  Diferente 
das agencias, a operadora atua com conceito de concierge, cui-
dando de absolutamente tudo para os viajantes. Que só preci-
sam se deslocar ao local de início do roteiro escolhido dos que 
a Eagle prepara minuciosamente. Dali em diante tudo fica por 
conta da operadora até o destino final, ficando a cargo do cliente 
se preocupar apenas em curtir cada momento da experiência! 

Fundada em 2010, conta com posições comerciais em Curitiba, 
Joinville, São Paulo, Brasília e Londres. Com uma carteira de 
mais de dois mil clientes fidedignos, que levou a destinos da 
Europa a América do Norte, nos quatorze anos de tour realiza-
dos. Atualmente e há mais de dez anos, é operadora parceira da 
fábrica da BMW Motorrad do Brasil e toda sua rede de concessio-
nárias BMW Motorrad no país, além de parceiros como  Ducati e 
Porsche. Seus roteiros incluem experiências de pilotagens des-
tas máquinas pelos viajantes, amantes de motos e carros espor-
tivos. Entre outros diferenciais, como hospedagens em hotéis 
europeus quatro a cinco estrelas e degustações em restaurantes 
com estrelas Michelin. 

Tudo disponibilizado pela Eagle em seus roteiros de luxo a clien-
tes diferenciados. 

No primeiro semestre de 2024 está em voga o roteiro personali-
zado “NA ATIVA ITÁLIA”, que tem data marcada para Abril! São 14 
dias de uma experiência de viagem durante a primavera italiana, 
iniciando em Milão, visitando Cinque Terre, Costa Amalfitana, 
Capri, Gruta Azul, Roma, Trastevere, Toscana, Florença, Lago de 
Garda, Ilhas de Burano e Murano, Veneza com almoço em Cas-
telo milenar, incluindo translado privativo ao grupo durante o 
roteiro até o destino final, hospedagens em hotéis quatro estre-
las, jantares todas as noites e muito mais, por apenas € 3.987,00, 
com 25% de entrada, saldo em até 12 parcelas fixas em reais por 
cartão de crédito. 

Você sonha com a viagem, a Eagle Experience Tours realiza!

INFORMAÇÕES:
TEL +55 (47) 99611-9371 

eagletoursbrasil@gmail.com

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Social
30 anos COOPANEST-TM
Fotos: Divulgação

30 ANOS COOPANEST-TM
COOPERATIVA DOS MÉDICOS ANESTESIOLOGISTAS DO 
TRIÂNGULO MINEIRO
Para celebrar três décadas de uma história marcada pela 
dedicação aos Médicos Anestesiologistas cooperados, a 
COOPANEST-Triângulo Mineiro, recebeu, na noite de 28 de 
outubro de 2023, seus cooperados, familiares, amigos e parceiros 
para uma noite verdadeiramente inesquecível.

A festa de comemoração de 30 anos representou um momento 
significativo na trajetória da Cooperativa, que hoje é referência 
nacional na especialidade.

Nestas três décadas, a cooperativa cresceu e prosperou graças 
ao compromisso com boas práticas, ética, credibilidade e exce-
lência, com dedicação total ao cooperado.

Ao compartilharmos nossa alegria por meio de fotos impres-
sionantes que capturam os destaques deste evento marcante, 
convidamos cada um de vocês a fazer parte desta história de 
sucesso. 

Juntos, vamos continuar a construir um futuro que abraça a éti-
ca, a credibilidade e a excelência.

Nosso muito obrigado pelo apoio e confiança inabaláveis ao lon-
go destes 30 anos incríveis - que venham muitos anos mais, de 
prosperidade e sucesso partilhados! 

Saúde!

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Lançamento Edição 186 - Revista Cult
Social
Fotos: Divulgação

O LANÇAMENTO DA EDIÇÃO 186 DA REVISTA CULT
FOI ENTUSIASMADÍSSIMO
Uma experiência gastronômica incrível repleta de convidados 
ilustres, confira algumas fotos

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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