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CARTA DO EDITOR-CHEFE

Cara leitora, caro leitor.

Em 2024, o foco da Revista Cult serd em contetidos de qualida-
de que priorize a melhor experiéncia dos leitores e dos usua-
rios da internet. Sempre trazendo publicacdes relevantes e di-
versificadas. Esse objetivo exige criatividade e adapta¢des que
possibilitem uma abordagem dindmica e distinta da revista
para a elaboragdo de suas paginas e dos canais digitais. Esta-
belecemos ampliar nossas conexdes com o publico em escalas
de amplo alcance, mas ndo objetivamos apenas obter curtidas
ou visualizagdes, buscamos, principalmente, engajamentos
com nossos conte(idos e, assim, leitores e clientes satisfeitos.

A revista para ser lida, ouvida ou assistida tem sido uma 6ti-
ma ferramenta para conquistarmos esse resultado e fortalecer
nosso posicionamento como lider do setor, além de nos aju-
dar a conectar com um maior nimero de leitores/usuéarios e
anunciantes. Temos, atualmente, grande exposicao e alcan-
ce de nossos contetidos, ampliando, assim, o posicionamen-
to das marcas envolvidas com a revista. Apesar dos nimeros
satisfatorios, mantemos o propédsito de buscar sempre mais
qualidade em vez de quantidade, afinal, nada supera uma boa
experiéncia, que satisfaca desejos e conexdes compartilhadas.

Nesta edicdo, repleta de conteido informativo, buscamos ins-
pira¢des nas mulheres, que sdo a esséncia da forca, da graca e
da resiliéncia. Seu papel na sociedade transcende qualquer li-
mitagdo imposta ao longo da histdria. Com coragem e determi-
nacdo, elas desafiam padrdes, conquistam espacos e inspiram
geragdes. Mulheres sao lideres, cuidadoras, inovadoras, artis-
tas, cientistas - sdo a prépria definicdo da diversidade e do po-
tencial humano. Razdo pela qual celebramos essas guerreiras,
e todos os dias reconhecemos sua importancia fundamental na
constru¢do 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 experiéncia
Unica e prazerosa. Portanto, aproveite cada pagina, mergu-
lhe nos contetidos compartilhados e permita-se ser inspirado
pela diversidade de temas e perspectivas apresentadas. Nossa
missdo é transmitir informagdo e cultura, entreter e conectar
nossos leitores, e estamos felizes por té-lo(a) conosco nesta
jornada.

Obrigado por fazer parte da nossa histéria. Boa leitura!
Com estima,

Paulo Roberto Orlandini
Editor-chefe
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PROTECAO METABOLICA!
O QUE E E COMO OTIMIZA-LA?!

Atualmente, muito se fala sobre a necessidade de otimizarmos
nosso metabolismo a fim de vivermos uma vida mais saudavel.
Muitas vitaminas e suplementos tém sido indicados para esta
finalidade de melhorar o nosso metabolismo para que tenhamos
mais salde e mais longevidade.

Entretanto, infelizmente, apesar de todo o avanco da Medicina
nas Gltimas décadas, ndo existe ainda uma medicacdo que seja

associada a um aumento na longevidade para pacientes que ndo
tenham um problema de salde.

Apesar de ndo existirem medica¢Bes e suplementos magicos,
muitas mudangas nos habitos de vida estdo associados a uma
melhora no nosso metabolismo e um corpo mais saudavel,
menos inflamado e, portanto, menos propenso ao surgimento e
desenvolvimento de doencgas.



EXISTEM ALGUMAS MANEIRAS DE
OTIMIZAR A PROTECAO METABOLICA:

1. Alimentagdo saudavel: Consumir uma dieta equilibrada e
rica em nutrientes é essencial para fornecer ao organismo os
elementos necessarios para um metabolismo eficiente. Isso
inclui consumir uma variedade de alimentos, como frutas,
legumes, grdos inteiros, proteinas magras e gorduras saudaveis.

