






Fale comigo Papo Cult

CARTA DO EDITOR-CHEFE

Cara leitora, caro leitor.

Em 2024, o foco da Revista Cult será em conteúdos de qualida-
de que priorize a melhor experiência dos leitores e dos usuá-
rios da internet. Sempre trazendo publicações relevantes e di-
versificadas. Esse objetivo exige criatividade e adaptações que 
possibilitem uma abordagem dinâmica e distinta da revista 
para a elaboração de suas páginas e dos canais digitais. Esta-
belecemos ampliar nossas conexões com o público em escalas 
de amplo alcance, mas não objetivamos apenas obter curtidas 
ou visualizações, buscamos, principalmente, engajamentos 
com nossos conteúdos e, assim, leitores e clientes satisfeitos.  
A revista para ser lida, ouvida ou assistida tem sido uma óti-
ma ferramenta para conquistarmos esse resultado e fortalecer 
nosso posicionamento como líder do setor, além de nos aju-
dar a conectar com um maior número de leitores/usuários e 
anunciantes. Temos, atualmente,  grande exposição e alcan-
ce de nossos conteúdos, ampliando, assim, o posicionamen-
to das marcas envolvidas com a revista.  Apesar dos números 
satisfatórios, mantemos o propósito de buscar sempre mais 
qualidade em vez de quantidade, afinal, nada supera uma boa 
experiência, que satisfaça desejos e conexões compartilhadas. 

Nesta edição, repleta de conteúdo informativo, buscamos ins-
pirações nas  mulheres, que são a essência da força, da graça e 
da resiliência. Seu papel na sociedade transcende qualquer li-
mitação imposta ao longo da história. Com coragem e determi-
nação, elas desafiam padrões, conquistam espaços e inspiram 
gerações. Mulheres são líderes, cuidadoras, inovadoras, artis-
tas, cientistas - são a própria definição da diversidade e do po-
tencial humano. Razão pela qual celebramos essas guerreiras, 
e todos os dias reconhecemos sua importância fundamental na 
construção de um mundo melhor. 

Trazemos, também,  insights valiosos para o seu dia a dia.  Se-
lecionamos rigorosamente artigos, colunistas e matérias que 
possam enriquecer sua leitura, oferecendo uma experiência 
única e prazerosa. Portanto, aproveite cada página, mergu-
lhe nos conteúdos compartilhados e permita-se ser inspirado 
pela diversidade de temas e perspectivas apresentadas. Nossa 
missão é transmitir informação e cultura, entreter e conectar 
nossos leitores, e estamos felizes por tê-lo(a) conosco nesta 
jornada.

Obrigado por fazer parte da nossa história. Boa leitura!

Com estima,

Paulo Roberto Orlandini
Editor-chefe
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Atualmente, muito se fala sobre a necessidade de otimizarmos 
nosso metabolismo a fim de vivermos uma vida mais saudável. 
Muitas vitaminas e suplementos têm sido indicados para esta 
finalidade de melhorar o nosso metabolismo para que tenhamos 
mais saúde e mais longevidade. 

Entretanto, infelizmente, apesar de todo o avanço da Medicina 
nas últimas décadas, não existe ainda uma medicação que seja 

associada a um aumento na longevidade para pacientes que não 
tenham um problema de saúde. 

Apesar de não existirem medicações e suplementos mágicos, 
muitas mudanças nos hábitos de vida estão associados a uma 
melhora no nosso metabolismo e um corpo mais saudável, 
menos inflamado e, portanto, menos propenso ao surgimento e 
desenvolvimento de doenças.

Conversa com o especialista

Dr. João Lucas O’Conel
Fotos: Divulgação

PROTEÇÃO METABÓLICA! 
O QUE É E COMO OTIMIZÁ-LA?!

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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1. Alimentação saudável: Consumir uma dieta equilibrada e 
rica em nutrientes é essencial para fornecer ao organismo os 
elementos necessários para um metabolismo eficiente. Isso 
inclui consumir uma variedade de alimentos, como frutas, 
legumes, grãos inteiros, proteínas magras e gorduras saudáveis.

5. Descanso adequado: Ter uma boa qualidade de sono é 
fundamental para otimizar o metabolismo. É recomendado 
dormir de 7 a 9 horas por noite.

2. Hidratação adequada: Beber água suficiente ao longo do 
dia é importante para manter o metabolismo funcionando 
corretamente. A água desempenha um papel fundamental 
em várias reações metabólicas, na regulação da temperatura 
corporal e no transporte de nutrientes.

6. Evitar o consumo excessivo de álcool e tabaco: O 
consumo excessivo de álcool e o tabagismo podem prejudicar 
o metabolismo e aumentar o risco de desenvolvimento de 
doenças metabólicas, como diabetes e obesidade. É importante 
limitar o consumo de álcool e evitar o tabagismo.

3. Atividade física regular: A prática regular de exercícios ajuda 
a otimizar o metabolismo, pois aumenta a queima de calorias, 
melhora a capacidade cardiovascular e muscular, e estimula 
processos metabólicos importantes.

7. Consultar um profissional de saúde: Em caso de dúvidas 
ou problemas relacionados ao metabolismo, é recomendado 
buscar orientação e acompanhamento de um profissional que 
entenda desta otimização.

Consultar um médico que possa avaliar pequenos detalhes 
relacionados ao controle metabólico, em especial do seu nível 
sérico de colesterol, glicose e algumas vitaminas e outras 
substâncias também é muito importante!

4. Gerenciamento do estresse: Altos níveis de estresse podem 
afetar negativamente o metabolismo. Portanto, é essencial 
adotar estratégias como praticar técnicas de relaxamento, 
meditação, praticar hobbies ou realizar atividades que 
proporcionem prazer e bem-estar e boa reparação

EXISTEM ALGUMAS MANEIRAS DE 
OTIMIZAR A PROTEÇÃO METABÓLICA:

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

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

Bem -estar
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Os corantes são substâncias amplamente utilizadas na indústria 
alimentícia, têxtil e outras aplicações, com o objetivo de dar cor 
a objetos, roupas, alimentos, bebidas e até mesmo cosméticos e 
medicamentos. No entanto, muitas pessoas não sabem que es-
ses corantes podem ter impactos negativos na saúde, especial-
mente quando consumidos em grandes quantidades.
 
Dentre os diversos tipos de corantes, o vermelho é um dos mais 
comuns e pode ser encontrado em diversos produtos, como car-
nes processadas (por exemplo, salsichas), bebidas, doces popu-
lares como M&Ms e Skittles, salgadinhos industrializados como 
Doritos, cereais matinais e até mesmo em suplementos alimen-
tares. No entanto, é crucial estar atento ao tipo de corante utili-
zado, pois nem todos são seguros para o consumo.
 
Um dos corantes vermelhos mais utilizados na indústria alimen-
tícia é o carmim, também conhecido como cochonilha, extrato 
de cochonilha ou vermelho natural 4. Ele é extraído de insetos 
como os besouros e pode ser encontrado em alimentos, cosmé-
ticos e tintas. No entanto, esse corante pode causar sintomas 
de alergia em algumas pessoas, como inchaço facial, chiado no 
peito, erupções cutâneas e complicações intestinais. Em casos 
graves, pode até mesmo desencadear uma reação anafilática.

Além do carmim, existem outros corantes vermelhos utilizados 
na indústria alimentícia, como a cochinilha, obtida a partir do 
inseto Dactylopius coccus, e a beterraba vermelha, extraída da 
raiz da beterraba. Porém, é importante destacar que nem todos 
os corantes vermelhos são naturais. Muitos deles são sintéticos, 
produzidos a partir de compostos petroquímicos.
 
Entre os corantes vermelhos sintéticos mais utilizados, pode-
mos citar o Vermelho Allura (INS 129) e o Ponceau 4R (INS 124). 
Ambos são derivados de compostos petroquímicos e podem ser 
encontrados em alimentos, bebidas e produtos farmacêuticos. 
No entanto, alguns países proíbem o uso desses corantes devido 
aos riscos à saúde.
 
Outro corante vermelho sintético bastante conhecido é o Ama-
ranth (INS 123), também chamado de Bordeaux S. Ele é proibido 
em países como Estados Unidos, Áustria, Noruega e Rússia, mas 
ainda é permitido no Brasil. Mas qual é o impacto desses coran-
tes vermelhos na saúde, mais especificamente no intestino?

Um estudo realizado por pesquisadores da Universidade de On-
tário, no Canadá, revelou que o corante vermelho pode ter efei-
tos negativos no trato gastrointestinal.
 
Segundo os pesquisadores, o corante vermelho pode inibir a 
capacidade de absorção de nutrientes, água e eletrólitos pelo 
intestino, aumentando o risco de doença inflamatória intesti-
nal. Isso porque o corante pode causar inflamação na mucosa 
intestinal, afetando a saúde e a função dessa importante parte 
do sistema digestivo.
 
Portanto, é importante estar atento aos rótulos dos produtos 
alimentícios e verificar a presença de corantes vermelhos, tanto 
pelo nome específico quanto pelo número INS. Caso o número 
INS esteja presente na lista de ingredientes, significa que o pro-
duto contém algum tipo de corante. E se for o caso, é necessário 
analisar se o corante é seguro para o consumo.
 
É importante ressaltar que nem todos os corantes vermelhos são 
prejudiciais à saúde. Existem também corantes naturais, como 
as antocianinas, pigmentos vermelhos encontrados em frutas e 
vegetais, que podem ter efeitos benéficos para a saúde.
 
É sempre recomendado optar por alimentos e produtos que não 
contenham corantes artificiais em sua composição. Além disso, é 
fundamental ter uma alimentação equilibrada e variada, rica em 
nutrientes e fibras, para manter a saúde intestinal em dia.

VOCÊ CONHECE A RELAÇÃO ENTRE CORANTE 
VERMELHO E DOENÇAS NO INTESTINO?

Dr. Ronan Araujo
Fotos: Divulgação

Conversa com o especialista

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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PENSADORES
E SAÚDE MENTAL

Dr. Danilo Suassuna
Fotos: Divulgação

Manter a saúde mental é um desafio contínuo, que se torna 
ainda mais complexo diante das adversidades e turbulências 
inerentes à vida. A busca por equilíbrio mental requer uma 
abordagem holística e multifacetada, integrando práticas de au-
tocuidado, estratégias psicológicas e filosóficas. Neste contexto, 
as contribuições dos filósofos humanistas fornecem uma base 
sólida para a compreensão da complexidade da condição huma-
na e oferecem valiosas orientações para a promoção da saúde 
mental. Confira: 

Sócrates e Carl Rogers
Autoconhecimento e Reflexão Interior

A máxima socrática “Conhece-te a ti mesmo” é fundamental 
para a saúde mental. A introspecção e a autopercepção são ele-
mentos chave para entender nossos pensamentos, emoções 
e comportamentos. Carl Rogers, um proeminente psicólogo 
humanista, enfatizou a importância da auto aceitação e do de-
senvolvimento do self. O autoconhecimento permite uma maior 
congruência entre nossos valores internos e nossas ações exter-
nas, facilitando um estado de harmonia e bem-estar.

Jean-Paul Sartre e Abraham Maslow
Aceitação e Autenticidade  

Jean-Paul Sartre destacou a liberdade individual e a responsabi-
lidade pessoal em dar significado à própria vida. Essa perspecti-
va ressalta a importância de viver autenticamente e fazer esco-
lhas alinhadas com nossos valores e crenças pessoais. Abraham 
Maslow, por sua vez, introduziu a hierarquia das necessidades, 

enfatizando a importância da autorrealização e da busca pelo 
potencial individual máximo. A aceitação de si mesmo e a au-
tenticidade são fundamentais para o bem-estar psicológico, pro-
porcionando um senso de propósito e direção.

Martin Buber e Carl Rogers
Relações Interpessoais e Empatia 

Martin Buber, com sua filosofia do diálogo, destacou a impor-
tância das relações interpessoais e do encontro genuíno entre 
as pessoas. Carl Rogers, através de sua abordagem centrada na 
pessoa, também enfatizou a importância da empatia, da escuta 
ativa e da aceitação incondicional nas relações humanas. Rela-
ções interpessoais saudáveis, baseadas no respeito mútuo e na 
compreensão, são essenciais para a saúde mental, oferecendo 
suporte, validação e um sentido de pertencimento.

Friedrich Nietzsche e Albert Ellis
Resiliência e Flexibilidade Cognitiva 

Friedrich Nietzsche promoveu a ideia de que o sofrimento e as 
dificuldades são aspectos inevitáveis da vida, mas podem ser 
fontes de crescimento e fortalecimento. A resiliência, entendida 
como a capacidade de se adaptar e se recuperar diante das 
adversidades, é crucial para a saúde mental. Albert Ellis, com 
sua Terapia Racional Emotiva Comportamental, enfatizou a 
importância da flexibilidade cognitiva e do questionamento 
de crenças irracionais. A capacidade de adaptar pensamentos 
e comportamentos diante de situações desafiadoras é 
fundamental para manter o equilíbrio mental. 

Conversa com o especialista

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Empresária(o)
Você realmente obtendo retorno nas
vendas por meio das redes sociais?

 www.netuai.com.br 
 contato@netuai.com.br (34)99809-7611

Entre em contato:

Se não, algo está errado! Chame-nos, pois temos a 
estratégia perfeita para impulsionar o seu negócio.



QUAIS SÃO OS SINTOMAS 
MAIS COMUNS NO INÍCIO DA 
MENOPAUSA?

Conversa com o especialista

Cristina Arbeláez
Fotos: Divulgação

As informações são baseadas na pesquisa realizada pela Essity 
By One Poll realizada com 2.800 mulheres acima dos 18 anos de 
idade no Brasil, Reino Unido, Alemanha, Itália, México e Holanda. 
As entrevistadas relataram que começaram a identificar os 
primeiros sinais da menopausa a partir dos 46 anos. Em níveis 
percentuais, os sintomas mais comuns foram: 

√ 59% tiveram afrontamento – também conhecido por 
fogacho, o afrontamento é a sensação súbita, incontrolável 
e espontânea de calor, que começa geralmente no pescoço e 
no rosto e vêm, muitas vezes, acompanhada de vermelhidão 
e suor, podendo terminar com suores frios;

√ 45% das mulheres tiveram suores noturnos – assim como 
as ondas de calor, os suores noturnos são como uma resposta 
vasomotora desencadeada por flutuações nos hormônios;

√ 40% fizeram reposição hormonal para aliviar os sintomas 
- os estrógenos naturais – estradiol, estriol e estrona – são 
os mais utilizados na reposição hormonal na menopausa. 
Porém, é importante destacar que é possível fazer a 
reposição dos hormônios pela via natural, a partir de 
suplementos e com alimentação balanceada, acompanhada 
por nutricionista;

√ 36% tiveram dificuldades para dormir - por conta das ondas 
de calor, é comum que as mulheres durante o climatério 
sintam dificuldades para dormir. Além disso, a oscilação 
hormonal provoca insônia ou piora a qualidade do sono;

√ 30% tiveram falta de vitamina D - a baixa da vitamina D 
pode levar ao desenvolvimento de doenças dos ossos como 
raquitismo e osteoporose, e também desencadear outros 
tipos de doenças como: diabetes, obesidade, hipertensão 
arterial, artrite reumatoide e esclerose múltipla.

 
Entre os aspectos mais relevantes, a pesquisa mostrou que 50% 
das entrevistadas ainda encaram a menopausa como um tabu, 
e 52% evitam falar sobre o assunto.

A menopausa é um dos aspectos mais cercados por tabus, 
preconceitos e estereótipos da saúde feminina. A falta de 
conhecimento e o medo do julgamento social trazem àquela 
mulher a informação que a menopausa é sinônimo de 
envelhecimento. Para muitas, entrar na menopausa pode ter 
um impacto muito grande na autoestima, influenciando 
na vida afetiva, social e profissional.

Na fase da transição do climatério (quando 
começa a progressiva diminuição da produção 
de estrógeno) até a menopausa (quando ocorre a 
última menstruação) os sintomas ficam mais latentes 
e começam as mudanças do corpo, como inchaço, 
alteração de humor, fogachos, ressecamento de pele, 
secura vaginal, falta de libido; todos esses sintomas abalam 
a confiança, bem-estar e disposição.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Pesquisas sugerem que a libido pode ser influenciada por dife-
rentes tipos de atividade física e níveis de intensidade. Exercícios 
moderados, como caminhadas ou ioga, podem ajudar a reduzir 
o estresse e aumentar a sensação de bem-estar, o que, por sua 
vez, pode ter um efeito positivo na libido. No entanto, exercícios 
extenuantes e treinos excessivamente intensos podem levar à fa-
diga e ao esgotamento, afetando negativamente o desejo sexual.

Além disso, a libido na relação com atividades esportivas pode 
ser influenciada por fatores psicológicos, como a autoconfiança, 
o estado de espírito e o ambiente social. Para alguns atletas, a 
competição e a adrenalina podem estimular a libido, enquanto, 
para outros, o estresse e a pressão podem ter o efeito oposto.

Estudos também destacam a importância do sono, da nutrição e 
do equilíbrio hormonal na regulação da libido em atletas. A falta 
de sono adequado e uma dieta desequilibrada podem contribuir 
para a diminuição da libido, enquanto o gerenciamento adequa-
do do estresse e a manutenção de uma dieta nutritiva podem 
promover uma libido saudável.
Embora mais pesquisas sejam necessárias para entender com-
pletamente a interação entre libido e atividade esportiva, está 
claro que existe uma relação complexa e multifacetada entre os 

dois. Ao considerar o papel da libido na 
vida dos atletas, é fundamental adotar 
uma abordagem holística que leve em 
conta não apenas o desempenho físi-
co, mas também o bem-estar mental e 
emocional.

Portanto, enquanto os atletas continu-
am a perseguir seus objetivos com de-
dicação e paixão, é importante lembrar 
que a saúde sexual e o bem-estar emo-
cional também desempenham um papel 
crucial na jornada rumo ao sucesso es-
portivo. Ao encontrar o equilíbrio 
certo entre a chama da paixão 
e a busca pelo melhor de-
sempenho, os atletas 
podem alcançar um 
estado de harmonia e 
realização que trans-
cende as conquistas 
físicas.

Conversa com o especialista

Guilherme Renke
Foto: Divulgação 

QUAL A IMPORTÂNCIA DA
LIBIDO NA PERFORMANCE
ESPORTIVA?

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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QUAL É O PESO
QUE VOCÊ CARREGA?

Igor Gomes
Fotos: Divulgação

Muitas vezes, a jornada de emagrecimento não é apenas sobre 
perder peso, mas sobre compreender o peso que carregamos 
em nossa mente e coração. Muitas mulheres carregam algo que 
não se vê, mas se sente - um fardo invisível, mas real. São as 
expectativas, responsabilidades e a autocrítica.

Entenda os principais desafios emocionais que podem estar 
por trás de cada quilo extra e as mudanças fundamentais de 
mentalidade que podem nos libertar:

O PESO DE DAR CONTA DE TUDO E DE TODOS
Às vezes, sentem que é esperado de vocês, serem como super-
heroínas, capazes de lidar com todas as responsabilidades, 
tanto no trabalho quanto na vida pessoal. Essa busca constante 
pela perfeição pode levar à exaustão e até as fazem esquecer das 
suas próprias necessidades.

O PESO DE SE COBRAR DEMAIS
Às vezes, você se cobra demais, e essa autocrítica constante, 
muitas vezes alimentada por padrões difíceis de alcançar, pode 
se tornar um fardo emocional pesado. A busca incansável por 
aprovação externa pode fazer com que se sinta inadequada, 
mesmo quando está superando expectativas.

O PESO DE NÃO SER VISTA E ACOLHIDA
Às vezes, a fortaleza aparente de uma mulher pode ocultar 
uma necessidade essencial de ser vista e acolhida. O papel de 
provedora muitas vezes obscurece a necessidade de cuidado e 
apoio emocional.

O PESO DE SER SEMPRE FORTE
A sociedade muitas vezes exige que as mulheres estejam sempre 
bem, sem demonstrar vulnerabilidade. Isso cria uma pressão 

adicional para esconder sentimentos, muitas vezes resultando 
em uma carga emocional insustentável.

O PESO DE NÃO SE SENTIR BOA O SUFICIENTE
A autoestima muitas vezes fica vinculada à ideia de ser boa o 
suficiente para ser amada. Isso pode levar a doações excessivas, 
sacrificando o próprio bem-estar em busca de validação.

O PESO DE NÃO DAR UMA PAUSA
O constante movimento, a busca incansável por objetivos e a 
relutância em dar uma pausa podem resultar em esgotamento 
físico e mental. Ouvir as necessidades internas muitas vezes é 
negligenciado em meio ao ritmo acelerado da vida.

O PESO CHAMADO FORÇA
A força muitas vezes é interpretada como resistência 
implacável. Esse tipo de força, quando mal administrado, 
pode transformar-se em um peso que consome a vida, 
levando à dor e ao sofrimento.

TIRANDO A ARMADURA
A escolha de despir a armadura é um ato corajoso. Ao 
permitir-se ser vulnerável, uma mulher pode descobrir 
como a vida pode se tornar mais leve. Isso não é um 
sinal de fraqueza, mas sim de autenticidade.

CONCLUSÃO
Cada mulher carrega um peso único, mas é vital 
reconhecer que compartilhamos experiências comuns. O 
caminho para aliviar esses pesos muitas vezes começa com 
a conscientização e a aceitação.

Conversa com o especialista

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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VOCÊ EXERCITA SEU CÉREBRO?

Livia Ciacci
Fotos: Divulgação

O cérebro não é um músculo, mas precisa ser exercitado. O 
exercício ou ginástica para o cérebro é igualmente relevante 
para manter corpo, mente e cérebro em concordância e, 
consecutivamente, alcançar os objetivos.
 
A ginástica para o cérebro e para o corpo são complementares. 
Ambas contribuem para o funcionamento geral do organismo, 
promovendo equilíbrio e bem-estar. Ao combinar ambas as 
práticas, estamos investindo em uma abordagem holística para 
a saúde. A integração de atividades físicas e mentais promove 
um estilo de vida mais saudável, impactando positivamente 
diversos aspectos, desde a disposição física até a clareza mental.
 