2. Hidratacdo adequada: Beber agua suficiente ao longo do
dia é importante para manter o metabolismo funcionando
corretamente. A agua desempenha um papel fundamental
em varias reagdes metabdlicas, na regulacdo da temperatura
corporal e no transporte de nutrientes.

3. Atividade fisica regular: A prética regular de exercicios ajuda
a otimizar o metabolismo, pois aumenta a queima de calorias,
melhora a capacidade cardiovascular e muscular, e estimula
processos metabdlicos importantes.

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

CUIt Bem -estar

5. Descanso adequado: Ter uma boa qualidade de sono é
fundamental para otimizar o metabolismo. E recomendado
dormir de 7 a9 horas por noite.

6. Evitar o consumo excessivo de alcool e tabaco: O
consumo excessivo de alcool e o tabagismo podem prejudicar
o metabolismo e aumentar o risco de desenvolvimento de
doencas metabélicas, como diabetes e obesidade. E importante
limitar o consumo de alcool e evitar o tabagismo.

7. Consultar um profissional de salide: Em caso de dividas
ou problemas relacionados ao metabolismo, é recomendado
buscar orientacdo e acompanhamento de um profissional que
entenda desta otimizagao.

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

Dr. Jodo Lucas
O’Connell

Cardiologia Clinica e

Intervencionista

Consultérios:

Pulso Cardiologia Plena (UMC) | 34 3237-4220
Cardion (Vitis) | 34 3215-0415

Cardion (Getulio Vargas) | 34 3229-4141
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VOCE CONHECE A RELACAO ENTRE CORANTE
VERMELHO E DOENCAS NO INTESTINO?

Os corantes sdo substancias amplamente utilizadas na indistria
alimenticia, téxtil e outras aplicacdes, com o objetivo de dar cor
a objetos, roupas, alimentos, bebidas e até mesmo cosméticos e
medicamentos. No entanto, muitas pessoas ndo sabem que es-
ses corantes podem ter impactos negativos na salde, 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 sdo seguros para o consumo.

Um dos corantes vermelhos mais utilizados na indistria alimen-
ticia é o carmim, também conhecido como cochonilha, extrato
de cochonilha ou vermelho natural 4. Ele é extraido 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 inchaco facial, chiado no
peito, erupgdes cutdneas e complicagOes intestinais. Em casos
graves, pode até mesmo desencadear uma reacdo anafilatica.

Além do carmim, existem outros corantes vermelhos utilizados
na industria alimenticia, como a cochinilha, obtida a partir do
inseto Dactylopius coccus, e a beterraba vermelha, extraida da
raiz da beterraba. Porém, é importante destacar que nem todos
os corantes vermelhos s3o naturais. Muitos deles s3o sintéticos,
produzidos a partir de compostos petroquimicos.

Entre os corantes vermelhos sintéticos mais utilizados, pode-
mos citar o Vermelho Allura (INS 129) e o Ponceau 4R (INS 124).
Ambos sdo derivados de compostos petroquimicos e podem ser
encontrados em alimentos, bebidas e produtos farmacéuticos.
No entanto, alguns paises proibem o uso desses corantes devido
aos riscos a satde.

Outro corante vermelho sintético bastante conhecido é o Ama-
ranth (INS 123), também chamado de Bordeaux S. Ele é proibido
em paises como Estados Unidos, Austria, Noruega e Rissia, mas
ainda é permitido no Brasil. Mas qual é o impacto desses coran-
tes vermelhos na salde, mais especificamente no intestino?

Um estudo realizado por pesquisadores da Universidade de On-
tario, no Canada, revelou que o corante vermelho pode ter efei-
tos negativos no trato gastrointestinal.