Lembre-se que nada é separado no corpo humano, o cérebro 
é impactado constantemente pelo estado geral do corpo, e 
ter uma boa quantidade de musculatura, preparo físico e boa 
circulação sanguínea são os primeiros requisitos para uma 
cognição saudável.

Além disso, exercitar o cérebro trará uma melhor noção de rotina 
e de planejamento das atividades e metas, proporcionando 
mais eficiência no pensamento estratégico. Toda mudança 
implica em esforço, e os exercícios para o cérebro o tornam mais 
apto e disposto a enfrentar os desafios prol dos resultados, o que 
também se aplica a novos hábitos.

COMO A CONCENTRAÇÃO E O FOCO AJUDAM A MANTER A 
CONSTÂNCIA NOS EXERCÍCIOS?
 
Concentração e foco parecem coisas fáceis, mas em poucos 
momentos da vida paramos para aprender como desenvolver 
essas habilidades. São habilidades que dependem do controle 
de atenção e de estratégias mentais para manter o objetivo e a 
motivação ao longo do tempo. A mente concentrada é menos 
propensa a perder o interesse, tornando a atividade física mais 
agradável e sustentável.

 O foco mental contribui para a resistência física. Em situações 
desafiadoras, como momentos de cansaço durante o exercício, 
a capacidade de manter a concentração ajuda a superar 
obstáculos e continuar. O foco na técnica e na execução correta 
dos movimentos durante o exercício melhora a coordenação 
motora. Isso não apenas reduz o risco de lesões, mas também 
torna os treinos mais efetivos e aumenta a autoconfiança.
 
E sabe qual é uma ferramenta fantástica para treinar a 
capacidade mental de foco e concentração, sim, o ábaco!

Conversa com o especialista

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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BENEFÍCIOS DE EXERCITAR O CÉREBRO E O CORPO
 
Corpo e cérebro andam juntos, literalmente! Os benefícios 
das práticas associadas são inúmeros. A curto prazo melhora 
na autoestima, por estar fazendo algo por si e motivada pelas 
primeiras metas cumpridas. A médio prazo, ela já terá se 
adaptado a uma nova rotina, experimentará a constância e 
começará a aumentar o nível de dificuldade nas atividades 
cognitivas e os pesos da academia! A longo prazo, ela terá mais 
resistência física, mais massa magra e uma circulação sanguínea 
melhor, o que garantirá o suprimento adequado de oxigênio 
para um cérebro em pleno desenvolvimento.

Exercitar corpo e cérebro é algo tão fundamental para a 
longevidade, que o relatório 2020 da comissão Lancet para 
prevenção e intervenção com as demências - um dos estudos 
mais importantes do mundo no tema - destaca a função 
cardiovascular e o estímulo cognitivo como indiscutíveis para 
envelhecer de forma saudável.

 6 BENEFÍCIOS DE EXERCITAR O CORPO E A MENTE 
SIMULTANEAMENTE
 
1. Melhora da função cardiovascular, o que previne problemas 

no sistema nervoso central e controla a pressão sanguínea;
2. Melhora o metabolismo dos açúcares, controlando a 

diabetes e protegendo o cérebro;
3. Melhora da disposição física para se dedicar aos esforços 

cognitivos das atividades de cálculo;
4. Melhora do humor e da disposição para as interações 

sociais e jogos;
5. Melhora da concentração e foco para manter a rotina de 

autocuidado e planejamento das metas;
6. Melhora da reserva cognitiva, o que permite mais 

capacidade de lidar com lesões caso aconteçam.
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O aumento dos seios, por meio dos implantes mamários, é um 
dos procedimentos de cirurgia plástica mais comum em todo o 
mundo. No entanto, muitas mulheres ainda têm dúvidas e preo-
cupações sobre os efeitos que essa cirurgia pode causar na sua 
capacidade futura de amamentar. Mas afinal, o silicone impede 
ou não a mulher de amamentar? 

Caso seja colocado pelo sulco mamário, ou seja, por uma inci-
são pela parte debaixo da mama, a paciente  poderá amamentar 
normalmente. O mesmo vale para incisões na axila por exemplo. 
A inclusão da prótese não causa danos aos dutos ou a inerva-
ção da mama. O que o implante pode causar em alguns casos, 
principalmente se escolhido uma prótese muito grande, é uma 
pressão sobre o tecido mamário que com o passar do tempo 
pode levar a uma atrofia do mesmo. No entanto, é importante 
ressaltar que a presença de um implante de silicone não impede 
a mulher de amamentar. O que pode acontecer é que algumas 
mulheres não conseguem produzir leite materno, o que é algo 
natural do corpo e pode ocorrer independentemente da presen-
ça de implantes mamários.

Alguns dos procedimentos de cirurgia plástica que envolvem 
os seios, como elevação e redução, têm o potencial de afetar 
ductos da mama, impactando assim a lactação. Já o aumento 
mamário, não afeta a amamentação justamente por não lesar os 
ductos lactíferos.

Além disso, algumas técnicas cirúrgicas, como as incisões ao 
redor da aréola, têm maior probabilidade de causar reduções 
na produção de leite, justamente por lesar os ductos que levam 

Conversa com o especialista

Dr. Guilherme Bersou
Foto: Divulgação 

O SILICONE IMPEDE OU NÃO 
A MULHER DE AMAMENTAR?

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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o leite da glândula mamária até o mamilo. No entanto, com o 
tempo, os dutos que foram cortados durante a cirurgia podem se 
regenerar e recuperar a funcionalidade, permitindo que a mãe 
produza leite normalmente.
 
É importante ressaltar que uma cicatriz ao redor da aréola, após 
a redução da mama, não indica necessariamente uma impos-
sibilidade de amamentação. Isso porque, uma boa parte dos 
ductos e glândulas permanecem inalteradas e assim, permitem 
a amamentação. A quantidade de leite produzida dependerá do 
número de dutos conectados e da funcionalidade dos nervos, 
que permitem a lactação, além de outros fatores como hormô-
nios e a retirada do leite.

Outra dúvida comum é sobre o momento ideal para realizar a 
cirurgia de aumento dos seios em relação à gravidez. A resposta 
para essa questão depende dos planos e desejos de cada mu-
lher. Caso a gravidez esteja nos planos futuros, é recomendado 
que a cirurgia seja adiada para depois da gestação. No entanto, 
se não houver planos concretos de engravidar, a mulher pode 
seguir em frente com a cirurgia e realizar o sonho de ter as ma-
mas do tamanho desejado.

Após a gravidez, muitas mulheres desejam colocar implantes de 
silicone para recuperar o aspecto das mamas, que podem ter fi-
cado flácidas devido ao ganho de peso e posterior perda. Nesses 
casos, é importante que a mulher espere até que a produção de 
leite esteja completamente encerrada para realizar a cirurgia de 
aumento dos seios.

A OMS (Organização Mundial da Saúde) recomenda que as mu-
lheres amamentem até os seis meses de vida dos bebês e, se 
possível, até os dois anos. Por isso, é importante que as mulhe-
res aguardem até o fim do período de lactação para realizar uma 
cirurgia plástica nos seios. Isso porque, durante a amamentação, 
as glândulas mamárias aumentam e a pele das mamas se estica, 
e após o período de amamentação, pode haver uma flacidez na 
pele, especialmente se a mulher perder peso.
 
Porém, nos casos em que a mulher já possui implantes mamá-
rios antes da gravidez, é possível realizar a troca ou ajuste do 
implante após a amamentação, de acordo com a avaliação do 
cirurgião plástico e as preferências da paciente.
 
É importante ressaltar que o implante de silicone não impede 
o vínculo entre mãe e bebê, a menos que seja exageradamente 
grande e exerça pressão sobre as glândulas mamárias. O cirur-
gião plástico deve sempre considerar o aspecto físico da pacien-
te para garantir que a cirurgia seja esteticamente harmônica e 
realize o objetivo estético desejado pela mulher.
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Tenha uma rotina de exercícios possível e com regularidade: 
muito além dos resultados estéticos, a atividade física tem inú-
meros benefícios no bem-estar do indivíduo. Possui papel im-
portante na redução do estresse e ansiedade, contribuindo para 
saúde física e mental. Além de agir na prevenção dos quadros de 
hipertensão, sobrepeso, resistência à insulina, melhora na quali-
dade do sono, entre muitos outros.
Reduza o consumo de carnes e derivados animais e faça re-
feições densas em nutrientes: a redução do consumo de pro-
dutos animais causa impactos positivos no organismo, a curto 
e longo prazo. Ocorre uma melhora na saúde intestinal, conse-
quentemente aumentamos a ingestão de vegetais e, com isso, o 
consumo de fibras, fitoquímicos, vitaminas e minerais fica maior, 
gerando saúde da nossa microbiota intestinal e maior absorção 
de nutrientes, contribuindo para redução de doenças crônicas 
não-transmissíveis (DCNTs), como diabetes, hipertensão e so-
brepeso.

Tenha uma rotina leve e pratique ser feliz: sabemos que um 
indivíduo feliz reduz os marcadores de estresse do organismo, 
consequentemente melhora o estado anti inflamatório do cor-
po, o que gera melhorias no sistema imune e no organismo de 
maneira global. Ter uma rotina leve e que gere felicidade regula 
positivamente o humor, sendo crucial para saúde mental e saú-
de sistêmica do organismo.

Beba água: uma boa hidratação é uma das coisas mais impor-
tantes que você pode fazer para otimizar sua saúde e bem-es-
tar. A água regula várias funções do nosso corpo. A falta de água 
no corpo diminui o volume de sangue circulante, atrapalhando 
o funcionamento do coração e alterando assim a disposição. A 
quantidade de água necessária para cada pessoa é individuali-
zada. 

Evite o consumo de alimentos ultraprocessados: produzidos 
com a adição de muitos ingredientes como sal, açúcar, óleos, 
gorduras, proteínas de soja, do leite, extratos de carne, além de 
substâncias sintetizadas em laboratório a partir de alimentos 
e de outras fontes orgânicas, como petróleo e carvão. Estudos 
recentes mostram que o consumo de ultraprocessados está re-
lacionado com vários tipos de doenças, como obesidade, alte-
rações hormonais, síndrome metabólica e outras. Essas doenças 
levam a diminuição da disposição. Então, vamos evitar o consu-
mo desses alimentos. 

Crie metas possíveis dentro da sua realidade: para que consi-
ga seguir, sem gerar ansiedade. A organização da alimentação, 
assim como das atividades diárias, é muito importante. Criar 
metas de comer 2 frutas, 2 legumes e 2 verduras por dia, pode 
te ajudar a trazer mais disposição ao longo do dia, já que esses 
alimentos são fontes de nutrientes essenciais para sua saúde.

Eleonora Galvão (nutricionista) Michelle Ferreira (nutricionista)

GUIA DE COMO CUIDAR
DA SAÚDE FÍSICA,
MENTAL E ESTÉTICA

Leia e compartilhe, 
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Evite Dietas Extremas: evite dietas da moda ou restrições ex-
tremas. Opte por mudanças sustentáveis e a longo prazo. Suple-
mente apenas nutrientes que estão em falta na sua dieta, se re-
comendado pelo profissional de saúde. Evite a automedicação. 
Mantenha-se informado sobre sua saúde e busque compreender 
os fatores de risco relacionados ao seu histórico médico e esti-
lo de vida. Lembre-se de que as necessidades de prevenção de 
doenças podem variar de pessoa para pessoa, e é sempre reco-
mendável consultar um profissional de saúde para orientações 
personalizadas com base em sua condição de saúde específica.

Durma bem: nada restaura nossa energia do que uma boa noite 
de sono, não é verdade? E apesar de todos sentirmos isso lite-
ralmente na pele, quase metade dos adultos possui problemas 
para dormir, o que interfere na disposição física e mental, além 
da imunidade. Neste mundo em que precisamos estar disponí-
veis 24/7, o uso das telas sempre é lembrado como o maior vilão, 
mas o consumo de álcool perto da hora de dormir pode prejudi-
car a arquitetura do seu sono e torná-lo menos reparador, apesar 
de trazer uma sensação de relaxamento inicial. Beber café após 
as 2 da tarde também pode provocar insônia, apesar de ser uma 
estratégia utilizada justamente para nos deixar mais alertas. Por-
tanto, cuidado!

Pratique exercícios: começar a se exercitar quando já está se 
sentindo mais cansado é desafiador mas, por incrível que pare-
ça, esse exercício irá te trazer mais energia em vez de te deixar 
mais cansado! Isso porque o exercício estimula a produção de 
mais mitocôndrias (que são as usinas de força das nossas célu-
las), melhora a capacidade do nosso corpo em carregar e distri-
buir o oxigênio; afeta a liberação de endorfinas e diversos hor-
mônios, com aumento de noradrenalina e adrenalina, e redução 
do hormônio do estresse cortisol que, em excesso, provoca fadi-
ga. Além disso, a prática regular de exercício ajuda a garantir um 
sono de mais qualidade e reparador!

Realize check-up: aproveite a virada do ano para refazer seus 
exames! Diversas deficiências nutricionais, alterações metabóli-
cas ou hormonais podem provocar fadiga crônica. O diagnóstico 
é fácil e o tratamento, que é muito simples, irá devolver a sua 
energia e vigor físico.

Alinhe suas expectativas: para que as frustrações sejam evita-
das, construa expectativas realistas para o próximo ano. Escolha 
o que é mais importante para que você consiga cumprir a sua 
promessa e tenha foco e disposição.

Seja específico nos seus objetivos: não pense apenas em fazer 
exercícios físicos ao longo do próximo ano, mas determine qual 
exercício físico irá fazer, em quais dias e horários. Assim, terá ob-
jetivos mais realistas e facilmente contemplados.

Inicie ou mantenha o cuidado com a saúde mental: algumas 
atividades podem ser terapêuticas como cozinhar, dançar ou ler. 
Porém, nem tudo que é terapêutico é terapia. A psicoterapia e a 
avaliação com o médico psiquiatra são formas não só curativas, 
mas também de prevenção para a saúde emocional. Ao geren-
ciar melhor suas emoções você conseguirá ter um controle me-
lhor de suas expectativas e desenvolverá maior resiliência para 
alcançar seus objetivos. 

Wantuilde Trindade  (médico nutrólogo) Francisco Tostes (médico endocrinologista)

Higor Caldato (médico psiquiatra)
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Se planeje: inicie o ano com seus planejamentos escritos, seja 
claro e objetivo, estipulando data, meta e prazo para realização. 

Seja a sua prioridade: inicie o ano com sua lista de metas e de-
sejos, mas se coloque como prioridade. Aproveite para realizar 
seus exames de rotina, para cuidados preventivos ou para rea-
lizar procedimentos e cuidados que sempre desejou. Busque o 
autoconhecimento: se tocar, descobrir o que gera prazer, não se 
prender a crenças limitantes e permitir sentir novas sensações.

Seja a mudança que deseja: não espere que alguém faça o que 
somente você pode fazer por você, não tenha medo de julga-
mentos. 

Hábito: busque criar o hábito da prática de atividades físicas. 
Condicionar seu corpo e mente em enxergar as atividades físicas 
não como um sacrifício, mas como uma atividade prazerosa que 
muito além da boa forma, você adquire saúde corporal (preve-
nindo doenças crônicas) e mental.

Nada de excessos: praticar atividade física de maneira extenu-
ante pode ter o efeito contrário do esperado em saúde, como 
lesões osteomusculares, carências nutricionais, entre outros. 
Portanto, evite exceder mais do que 1h de treinos diários. 

Seu corpo também precisa de descanso: busque sempre com-
binar treinos regenerativos na sua rotina. Dar no mínimo 48h 
de descanso por grupo muscular é essencial para você alcançar 
massa muscular e evitar lesões musculares. Treino pesado é 
bom, mas não todos os dias. 

Crie uma rotina: iniciar o ano sabendo o que irá executar em 
cada parte do seu dia, facilitará os cuidados da saúde física e 
mental, incluindo justamente momentos de cuidado a si próprio. 

Elimine as distrações: Elimine da sua rotina objetos, ações e 
pensamentos que te atrapalhem a cuidar mais e melhor da sua 
saúde. Comece pelo seu ambiente de estudo e trabalho, arru-
mando a sua cama e se alimentando melhor.

Tenha orientação: que seja treinar em casa, na academia ou ao 
ar livre, você precisa treinar em qualquer ambiente, mas desde 
que seja bem orientado para facilitar o seu resultado e evitar le-
sões.

Construir uma rotina de skincare: este costume vai muito além 
da estética, pois se relaciona com a saúde do maior órgão do 
corpo humano. Além de proporcionar um momento de relaxa-
mento e autocuidado.

Proteger a pele do sol é indispensável: o uso do fotoprotetor 
deve ser um hábito diário para evitar o envelhecimento precoce, 
manchas e o câncer de pele. E lembrar de reaplicá-lo a cada 3 
horas também faz parte da rotina.

Yara Caldato (médica ginecologista) Renan Bosio (médico ortopedista)

Matheus Vianna (personal trainer)

Ana Niederauer (médica dermatologista)
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Início do ano, férias, sempre aumenta a procura por cirurgia 
plástica: tomar a decisão de se submeter a um procedimento de 
cirurgia plástica pode parecer fácil e evocar entusiasmo e expec-
tativa em sua mente. Porém, é bastante natural ficar apreensivo 
antes de qualquer operação, inclusive plástica. É importante li-
dar com essa ansiedade antes da cirurgia para evitar qualquer 
impacto negativo no seu bem-estar físico e mental.

Pratique hábitos saudáveis: cirurgia prévia para começar a de-
senvolver hábitos saudáveis, porque ser fisicamente saudável 
pode ajudar a melhorar sua saúde mental. Faça caminhadas, 
beba mais água, coma mais frutas e vegetais, reduza o consumo 
de álcool, pare de fumar e durma bastante.

Certifique-se de que está fazendo o procedimento estético 
para si mesmo: quando estiver considerando um procedimen-
to de cirurgia plástica, certifique-se de que está fazendo pelos 
motivos certos. Fazer uma cirurgia plástica para agradar ou im-
pressionar outra pessoa deve ser estritamente evitado. Os cirur-
giões plásticos costumam ter pacientes que desejam fazer um 
procedimento apenas para impressionar alguém - seu cônjuge, 
namorado ou amigos. É importante entender que você nunca 
deve considerar a cirurgia plástica simplesmente porque alguém 
quer que você mude sua aparência. Você deve fazer um proce-
dimento apenas se quiser fazê-lo e por nenhum outro motivo. 
Portanto, antes de entrar na faca ou na agulha, pergunte-se: “Es-
tou fazendo isso por mim mesmo?”. As pessoas fazem cirurgia 
plástica para melhorar sua autoconfiança e autoimagem. É por 
isso que é importante tomar medidas para garantir que você es-
teja mental e fisicamente preparado antes do procedimento. Se 
você está considerando algum procedimento estético ou cirurgia 
plástica, escolha médicos credenciados.

Escolha cosméticos adequados para o seu tipo de pele e sua 
necessidade no momento: cada tipo de pele possui sua própria 
exigência, a escolha do sabonete correto, um bom hidratante, 
antirrugas adequados, ou até o antioxidante irá influenciar na 
qualidade da pele. Passe por uma avaliação dermatológica para 
saber quais são os cosméticos mais indicados para atender às 
suas particularidades, pois isso irá evitar irritações locais, aler-
gias e efeitos indesejados.

Luiza Coutinho (cirurgiã plástica)
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O jogo de areia é uma técnica psicopedagógica de avaliação e 
intervenção dos processos de aprendizagem. O objetivo da ava-
liação psicopedagógica nas caixas de areia consiste em possi-
bilitar ao psicopedagogo buscar informações para construir as 
hipóteses a serem investigadas sobre o vínculo de aprendizagem 
do aprendente/paciente.

É uma técnica inédita desenvolvida pela autora em pesquisa 
Tereza Messeder Andion, Doutora em Psicologia Educacional, 
idealizadora da Técnica do Jogo de Areia Psicopedagógico a 
incentivar profissionais da Educação e Saúde e, em especial, os 
da Psicopedagogia, a construírem em seus espaços de atendi-
mento psicopedagógico um momento de brincar terapêutico, 
um brincar simbólico, livre e espontâneo, que possibilita o de-
senvolvimento cognitivo e afetivo das crianças em  situação de 
dificuldade e com distúrbios de aprendizagem, possibilitando o 
desenvolvimento cognitivo e afetivo de todos em situação de di-
ficuldades e distúrbios de aprendizagem.

Baseada no Método Sandplay, o método criado por Dora Kalff 
(1980) consta de duas caixas de areia, limpas e esterilizadas, uma 
seca e outra molhada, e uma variedade de objetos em miniatura 
expostos em uma estante: figuras humanas, religiosas, persona-
gens de contos de fadas, mitos, heróis, animais selvagens, do-
mésticos, répteis, anfíbios, aves, peixes, meios de transportes, 
objetos de higiene, alimentação, vestuário, moradia, plantas e 
outros. Um micromundo de realidade e fantasia. 

Adaptado para Psicopedagogia como Jogo de Areia Psicopeda-
gógico - JAP, desponta para a prática do psicopedagogo como 
um instrumento, uma técnica expressiva que é utilizada na clíni-
ca psicopedagógica”.

Após a construção da cena, o Terapeuta da Aprendizagem soli-
cita que o aprendente/paciente conte uma história sobre a cena 
e dê-lhe um título, podendo também fazer o desenho no papel, 
sendo avaliado de todas as formas mediante os protocolos JAP. 
Quando o aprendiz acaba a sessão, o cenário é fotografado para 
posterior reflexão com o sujeito.

Assim, o psicopedagogo possui em mãos Protocolos que são uti-
lizados como uma maneira de sistematizar o procedimento do 
JAP, anotando todas as observações que ocorreram na ação da 
caixa de areia.  

Além dos protocolos, que nos fornecem caminhos para obser-
var os cenários, o número identificador é completamente pre-
enchido por nós, terapeutas, como observadores (as). Como foi 
realizado? Qual a areia escolhida? Quantas miniaturas foram 
colocadas? 

JAP É UMA TÉCNICA LÚDICA PSICOPEDA-
GÓGICA, UM BRINCAR TERAPÊUTICO COMO 
UM PROCESSO CONTÍNUO E UM INDICADOR 
PARA O DESENVOLVIMENTO COGNITIVO E 
AFETIVO DA CRIANÇA

Psicopedagogia-Neuropsicopedagogia

Leda Gonzaga 
Foto: Divulgação 

O MÁGICO JOGO DE AREIA 
PSICOPEDAGÓGICO - JAP
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Enfim, são anotadas todas as ações do aprendente/paciente 
que mais chamaram a atenção do psicopedagogo na hora da 
construção da cena. Assim, ao longo das sessões, conseguimos 
identificar como o aprendiz assimila e acomoda as ações. Isso é 
possível porque realizamos um mapeamento das funções cogni-
tivas e executivas de cada paciente ou aprendiz. 

Essa abordagem foi a parte que mais me encantou e despertou 
meu interesse pela neurociência durante a aula de neurociên-
cias no curso. Com esse mapeamento, nas intervenções sub-
sequentes, podemos trabalhar cada dificuldade encontrada de 
forma personalizada, utilizando um plano individualizado (PI).

Sempre me interessei pelo jogo de areia, conhecido como San-
dplay, embora inicialmente focado exclusivamente na psicolo-
gia. Após realizar alguns cursos sobre a técnica do Sandplay, mi-
nha paixão pela metodologia apenas cresceu. No entanto, sentia 
que algo estava faltando, pois queria aplicá-la dentro da psico-
pedagogia, com uma perspectiva pedagógica. Em minha busca 
por métodos e cursos complementares, encontrei Teresa. Com 
ela, deparei-me exatamente com o que tanto procurava.
 
A cada aula, meu encantamento aumentava, e ao começar a 
utilizar a técnica em consultório, observei resultados positivos 
desde o início. Além disso, as mães dos pacientes começaram a 
compartilhar feedbacks positivos sobre os avanços observados. 
Encantada, fiz o laboratório e em coletivo com a turma do curso 
eu tive a certeza que estava no caminho certo.

As crianças ficam fascinadas, já entram no consultório procu-
rando a caixa. Pode-se afirmar que a terapia do método JAP 
vem ajudando e muito nas intervenções psicopedagógicas com 
crianças com TEA, TOD e TDAH e as que têm crise de ansiedade 
ou somente dificuldades em aprendizagem, sendo que o proces-
so com crianças com dificuldades na alfabetização tem trazido 
resultados também surpreendentes. 

Em cada cenário exercitamos as funções executivas (memória de 
trabalho), planejamento, organização de resposta e execução e 
trabalhamos momentos para estimular a leitura e escrita. Duran-
te as sessões, são utilizadas várias técnicas e métodos diferen-
tes, mas a caixa de areia deve ser usada em todas as sessões com 
eles, seja a areia molhada ou seca. 
É importante que depois da sessão o paciente leve dentro de si a 
imagem do cenário que ele construiu. 

Podemos afirmar, com base nos resultados apresentados nas 
pesquisas do JAP, observados nas experiências em atendimento 
psicopedagógico, o favorecimento ao aprendente de se apro-
priar de suas aprendizagens, com seu jeito único e singular de 
ser, sendo respeitado em seu ritmo de ser e aprender e estar no 
mundo mediante as suas limitações e a se sentir um ser perten-
cente.

Muito se tem para falar sobre essa técnica, por esse motivo con-
vido você, profissional da aprendizagem, bem como psicopeda-
gogos e neuropsicopedagogos, e a quem interessar e que queira 
conhecer mais sobre e como utilizá-la, venha participar de um 
Workshop Jogo de Areia Psicopedagógico, a ser realizado em 
maio de 2024. Essa será uma oportunidade para ampliar seus co-
nhecimentos a respeito de como surgiu e qual é o embasamento 
teórico do JAP.  

Para mais informações, não hesite em entrar em contato e va-
mos explorar juntos esse mágico e terapêutico jogo de areia. 
Convido especialmente as mamães interessadas a trazerem 
seus filhos para uma sessão experimental e descobrir os inúme-
ros benefícios que essa maravilhosa ferramenta de despertar 
imaginário, o Jogo de Areia (JAP), pode oferecer às nossas crian-
ças. Estamos de portas abertas para crianças a partir dos 3 anos 
até adolescentes. Sinta-se à vontade para me procurar. Será um 
imenso prazer compartilhar meus conhecimentos e ver o impac-
to positivo na vida dos seus filhos. 
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 Inspirações

Ana Julia Camfella
Fotos: José Matos

A SUPERAÇÃO COMO RESPOSTA 
ÀS CICATRIZES DE WEVERSON

Muitas cicatrizes estão estampadas em nossos corpos. Às vezes 
um corte pequeno, que imaginamos que vai se cicatrizar em 
breve, deixa sua marca vitalícia. Ou em outras, um joelho rala-
do te ensina a correr mais atento para evitar que o ferimento se 
repita. Dizem que as levamos por uma vida inteira desenhadas 
em nosso físico, como uma contação de história pessoal. Cada 
um possui a sua. Mas, muitas cicatrizes são invisíveis. Digamos 
que doem até mais do que as que podemos ver. Essa marca será 

carregada por toda uma existência, devido a algo que ocorreu 
no passado, e nem sempre é exposto como um arranhão é. We-
verson Wesley Sousa, diria que as suas se tornaram eternas em 
cada batimento.

Aos 38 anos conquistou o impossível e se tornou o sinônimo de 
superação. Sua cicatriz invisível foi marcada quando tinha ape-
nas 1 ano e 6 meses. Como um comportamento comum para 

O paratleta, Weverson Wesley Sousa, expõe como o esporte mudou sua vida

Weverson comenta sobre sua história e projeta a perspectiva de permanecer se superando no esporte, iniciar sua carreira de 
palestrante e lançar sua biografia.
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uma criança nessa idade, a curiosidade instigava qualquer ação 
do pequeno Weverson. Como de costume, as roupas eram pas-
sadas em cima da cama, de modo que o ferro ficava aparente. O 
pequeno curioso puxou o fio para perto de si, e uma ação ino-
cente deu espaço para uma reação desesperadora. A pressão do 
utensílio quente fez com que Weverson não conseguisse respi-
rar. Desfalecido, o pequeno foi levado às pressas por sua mãe, 
Maria de Fátima Sousa, para um hospital. 

Os profissionais tentavam consolá-la, já que acreditavam que 
os batimentos de seu filho não poderiam ser restaurados. Após 
súplicas maternas, o sentimento de amor verdadeiro que conec-
tava Maria a seu filho estava presente em todos os seus senti-
dos corporais, e fez com que os médicos realizassem testes que 
trouxeram Weverson de volta à vida. No entanto, o pequeno per-

Weverson começou a se destacar no atletismo e o esporte come-
çou a se destacar em sua vida. Inicialmente, começou a competir 
por diversão, até que suas medalhas ficavam com sua mãe, que 
sempre acreditou no seu potencial. Como todo atleta, ao longo 
do tempo, ele queria se desafiar ainda mais. Logo, conheceu o 

maneceu aos cuidados da medicina até seus 7 anos de idade, 
lutando com toda a sua força contra a anemia e sequelas do seu 
acidente. Na terceira transfusão de sangue, Weverson foi libera-
do do hospital e pode voltar a sua rotina com cuidados redobra-
dos.

Com o tempo, foi recuperando com leveza alguns movimentos, 
já que o lado esquerdo de seu corpo estava paralisado desde o 
ocorrido. Sua recuperação motora foi motivada pelo esporte. O 
início da cicatrização de sua maior marca existencial, surgiu com 
outra cicatriz invisível: a perda de seu irmão, aos 33 anos, por 
parada cardíaca. Para evitar se afundar nas dores imensuráveis 
causadas pelo surgimento dessa cicatriz, Weverson conheceu o 
esporte por meio da instituição APARU (Associação dos Paraplé-
gicos de Uberlândia). 

Powerlifting pelo seu treinador Eduardo Saramago, e encantou-
-se com o esporte. Assim, Weverson conquistou o título de tri-
campeão brasileiro e tricampeão mineiro na modalidade. Hoje 
em dia, Weverson utiliza das suas cicatrizes para fortalecer seu 
futuro e ser multicampeão (não só no esporte). 

Weverson destaca algumas de suas medalhas como tricampeão brasileiro de lançamento de dardo; hexacampeão mineiro 
de disco, peso e corrida (100, 200 e 400 metros); tricampeão brasileiro e mineiro de Powerlifting (levantamento de peso) e 
campeão mineiro de Crossfit.

“O esporte me trouxe a vida novamente”, destaca Wever-
son Wesley Sousa sobre sua trajetória de superação.
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Eu leio e ouço tantas mensagens lindas aqui. Que sou uma mãe 
maravilhosa, melhor mãe. Eu acho que passar por tudo isso não 
me torna uma super-mulher. Uma mãe sensacional. Isso é uma 
armadilha do ego. Sabe como me sinto? Posso compartilhar com 
vocês? Me sinto tão pequenininha, tão impotente, tão perdida, 
tão triste. Quando Pedro desencadeou a sua síndrome, eu pro-
meti a ele que sua deficiência não iria fazer diferença. Pois iria 
mostrar a ele o canto dos passarinhos, cheiro de fruta no pé, 
o sabor de bolo de chocolate, vento na cara nas corridas e pés 
voando nas danças. Olhar pipoca como diamantes. E tem sido 
assim por toda a nossa vida. Eu sempre quis ser a heroína do Pe-
dro. Onde nem a morte chega perto, pois não alcança. E a briga 
está boa. Minhas conversas com Deus, Jesus e nossa Senhora da 
Aparecida (que sou devota) têm passado de oração para conver-
sa, de conversa para discussão e termina em briga. E está cada 
vez mais caloroso o debate entre nós. Pois eu digo que aqui Pe-
dro tem mais coisa para fazer. Que não tem negociação, que não 
aceito, não entrego e corro, coloco meus tênis de corrida e saio 
ligeira na estrada invisível da vida com meu Pedro no colo. E nos-
sa senhora ri da minha cara, pois não tem lugar escondido em 
cima desta terra que ela não me veja. Então, eu deito em seu colo 
e choro escondido quando Pedro dorme. E ela passa as mãos 
macias nos meus cabelos cacheados e sussurra para eu não ter 
medo. E aí ela manda todas as mães falarem comigo e vocês vêm 
aqui, me enchem de amor e me sinto mais forte pelo menos por 
alguns momentos. Eu quero dizer “obrigada” a vocês por tanto 
amor. Eu escrevi este texto duas semanas antes de você partir... 
Sua escova de dente está no mesmo lugar. As últimas camisetas 
que você usou estavam no cesto de roupa. Lavei e guardei na mi-
nha parte do guarda-roupa. Não tive coragem de abrir sua gave-
ta. Seu copo preferido está em cima da bancada onde está o pote 
da dieta, seu omeprazol e ferro em Gotas. As fraldas no armário 
do banheiro. A fantasia que usou no carnaval do mesmo jeitinho, 

Sentimentos

Karolina Cordeiro
Foto: Divulgação 

COMO É GRANDE
O MEU AMOR POR VOCÊ!

Cartas para Pedro
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com o chapéu de palha no banco do carro em cima da sua ca-
deira. Tudo intacto. Você ocupa todos os espaços. O vazio está 
grande demais por aqui. Já levanto pronta para lavar seu nariz 
com soro fisiológico. E o final da tarde é a pior hora. Entre tantas 
piores horas. É a hora do banho. Quando te levantava na janela 
para ver o pôr do sol. Escoava seu dente de leite do chuveiro. E 
passava devagarinho a esponja no seu rosto. Meus braços balan-
çam sozinhos. Sento no seu canto do sofá, olho para seus óculos 
e tudo é silêncio. Quem é a Karolina agora? Quando nasce um fi-
lho, nasce uma mãe quando um filho morre. Morre também uma 
mãe. Desconfio que a saudade é uma dor que fere os dois mun-
dos. Meu amor, alma gêmea da minha alma. É uma dor que não 
passa. Choro como um bebé numa incubadora. Baixinho, respi-
rando curtinho, estamos nós dois assim. Eu fico sentada imóvel 
no sofá. Eu quero correr mais rápido que minha alma. Eu não sei 
o que fazer com a dor que estou sentindo. Falta ar, falta você na 
minha respiração, eu peço forças a Deus para me fortalecer na fé. 
Não quero que minhas lágrimas te acordem nem minha dor te 
cause mais tristeza do que você me disse naquele dia de manhã, 
quando sentiu que estava perto da nossa separação física. Lem-
bra que a gente combinou que você ia me mostrar de uma forma 
especial que estava perto de mim? Então, filho, estou esperando, 
eu sei que ainda não acordou. Eu sei que está recebendo toda 
a nutrição espiritual desta longa viagem. Se fortalecendo, pois 
seu corpo físico já estava muito, muito debilitado de dois anos 
para cá. Mas é que a saudade está dolorida demais. Mas eu envio 
amor e estou te esperando, lembra quando você parou de sorrir? 
E eu disse: “você vai sorrir de novo?” Você olhava para mim sim. 
Eu falava, “é hoje?” Você dizia que não. Eu sei que quando acor-
dar nesta nova vida, você vai sorrir e vamos começar a viver de 
novo, noutra forma. É porque, meu amor, você sabe como sou 
ansiosa, recebe meu beijo aí. Sinta o calor dos meus braços. Eu 
nunca vou perder você. Eu sempre ganhei você.
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Capa
Zeiza Dojo
Fotos: Divulgação

O autismo é um espectro complexo de características neurodi-
versas que afeta a comunicação, interação social e comporta-
mentos de indivíduos, de maneiras únicas e variadas. É impor-
tante promover a compreensão, aceitação e apoio às pessoas 
autistas, valorizando suas habilidades e respeitando suas neces-
sidades, para construirmos uma sociedade inclusiva e acolhedo-
ra para todos.

Zeiza nasceu em Quirinópolis/GO, perdeu o pai quando tinha apenas 9 anos de ida-
de, foi criada pela mãe, que tinha pouco estudo, junto com mais dois irmãos e por 
isso passou muitas dificuldades e privações na infância, e, superando os obstácu-
los, além de empreendedora social, hoje é uma empresária de sucesso.

Na capa da Revista Cult deste mês, um olhar intrigante sobre 
Zeiza Dojo, à frente da ONG, é uma líder dedicada e apaixonada 
pela causa. Seu compromisso incansável com o bem-estar dos 
autistas e de suas famílias, sua determinação em incluí-los na 
sociedade e sua capacidade de sensibilizar pessoas, fazem dela 
uma figura inspiradora. Sob sua orientação, a associação flores-
ce, trazendo esperança e cuidado para inúmeras pessoas.
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SOBRE A ZEIZA DOJO 

Quem disse que tamanho é documento? Zeiza Dojo tem apenas 
um metro e meio de altura, mas, como ela mesma diz, em tom 
bem humorado e sorriso no rosto, tem uma autoestima de três 
metros de altura. E também nem é pra menos! Está sempre bus-
cando evoluir e ajudar a comunidade!

Zeiza Dojo é Karateca, faixa preta, daí vem o “Dojo”. É formada 
em administração de empresas com MBA em controladoria, 
finanças, perícia e auditoria, o que a levou a estar à frente de 
grandes empresas da área privada, bem como prestar assessoria 
para o poder público, aí incluída a Prefeitura de Uberlândia é es-
critora, palestrante, mobilizadora social e cultural. É Professora 
Universitária em cursos de Pós-graduação em Gestão Pública. É 
empresária, diretora executiva do Instituto e Centro Terapêuti-
co SOLARE e do Polo Universitário da Faculdade Anhanguera - 
Uberlândia II. É autista e mãe de um adolescente autista, empre-

endedora social, fundadora da ONG Zeiza Dojo -  Casa do Autista 
de Uberlândia, que acolhe crianças, adultos e seus familiares, 
atualmente em fase de expansão de outra unidade  em Tupaci-
guara/MG

É líder comunitária Presidente da Associação de Moradores do 
Bairro Granada, atua em importantes conselhos sociais e entida-
des municipais, estaduais e nacionais, tais como: COMPOD- Con-
selho Municipal da Pessoa com Deficiência, CME-Conselho Muni-
cipal da Educação, CMS- Conselho Municipal de Saúde, CMDCA 
- Conselho Municipal de Direitos das Crianças e dos Adolescen-
tes, COMAD - Conselho Municipal Antidrogas, CEC- Conselho de 
Entidades Comunitárias de Uberlândia, CONPED-MG- Conselho 
Estadual da Pessoa com Deficiência de Minas Gerais, MOAB - Mo-
vimento Orgulho Autista Brasil, OAB Uberlândia - Comissão da 
Pessoa com Deficiência, ACIUB- Associação Comercial e Indus-
trial de Uberlândia.
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A EMPREENDEDORA SOCIAL ZEIZA DOJO

A vida de autista não é fácil, faltam políticas públicas eficazes, 
encontram dificuldades para utilizar os planos de saúde, sofrem 
para conseguir pagar atendimentos privados e ainda sofrem 
grande preconceito. E sabendo que não é fácil ser uma mãe ou 
pai atípico, em especial, quando você também é autista, por falta 
de espaços inclusivos para autistas, foi que a Zeiza Dojo decidiu 
não ficar parada, fazer pelas crianças autistas e buscar resulta-
dos para mudar as coisas. E em 2015, mesmo ano da lei brasi-
leira de inclusão, fundou a Ong Zeiza Dojo - Casa do Autista de 
Uberlândia iniciando, na pequena garagem da própria casa, com 
aulas de Karate para seu próprio filho e vizinhos do bairro Grana-
da. E foi chegando cada vez mais crianças, então Zeiza destruiu 
metade da própria casa, para conseguir atender as pessoas que 
a procuravam para as atividades inclusivas, logo, havia centenas 
de famílias e, novamente, Zeiza precisou buscar um novo local 
para que pudesse atender a crescente demanda, o que levou a 
conseguir o galpão onde atualmente funcionam mais de 20 ati-
vidades oferecidas na Ong Zeiza Dojo - Casa do Autista.

Conheça e colabore com a ONG Zeiza Dojo - Casa do Autista, que 
tem a missão de inclusão de Pessoas com Deficiência e famílias 
em vulnerabilidade econômica, oferecendo:  Karate, Balé,  Dan-
ça do Ventre,  Hip Hop,  Zumba,  Capoeira,  Cantoterapia,  Musico-
terapia,  Psicologia,  Fisioterapia  Psicanalista, Pediatria Gastro,  
Nutricionista,  Neuropsicopedagogo,  Apoio Assistencial, Cursos 
e Capacitações,  Encaminhamento de Currículos e muito mais.

Estes são oferecidos gratuitamente na ONG Zeiza Dojo, além de 
outros cursos diversos, como Informática,  Ginástica para Idosos 
que são oferecidos junto com parceiros como a Prefeitura de 
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Uberlândia, Oracle, UFU, Senac, Sesc e outros mais.

A ONG Zeiza Dojo, além das atividades, disponibiliza gratuita-
mente lanche para todos que lá frequentam, e atende de segun-
da-feira a sexta-feira em horário comercial na Av. Abadio Bonifá-
cio da Silva, 493, Bairro Granada, Uberlândia/MG.

Doações que podem ser feitas pelo PIX: zeizadojo@gmail.com 
Fale conosco: (34) 99681-5927 / 3224-3842

Colabore! Doe e transforme 
vidas de mais crianças e jovens!

Bem -estar

37



Os diversos projetos esportivos e culturais da ONG Zeiza Dojo 
contam com renomados patrocinadores e parceiros municipais, 
estaduais, nacionais e internacionais como por exemplo: A Flam-
boyant Alimentos (Stoque Mercantil Atacadista), a Politriz Indús-
tria Química, a BRF- SADIA, a Ultragás da Petrobrás, a Eats For 
You (aplicativo de alimentação de SP), e entre outros, empresas 
sociais como a Gerando Falcões, o Rotary Club Internacional, 
Rede Sesc, Mesa Brasil e órgãos públicos como a UFU, o Ministé-
rio Público do Trabalho da 3@ Região, a Prefeitura Municipal de 
Uberlândia, OAB Uberlândia e outros mais

Por meio de programas educacionais, terapêuticos e de integra-
ção, a ONG Zeiza Dojo contribui significativamente para a melho-
ria da qualidade de vida e para a inclusão desses indivíduos na 
sociedade. Suas ações são verdadeiros pilares de apoio e solida-
riedade para as famílias e para a comunidade autista como um 
todo, desempenhando um papel fundamental na promoção da 
conscientização, na oferta de suporte especializado e na defesa 
dos direitos das pessoas autistas.

LUTAS E CONQUISTAS:
• Fundadora da Casa do Autista;
• Lei de Prioridade para o Autista em Uberlândia;
• CIPTEA - Carteira de Identificação do Autista para o 

Estado de Minas Gerais;
• Inclusão dos autistas no censo do IBGE;
• Abertura de espaços de inclusão para PCDS - Pessoas 

com deficiência;
• Trabalhando intensamente para ajudar famílias a 

vencer a fome e a pobreza;

QUEM SÃO PARCEIROS 
APOIADORES DA ONG 
ZEIZA DOJO?

Zeiza Dojo ensina e nos dá o exemplo que é 
possível sim fazer de verdade! Mostra que 
mesmo quando faltam recursos, não faltam 
sonhos, projetos, disposição e coragem para 
fazer! 

A ONG Zeiza Dojo Casa do Autista impacta 
de maneira positiva famílias atendidas 
nas diversas atividades oferecidas na ONG 
Zeiza Dojo Casa do Autista, que atualmente 
faz mais de 2.000 atendimentos gratuitos 
por mês, proporcionando ganhos para 
famílias de 74 bairros e 7 assentamentos de 
Uberlândia e região. 
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É empresária, diretora executiva do Instituto e Centro Terapêu-
tico SOLARE e do Polo Universitário da Faculdade Anhanguera 
- Uberlândia II, novo empreendimento que em breve estará lan-
çando na cidade.

A Solare é o Instituto e Centro Terapêutico que oferece para você 
e sua família um ambiente amplo e aconchegante com multipro-
fissionais capacitados, atuando no desenvolvimento, aprendiza-
do e autonomia do seu filho para o dia a dia.