Segundo os pesquisadores, o corante vermelho pode inibir a
capacidade de absorcdo de nutrientes, dgua e eletrdlitos pelo
intestino, aumentando o risco de doenca inflamatdria intesti-
nal. Isso porque o corante pode causar inflamagdo na mucosa
intestinal, afetando a salde e a fun¢do dessa importante parte
do sistema digestivo.

Portanto, é importante estar atento aos rétulos dos produtos
alimenticios e verificar a presenca de corantes vermelhos, tanto
pelo nome especifico quanto pelo ndmero INS. Caso o nimero
INS esteja presente na lista de ingredientes, significa que o pro-
duto contém algum tipo de corante. E se for o caso, é necessario
analisar se o corante é seguro para o consumo.

E importante ressaltar que nem todos os corantes vermelhos so
prejudiciais a salde. Existem também corantes naturais, como
as antocianinas, pigmentos vermelhos encontrados em frutas e
vegetais, que podem ter efeitos benéficos para a satde.

E sempre recomendado optar por alimentos e produtos que ndo
contenham corantes artificiais em sua composi¢do. Além disso, é
fundamental ter uma alimentacao equilibrada e variada, ricaem
nutrientes e fibras, para manter a salde intestinal em dia.




Registro de marca®

Q ®
Propriedade
Intelectual

DOCUMENTOS

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




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

"’ li‘-*\\ w
(W Conversa com o especialista

Dr. Danilo Suassuna
Fotos: Divulgacdo

.
4 /[//

PENSADORES

il

Escaneia para
saber mais.

E SAUDE MENTAL

Manter a salde mental é um desafio continuo, que se torna
ainda mais complexo diante das adversidades e turbuléncias
inerentes a vida. A busca por equilibrio mental requer uma
abordagem holistica e multifacetada, integrando praticas de au-
tocuidado, estratégias psicoldgicas e filosoficas. Neste contexto,
as contribuicbes dos fildsofos humanistas fornecem uma base
sélida para a compreensdo da complexidade da condigdo huma-
na e oferecem valiosas orientacGes para a promog¢&o da saide
mental. Confira:

Sécrates e Carl Rogers
Autoconhecimento e Reflexdo Interior

A maxima socratica “Conhece-te a ti mesmo” é fundamental
para a saide mental. A introspecgdo e a autopercepgdo sdo ele-
mentos chave para entender nossos pensamentos, emocdes
e comportamentos. Carl Rogers, um proeminente psicélogo
humanista, enfatizou a importancia da auto aceitagdo e do de-
senvolvimento do self. O autoconhecimento permite uma maior
congruéncia entre nossos valores internos e nossas agoes exter-
nas, facilitando um estado de harmonia e bem-estar.

Jean-Paul Sartre e Abraham Maslow
Aceitacdo e Autenticidade

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

enfatizando a importancia da autorrealizagdo e da busca pelo
potencial individual maximo. A aceitacdo de si mesmo e a au-
tenticidade sdo fundamentais para o bem-estar psicoldgico, pro-
porcionando um senso de prop6sito e direcdo.

Martin Buber e Carl Rogers
Relagoes Interpessoais e Empatia

Martin Buber, com sua filosofia do didlogo, destacou a impor-
tancia das relagdes interpessoais e do encontro genuino entre
as pessoas. Carl Rogers, através de sua abordagem centrada na
pessoa, também enfatizou a importancia da empatia, da escuta
ativa e da aceitacao incondicional nas rela¢des humanas. Rela-
¢Bes interpessoais saudaveis, baseadas no respeito matuo e na
compreensdo, sdo essenciais para a salide mental, oferecendo
suporte, validacdo e um sentido de pertencimento.