Na Solare são oferecidos múltiplos atendi-
mentos clínicos, atividades pedagógicas e 
esportivas para o desenvolvimento do seu 
filho:

ZEIZA É EMPRESÁRIA
E EMPREENDEDORA

Fale conosco e faça seu agendamento 
(34) 3219-5283 ou (34) 99883-3435
solarecentroterapeutico@gmail.com

Psicólogo 
Pedagogo
Neuropsicopedagogo
Psicomotricidade
Fisioterapeuta
Nutricionista
Educador Físico
Reforço Escolar 
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AGABI, de São Simão-GO, residente em Uberlândia-MG se define 
como um ser multipotencial, com ideias mirabolantes. A Gabi,  
com artigo definido e não sendo Uma ou Outra. Ex-estudante de 
engenharia mecânica na UFU, atualmente cursa Teatro na mes-
ma universidade. Tem experiência como produtora de eventos 
culturais independentes. É poeta, desenhista e pintora, tendo 
trabalhos murais em vários estados do país (Goiás, Minas Gerais, 
Rio Grande do Sul, Santa Catarina e São Paulo). Confira o Papo 
Cult exclusivo com essa incrível artista.

QUAIS SÃO OS BENEFÍCIOS DE TER UMA ARTE EXCLUSIVA
EM MEU COMÉRCIO?
Com certeza a visibilidade e comunicação do ambiente com o 
público. Uma Arte se comunica com seu cliente antes que você 
precise dizer algo. Pois cada pintura é exclusiva e o projeto é pen-
sado especificamente para aquele público alvo.

COMO A ARTE EM MUROS PODE AJUDAR A FORTALECER A 
IDENTIDADE DA MINHA MARCA?
É muito importante ser visto. Nesse momento em que vivemos 
muitas vezes imaginamos que tudo gira em torno só das redes 
sociais, mas o presencial ele conta muito. A Arte pode ser algo 
que vai trazer uma conexão com aquele cliente que pode te en-
contrar pessoalmente. 

QUANTO TEMPO LEVA PARA FAZER UMA PINTURA EXCLUSIVA 
EM UM MURO?
Depende do tamanho do muro, do estilo de pintura escolhida e 
da técnica necessária para efetuar a pintura.

Entrevista

Gabi - A Muralista
Foto: Divulgação 

PAPO CULT 
COM AGABI: 
A MURALISTA 

@agabi.artLeia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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POSSO ESCOLHER O DESIGN DA PINTURA OU VOCÊ SUGERE 
IDEIAS? 
Eu sou uma artista, portanto eu gosto de criar com base nas 
ideias que meu cliente me passa. Então geralmente eles chegam 
com uma ideia, as vezes bem abstrato e eu tento traduzir isso 
através do meu projeto. Todas as pinturas são exclusivas, ou 
seja, eu crio manualmente cada projeto e planejo cada parte, 
então é uma união da ideia do cliente com a minha criação.

AS PINTURAS EM MUROS SÃO DURÁVEIS E RESISTENTES ÀS 
INTEMPÉRIES?
Sim, eu uso materiais de alto padrão para efetuar as pinturas, 
portanto são resistentes a sol e chuva desde que a parede ou 
muro tenha sido preparado devidamente para receber uma Arte. 

QUAL É O PROCESSO PARA CONTRATAR O SERVIÇO DE PINTU-
RA EM MUROS?
Primeiramente é importante decidir o motivo pelo qual se quer 
uma pintura. A escolha da parede ou muro é muito importante 
e também o estilo de pintura que mais se enquadra com o perfil 
e identidade da empresa. Depois passamos para as partes técni-
cas, que é medir a parede e pensar em quais as dificuldades da-
quele ambiente ou espaço. Com essas informações eu consigo 
pensar em um orçamento para a Arte.

VOCÊ FAZ PINTURAS EM MUROS DE QUALQUER TAMANHO?
Sim. Porém, como meu foco é na parte artística, todo aparato 
para fazer uma pintura de risco por altura, por exemplo, é de res-
ponsabilidade do meu cliente. 

AS PINTURAS EM MUROS PODEM SER FEITAS EM LOCAIS DE 
DIFÍCIL ACESSO?
Sim e não. Eu sou uma artista aventureira portanto adoro de-
safios. É como eu disse na questão anterior, se existe um risco 
essa estrutura de segurança precisa ser fornecida para que eu 
possa trabalhar com a mente livre. Mas se o local oferece um ris-
co maior do que os meus certificados de segurança podem asse-
gurar, eu prefiro não fazer. Porém, existem muitas possibilidades 
de solucionar esse tipo de coisa.

COMO POSSO SABER SE A ARTE EM MUROS É ADEQUADA PARA 
O MEU TIPO DE NEGÓCIO?
A Arte é muito adaptável. E todos os lugares precisam se arte, 
não só para o clientes mas para trazer leveza até mesmo para 
a própria equipe. Tem muitas empresas que buscam arte para 
a área de convivência dos funcionários em partes internas e as 
vezes algo pra chamar atenção no externo. O que importa é en-
tender que a Arte traz beleza para qualquer lugar, e as pessoas 
gostam daquilo que agrada aos olhos.

Papo Cult
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Vanessa Gebrim

comentados na internet. Uma das escolhas da produção do pro-
grama é sempre trazer uma decoração com muita informação, 
o que também impacta no comportamento das pessoas. Além 
disso, o confinamento muitas vezes deixa todos à flor da pele.

Já foi comprovado que as cores interferem no comportamento 
das pessoas. Se formos pensar no que o ambiente influencia no 
ser humano e como a pessoa acaba sendo impactada por ele, 
teríamos mais atenção a isso. Mas esse não é o objetivo do BBB. 
A própria composição da casa, com suas cores, muitas coisas 
misturadas, muitos materiais na decoração, fomentam os agen-
tes estressores. E isso foi pensado para estimular em excesso as 
pessoas para que fiquem mais suscetíveis ao desequilíbrio emo-
cional.

Os ambientes que não combinam entre si também podem ser 
uma escolha proposital. O cérebro acaba recebendo tanta in-
formação que não relaxa. Isso pode gerar estresse e ansiedade. 
O objetivo acaba sendo causar essa sensação de desconforto e 
muitos estímulos de informações em todos 
os cantos. Tem poucos elementos natu-
rais, poucas janelas, ou seja, é o oposto 
do que seria apropriado ao relaxamen-
to.

Uma casa com muita informação, 
cores, materiais interferem no nosso 
humor, produtividade, sono e gera sen-
timento de angústia, ansiedade e es-
tresse. A iluminação também acaba 
influenciando no emocional. A luz 

Responde: Vanessa Gebrim
Os comentários sobre a casa do BBB24 ou mesmo os conflitos 
entre os participantes do programa estão entre os assuntos mais 

COMO A DECORAÇÃO E O 
CONVÍVIO NO BBB24 IMPACTAM 
NO COMPORTAMENTO DOS 
PARTICIPANTES?

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Higor Caldato

A modelo Yasmin Brunet, participante do BBB 24, revelou no 
programa que sofre de “questões alimentares” e, por estar an-
siosa, tem descontado na comida. A compulsão alimentar não 
é motivada pela fome fisiológica, e sim motivada por questões 
emocionais. A comida pode funcionar como uma maneira ime-
diata de encontrar prazer e portanto, reduzir ou disfarçar mo-
mentaneamente os sintomas de ansiedade. O alimento estimula 
a liberação de dopamina, um neurotransmissor que faz parte do 
sistema de recompensa, trazendo uma sensação de bem-estar 
para a pessoa. 
O episódio de compulsão alimentar se refere a ingestão de uma 
quantidade de comida muito maior do que a maioria das pes-
soas comeria em um intervalo de tempo de aproximadamente 
duas horas naquela mesma circunstância, com a sensação de 
falta de controle, não conseguindo evitar ou parar de comer. A 
pessoa geralmente come até ficar extremamente cheia, pode 
passar mal, come escondido com vergonha da quantidade de 
comida que está ingerindo, come mais rapidamente do que o 
normal e principalmente, há presença de pensamentos depres-
sivos e ansiosos.

Os casos podem ser espontâneos ou planejados. Nenhuma com-
pensação está envolvida, mas o jejum esporádico ou a repetição 
de dietas podem estar envolvidos como motivadores para o de-
senvolvimento dos episódios compulsivos.

O transtorno de compulsão alimentar é normalmente diagnos-
ticado quando episódios de compulsão alimentar ocorrem, em 
média, pelo menos uma vez por semana durante três meses. 
Mas mesmo com menor frequência, esses episódios devem ser 
considerados e tratados, pois já sinalizam uma relação transtor-
nada com a alimentação.

O tratamento deve ser realizado por uma equipe multidiscipli-
nar, com experiência em casos do tipo, com abordagens psicote-
rápicas, monitoramento físico, abordagem nutricional e uso de 
medicamentos para casos analisados individualmente.

quente traz aconchego e a luz fria acorda. A impressão que eu 
tenho é que na casa do BBB é tudo invertido justamente para 
a pessoa ficar constantemente ligada e acordada! Muita cor ao 
mesmo tempo atrapalha e, o excesso de informações, afetam di-
retamente as emoções e a saúde mental.

Além de ficarem presos, o excesso de estímulos da decoração e 
a pressão de estarem em um programa ao vivo, o fato de con-
viverem com pessoas diferentes, o uso constante de bebida al-
cóolica, a política do cancelamento e o fato de serem vigiados 
o tempo todo, fazem com que os participantes fiquem tensos e 
agitados e acabam perdendo o controle das situações.

Responde: Bárbara Lopes
A intenção da casa é transportar os participantes para outro 
tempo e espaço. A ideia de passar por uma linha do tempo se 
perpetua do ano passado pra esse. Essa ideia de parecer que os 
participantes estão realmente em outro mundo. Esse tipo de in-
tenção na arquitetura é útil para a intenção do programa, porque 
você se sente como um jogador mesmo.

Essa sobrecarga influencia diretamente no clima da casa. O par-
ticipante sai de um ambiente onde a ótica dele está sobrecarre-
gada de informações para outro com as mesmas características, 
o que resulta na sensação de fadiga ao longo do tempo, gerando 
estresse e uma sensação de oposto a um spa.

O ambiente como um todo é planejado para incentivar essas in-
terações entre os brothers. É um modo de favorecer a interação 
das pessoas, é impossível sair de um quarto para o outro sem 
passar pela sala. A ausência de janelas aflige as pessoas, e o ex-
cesso de informação estimula o diálogo dos participantes com o 
próprio ambiente visando estimular  a competição entre as pes-
soas e, com isso, facilitar confusões e brigas. Como é um jogo, 
não dá pra fazer amizade com todo mundo o tempo todo. O jogo 
ali é eliminar os participantes e evitar a própria eliminação.

Outro ponto que também afeta os participantes é colocar o parti-
cipante no quarto branco, em que o confinado tem uma privação 
sensorial extrema, e a iluminação constante acaba desregulando 
o relógio biológico da pessoa. Saber a diferença entre o dia e a 
noite e a hora de dormir é fundamental para que o cérebro regule 
a produção de hormônios importantes para o funcionamento do 
corpo, como a melatonina. Sem ela, a pessoa não dorme. E sem 
dormir a pessoa caminha para o estresse absoluto, causando 
irritabilidade, nervosismo, podendo fazer com que o indivíduo 
chegue à exaustão.

COMPREENDENDO
O TRANSTORNO DA
COMPULSÃO ALIMENTAR

Bárbara Lopes
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Eu não assisto Big Brother. Para falar a verdade, nunca nem as-
sisti um. Assisto clipes do BBB nas redes sociais e só. Não tenho 
nada contra quem assiste, porém não é um show que me apete-
ça. Creio que o único reality show que assisti na vida e não perdia 
um, foi The Osbournes. Adorava ver a família do Ozzy existindo. 
Está certo que também já vi uns capítulos dos Kardashians aqui 
e ali, contudo não acompanho. 

Isso dito, sempre tive curiosidade em tentar entender o 
porquê do BBB fazer tanto sucesso no Brasil. E cheguei às 
seguintes conclusões: O Big Brother é popular por alguns 
motivos. Um dos motivos, claro,  é o conceito de colocar 
um grupo de pessoas em um espaço confinado e obser-
var suas interações, o que pode ser intrigante para mui-
tos espectadores. Além disso, o programa geralmente 
envolve elementos de competição, estratégia e drama, 
que podem ser divertidos para o público. O formato 
também permite que os espectadores invistam na vida 
dos competidores por um longo período de tempo. No 
geral, a combinação da dinâmica humana, da competi-
ção e da natureza voyeurística dos reality shows con-
tribuiu para a popularidade do programa. O fato 
é que  as pessoas obtêm prazer indireto por 
meio disso. Quer eles saibam ou não, algo 
no programa os atrai. 

Outra coisa que é impor-
tante ressaltar, um dos 
principais objetivos 
do elenco para esse 
tipo de programa 
é obviamente a 

APELO E CHARME DO BBB
Juliana Moreira Leite

Junior Q9

O Big Brother Brasil está longe de ser um simples programa de 
entretenimento. O BBB é o espelho da sociedade em que vive-
mos, com conflitos de interesses, falsas amizades, amores efê-
meros, choques culturais, problemas de comunicação e dificul-
dades de relacionamentos.

As edições recentes, evidenciaram o quanto a nossa sociedade 
ainda é preconceituosa, machista, misógina e hipócrita.
Julgamos muito mais que abraçamos, e esse comportamento 
não parece incomodar a maioria das pessoas.

A audiência do programa clama pelo chamado “fogo no parqui-
nho”.

Quando um participante confinado surta e demonstra fraquezas 
normais para um ser humano submetido a uma pressão psico-
lógica minuciosamente arquitetada, ele é julgado e “cancelado” 
por boa parte do público fora da casa, que se acha no direito de 
apontar o dedo, como se nunca tivesse apresentado um com-
portamento semelhante daquele indivíduo corajoso que está se 
submetendo a um experimento social cruel e ao mesmo tempo 
tão fascinante.
Julgamos comentários homofóbicos, racistas e sexuais e, demo-
nizamos as pessoas atacando até a sua família, extrapolando os 
limites do jogo com uma facilidade e naturalidade espantosas.
Ao mesmo tempo, escolhemos alguém para alavancar ao posto 
de protagonista e favorito, ignorando suas falhas que são com-
preensíveis por se tratar também de um ser humano e passamos 
a defendê-lo mais do que defendemos nossos familiares.

Enfim, o BBB é um experimento antropológico que deveria abrir 
os olhos da sociedade para que todos entendessem a importân-
cia de “reumanizar” as relações e o quanto vivemos imersos na 
hipocrisia. Mas, infelizmente, grande parte das pessoas, sejam 
elas público ou não do reality, preferem se comportar como os 
vilões da vida real, achando graça das velhas piadas e brincadei-
ras que deveriam ter ficado no século passado e se intitularem 
os donos da verdade no alto da sua arrogância, preconceito e 
”sincericídio”.

É…O Brasil tá vendo! E infelizmente, parece que não está apren-
dendo.

E viva a harmonia da casa! (Essa frase, só os especialistas em 
BBB entenderão).

O ESPELHO DA
SOCIEDADE CHAMADO BBB

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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diversidade: diferentes histórias de vida, diferentes origens, di-
ferentes valores pessoais, interesses e sistemas de crenças, dife-
rentes visões de mundo (opostas), diferentes fraquezas, diferen-
tes – devo dizer – expectativas de comportamento sob pressão. 
Sem falar que os participantes em geral são mais tipicamente 
extrovertidos do que introvertidos; mais preferencialmente pes-
soas que vivem o momento do que aquelas que ponderam sobre 
as coisas antes de agir.
E o que acontece quando alguém decide participar do BBB? 
Bom, se você estiver na casa do BBB,  será vigiado – essa é a 
ideia, a premissa fundamental do programa. 

Você será observado quando estiver apenas relaxando com os 
outros convidados da casa e - sem pensar muito sobre isso - con-
tando uma história profundamente pessoal ou confiando em 
alguém, sem perceber corretamente que está ao mesmo tempo 
compartilhando isso com todo o mundo. 

Fora das atividades diárias, a casa é um lugar bastante monóto-
no. Uma forma de combater essa monotonia é contar histórias 
uns para os outros. Estas são as histórias sobre a sua vida, so-
nhos, esperanças, experiências, medos, os momentos difíceis 
em que você passou, seus amigos, família, viagens, hobbies. No 
final, você pode ter deixado algo não dito, mas os espectadores 
das transmissões ao vivo provavelmente conhecerão muito bem 
a história de sua vida.

Você será vigiado quando for ao banheiro para fazer cocô ou 
trocar um absorvente interno – pelo menos pelas pessoas da 
equipe de produção, já que eles têm que acompanhar você e seu 
paradeiro na casa, para garantir sua saúde e segurança – e, mais 
cinicamente, para mantê-los livres de questões de responsabili-
dade, evitando que você machuque a si mesmo ou a qualquer 
outra pessoa, caso decida tentar algo estúpido.
Você será observado enquanto estiver no chuveiro, você será 

observado se (quando) perder a paciência por causa de algu-
ma coisa embaraçosamente estúpida e insignificante 

– que ainda pode parecer um grande problema 
enquanto estiver em casa. Até porque a casa 

é um ambiente de panela de pressão e se 
tornará todo o seu mundinho durante 
o tempo que você morar lá. Pequenos 
problemas são grandes lá na casa. 

A experiência usual relatada pelos 
competidores é que é um ambiente 
estranho e confinado, combinado com 
todos os sentimentos e pensamentos 
reprimidos, portanto você não conse-

gue desabafar da maneira normal, e 
considerando que não tem privacidade 

e nem um momento sozinho, e o am-
biente onde cada semana pode acabar 

sendo o último na casa, pode amplificar 
seus sentimentos e reações positivas e negati-

vas “dez vezes mais” quando comparado ao seu 
eu normal.

Você será observado enquanto fala enquanto dorme. Você será 
observado quando cutucar o nariz. Você será vigiado se estiver 
buscando conforto na proximidade física com outro hóspede.
Você será observado quando estiver bêbado e ficar emocionado 
ou acidentalmente entretido. Você será observado quando esti-

ver apenas brincando. Você será observado quando, depois de 
algumas semanas, desistir e tentar se masturbar discretamente 
em sua cama, debaixo das cobertas, mesmo quando prometeu a 
si mesmo que nunca, jamais o faria, na TV. 

Não há privacidade e isso vai bagunçar sua mente. Às vezes você 
estará pensando sobre o que está fazendo e pode ficar muito 
constrangido com suas ações. Outras vezes, semanas ou partes 
do dia, você não consegue manter esse tipo de alerta e controle, 
ou simplesmente não se preocupa.

Não só isso, mas esse personagem do Big Brother desafia você 
com coisas bastante inesperadas, às vezes bastante exigentes e 
às vezes impossivelmente entorpecentes. Algumas das tarefas 
podem ser engraçadas, mas de vez em quando, elas deixam você 
sem sono ou com fome, irritado, com frio, molhado, até mesmo 
assustado, confuso ou emocionalmente ferido, empurrando-o 
deliberadamente ao limite, aos seus limites. E é isso que eles 
querem.

A produção conhece seus pontos fracos – eles originalmente o 
escalaram para o programa por algumas dessas mesmas coisas. 
E eles vão cutucá-los com um pedaço de pau quando você me-
nos esperar e quando acharem adequado. E eles continuarão 
pressionando seus botões. Eles continuam usando você para 
obter o efeito máximo desejado. Você pode ou não perceber que 
isso está acontecendo consigo mesmo no início, mas eventual-
mente você perceberá.
Do ponto de vista do espectador, o programa apresentará oca-
sionalmente momentos reais, crus e altamente carregados de 
emoção - por mais artificial que seja o ambiente - tanto no sen-
tido positivo quanto no negativo. Afinal, as pessoas estão mo-
rando naquela casa há três meses. Fora das tarefas exigidas pela 
produção, eles não têm muito com que preencher os dias, a não 
ser uns aos outros. Haverá momentos genuínos de felicidade, 
tristeza, ansiedade, tédio, sinceridade e falta de sinceridade, em-
patia, amizade, raiva, decepção, humor, solidariedade, traição e 
longas discussões ociosas sobre vários tópicos: alguns deles pro-
fundos, alguns bastante enervantes, alguns de partir o coração 
(nem todos os hóspedes da casa terão desfrutado de uma vida 
segura e livre de tragédias), alguns tolos, alguns estúpidos, al-
guns beirando o absurdo.

Com acesso às transmissões ao vivo, é difícil não se apegar emo-
cionalmente a alguns convidados da casa. À medida que obser-
va o desenrolar da temporada, você também inevitavelmente 
se familiarizará com suas ideias e maneirismos, e com suas his-
tórias de vida e personalidades – na medida em que eles estão 
dispostos a revelar sobre si mesmos enquanto estão em casa. 
Todos eles eventualmente revelarão um pouco mais do que pre-
tendiam originalmente. E a equipe de produção realmente não 
vale a pena se, em algum momento durante esses três meses, 
eles não conseguirem fazer com que até mesmo o cara ou a garo-
ta mais durão acabe desabando e abandonando suas máscaras 
e defesas, mostrando alguns de seus funcionamentos internos 
e emoções.

Em suma, se você acompanhar os acontecimentos com alguma 
regularidade, certamente verá muitos aspectos psicológicos e 
emocionalmente interessantes das relações interpessoais e da 
natureza humana.

Pessoalmente acho que o BBB é um exemplo total de como pro-
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VOCÊ PREPAROU SEUS
FILHOS PARA A DIVERSIDADE?
Meu pequeno Rui, de apenas 2 anos, com sua mochila colorida e 
os olhos curiosos, prestes a dar seus primeiros passos na escola, 
me trouxe além de uma mistura complexa de emoções, uma in-
tensa reflexão inspirada na jornada de uma das participantes do 
BBB24, a Fernanda.

Ela é confeiteira, mãe solo e mãe atípica. Seu relato sobre o pe-
queno Marcelo, de 11 anos, enfrentando situações embaraçosas 
na escola com seus coleguinhas me fez pensar o como nós pais 

Gabi Freitas

BBB- O BILHETE DOURADO
PARA A FAMA
Seja você fã ou não, o Big Brother Brasil é muito mais do que en-
tretenimento. Este reality show é uma fonte inesgotável de inspi-
ração para quem enxerga o mundo como uma oportunidade de 
negócios em constante evolução.
Com certeza, este é o bilhete dourado para quem procura a tão 
sonhada fama instantânea. O simples fato de ser cogitado para 
fazer parte do elenco já causa um alvoroço.

Este universo gigantesco chamado Big Brother é uma avalanche 
de experiências estratégicas e psicossociais para os participan-
tes, que têm seus comportamentos minuciosamente observa-
dos, analisados e julgados por milhões de olhares sedentos por 
drama.

O jogo político, as alianças táticas, a pressão constante e até 
mesmo a gestão do tempo se transformam em lições valiosas 
para quem busca empreender. É uma oportunidade de ouro 
para os empreendedores de plantão. 

O Big Brother é um campo intensivo de treinamento, em que ha-
bilidades como a de se destacar, liderar e negociar podem ser a 
chave para o sucesso.

A dinâmica do BBB é uma verdadeira aula sobre branding pesso-
al. Os participantes são empreendedores da sua própria história. 
O jogador precisa se posicionar, construir uma imagem e, acima 
de tudo, conquistar a empatia do público.

Resistência e adaptabilidade, características essenciais para os 
participantes deste reality e para o mundo dos negócios, em que 
as reviravoltas são tão comuns quanto nas intrigas dentro da 
casa.

E neste jardim, nem tudo são flores, porque lidar com a pressão 
pública, administrar crises, manter a integridade e a sanidade 
são habilidades cruciais tanto no mundo dos negócios quanto 
para os jogadores do Big Brother Brasil.

movemos coisas irrelevantes. Existem pessoas com talentos re-
ais ou ideias inovadoras que os organizadores do BBB poderiam 
promover ou patrocinar, mas ei, isso não venderia tanto. Fato. De 
alguma forma, as pessoas acham que ficar sentadas em frente 
à TV por horas assistindo outras simplesmente viverem, e não 
criarem ou fazerem algo benéfico, muito mais divertido.

E está tudo bem se você for daqueles que ama o BBB. Gosto não 
se discute.

JC

Leia e compartilhe, 
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ECONOMIA E BBB
No longínquo 2002, mais precisamente em 29/01/2002, ia ao ar 
o primeiro episódio do BBB. Estamos na 24ª Edição. Uma versão 
traduzida do BIG BROTHER, apresentado desde o início pela TV 
Globo, criado por John do Mol, tem diversos diretores e de fato é 
uma atração com tempo variável, onde inúmeras pessoas topam 
ficar confinadas, sem notícias do mundo exterior, e onde estes 
participantes disputam uma série de provas e dinâmicas em bus-
ca de um prêmio milionário. 

Esta é a tese e a síntese.
Nos últimos anos em função da guerra política e ideológica que 
vivemos, e sendo a Globo um dos seus ícones, a discussão fica 
ainda mais acalorada.

Não me alinho nem entre os que assistem sistematicamente, 
nem entre os que abominam mais esta obra do “demo”, na visão 
dos detratores. Entendo este entretenimento como um símbo-
lo da vida moderna. A busca de fama rápida, com muita forma 
e pouco conteúdo, prêmios milionários e por ser a casa mais 
vigiada e acompanhada do país todo início de ano, atrai patro-
cinadores dispostos a despejar milhões na emissora e com isto 
conseguirem adequar até o antigo padrão Globo.

Este artigo não pretende discorrer sobre o BBB, propriamente 
dito, sobre os tipos participantes destas últimas 2 décadas, mui-
to menos sobre posturas e atitudes dos mesmos.

Assim como na política, quem disputa e se elege é um extrato 
do tecido social do nosso país, os escolhidos para o programa 
também são frutos deste mesmo espectro.

O que eram as novelas no passado, é no presente o BBB, com 
atores sendo substituídos por personagens e gerando muito di-
nheiro.
Hoje se discute muito o papel da emissora platinada, mas não 
se pode negar sua capacidade de gerar entretenimento e lucrar 
com isto. No momento em que as mídias sociais ocupam o espa-
ço, em grande parte da mídia tradicional; desconhecer o poderio 
e geração de caixa da emissora, é desconhecer o óbvio.

A Economia é movimentada sempre que eventos são criados e 
executados. Este é o ponto, o BBB arrebata o público e carrega 
consigo marcas dispostas a superexposição a qualquer custo.

A fórmula batida junta anônimos e famosos, estimula disputas 
e conflitos, permite aflorar os que tem melhores condições de 
lidar com pressões  e tem melhores estratégias; mostra o ser hu-
mano nu e cru e lida com a vontade do povo, instado a votar e es-
colher quem fica e quem sai, principalmente a partir de intrigas e 
fofocas. Qualquer semelhança com a vida real pessoal, profissio-
nal e familiar de qualquer ser humano não é mera coincidência. 
São fatos reais.

Os participantes mesmo desclassificados e ou lacrados não per-
dem. Todos ao final tem fama e ganhos, principalmente os fina-
listas e o vencedor.

Os patrocinadores têm seu objetivo alcançado pela exposição 
almejada em todos os canais de comunicação.

E a execrada por uns, invejadas por muitos, Rede Globo  junta 
e fatura recursos para programar o próximo BBB, que será o 25.

Assistindo ou não, cada um contribui para isto, até este articulis-
ta colunista, que se pegou escrevendo sobre o tema ao descobrir 
que hoje este é o maior produto comercial da emissora. O ganha-
dor leva R$ 3 milhões e a emissora mais de R$ 1,2 bilhões.
A outrora ou a ainda poderosa, é ou não é campeã?

temos responsabilidades sobre isso. O quão é importante pro-
mover a empatia desde cedo. Nessa volta às aulas você preparou 
seus filhos para a diversidade? 

A conscientização nas escolas não é suficiente. Devemos agir! 
Convidamos todas as mães leitoras a iniciarem uma conversa 
aberta e honesta com seus filhos sobre o autismo, dislexia, TDAH, 
Síndrome de Down, dentre outros. Expliquem que, assim como 
cada um de nós é único, as mentes de algumas crianças funcio-
nam de maneira diferente, e isso é não é algo a ser ridicularizado.
Incentivem a aceitação, cultivem a empatia e destaquem a im-
portância de sermos todos parte de um mundo em que as dife-
renças são respeitadas. Ao fazer isso, não apenas estamos mol-
dando a visão de nossos filhos sobre a diversidade, mas também 
moldando suas atitudes nas escolas.

Nesse novo capítulo da jornada escolar de nossos filhos, recor-
demos que a educação vai além dos números e letras. É sobre 
cultivar corações compassivos, prontos para abraçar a riqueza 
da diversidade. Que a história de Fernanda e Marcelo seja um 
chamado para que todas nós, como mães, guiemos nossos pe-
quenos na construção de um mundo mais acolhedor para todos.

Karim Abud Mauad

Especial BBB
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Confira a Legislação
Amanda Helito e Virgínia Arrais
Fotos: Divulgação

ENTENDA COMO VAI FUNCIONAR
O PACTO ANTENUPCIAL PARA CASAIS ACIMA 
DE 70 ANOS APÓS DECISÃO DO STF

O Supremo Tribunal Federal (STF) decidiu nesta sema-
na, por unanimidade, contra a imposição do regime 

de separação total de bens em casamento e união 
estável para pessoas acima de 70 anos. Pelo Códi-

go Civil, versa a obrigatoriedade de casais nesta 
faixa etária a adotarem o regime. Agora, os côn-
juges podem decidir o melhor tipo de partilha 
de bens conforme sua vontade.

Mas por que o entendimento dos ministros 
foi para ampliar a partilha de bens? O princi-

pal motivo defendido no julgamento dialoga 
com a própria Constituição Federal. A im-

posição feria o princípio da dignidade da 
pessoa humana, como se toda e qual-

quer pessoa com mais de 70 anos não 
tivesse discernimento sobre sua vida 
afetiva e patrimonial.

A lei no Brasil impõe o regime da 
separação obrigatória de bens para 
pessoas com 70 anos ou mais que 
vierem a se casar. Foi uma forma 
do legislador preservar os interes-

ses dessas pessoas que podem ser 
mais vulneráveis do que pessoas mais 

novas. Antes do julgamento do STF, a decisão já previa a pos-
sibilidade de os noivos afastarem o regime de separação total 
de bens pela base da escritura pública. É possível, por escritura 
pública de pacto antenupcial, afastar os efeitos da comunicação 
dos aquestos no regime da separação obrigatória de bens, para 
que não exista a comunicação do patrimônio após o casamento. 
Caso não for efetuado o pacto para afastar, haverá a comunica-
ção do patrimônio adquirido onerosamente e com o esforço co-
mum do casal após o casamento.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

48



PACTO ANTENUPCIAL ACIMA DE 70 ANOS DE IDADE

A ideia é que o companheiro com mais de 70 anos que vá se ca-
sar ou vá declarar sua união estável tenha o direito de escolher 
outro regime de bens para reger seu casamento ou sua união 
estável, por pacto antenupcial, no caso de casamento, ou por 
escritura pública, no caso de união estável.

Se preferir, os cônjuges podem não efetuar nenhuma escolha di-
ferente e casar ou manter união estável no regime da separação 
obrigatória de bens.

É importante lembrar que a escolha de regime diverso ou a ma-
nutenção do regime da separação obrigatória influencia direta-
mente na sucessão (inventário) do interessado quando ele for 
maior de 70 anos e possuir descendentes. Trazendo  um cenário 
hipotético para contextualizar a situação para cônjuges com fi-
lhos: caso alguém tenha mais de 70 anos, com filhos e decide 
se casar pelo regime de separação obrigatória de bens, com o 
falecimento, o cônjuge não concorre com os filhos na herança.
Entretanto, se optar em seguir a decisão do Supremo Tribunal 
Federal e escolher outro regime, a separação convencional de 
bens, com a morte, o cônjuge ou companheiro sobrevivente con-
correrá com os filhos na herança.

Direito e Justiça
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COMO RECORRER DO PROCESSO 
ADMINISTRATIVO DE SUSPENSÃO 
DO DIREITO DE DIRIGIR

Recurso

Paulo Roberto Orlandini
Foto: Lucas Matos

A suspensão do direito de dirigir, popularmente conhecida como 
suspensão da CNH, está prevista no artigo 256, inciso III do Có-
digo de Trânsito Brasileiro. Sua aplicação se dá, por exemplo, 
quando o condutor atinge o número máximo de 20 ou mais 
pontos na CNH dentro de 12 meses por infrações diversas. Nes-
sa situação, a carteira fica suspensa entre 6 e 12 meses. O CTB 
ainda prevê essa suspensão por um período de 2 a 24 meses, de-
pendendo da infração que a ocasionou. A penalidade pode se es-
tender de 8 meses a 2 anos caso o condutor seja reincidente em 
um intervalo de 12 meses. Para que a penalidade seja aplicada, 
é instaurado administrativamente o Processo de Suspensão do 
Direito de Dirigir contra condutores infratores. Durante o período 
de suspensão, o condutor fica impedido de dirigir e deve passar 
por um curso de reciclagem, além de cumprir o tempo estabele-
cido para a suspensão. É essencial estar ciente dos motivos que 
levaram à suspensão e cumprir todas as exigências legais para 
recuperar o direito de dirigir. Manter a consciência das normas 
de trânsito e adotar uma condução segura são medidas funda-
mentais para evitar a suspensão da CNH e garantir a segurança 
no trânsito.

PROCESSO ADMINISTRATIVO DE SUSPENSÃO
DO DIREITO DE DIRIGIR

Por sua vez, o  Órgão de Trânsito não possui o direito de sus-
pender a CNH de condutores sem que haja um processo admi-
nistrativo. Após a emissão do Termo de Instauração, o Detran 
notifica o condutor pelo correio, pessoalmente ou por edital 
público, informando-lhe o prazo para se defender, caso tenha 
interesse. Recorrer ao processo administrativo de suspensão da 
Carteira Nacional de Habilitação (CNH) é de extrema importân-

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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cia, pois permite ao condutor apresentar sua defesa e buscar a 
revisão da penalidade. Ao recorrer, o condutor tem a oportuni-
dade de esclarecer eventuais equívocos, apresentar argumentos 
consistentes e, se for o caso, reunir provas que possam atestar 
sua versão dos fatos. Além disso, o recurso pode resultar na re-
dução do período de suspensão ou até mesmo na reversão da 
penalidade, evitando assim transtornos e prejuízos decorrentes 
da impossibilidade de dirigir. Dessa forma, recorrer ao processo 
administrativo de suspensão da CNH representa um direito do 
condutor e uma oportunidade de buscar a justiça e a equidade 
no cumprimento das normas de trânsito e é a oportunidade que 
o cidadão tem para se defender de processos administrativos de 
suspensão do direito de dirigir e cassação da CNH.

EXISTEM TRÊS POSSIBILIDADES PARA SE DEFENDER DO PRO-
CESSO ADMINISTRATIVO DE  SUSPENSÃO DO DIREITO DE DI-
RIGIR, CONFORME A SEGUIR:

• Defesa Prévia: É a primeira possibilidade para que o ci-
dadão apresente sua contestação. 

• Recurso Jari: Não havendo apresentação de Defesa 
Prévia ou caso a defesa seja indeferida, a Autoridade de 
Trânsito expedirá a notificação de aplicação da penali-
dade indicando o prazo para o cidadão interpor Recurso 
Jari. Este recurso será analisado por um colegiado, con-
forme prevê o Contran.

• Recurso Cetran: Caso o Recurso Jari seja indeferido, o 
cidadão será notificado da decisão, podendo interpor 
Recurso Cetran. Este recurso deve ser apresentado até a 
data estabelecida na notificação do resultado de Recur-
so Jari. O Cetran também é composto por um colegiado 
e atende os requisitos do Contran.

Apesar das possibilidades, consulte sempre um especialista. 

Direito e Justiça
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Respeito
Fabiana Guntovitch
Fotos: Divulgação

“NÃO É NÃO!”
CHEGOU A HORA DE 
COMBATERMOSO ASSÉDIO
As heranças machistas, que habitam o inconsciente coletivo, 
promovem, inadvertidamente, a cultura do estupro. Por déca-
das, desde a infância, meninas são educadas para agradar, e 
para dizer “sim”. Essas são perguntas importantes: Por que nos-
sos “nãos” valem menos que os dos homens? Será que é porque 
eles têm a voz mais grossa e potente que a nossa? Será que por 
trás de um “não” forte masculino existe uma ameaça implícita 
de agressão física e por trás de um “não” feminino existe apenas 
uma apelação? 

Gostaria que cada um de nós refletisse sobre essas perguntas, 
lembrando que encontraremos singularidades, subjetividades 
e, portanto, diferentes percepções do mundo e da sociedade, 
dependendo, claro, da sua experiência pessoal diante do tema. 
No entanto, para trazer este tema ao debate, peço licença para 
generalizar, observando uma linha histórica social que nasce no 
patriarcado e nos mobiliza interna e externamente em algum ní-
vel até hoje. 

Quando escuto o Arnold Schwarzenegger dizer “Nunca aceite 
um não como resposta”, eu arrepio. Ainda que tenha sido dita 
num contexto profissional, esta frase é repetida, aclamada e 
internalizada na sociedade como sinônimo de força e de su-
cesso.  Nossos meninos sempre foram criados para resistir aos 
“nãos”. Sempre tiveram mais condescendência à rebeldia, sem-
pre foram estimulados a insistirem e a conquistarem, ainda que 
contrariados, aos seus desejos e seus lugares no mundo. Já as 
meninas, no patriarcado, são educadas a não gritarem, a não se 

rebelarem, a dizerem “sim”, a serem pacíficas e complacentes. 
Essa mistura não poderia ser mais fatal.

Meninos foram criados e estimulados a romper barreiras, a usar 
a força física sempre que necessário e, especialmente, a exerci-
tar sua sexualidade heterotípica. Por outro lado, no inconsciente 
coletivo, meninas foram criadas para serem complacentes, para 
dizerem “sim”, para agradar, para dar suporte enquanto os ho-
mens conquistavam seus espaços.

Quanto aos “sins” e aos “nãos”, no que diz respeito ao encontro 
entre meninos e meninas, houve um condicionamento coletivo 
que desempodera o “não” feminino estruturalmente. Meninas 
foram orientadas a dizerem “não” aos meninos em nome da sua 
imagem. Meninas precisavam se fazer de difíceis para não pare-
cerem fáceis e ficarem com fama. Meninas diziam “não” quando 
não queriam, e também diziam “não” quando queriam algo com 
um rapaz. O que isso os ensinou? A insistir, forçar a barra! Afi-
nal, eles não tinham como saber quando o “não” era realmente 
“não”, ou quando o “não” era um “sim” amedrontado, disfarça-
do de “não”. Esse foi o maior e pior desserviço que a educação 
machista trouxe à sociedade e sua maior contribuição à cultura 
do estupro. A leitura passou a ser tão subjetiva, que o masculino 
passou a se orientar quanto à vestimenta, ao comportamento 
e a liberdade do feminino como indicação de uma abertura e a 
ignorar o que é mais óbvio e simples: o “não” falado, indepen-
dentemente de intonação ou volume. “Não” deixou de ser “não” 
na compreensão masculina quando dito pelas mulheres e nós, 

Leia e compartilhe, 
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como sociedade, estamos lutando pela psicoeducação e pelo 
fortalecimento dos nossos “nãos”.

Hoje em dia temos a liberdade de sermos quem desejarmos ser 
e de viver nossa sexualidade como desejamos. Nós, sejamos me-
ninas ou mulheres, não precisamos mais nos fazer de difícil. Por-
tanto acreditem quando dissermos “NÃO”! “Não” é “não”. “Para” 
é “para”! Não insistam!

Quando um coach na mídia social te disser para jamais acei-
tar um “não” como resposta, ele não falou para forçar a barra. 
A ideia é que, se você deseja algo e escutar um “não”, que você 
procure outra pessoa ou outro lugar ao invés de ignorar o “não” 
que você acabou de escutar e insistir. Você não será um fraco se 
respeitar uma garota, nem será o garanhão se ficar com ela a 
qualquer custo. Pelo contrário. Você só será mais um cara des-

respeitoso que não respeita o “não”. Parece óbvio, não? Pois é… 
mas, mesmo sendo óbvio, está longe de ser a realidade que ex-
perimentamos como meninas e mulheres no Brasil e no mundo. 

Vamos combinar, a garota pode estar nua e em um motel por 
livre e espontânea vontade, mas, se a qualquer momento ela 
disser “Para!”, você precisa parar, se vestir e respeitar a vonta-
de dela. Nenhuma garota te deve nada. Nenhuma mulher tem a 
obrigação de transar com você só porque te provocou. Se você 
estiver a fim e se frustrar, confie na sua capacidade e lide com a 
sua frustração. Nunca desconte nela nem em outra pessoa aqui-
lo que você não está dando conta em si mesmo. Essa postura, 
sim, fará de você um cara bacana e poderoso. Não há nada mais 
incrível do que um homem que dá conta de si, das suas frustra-
ções e dos seus impulsos. Pode acreditar.

Direito e Justiça
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Moda
Silvia Fregonese
Fotos: Divulgação

Uma das fortes tendências que regem a moda noiva em 2024 
é, sem dúvidas, o minimalismo. Linhas retas, simplicidade e 
elegância são características marcantes do estilo, que apesar 
do nome, não tem nada de comum. Vestidos de noiva com mo-
delagens minimalistas ressaltam tecidos de qualidade e cortes 
impecáveis, além de valorizarem a beleza da noiva. Mas a dúvida 
que fica é: como escolher o véu para combinar com um vestido 
minimalista?

NOIVA 
MINIMALISTA:
QUAL É O 
MODELO IDEAL 
DE VÉU?

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Vestidos mais lisos e com modelagens mais retas dão espaço a 
véus mais trabalhados e imponentes, que valorizam a noiva sem 
pesar na produção final. A peça, que normalmente é confeccio-
nada em tule para trazer leveza e delicadeza à produção, pode 
ser ornamentada de diversas formas de acordo com a personali-
dade da noiva. Vestidos minimalistas abrem um leque de possi-
bilidades para o véu: bordados com pérolas, rendas trabalhadas 
de diferentes formas e aplicações em 3D, como pétalas e folhas 
em alto relevo, que criam uma ilusão de volume e trazem um 
detalhe a mais para a peça.

Já para noivas que desejam seguir o estilo minimalista no véu 
também, a peça deve ser feita em tule de seda, por ser um te-
cido com caimento leve e elegante. O tule pode ser liso ou com 
aplicação de glitter, que dá um leve brilho à peça. Em relação ao 
comprimento, o padrão normalmente trabalhado é de um véu 
3,5 metros mais longo que a cauda do vestido. Um véu alongado 
deixa a produção equilibrada e ao mesmo tempo imponente.

Comportamento
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Moda

Josefina Bietti
Fotos: Divulgação

A ORIGEM DA
CRIAÇÃO
A estilista Cris Barros faz referência à origem da criação em nova 
coleção.  O “Batizado de Genesis”, proposta para o Outono In-
verno 2024 da marca, homenageia a sua jornada de processo de 
criação.

O Preview abre com uma série de peças que fazem sonhar: bor-
dados e rendas tramados em vestidos longos e saias que surgem 
manualmente no ateliê, em cartela de cor clássica e sofisticada. 
Dos tons dourados e vibrantes às peças-statement black&white, 
seja de renda, veludo ou tafetá, repletas de aplicações manuais, 
o resultado floresce a assinatura recheada de detalhes marcan-
tes da estilista em tecidos, cortes, movimentos, texturas, brilhos, 
amarrações distintas e alfaiataria impecável e cool. Confira a 
proposta: 

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.
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Moda

Redação
Fotos: Divulgação

OUTONO 2024 DA BALMAIN MEN´S 
TRAZ A RIQUEZA DA CULTURA 
AFRICANA PARA PARIS
Com o objetivo de combinar o melhor de muitas culturas, a co-
leção Outono 2024 masculino combinou o savoir-faire Balmain 
com uma série de influências de todo o mundo. A paleta repleta 
de cores saturadas foi inspirada nos sapeurs, grupo que se man-
tém fiel aos dez mandamentos da Société des Ambianceurs et 
des Personnes Elégantes. Acredita-se que o estilo, reconhecido 
pela exuberante mistura de cores e silhuetas, se iniciou em Bra-
zzaville (capital do Congo) durante a década de 1960, e rapida-
mente tornou-se popular em todo o continente. Seis décadas 
depois, os sapeurs continuam a chamar a atenção nas ruas de 
Kinshasa (capital da República Democrática do Congo), Paris e 
no bairro de Harlem.

A visão Balmain do luxo
Os artesãos do ateliê Balmain foram responsáveis por trazer o 
luxo inconfundível da Balmain a coleção: enfeites e drapeados 
se fundem a clássica alfaiataria da maison e trazem a riqueza nos 
detalhes, em um luxo que é tudo menos “quieto”. Afinal, a Bal-
main não está interessada em seguir tendências. Pelo contrário: 
o foco da marca é continuar a visão audaciosa do seu fundador, 
Pierre Balmain, combinando o mais alto nível do savoir-faire pa-
risiense em designs atemporais.

Alegria, amor e confiança
A alegria que tomou conta da equipe criativa da marca junto aos 
seus parceiros, foi transposta na própria coleção: estampas e so-
breposições inesperadas trazem toques inteligentes de humor.

Já o amor está presente nas estampas surrealistas de lábios e 
beijos. O padrão de beijos de batom, criado a partir dos próprios 
“smacks” dos funcionários da marca, é o favorito de Olivier.

As enormes íris trazem como mensagem a necessidade de abrir 
os olhos para as mais variadas belezas do mundo atual.

A coleção de Outono 2024 da Balmain reflete a confiança liber-
tadora do cliente masculino nos dias de hoje: da mesma forma 

que as mulheres têm pegado emprestado peças do seu marido/
namorado, o homem seguro de hoje se sente confiante para 
abraçar novas cores, padrões e silhuetas, sem mais se preocupar 
com os julgamentos conservadores e obsoletos.

Leia e compartilhe, 
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GERAÇÃO Z
Atitudes

Ellen Murray
Foto: Lucas Matos

Na era da transformação digital, a entrada da Geração Z no mer-
cado de trabalho tem revolucionado a dinâmica empresarial, 
trazendo consigo características marcantes e uma visão única 
sobre o ambiente profissional. São consideradas pertencentes a 
essa geração as pessoas nascidas entre os anos de 1997 e 2010, 
período que envolve grandes transformações mundiais, como a 
popularização da TV por assinatura, a consolidação da internet 
como veículo de comunicação em massa e o crescimento econô-
mico da China em oposição à crise econômica mundial.

A Geração Z destaca-se por sua natividade digital, empodera-
mento, criatividade, empreendedorismo e habilidades multi-
tarefas. Sua ascensão no cenário profissional tem redefinido a 
dinâmica tradicional do trabalho, como o engajamento em cau-
sas sociais e a busca incessante por propósito, que implica na 
construção de algo para além da carreira. Além, é claro, do inves-
timento em práticas no ambiente de trabalho que promovam o 
bem-estar, incluindo flexibilidade, feedbacks rápidos, desenvol-
vimento e valorização da autoconfiança.

Por outro lado, a geração é apontada como a menos engajada e 
comprometida com o trabalho, com baixa tolerância à frustração 
e altas expectativas a respeito ao rápido crescimento profissio-
nal, gerando embates com as gerações anteriores, sobretudo 
com os millennials, que compõem o grupo de pessoas nascidas 
imediatamente antes, entre os anos de 1981 e 1996, também 
chamado de Geração Y.

As duas gerações se contrapõem em algumas questões e isso se 
estabelece como uma tendência de mercado, também apontada 
como millenials rage e gen Z rage. Enquanto os millenials acredi-

Nativos digitais inovadores. Crescendo em um mundo digital, 
os integrantes da Geração Z são nativos digitais, absorvendo co-
nhecimento principalmente através da internet. Essa afinidade 
com a tecnologia se reflete em métodos de aprendizagem inova-
dores, como tutoriais online e abordagens práticas, permitindo 
um desenvolvimento contínuo.

tam que a vida deles é o trabalho e, ao mesmo tempo, frustrados 
porque acharam que educação garantiria estabilidade, os jovens 
da geração Z são mais desapegados, independentes e céticos, 
colocando um propósito acima de uma carreira. São também 
extremamente autoconfiantes, posicionam-se fortemente e são 
adeptos das plataformas de comunicação instantânea, sobretu-
do à base de texto.

O embate entre as gerações tem se tornado algo cada vez mais 
palpável no mercado de trabalho, mas há alguns ensinamentos 
intrínsecos às características da geração Z que — se compreen-
didos pelos millennials — serão capazes de fazer com que o am-
biente profissional se torne cada vez mais saudável, empático e 
produtivo, permitindo que profissionais de diferentes áreas pos-
sam upar em suas carreiras; confira:

Geração Z e o bem-estar 
no trabalho
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Desenvolvimento de soft skills. Reconhecendo a importância 
das habilidades interpessoais, empresas podem investir no de-
senvolvimento de soft skills, como empatia, colaboração e inte-
ligência emocional.

Diversidade, equidade e inclusão. A geração Z cresceu em um 
ambiente cada vez mais diversificado e globalizado, valorizando 
ambientes de trabalho que promovam o respeito, a aceitação 
e a igualdade. Ambientes inclusivos incentivam a contribuição 
de diferentes pontos de vista, promovendo soluções criativas e 
eficazes, criando culturas organizacionais mais positivas e cola-
borativas.

Comunicação rápida e feedback construtivo. Adeptos das 
plataformas de comunicação instantânea, comunicar-se aber-
tamente e fornecer feedback constante são práticas essenciais 
para promover um ambiente saudável e de aprendizado contí-
nuo. A saúde mental agradece.

Propósitos e engajamento em causas sociais. Caracterizada 
por sua impaciência, a Geração Z traz consigo um profundo en-
gajamento em causas sociais. Essa combinação influencia a for-
ma como encaram o trabalho, buscando propósito e significado 
em suas atividades diárias.

Flexibilidade e autonomia. A Geração Z valoriza um ambiente 
de trabalho flexível, que permita conciliar a vida profissional e 
pessoal. A busca por autonomia se traduz na gestão de metas 
para evitar a monotonia e incentivar o alto desempenho.

Autoconfiança. Ter autoconfiança é um dos pontos fortes da ge-
ração Z, que não costuma se intimidar em uma disputa, porque 
acredita na potência do seu trabalho e na sua capacidade de ge-
rar resultados.

Comportamento
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Direto ao ponto

Karim Abud Mauad
Foto: Divulgação

2024, MUITA ESPERANÇA, BAIXA 
EXPECTATIVA
O ano de 2024 começou como terminou, ou seja, tudo que la-
mentamos em 2023 ainda persiste e sem perspectivas de melho-
rar no curto prazo. Os conflitos armados mundo afora continu-
am e até se intensificaram em alguns casos.

Na Economia em recente artigo publicado no Diário do Comér-
cio, órgão da Associação Comercial de São Paulo, o eminente 
advogado Ives Gandra Martins reconhece que 2023 não foi ruim, 
mas também não foi bom, e tece suas considerações bem en-
viesadas politicamente; e completa sua análise falando de fatos 
políticos, a qual  fica clara e tendenciosa infelizmente. E vindo de 
uma mente tão brilhante, com quem tive a honra de trabalhar 
para um cliente comum, aumenta minha falta de expectativa 

para o ano que se inicia, mesmo tentando manter a esperança, 
um dos requisitos para viver, creio eu.
Certeza apenas de que o Brasil e seu povo, em sua imensa maio-
ria, perdem e muito com o que vem acontecendo.

Nos grupos que participo, sejam de amigos, familiares, colé-
gio, faculdades, entidades e claro políticos, com pessoas com 
as quais convivi um dia e até admirei, a catarse espiritual anda 
longe. Precisamos urgente de limpeza e purificação do espírito 
humano, nos livrando das imperfeições.

E assim é a maioria das análises em todos os veículos de comu-
nicação e redes sociais.
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O dia 08/01/2023, lembrado por autoridades do Executivo, Legis-
lativo e Judiciário neste 08/01/2024, ao completar 1 ano, gerou 
mais pontos de atrito entre as torcidas, do que reflexão sobre a 
barbárie ocorrida sob qualquer pretexto que se queira enxergar.

A democracia sobreviveu e venceu, mas 2024 e 2026, serão pro-
vas de fogo para o sistema. Vejo com preocupação o que vai sair 
disto. Principalmente, em um país dividido que terá neste ano 
eleições municipais.
E imagino como estão nos outros grupos, as mensagens, notí-
cias e as redes de todo mundo. O inferno é logo ali 1.

Aliás, como já falado aqui, agora é oficial, 2023 foi de longe o ano 
mais quente da história. O inferno é logo ali 2.

Outro assunto abordado e claro um tema mais ameno, envolve 
o futebol brasileiro e a CBF, com a volta do presidente Ednaldo, 
não se sabe se provisória ou definitiva; e de cara a troca dos téc-
nicos da seleção principal. É para pensar o que se faz com esta 
paixão nacional. O inferno é logo ali 3....

Assim vamos vivendo janeiro deste ano, com cara de dezembro 
do outro sem grandes e boas novidades, a não ser a recomenda-
ção para evitar helicópteros e estradas engarrafadas.

No mais, as contas e os boletos começaram a chegar e toda aten-
ção é pouco. Tomara o alívio no rotativo dos cartões de crédito 
para que minimizem as faturas de quem precisa parcelar. E que 
chegue logo o Carnaval, para o ano deslanchar. De novo espe-
rança sem expectativa.
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Economia
Sérgio Goldman
Fotos: Divulgação

Se olharmos para o comportamento das ações de vários varejis-
tas Brasileiros, temos a impressão de que o setor está em crise, 
desde pelo menos o início de 2023. Nos últimos 12 meses, pe-
ríodo no qual o Ibovespa acumulou alta de, aproximadamente, 
20% ações de diferentes tipos de varejistas tiveram desempenho 
negativo. Podemos citar exemplos como Casas Bahia, Lojas Ren-
ner e Assaí, cujas ações caíram 85%, 11% e 29%, respectivamen-
te, no período.

Mas não foram todos os varejistas que tiveram suas ações regis-
trando desempenho negativo. Os BDRs de Mercado Livre acu-
mularam ganhos de 43% nos últimos 12 meses.

Defendo a tese de que, apesar do ambiente da economia, com 
crescimento econômico baixo e taxas de juros bastante elevadas 
para o consumidor, não são fatores macroeconômicos que vem 
causando o mal desempenho das ações do setor.

Gostaria de listar aqui alguns indicadores ligados ao varejo 
que mostram que, apesar do ambiente difícil, dados especí-
ficos do setor mostram que é possível ter desempenho satis-
fatório:

1. Consumo das famílias no PIB: com base em dados do 3T23, 
houve crescimento de 3,3% em relação ao 3T22;

2. Vendas no varejo: até outubro de 2023, volume de vendas 
acumulou crescimento de 1,6% em 2023, enquanto receita 
nominal cresceu 4,0%;

3. Inadimplência da pessoa física: não houve deterioração re-
levante nos últimos 12 meses. Na verdade, quando compa-
ramos outubro de 2023 com o mesmo mês de 2022, houve 
até uma leve melhora: 5,7% versus 5,8%, respectivamente;

4. Confiança do consumidor: Em dezembro de 2023, o índice 
de Confiança do Consumidor (ICC), do FGV/Ibre, cresceu 
6,5% em relação a dezembro de 2022.

VAREJO: O QUE ESPERAR EM 2024
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Compensando em parte os números neutros/positivos mencio-
nados acima, temos ainda os altos níveis das taxas de juros para 
o consumidor, que não foram impactadas de forma relevante 
pela redução da taxa Selic.

Alguns exemplos, usando dados do Banco Central:

• Taxa do cheque especial: 132,7% ao ano em novembro de 
2023 versus 133,8% em novembro 2022;

• Taxa do rotativo do cartão de crédito: 434,4% ao ano em 
novembro de 2023, contra 396,3% em novembro de 2022;

• Taxa do crédito pessoal (ex-consignado): 93,9% ao ano em 
novembro de 2023 versus 86,4% em novembro de 2022.

Olhando para 2024, espero por uma continuidade do crescimen-
to gradual de renda, queda da inflação e, portanto, alta gradual 
da confiança do consumidor.

Por outro lado, o crescimento da economia deve ser medíocre e 
a taxa de juros ao consumidor precisa cair muito para ser consi-
derada uma alavanca para o aumento dos gastos no varejo.

Considerando o cenário básico esperado para a economia, a 
qualidade da gestão será determinante para definir quais serão 
as empresas que conseguirão criar valor para acionistas e de-
mais stakeholders em 2024.

Sugiro ao mercado e aos atores da economia em geral buscar 
acompanhar de perto os seguintes fatores, alguns deles mui-
tas vezes negligenciados:

1. Gestão do ciclo de caixa, principalmente da gestão dos es-
toques;

2. Investimentos em inovação para buscar proteção em rela-
ção aos competidores e para abrir portas para novas fontes 
de receitas;

3. Comunicação transparente com o mercado para que os 
movimentos estratégicos das empresas sejam bem enten-
didos;

4. Busca por desalavancagem e redução dos custos de finan-
ciamento;

5. Empresas precisam acelerar gastos com ativos intangíveis, 
principalmente em brand equity. 

No passado recente, principalmente após o caso Americanas, 
vários investidores que são formadores de opinião declararam 
publicamente que ninguém deve investir no varejo. Humilde-
mente, discordo desta opinião.

Quando olhamos os casos de Mercado Livre, Amazon, Costco e 
Wal Mart, entre outros, vemos que é possível sim se expor a bons 
veículos de investimentos no setor de varejo.

Um time de gestão de qualidade é o grande definidor de quais 
empresas serão as vencedoras.
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É empreendedor ou quer se tornar um em 2024? O que não falta 
na agenda de eventos nacionais são oportunidades para apren-
der e trocar experiências. Veja alguns para o 1º semestre e se 
programe.

E quem é Reid Hoffman para tal afirmação? Empresário ame-
ricano, autor de vários livros, capitalista de risco, é cofundador 
e presidente executivo do Linkedin, uma rede social voltada 
para negócios e usada, principalmente, para networking pro-
fissional. Um dos seus livros é o “Mestres da Escala – As gran-
des ideias que transformaram pequenos negócios em sucessos 
globais”, lançado no Brasil em fevereiro de 2023. Nesta obra, 
Hoffman conta a história do empresário John Foley, que ouviu 
vários NÃOS até dar certo.  O livro traz ainda 70 dos 80 episó-
dios do seu podcasts. Hoffman entrevistou empreendedores 
para mostrar o que levou a cada um a montar o seu negócio, 
onde erraram e qual foi o ponto de virada. Vale a leitura!

O Brasil é um país com alto índice de empreendedorismo. Pes-
quisa da Global Entrepreneurship Monitor (GEM), em 2021, exis-
tiam 43 milhões de brasileiros adultos à frente de um empreen-
dimento e/ou envolvido na criação de um. 

Com a pandemia, esse número aumentou. Para se ter ideia e um 
dado mais atual, divulgado em setembro do ano passado pelo 
Ministério do Desenvolvimento, Indústria, Comércio e Serviços 
(MDIC), de janeiro a agosto de 2023 foram abertas 2.716.269 mi-
lhões de novas empresas, totalizando 21,8 milhões de empresas 
ativas em todo o território nacional. Destas, 93,7% são de micro-
empresas ou empresas de pequeno porte. 

Muito já se evoluiu em relação ao tempo médio para abertura 
de empresas no Brasil, chegando a 1 dia e 5 horas, segundo in-
formações do MDIC, mas, as dificuldades de um empreendedor 
brasileiro vão muito além.

 Veja alguns:
• Falta de uma cultura empreendedora
• Ausência de Plano de Negócios
• Alta carga tributária
• Burocracia
• Dificuldade de acesso a crédito
• Lidar com a concorrência
• Gestões financeira e de pessoas
• Inovação
• Marketing
• Permanência no Mercado

“Todos nós somos empreendedores. A 
vontade de criar coisas está no nosso DNA”
Reid Hoffman

AGENDA EVENTOS

INSPIRE-SE

DIFICULDADES EM EMPREENDER

DATA DESCRIÇÃO CIDADE INFORMAÇÃO

23 Março Mentoria de Carreira para Empreendedoras Rio de Janeiro Sympla

24 Março A Mentalidade do Empreendedor de Sucesso Curitiba (PR) Sympla

10 a 12 Abril Gramado Summit Chapecó (RS) Copastur

26 a 27 Abril Destrave o Empresário Que Há em Você  São Paulo Sympla

25 a 27 Abril COMICRO – Conectando Negócios Olinda (Pe) Sympla

18 Maio JUMP – Empreendedorismo e Network Joinville (SC) Sympla

22 Maio Startup GRIND – Debate sobre Empreende-
dorismo Cervejeiro

Ribeirão Preto 
(SP)

Farofa Magazi-
ne e Ribeirão 
Sul

05 Junho Treinamento Empreenday – Uma visão 360° 
de como empreender

Belo Horizon-
te (MG) Sympla

27 Junho Minas Summit 2024 – Minas na Vanguarda 
da Inovação

Belo Horizon-
te (MG) Sympla

Empreender

Margareth Castro - Jornalista
Foto: Divulgação 
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Em um ano, mais de cinco mil mulheres no estado de Minas 
Gerais participaram do Sebrae Delas - Mulher de Negócios. Na 
Regional de Uberlândia, 32 mulheres da cidade e de Prata parti-
ciparam do programa, que neste ano terá a edição lançada em 8 
de março, Dia Internacional da Mulher.

O Sebrae Delas é um projeto de empreendedorismo feminino, 
com o objetivo de atender às demandas de um mercado cres-
cente de negócios liderados por mulheres e entender as espe-
cificidades da jornada empreendedora. A duração do programa 
varia de três a nove meses e cada regional ou microrregião adota 
uma política, de acordo com a necessidade das mulheres naque-
la localidade. 

De acordo com levantamento do Sebrae, com base em dados do 
IBGE do terceiro trimestre de 202, 10,3 milhões de mulheres são 
donas de negócios no Brasil, o que representa 34,4% do total de 
donos de negócios do país. 

A pesquisa Mulheres Empreendedoras, do Sebrae Minas, aponta 
que 53% das entrevistadas tiveram contato com uma dona de 
negócio que serviu de inspiração ou influenciou o desejo de abrir 
o próprio negócio, e 40% têm uma rede de contato com outras 
empreendedoras. Além disso, 84% afirmaram que dariam prefe-
rência a contratar mulheres para a sua empresa.

O Sebrae Delas contempla diversas ações para fortalecer a cul-
tura empreendedora, como capacitações, oficinas, palestras e 
consultorias, estimulando o desenvolvimento de habilidades 
e competências, além da troca de conhecimentos e conexões. 
Em 2023, o Sebrae Delas foi realizado em Teófilo Otoni, Montes 
Claros, Varginha, Ponte Nova, Divinópolis, Paracatu, Uberlândia 
e Juiz de Fora.
Fabiana Queiroz, analista do Sebrae Minas, afirma que o em-
preendedorismo como comportamento amplia o espaço e a 
visibilidade das mulheres. “Sucesso é muito mais do que dinhei-
ro. É você ter realização. E o Sebrae Minas, por meio do Sebrae 
Delas, quer ajudar as mulheres a encontrarem esse sucesso. A 
participação no programa faz com que a mulher se torne mais 

segura e confiante para tomar suas decisões. É o conhecimento 
que possibilita minimizar os riscos ao empreender. E quando as 
mulheres adquirem conhecimento e se unem em rede, elas se 
fortalecem e ajudam a transformar a sociedade”.

Para participar do Sebrae Delas ou mais informações, só procu-
rar a Agência de Atendimento do Sebrae Minas, na rua Izaú Ran-
gel de Mendonça, 20 ou pelo telefone (34) 3216-2581.

INÍCIO EMPREENDEDORISMO

O empreendedorismo feminino contribui para o crescimento da 
economia do país, na geração de empregos e nas relações so-
ciais. Os primeiros estudos sobre empreendedorismo feminino 
no Brasil tiveram início em 1990 e só ganhou força e destaque 
em 2014. De acordo com o Global Entrepreneurship 
Monitor (GEM), o Brasil está em 7º lugar na maior 
proporção de mulheres entre empreendedo-
res iniciais.

Ainda segundo os dados, 55% das em-
preendedoras brasileiras trabalham em 
suas próprias casas e elas empreendem 
mais no segmento de beleza, moda, 
alimentação e bem-estar. A empreen-
dedora brasileira é mais jovem que os 
homens, 16% delas têm nível de esco-
laridade superior ao dos homens 
e ganham 22% menos que os 
homens, mesmo estando 
à frente de negócios se-
melhantes. Dois terços 
delas ainda vivem na 
informalidade, ou seja, 
não possuem CNPJ.

SEBRAE DELAS FORTALECE O
EMPREENDEDORISMO FEMININO
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O carnaval no Brasil é uma das celebrações mais tradicionais da 
nossa cultura, festejado pelos blocos carnavalescos de diferen-
tes maneiras em cada região do país. 

Essa festa tradicional transcende danças, roupas e enredos, im-
pactando a economia e proporcionando oportunidades em di-
versas esferas de nossa sociedade, seja para quem vende algum 
produto ou presta algum serviço. As escolas de samba e os blo-
cos carnavalescos são verdadeiros protagonistas, manifestando-
-se de maneiras distintas em cada região do país. As belezas de 
regiões municipais se destacam, através de suas hospitalidades 
e naturezas, se fazendo conhecidas por quem ainda não ouviu 
falar, desde cachoeiras e parques a patrimônios culturais da ci-
dade. 

O impacto do Carnaval vai além da diversão, alcançando a eco-
nomia local de centenas de cidades. A festividade atrai milhares 
de turistas, nacionais e estrangeiros, gerando uma demanda por 

serviços turísticos, como hospedagem, alimentação, transporte 
e entretenimento. Essa procura intensa cria empregos temporá-
rios, o que movimenta a economia e proporciona oportunidades 
de renda, propagando a cultura brasileira no cenário internacio-
nal. Segundo o levantamento da CNC (Confederação Nacional 
do Comércio), os turistas estrangeiros devem aumentar seus 
gastos em 19,4%, chegando ao valor de US$ 971 milhões no de-
correr da folia no Brasil. 

Durante o período de Carnaval, o comércio de produtos e ser-
viços relacionados a festa experimenta um aumento expressi-
vo em suas vendas. Desde fantasias e adereços até bebidas e 
comidas típicas, os comércios aquecem, gerando empregos e 
impulsionando a economia local. A explosão nas vendas não 
apenas contribui para o crescimento do comércio, mas também 
cria postos de trabalho, oferecendo oportunidades para aqueles 
que buscam inserção no mercado. O setor de comércio estima 
66.699 postos temporários em 2024, com 3,1% na efetivação. 

CARNAVAL:
DIVERSÃO E FATURAMENTO

68

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.



A intensificação das atividades econômicas relacionadas ao Car-
naval não só movimenta o comércio, mas também resulta em 
um aumento na arrecadação de impostos. Governos federal, 
estadual e municipal se beneficiam desse incremento, podendo 
arrecadar recursos para projetos sociais e de infraestrutura em 
áreas cruciais como saúde, educação e transportes. O Carnaval, 
assim, torna-se um agente de promoção do desenvolvimento 
sustentável. Com as estimativas da CNC, o Carnaval deverá mo-
vimentar cerca de R$ 9 bilhões no turismo esse ano, um aumen-
to 10% maior do que o registrado em 2023, que chegou a bater 
8,2 bilhões.

Esses números evidenciam a diferença econômica proporcio-
nada por essa festividade, demonstrando-a como uma das 
principais impulsionadoras em variadas áreas da  sociedade. 
O Carnaval desempenha um papel crucial na arrecadação e na 
sustentação de setores como bares, restaurantes, hotéis, espetá-
culos e eventos. Estes estabelecimentos dependem da presença 
de turistas, que, ao participarem dos nossos dias de folia, não 
apenas contribuem para a vitalidade econômica, mas também 
desempenham um papel fundamental na preservação de nossa 
cultura.

Nossa grande festa brasileira manifesta nossas raízes culturais, 
ressalta a importância de nossa diversidade, além de preservar 
tradições e promover a cultura, ainda contribui para a promoção 
de oportunidades e a propagação de talentos. Ao reconhecer-
mos o impacto econômico do Carnaval, valorizamos não apenas 
uma celebração festiva, mas uma fonte essencial na transforma-
ção da vida dos brasileiros e de nossa nação. 
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O cenário corporativo atual baseia-se fortemente na cultura da 
empresa como diferencial para atrair clientes e talentos. Cor-
porações, como Nubank e Google, apresentam a cultura como 
diferencial para ganhar a atenção dos profissionais no mercado 
de trabalho.

Se a contratação de líderes é difícil para o RH atual (cerca de 13% 
dos projetos de expansão já foram cancelados pela escassez de 
pessoas qualificadas, segundo dados da Salesforce), encontrar 
talentos que tenham fit cultural pode ser um desafio.
Diante dessa realidade, investir na formação de líderes dentro 
do quadro de funcionários atual é uma ótima saída, a qual pode 
render ótimos resultados para a empresa. Formar líderes dentro 
da casa ajuda a ganhar tempo e dinheiro. Para isso, siga estas 
dicas:
 
IDENTIFICAÇÃO DE TALENTOS

O primeiro passo é a identificação de talentos dentro da em-
presa. Profissionais com habilidades de liderança, comprometi-
mento e uma compreensão profunda da cultura organizacional 
são essenciais. 
Realizar avaliações regulares de desempenho ajuda a identificar 
os colaboradores que têm o potencial de assumir papéis de li-
derança no futuro. O colaborador precisa vislumbrar um futuro 
dentro da empresa para que mantenha o engajamento. Portan-
to, a formação interna de líderes é uma excelente ferramenta 
para manter a produtividade.
 
DESENVOLVIMENTO CONTÍNUO

Após a identificação dos talentos, é crucial investir no desenvol-
vimento dessas pessoas. Programas de mentoria, treinamentos 
específicos e a participação em projetos estratégicos são manei-
ras eficazes de aprimorar as habilidades necessárias para um lí-

der. A exposição a diferentes áreas da empresa também é funda-
mental para que esses profissionais tenham uma compreensão 
abrangente do funcionamento da organização.

 SUPORTE E ORIENTAÇÃO

Oferecer suporte e orientação é um aspecto essencial no proces-
so de preparação para a liderança. Estabelecer um sistema de 
mentoria, em que líderes experientes compartilham seus conhe-
cimentos e experiências com os futuros gestores proporciona 
uma transferência de conhecimento valiosa.
Além disso, criar um ambiente de aprendizado, no qual os erros 
são vistos como oportunidades de crescimento, ajuda a desen-
volver uma cultura organizacional que incentiva a inovação e a 
liderança proativa. Sem uma cultura de tolerância ao erro, nada 
se inova dentro de uma empresa. E isso inclui a liderança.
 
AVALIAÇÃO E AJUSTES

O processo de preparação para a liderança é dinâmico. É essen-
cial realizar avaliações periódicas para garantir que os profissio-
nais mantenham o alinhamento com os objetivos estratégicos 
da empresa.

Se necessário, ajustes no plano de desenvolvimento devem ser 
feitos para garantir que os futuros líderes estejam prontos para 
assumir o cargo quando o momento chegar.

Ter um planejamento sucessório é a melhor maneira de garan-
tir uma liderança alinhada com a cultura corporativa, ciente dos 
processos internos e familiarizada com a equipe. Com a forma-
ção de líderes internos, fica muito mais fácil dar andamento aos 
projetos e alcançar as metas, mantendo a coesão da equipe e a 
fluidez do trabalho.

FORMAÇÃO DE LÍDERES: A MELHOR 
FORMA DE MANTER A CULTURA E A 
PRODUTIVIDADE DA EMPRESA
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São muitas as situações do dia a dia nas quais precisamos ne-
gociar. Desde decidir o filme para assistir com os amigos no 
streaming até conquistar um acordo no trabalho, a arte da argu-
mentação representa uma das principais ferramentas da comu-
nicação na nossa rotina.

Pedir um aumento, dividir tarefas domésticas, sugerir um restau-
rante diferente para um encontro noturno - praticamente tudo 
é negociável. No entanto, é importante reconhecer que existem 
certas questões que não são negociáveis. Tentar fazer alguém 
mudar suas opiniões e princípios provavelmente não será bem 
aceito.

Em qualquer tipo de negociação, é essencial encontrar uma ma-
neira de apresentar a realidade de forma gentil, evitando fazer 
as pessoas se sentirem encurraladas ou atacadas. Antes de con-
seguir um “sim” de alguém, é importante praticar dizer “não” 
(e entender o que fará os outros dizerem “não” para você). A re-
jeição faz parte natural da negociação. Ao se acostumar a dizer 
“não” de forma confortável, você se torna mais confiante para 
pedir o que deseja.

Observe como as pessoas reagem quando você recusa um pedi-
do. Na maioria das vezes, seu “não” não arruína o dia delas nem 
prejudica o relacionamento. O mesmo ocorre quando os papéis 
se invertem. Se você recebe um “não”, dependendo da impor-
tância da sua solicitação, você pode tentar chegar a um acordo 
satisfatório para ambas as partes ou decidir desistir do pedido.

E se negociar faz parte da realidade da vida, é importante saber 
que existem vários estilos de negociação, cada um com suas 
próprias características e estratégias. A escolha do estilo de ne-

gociação apropriado depende de uma situação específica, do 
relacionamento entre as partes envolvidas e dos objetivos que 
você deseja alcançar.

ESTILO DE NEGOCIAÇÃO COLABORATIVO
O estilo de negociação colaborativo é aquele que foca na coo-
peração, na comunicação aberta e na busca por soluções de 
ganha-ganha. Ao investir nesse estilo de negociação, ambas as 
partes tentam entender os interesses uns dos outros para encon-
trar soluções que atendam bilateralmente as partes envolvidas. 
Quando utilizar: Use este estilo quando as relações contínuas 
são importantes, quando há tempo para explorar várias opções 
e quando você quer construir confiança e parceria a longo prazo.

ESTILO DE NEGOCIAÇÃO COMPETITIVO
A vitória própria, a ênfase em alcançar seus objetivos e a dispo-
sição para usar táticas agressivas são as características de um 
estilo de negociação competitivo. Quem aplica essa estratégia 
procura ganhar a negociação a qualquer custo. Nesse estilo de 
negociação, as metas pessoais ou organizacionais são prioriza-
das acima das necessidades da outra parte. Por isso, há menos 
colaboração e mais confronto direto na abordagem.

Quando utilizar: Use este estilo quando você precisa agir rapi-
damente, quando os recursos são limitados e quando você está 
disposto a assumir riscos para alcançar seus objetivos.

ESTILO DE NEGOCIAÇÃO COMPROMETIDO
O estilo de negociação comprometido é caracterizado pela dis-
posição em ceder em alguns pontos para chegar a um acordo, 
buscando um meio-termo entre as partes. A partir dele, procu-
ra-se um ponto intermediário entre as demandas de ambas as 

VOCÊ SABE NEGOCIAR?
APRENDA 6 ESTILOS DE NEGOCIAÇÃO
E QUANDO UTILIZÁ-LOS
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partes, muitas vezes envolvendo perder em algumas áreas para 
ganhar em outras.

Quando utilizar: Use este estilo quando ambas as partes têm ob-
jetivos inegociáveis, mas ainda estão dispostas a fazer conces-
sões para chegar a um acordo.

ESTILO DE NEGOCIAÇÃO EVITATIVO
Quem aposta em um estilo de negociação evitativo rejeita con-
flitos, adia a negociação e não está disposto a se envolver em 
confrontos diretos. Nesse estilo, a negociação é adiada repetida-
mente, muitas vezes na esperança de que o problema se resolva 
sozinho ou que as emoções se acalmem.

Quando utilizar: Use este estilo quando as emoções estão mui-
to altas, quando a negociação não é urgente ou quando outras 
questões precisam ser resolvidas antes de iniciar a negociação.

ESTILO DE NEGOCIAÇÃO ACOMODADOR
Priorizar o relacionamento com a outra parte é o ponto principal 
de um estilo de negociação acomodador. Para a pessoa que tem 
um estilo acomodador, manter o relacionamento é mais impor-
tante do que alcançar um resultado particular na negociação. 
Para isso, ela está disposta a ceder para preservar a paz e a har-
monia.
Quando utilizar: Use este estilo quando o relacionamento é mais 
importante do que o resultado da negociação, ou quando você 
percebe que a outra parte está muito emocional ou não disposta 
a ceder.

ESTILO DE NEGOCIAÇÃO INTEGRATIVO
O estilo de comunicação integrativo foca na criação de valor para 
ambas as partes, na exploração de interesses comuns e na pro-
cura por soluções criativas. Nele, os dois lados  trabalham juntos 
para criar valor e expandir o resultado da negociação. Por isso, 
esse estilo de negociação requer um alto nível de confiança e co-
laboração entre as partes envolvidas.

Quando utilizar: Use este estilo quando há oportunidades para 
criar valor, quando há interesses comuns que podem ser explo-
rados e quando ambas as partes estão dispostas a colaborar de 
forma construtiva.

HABILIDADES ESSENCIAIS PARA NEGOCIAR

Além de conhecer os diferentes estilos de negociação, é impor-
tante desenvolver habilidades essenciais para se tornar um ne-
gociador eficaz:

• Flexibilidade e adaptação: Ser capaz de se adaptar a dife-
rentes situações e ajustar sua abordagem de acordo com 
as circunstâncias é fundamental para alcançar resultados 
positivos.

• Argumentação clara e persuasiva: Saber expressar seus 
pontos de vista de forma clara, lógica e convincente é es-
sencial para influenciar e persuadir a outra parte durante 
a negociação.

• Inteligência emocional: Ter consciência das próprias emo-
ções e das emoções das outras pessoas, bem como ser ca-
paz de gerenciá-las adequadamente, é crucial para manter 
a calma e tomar decisões racionais durante a negociação.

• Improvisação: Estar preparado para lidar com surpresas e 
imprevistos durante a negociação é uma habilidade valio-
sa. A capacidade de pensar rapidamente e tomar decisões 
estratégicas no momento certo pode fazer a diferença em 
uma negociação.

Dominar essas habilidades es-
senciais é o caminho para se 
tornar um negociador eficiente 
e obter resultados favoráveis 
nas negociações complexas. 
Portanto, ao investir no de-
senvolvimento dessas com-
petências, estaremos prepara-
dos para enfrentar os desafios, 
construir acordos mutuamente 
benéficos e alcançar o sucesso 
nas oportunidades que se apre-
sentarem à nossa frente.
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O NEGÓCIO DA
FRAUDE DE CLIQUES
Com o crescimento do marketing digital, também vimos um aumento 
correspondente na fraude de cliques e na fraude publicitária. Mas quanta 
fraude de cliques existe? E quanto isso está custando para os anunciantes?

Estatísticas digitais de fraude de anúncios  
Fraude de anúncios digitais é responsável por US $1 para cada 
US $3 gastos em anúncios digitais (invesp).  

A taxa de tráfego fraudulento no Android é de 31% e 25% do iOS 
(Interceptado).  

36% dos cliques de anúncios são fraudulentos (Lunio) . 

17% das impressões de CTV são fraudulentas (Lunio).  

11% dos cliques em anúncios de pesquisa são fraudulentos ou 
inválidos (Lunio).  

Apenas 12% das impressões de anúncios pagas pelas marcas 
podem ser contabilizadas (ou seja, correspondidas) (Campanha 
da Ásia).  

Fraude por região: China US $18,7 bilhões perdidos, América do 
Norte - US$2,6 bilhões, EMEA - US $804 milhões (Statistica).  

24% do total de bots da web são usados para fraude e roubo 
(Imperva).  

Estima-se que cerca de 43% do tráfego é tráfego inválido 
(Forbes).  

Os cliques podem ser comprados facilmente on-line, com 

Escola de Empreendedorismo

Redação
Foto: Divulgação 
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milhares deles por apenas US$5.
Click farms anunciam abertamente em diversas plataformas, in-
cluindo o YouTube, e podem gerar milhares de cliques por cerca 
de US$100 por mês.

Frequentemente, click farms usam uma rede de dispositivos e 
pessoas reais para criar cliques que parecem genuínos em qual-
quer coisa, desde mídias sociais até links pagos (Diggit).
Redes criminosas empreendedoras foram flagradas executando 
botnets de fraude publicitária. Alguns dos mais lucrativos in-
cluem 3ve, Methbot, Hyphbot e Hydra. A maioria deles rendeu 
aos seus operadores milhões de dólares todos os anos. (Campa-
nha).

Além de aumentar os pagamentos aos editores, a fraude de 
cliques pode ser usada para atribuir falsamente instalações ou 
downloads de aplicativos a desenvolvedores fraudulentos – co-
nhecida como fraude de atribuição.

Click bots são scripts simples que podem ser implantados para 
fazer qualquer coisa, desde seguir contas de mídia social ou pos-
tar comentários até clicar ou gerar visualizações em anúncios 
gráficos (NYTimes).

Click farms e botnets  não são ilegais, embora alguns aspectos 
de suas operações possam ser processados sob inúmeras leis, 
como fraude eletrônica e roubo de dados.
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O agronegócio é um dos pilares da economia brasileira, res-
ponsável por 27% do PIB e posições de destaque em rankings 
internacionais. O Brasil é o segundo maior produtor mundial de 
carne bovina e o maior exportador deste insumo. O país também 
ocupa o quarto lugar na lista dos maiores exportadores de pro-
dutos agropecuários – segundo publicação do SEBRAE/RJ sobre 
tendências desse segmento. Olhar somente para os números 
grandiosos do agronegócio brasileiro talvez dê a ideia de que 
tudo vai bem e que não há como melhorar. Mas uma análise com 
mais atenção demonstra que, para continuar sendo relevante 
diante de novos players de mercado e de consumidores mais 
exigentes, é preciso estar atento aos avanços tecnológicos.

Ter conhecimento sobre a terra e dos ciclos dos diferentes pro-
dutos cultivados continua sendo essencial, sobretudo no que se 
refere ao respeito à natureza e ao tempo necessário para cada 
ação frutificar. No entanto, as habilidades ligadas à utilização de 
tecnologia no campo têm se mostrado uma vantagem competi-
tiva, tanto para os grandes quanto para os pequenos produtores.
Nesse contexto, quem está disposto a somar conhecimentos já 
está um passo à frente em matéria de adaptação ao cenário que 
está se desenhando. Portanto,  o profissional do futuro é alguém 
que entende do agronegócio, entende de tecnologia e é capaz 
de integrar essas duas grandes áreas. Esse profissional irá tra-
balhar na interface tanto do agronegócio quanto da tecnologia 
aplicada a ele. 

Outra dica para quem quer se destacar nesse mercado de traba-
lho é desenvolver a habilidade da comunicação assertiva, para 
ser um agente que ouve as demandas e contribui com as diver-
sas atividades que fazem parte da cadeia produtiva.

Tendências para o mercado do Agro

Um levantamento da 360 Research & Reports indica que o setor 
da agricultura digital deve crescer 183% até 2026, um número 
significativo para um horizonte próximo. Além disso, está previs-
ta a abertura de aproximadamente 178,8 mil novos empregos 
na área de agricultura digital nos próximos dois anos, conforme 
aponta o estudo “Profissões Emergentes na Era Digital: Oportu-
nidades e Desafios na Qualificação Profissional para uma Recu-
peração Sustentável”.

Entre as inovações que já despontam como tendências para o 
segmento, pode-se mencionar como exemplo a irrigação inte-
ligente, uma área que cresce cerca de 14% ao ano e tem forte 
relação com o aumento de áreas irrigadas – segundo o Estudo 
de Macrotendências 2023-2024 do SEBRAE/RJ. Isso envolve fer-
ramentas de agricultura de precisão para utilização de sensores 
na lavoura, com a finalidade de coletar dados sobre o clima, umi-
dade do solo e quantidade de chuva.

O QUE O SETOR DE AGRONEGÓCIO 
EXIGE DO PROFISSIONAL DO 
FUTURO?
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Crônicas da Mônica
Mônica Cunha
Fotos: Divulgação

Ela estava do outro lado do balcão. 

A camiseta era rosa e parecia ter um emblema de um time de 
futebol.

Atendia um grupo de crianças num burburinho comum da infân-
cia e da euforia de estar num lugar novo! Principalmente quando 
esse lugar é um povoado no alto da serra com ruas de terra, ca-
chorro solto e roça pra desvendar. 

Seria família? Não, tratava-se de um grupo de alunos na reta final 
do semestre e que foi passear no distrito. 

A atendente, única até então do estabelecimento, nos pediu 
para esperar um pouquinho. Fomos nos ajeitando nas poucas 
mesas disponíveis no espaço. Sem nunca ter pisado ali e com a 
sensação de fazer parte, estar à vontade. A turminha foi embora 
feliz e a jovem nos trouxe o cardápio. As opções pra lá de sabo-
rosas! Escolhemos a tilápia e batata. Quem fez tudo? Ela. A moça 

de cabelos longos. Quis saber mais. O dono da pousada onde es-
távamos hospedados adiantou um pouco da história. A menina 
é filha de agricultores da serra da canastra que produzem queijo 
de cabra. Aliás, experimentamos e é delicioso! Com melaço ou 
geleia de abacaxi. Com o crescimento da região, a família deci-
diu abrir a taberna que é um charme. E a simpatia da menina de 
sorriso fácil ajuda e muito. Depois de organizar os outros clientes 
ela veio até nós e aproveitei a chance de esmiuçar a vida. 

Ela se chama Evelyn. Nasceu ali mesmo. Em São João da Canas-
tra. Tem dezesseis anos. Trabalha com pais de manhã na lida da 
roça, vai para escola, faz Crossfit. Tédio? Que nada! E no fim de 
semana!? O que fazem? Ué, trabalho na fazenda. Não vejo peso 
nem ouço reclamação. Tem entusiasmo. Tanto que me conta 
que vai fazer faculdade. De medicina e já tem anotado onde. Tem 
planos. Com tão pouca idade e no longínquo dessa Minas Gerais 
ela cultiva o sonho. Aliás, um deles. Tenho certeza de que outros 
há de  adubar!

A MENINA E O SONHO
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Cinema
Elizete Moura
Fotos: Divulgação

O cineasta grego gosta de explorar a psique humana nas suas 
mais variadas formas e estilos, empregando questionamentos 
profundos de maneiras inusitadas, exalando implicitamente 
muitas teorias psíquicas nas vivências de seus personagens, o 
questionamento do Humano se faz presente na maioria de suas 
obras. 

Meu primeiro contato com a obra do diretor foi Dente Canino - 
2009, indigesto, seria a palavra para defini-lo, o primeiro impac-
to é de desconforto e após alguns minutos de filme você vai se 
adaptando a cadencia que é lenta e complexa. Uma família pa-
drão, 3 filhos e pais dedicados, até aí tudo bem, no entanto o que 
está por trás de trama, leva a reflexão de até onde pode chegar a 
condição humana e como somos moldados pelo ambiente que 
nos cerca. Sem mais detalhes para não perder toda a experiên-
cia do filme assista em www.primevideo.com.br.

O Lagosta – 2015, se você pudesse ser um animal, qual seria? 
Aleatório, não é? É a experiência e questionamento aborda-
do nesta obra fantástica, em uma sociedade futura, onde não 
existem meios-termos, e as pessoas devem invariavelmente se 
submeter a perda de sua individualidade em nome de relaciona-

mentos amorosos, o fracasso leva a perda da razão e se tornar 
um animal é a sentença. De forma bastante reflexiva os rela-

cionamentos e seus moldes atuais são trazidos acidamen-

YORGOS LANTHMOS, ESSE É 
O NOME DO MOMENTO PARA 
AQUELES QUE CURTEM UM FILMES 
FORA DO PADRÃO.
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te, é impossível não perceber na cena em que o filho é sugerido 
com forma de resgate do casamento, uma crítica a como a socie-
dade conduz as relações. Enfim, o filme é uma obra prima e pode 
ser assistido em www.netflix.com.br 

E por fim, sua mais recente e estimulante obra: Pobres criaturas 
– 2023, em grande parte,  alguns filmes não caem no gosto popu-
lar, talvez por não serem tão comerciais, ou por serem difíceis de 
digerir. O jeito peculiar de Lanthmos se mostra evidente neste 
último. Vibrante: é a jornada da personagem Bella Baxter, um 
Frankenstein moderno, que evolui junto com suas percepções 
de mundo. Este é um filme que instiga temas pungentes, a se-

xualidade, a liberdade da mulher e como 
ela dita as formas de pensamento e ação, 
é um filme da evolução e vontade própria. 
A criação e exploração do humano de forma 
magistral e crua! Filme em cartaz nos cinemas.

Crétidos:
Elizete Moura é formada em Administração de 
Empresas. Apaixonada por cinema clássico e defensora 
da causa animal.

Cena do filme Pobres Criaturas.

Imagem do filme Dente canino.
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Destino Cult, o programa da Revista Cult que explorará os atrati-
vos culturais, históricos e turísticos da região, estreou. Os primei-
ros episódios levam para experiências  de aprendizagem, senso-
riais e imersivas e foram gravados no Museu Dica e o Museu MUnA. 
 
Destino Cult pretende mostrar as maravilhas desta cidade, em 
que a história se entrelaça com a modernidade de maneira fas-
cinante. Dos monumentos icônicos aos bairros pitorescos, cada 
rua reserva uma surpresa única. A experiência será completa, 
abrangendo desde a riqueza da culinária local até apresentações 
envolvendo música, dança e teatro que celebram a diversidade 
cultural e respiram criatividade e tradição. Além de outros as-
pectos que tornam esta cidade única. Prepare-se para se apaixo-
nar pelas inúmeras atrações do Destino Cult.

Destino Cult

Redação
Fotos: Ana Julia Camfella e José Matos 

DESTINO CULT
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O Museu Diversão com Ciência e Arte, do Instituto de Física da 
UFU, dissemina a cultura científica em um espaço onde ciência, 
tecnologia e conhecimento são relacionados ao cotidiano de 
forma contextualizada e divertida. Promove atividades como 
Mostra de Física, Trilha do Sistema Solar, Exposição Passarinhar, 
Telescópio Itinerante e Cine Dica.

O Museu Universitário de Arte foi criado em 1996 com o objeti-
vo de fomentar e divulgar as artes visuais no Triângulo Mineiro, 
promovendo atividades de ensino, pesquisa e extensão. Nesses 
anos, o MUnA se consolidou como um importante pólo cultural 
regional. O acervo conta com aproximadamente 700 obras ca-
talogadas.

SOBRE O DICA:

SOBRE O MUNA:
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O Grupo Home Tour é formado por 5 unidades de agências de via-
gens sendo em Araguari, Catalão, Goiânia e duas em Uberlândia, 
que vão além das expectativas, transformando cada viagem em 
uma experiência excepcional. Com um atendimento personalizado, 
profissionais altamente capacitados e um portfólio diversificado de 
destinos e serviços. O grupo se destaca pela facilidade de pagamen-
tos no boleto e pela humanização no atendimento. Desde a sugestão 
do destino ideal até o suporte durante a viagem.  Eles se tornaram 
referência e a escolha preferida de quem busca não apenas viajar, 
mas viver experiências únicas e memoráveis ao redor do mundo. 
 
Reconhecendo o valor desses  profissionais o Grupo Home Tour co-
memorou a preferência do público com uma linda festa e premia-
ções para os seus colaboradores. Dentre tantos  premiados, o desta-
que na categoria de vendas foi a Arielle Souza, que segue no pódio 
pelo quarto ano consecutivo. Além prestigiar aqueles que se desta-
caram, a cerimônia foi marcada por emoção, glamour, homenagens 
e o lançamento de uma grande novidade: o Tour Móvel.

Turismo

Redação
Foto: Divulgação 

HOME TOUR:  
ALÉM DAS 
EXPECTATIVAS
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O reconhecimento do público é essencial para estabelecer, fortalecer laços e demonstrar 
apreço pelos patrocinadores que acreditam na Home Tour. Razão pela qual agradecemos  
pela parceria e pela confiança depositada em nossos projetos. A confiança depositada em 
nosso trabalho nos motiva a continuar crescendo,  alcançando nossos objetivos e sonhando 
com muitas viagens!

@hometourudia
@hometouraraguari
@hometourcatalao
@hometourgoiania

34 9 9982.5393
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O UdiShow e o Quintal Gastronomia Bar realizaram o “Esquenta 
no Quintal”. Reunindo os melhores grupos de samba de Uberlân-
dia, o evento foi uma explosão de ritmos e alegria. O UdiShow 
trouxe consigo um encanto nostálgico e uma aura de saudosis-
mo, lembranças de foliões mascarados, serpentinas coloridas e 
confetes dançando no ar, destacando as memórias daqueles que 
viveram esses tempos áureos da festividade e muita alegria para 
os que vivenciavam pela primeira vez.

SOBRE O UDISHOW

O UdiShow é uma marca de realização de eventos que objetiva 
ser uma verdadeira artífice de sonhos, proporcionando experi-
ências memoráveis e saborosas com a combinação perfeita en-
tre delícias gastronômicas e o melhor da música.

Esquenta no Quintal

Redação
Fotos: Kaká Fotografias

UDISHOW 
APRESENTA: 
ESQUENTA 
NO QUINTAL
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Houve um tempo em que o Carnaval em Uberlândia era conside-
rado muito discreto em comparação com os realizados em algu-
mas pequenas cidades da região. 

Com o surgimento de alguns blocos, bons desfiles de escolas de 
samba, dos bares e das festas temáticas, Uberlândia possibilitou 
nesse ano muita alegria e diversão durante o período carnava-
lesco. 

O Carnaval de Uberlândia ainda está distante de ser um destino 
turístico, mas já é uma boa oportunidade de diversão para os fo-
liões, e de trabalho para muitos profissionais.

Cultura

Redação
Fotos: Antonio Cesar Ortega

O CARNAVAL
GANHA
FORÇA EM
UBERLÂNDIA
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Quanto tempo, pessoal! Já estava com saudades. Aconteceu 
tanta coisa nos últimos meses, vem comigo, que vou te contar 
tudo que rolou na cena independente e mais algumas novida-
des. Como um novo espaço para cuidados da saúde feminina, 
evento sobre inclusão e a sua singularidade e muitos aniversá-
rios.

Tem muita coisa, né? Pra quem não me conhece, eu sou uma 
pessoa com singularidade, termo que utilizo para substituir a pa-
lavra deficiente, essa palavra não tem nada haver, não me falta 
nada, eu só tenho uma condição que a sociedade ainda está se 
acostumando com ela.

Eu com meu andar claudicante e um sorriso, levo esse termo a 
todos os lugares e, em dezembro, conversei e ministrei uma pa-
lestra sobre inclusão e singularidade na Sankhya. Foi muito ba-
cana compartilhar experiências e falar sobre diversidade. Buscar 
despertar um novo olhar sobre a inclusão é um desafio, mas é 
gratificante.

Você que quer saber mais sobre a singularidade e inclusão, en-
tre em contato com gente pelo Instagram @igordosemanca ou 
pelo telefone (34) 98407- 1742, vamos levar esse jeito diferente 
e divertido até você, a sua empresa ou sua escola, afinal somos 
todos únicos, concordam?

Social e Cultural

By Igor Castanheira
Foto: Divulgação 

VEM COMIGO, BY IGOR 
CASTANHEIRA
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Com esse questionamento singular, vamos em frente para mos-
trar tudo que a noite de Uberlândia preparou. O último mês do 
ano ainda estava rolando e eu aproveitei para ir a CDL para curtir 
a “História do Rock” com a Venosa e convidados. E que convida-
dos! Matheus Jacob, líder da banda Funk-se, com sua voz que 
vem conquistando admiradores a cada performance. Também 
estavam presentes Douglas Alessi e Ivan Barreto.

Ivan havia acabado de conquistar a última edição do The Voice 
Brasil, sua participação foi um sucesso e a galera enlouqueceu. 
Eu que fiquei nos bastidores, conversei com ele, muito tímido, 
humilde e ainda tentando absorver tudo que estava acontecen-
do, nos recebeu com muito carinho. Meu querido, a vitória foi 
merecida, seu talento é estrondoso e ver você ganhar esse prê-
mio e conquistar o Brasil, só fortalece essa cena tão diversificada 
e brilhante que temos, nós te agradecemos.

Eu ainda estava me recuperando do show na CDL e pensando: 
hoje é reveillon. Eu já estava animado para comemorar a che-
gada de 2024 em grande estilo. Com shows de Pedro Amui e DJ 
Six e com canjas de Ivan Barreto e Hugo Barata, a noite foi ma-
ravilhosa, acompanhada de um cardápio especial e delicioso, o 
Ópera Bar brindou o ano novo com a melhor energia possível e 
o astral lá em cima.

Com as energias recarregadas e a esperança renovada para 
2024, um ano que já chegou com tudo! Com novas histórias e 
novos nomes e antigos amigos. Só tenho a agradecer o acolhi-
mento e o carinho dessa galera amiga e talentosa que sigamos 
juntos, celebrando a vida e muitos aniversários.

Janeiro foi um mês em que muita gente boa soprou as velinhas, 
muita festa, boa música e grandes amigos celebram mais um ci-
clo. Hugo Barata, vocalista da banda Venosa, fez a primeira Jam 
Sessions do ano para comemorar sua data especial. No palco do 
Ópera Bar, ele convidou os amigos e comemorou, no dia sete, os 
seus quase 50 anos de vida, da maneira que ele mais gosta, no 
palco com amigos.

Pouco mais de uma semana depois, no dia 20, a casa abriu as 
portas novamente para mais uma grande festa e, mais uma vez, 
teve músicos reunidos para, desta vez, comemorar mais um ano 
de vida do Pablo, nosso camaleão da música independente.

O cantor com a Cameloucos teve uma noite de gala, em que di-
vidiu os microfones com amigos que o acompanham há mais de 
20 anos. Nomes como Rodrigo Paiva, Edson Denizard e Cláudia 
Lima fizeram questão de prestigiar o amigo, que fez uma festa 
com MPB, rock, samba e muito mais.
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No dia seguinte retornei ao mesmo lugar, dessa vez, para cele-
brar o aniversário de uma grande amiga. Valéria Brito reuniu os 
amigos para comemorar mais 365 dias de vida. Com o seu jeito 
alegre e meigo, Valéria cuida de nós tanto na vida profissional 
quanto no dia a dia, porque além de trabalhar na Clínica CNI - 
Cardiologia Não Invasiva, onde ocupa o cargo de gerente, ela 
também cuida e se preocupa com os amigos.

Apaixonada por cultura, arte e grande apreciadora da cena inde-
pendente, Valéria é sempre vista aproveitando a noite de Uber-
lândia. É impressionante, ela conhece a cidade toda, também 
com uma alegria e um sorriso contagiantes que ela tem, a Val 
conquista todo mundo. Que bom poder ser acolhido por uma 
pessoa tão especial.

As festas de aniversário ainda não acabaram, vocês vão ver mais 
pessoas especiais soprando as velinhas por aqui. Mas por agora, 
vamos falar de algumas atrações musicais que agitaram a nossa 
Uberlândia.

Os meninos do Opera Queen gostaram mesmo do nosso clima, 
que pela terceira vez, o melhor tributo ao Queen do Brasil de-
sembarcou por aqui. Mais uma vez, eles lotaram a casa e fizeram 
duas noites para os fãs da banda britânica relembrarem os clás-
sicos de Freddie Mercury & Cia.

Também direto de São Paulo, Arthur Xará voltou a sua cidade na-
tal e trouxe com ele o reggae para o Deboche. Em uma noite na-
quele clima gostoso, com aquele carisma e energia do Xará que a 
gente já conhece. Volte sempre, a casa é sua querido!

Poucos dias depois, voltei lá para acompanhar, pela primeira 
vez, o forró gostoso, pé de serra, dos amigos do Forró Q Só. Em 
um dia chuvoso, a galera foi aquecer e dançar coladinho.

E o mais interessante de acompanhar nessas duas apresenta-
ções é que, tanto Xará quanto o Forró Q Só, conseguiram animar 
o público com os respectivos trabalhos autorais.

Janeiro também reservou noites ao som de clássicos que atra-
vessam décadas, em um show temático, onde o talentoso Jhean 
Marcell traz um repertório só de sucessos para fazer o público 
viajar no tempo.
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Por sua vez, Eles x Ele reúne músicos da cidade em uma gran-
de homenagem a Nando Reis. Liderados pela voz marcante de 
Murillo Côrtes, tendo a companhia do incrível power trio Dado, 
eles cantam os mais de 40 anos de carreira de um artista colecio-
nador de hits.

O primeiro mês continuava agitado, mas lembra que eu falei que 
tinha mais festa de aniversário em janeiro? Pois é, meu grande 
amigo João Herrera, amizade que a arte me trouxe, comemorou 
os 34 anos em um dia muito especial pra ele e para cena inde-
pendente. Pela primeira vez, o Harley Grill abriu as portas para 
reunir, na mesma noite, vários músicos e estilos da nossa música 
uberlandense.

Uma noite em que revi grandes amigos, conheci grandes artistas 
e celebrei mais um novo ciclo do João, parabéns pra você e para 
nossa cena independente. Ruiter, parabéns pela iniciativa, e que 
este evento se torne uma tradição. Só agradeço por ser acolhido 
por essa turma. Deixo aqui pra vocês uma dica, sua mais nova 
rádio web Harley Grill Top hits, programação só de clássicos!

Depois dessa dica, vamos começar a falar de Carnaval? Afinal, a 
última semana de janeiro marcou muitos blocos na rua e a es-
treia de uma série de eventos da nossa revista, o Udi show che-
gou com samba no pé e muito gingado, e já chegou com tudo, 
em duas edições, no espaço aconchegante do Quintal. Foram 
dois sábados com grandes nomes e muita folia, com direito a 
bloquinhos de Carnaval, muita cerveja, samba no pé e ótimas 
histórias.

No dia 27, caí no samba, fiz amizade e reencontrei o meu gran-
de amigo Cássio, da Sociedade Livre, que além de colocar todo 
mundo pra sambar, também relembrou algumas histórias da 
época em que trabalhávamos juntos na TV, bons tempos. A tarde 
ainda teve a querida Leila Abrão e um aulão de samba. Começa-
mos bem o aquecimento para o Carnaval, não é mesmo?

Entre uma data e outra na agenda, muitos músicos se organiza-
ram para um evento solidário no Vinil. Não poderia perder, então 
lá estava para acompanhar um Jam Sessions de respeito. Uma 
noite de muita música, com vários estilos e muito talento reuni-
do para fazer o bem. Toda renda foi revertida para ajudar o Luisi-
nho, músico talentoso, mas que por conta de um acidente, ficará 
cerca de três meses sem exercer a sua profissão.
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Passei na Fava Doceria pra curtir o melhor da música popular 
brasileira (MPB) com o meu amigo Lucão, que cantou “Dona 
Saudade”, linda música autoral. Uma ótima tarde com um som 
gostoso para recarregar as energias.

Era só o começo da folia organizada, antes da segunda edição 
do Udi Show, fui conferir a apresentação da amiga Cláudia Lima 
e os ensaios da Tabajara para o Carnaval, são 70 anos de história 
e, pela primeira vez, uma mulher puxou um samba enredo da Es-
cola Tabajara, parabéns Claudinha! Você pode acompanhar uma 
entrevista muito bacana com ela e a Priscila Porta-bandeira no 
Se Manca, no YouTube.

A semana se aproximava do final de semana e eu já nos prepa-
rativos para a segunda edição do Udi Show, afinal teve Chiquita 
Bakana e Quinteto do Samba, a casa lotada, todo mundo can-
tando e caindo na folia com as marchinhas de Carnaval e eu lá 
me divertindo.

E, como eu sempre digo, todo mundo tem uma boa história para 
contar. Entre uma música e outra, dançando e mancando feliz da 
vida, conheci a sorridente e inspiradora.

A semana se aproximava do final de semana e eu já nos prepa-
rativos para a segunda edição do Udi Show, afinal teve Chiquita 
Bakana e Quinteto do Samba, a casa lotada, todo mundo can-
tando e caindo na folia com as marchinhas de Carnaval e eu lá 
me divertindo.

E, como eu sempre digo, todo mundo tem uma boa história para 
contar. Entre uma música e outra, dançando e mancando feliz da 
vida, conheci a sorridente e inspiradora.

Leia e compartilhe, 
acessando o QR-Code.

94



Gaby, mulher que venceu um câncer na cabeça ainda na juven-
tude, e que hoje vive feliz e sorrindo com a singularidade que lhe 
acompanha desde então. Também mancando e sorrindo, hoje 
ela vive contando as situações do dia a dia e como ela é grata por 
poder estar de pé, Gaby aproveita a vida da melhor forma, pois 
ela sabe o valor de cada dia.

E foi com essa história e já suado, que sai do Quintal e fui para o 
Villa Viseu, na festa da Ascau, acompanhado dos meus amigos, 
um João e um Juão e a Paulinha, para ver o show do Funk-se, 
ouçam essa banda, ela já está dando o que falar. A chuva não 
impediu a galera de apreciar um som diferente em meio ao es-
quenta do Carnaval.

Debaixo de chuva, depois de lavar a alma e cair no samba, no 
mesmo dia, fui curtir uma música eletrônica, nas batidas da DJ 
Leonna, no London PUB, tive a oportunidade de conferir gran-
des clássicos de um jeito diferente, recomendo! Além de apre-
ciar o som da Leonna, pude conferir uma performance incrível 
das Divas do Rock. Juliana Gomes, Luísa Seyfried e Cristina Gou-
lart, vocês sempre arrasam!

Mas eu não me esqueci, no dia seguinte, a semana do Carnaval 
começava e o grito foi dado. Lá fui eu atrás do Bloquinho da Ca-
meloucos e do Lísias com direito a participação do Hugo Barata. 
Que festa boa, animada e com uma mistura digna de folia. Que o 
Pablo canta de tudo, a gente sabe que ele vai do axé ao rock, do 
brega e pop com facilidade, isso não é novidade. No entanto, ver 
o Lisias mandando um rock e o Barata cantando Wando, nunca 
tinha visto.

Vocês viram, fiquei no ritmo do Carnaval desde o começo de fe-
vereiro, porém, entre um evento e outro, fiz questão de presti-
giar a realização de um sonho de uma grande amiga. Vivian de 
Brino, que ao lado de Daniela Resende, inauguraram um novo 
espaço dedicado a saúde e a beleza feminina.

Yintegrativa Saúde chega para cuidar de você de forma perso-
nalizada. Em um ambiente preparado para proporcionar a você 
uma melhor qualidade de vida. Visite a clínica que está locali-
zada na Rua Ernestina Castro Cunha, número 20, sala 5. Siga a 
página no instagram. Entre em contato e veja como elas podem 
lhe ajudar. Sucesso e as melhores energias nesse novo momen-
to, querida.

Pessoal, por hoje é só, até a próxima, com mais cultura, empre-
endimentos e inclusão, lembre-se transforme o seu mundo com 
um sorriso!
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Selton Mello celebra quatro décadas de carreira com o lança-
mento da biografia Eu Me Lembro, cercado por memórias da 
família, dos amigos e da sua arte. A trajetória é narrada em pri-
meira pessoa, em resposta a uma série de perguntas feitas por 
um time de 40 estrelas da TV, teatro, cinema e literatura, como 
Fernanda Montenegro, Lázaro Ramos, Zuenir Ventura, Marjorie 
Estiano, Jeferson Tenório e Fábio Assunção. O livro conta com 
três cadernos de fotografias, que retratam momentos distintos 
da vida do ator e somam mais de 70 fotos - um bônus à experi-
ência de leitura.

Ao longo dos capítulos, Selton descortina os principais perso-
nagens que interpretou, dublou e dirigiu, revela bastidores de 
gravações, as técnicas usadas para compor seus trabalhos e de-
talha experiências inesquecíveis, como dirigir o ator Paulo José 
já debilitado pelo Parkinson no antológico filme O Palhaço. As 
perguntas dos convidados abrem caminho para a intimidade 
que ele não costuma compartilhar publicamente.

Eu Me Lembro se resume em uma conversa engraçada, tocante 
e muito humana sobre a trajetória do criador de personagens 
icônicos como o Chicó, de O Auto da Compadecida, Leléu, de 
Lisbela e o Prisioneiro, João Estrela, de Meu nome não é Johnny 
e Benjamin, de O Palhaço, entre tantos outros seres encantado-
res que foram tocados por seu talento. Com este livro-memória, 
Selton Mello compartilha vivências, sonhos e sentimentos, imor-
talizando um legado impressionante na televisão, no cinema, no 
teatro e na vida. 

CITAÇÕES DA OBRA

“É preciso ter uma espécie de sabedoria pro fracasso e pro su-
cesso.”

“Porque sempre gostei de desafiar a rotina dos meus sentidos. 
Porque vivo grávido de ideias. Porque a arte salva.”

“Meus sentidos e meu intelecto devem ser preservados. Luto 
internamente para não sofrer uma atrofia da minha natureza. 
Trabalho diariamente para não colaborar com a debilitação da 
minha imaginação.”

“A realidade não basta, eu preciso de mais elementos pra sobre-
viver, componentes mais mágicos. Assim tenho caminhado: vi-
vendo do trabalho e sobrevivendo dos sonhos.”

“Sou um sonhador vocacional, inadequado nato e tentando fa-
zer parte, meio provisório, meio definitivo, meio errado, meio 
acertando, meio bossa nova e rock n’ roll. Não sou especialista 
em nada, nem de mim mesmo. Sou de exatas e de humanas. E 
de boas.”
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SELTON MELLO 
CELEBRA 40 ANOS DE 
CARREIRA COM LIVRO 
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