Friedrich Nietzsche e Albert Ellis
Resiliéncia e Flexibilidade Cognitiva

Friedrich Nietzsche promoveu a ideia de que o sofrimento e as
dificuldades sdo aspectos inevitaveis da vida, mas podem ser
fontes de crescimento e fortalecimento. A resiliéncia, entendida
como a capacidade de se adaptar e se recuperar diante das
adversidades, é crucial para a salGde mental. Albert Ellis, com
sua Terapia Racional Emotiva Comportamental, enfatizou a
importancia da flexibilidade cognitiva e do questionamento
de crencas irracionais. A capacidade de adaptar pensamentos
e comportamentos diante de situages desafiadoras é
fundamental para manter o equilibrio mental.
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QUAIS SAO OS SINTOMAS
MAIS COMUNS NO INICIO DA

MENOPAUSA?

As informacdes sdo 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, Italia, México e Holanda.
As entrevistadas relataram que comegaram a identificar os
primeiros sinais da menopausa a partir dos 46 anos. Em niveis
percentuais, os sintomas mais comuns foram:

\V 59% tiveram afrontamento - também conhecido por
fogacho, o afrontamento é a sensag&o subita, incontrolavel
e espontanea de calor, que comega geralmente no pescoco e
no rosto e vém, muitas vezes, acompanhada de vermelhidao
e suor, podendo terminar com suores frios;

\ 45% das mulheres tiveram suores noturnos - assim como
asondasde calor, os suores noturnos sdo como uma resposta
vasomotora desencadeada por flutuagdes nos horménios;

\ 40% fizeram reposicdo hormonal para aliviar os sintomas
- 0s estrogenos naturais - estradiol, estriol e estrona - sdo
os mais utilizados na reposi¢cdo hormonal na menopausa.
Porém, é importante destacar que é possivel fazer a
reposicdo dos hormonios pela via natural, a partir de
suplementos e com alimentagao 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 oscilagdo
hormonal provoca insonia ou piora a qualidade do sono;

+ 30% tiveram falta de vitamina D - a baixa da vitamina D
pode levar ao desenvolvimento de doengas dos ossos como
raquitismo e osteoporose, e também desencadear outros
tipos de doencas como: diabetes, obesidade, hipertensao
arterial, artrite reumatoide e esclerose miltipla.

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

A menopausa é um dos aspectos mais cercados por tabus,
preconceitos e estereétipos da satde feminina. A falta de
conhecimento e o medo do julgamento social trazem aquela
mulher a informacio que a menopausa é sinénimo 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 transi¢do do climatério (quando
comega a progressiva diminuicdo da producdo

de estrégeno) até a menopausa (quando ocorre a
ultima menstruagdo) os sintomas ficam mais latentes

e comecam as mudangas do corpo, como inchaco,
alteracdo de humor, fogachos, ressecamento de pele,
secura vaginal, falta de libido; todos esses sintomas abalam
a confianca, bem-estar e disposicao.

N
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QUAL A IMPORTANCIA DA
LIBIDO NA PERFORMANCE

ESPORTIVA?

Pesquisas sugerem que a libido pode ser influenciada por dife-
rentes tipos de atividade fisica e niveis de intensidade. Exercicios
moderados, como caminhadas ou ioga, podem ajudar a reduzir
0 estresse e aumentar a sensa¢ao de bem-estar, o que, por sua
vez, pode ter um efeito positivo na libido. No entanto, exercicios
extenuantes e treinos excessivamente intensos podem levar a fa-
diga e ao esgotamento, afetando negativamente o desejo sexual.

Além disso, a libido na relagdo com atividades esportivas pode
ser influenciada por fatores psicoldgicos, como a autoconfianga,
o estado de espirito e 0 ambiente social. Para alguns atletas, a
competicdo e a adrenalina podem estimular a libido, enquanto,
para outros, o estresse e a pressao podem ter o efeito oposto.

Estudos também destacam aimportancia do sono, da nutricdo e
do equilibrio hormonal na regulagdo da libido em atletas. A falta
de sono adequado e uma dieta desequilibrada podem contribuir
para a diminuicdo da libido, enquanto o gerenciamento adequa-
do do estresse e a manuten¢do de uma dieta nutritiva podem
promover uma libido saudavel.

Embora mais pesquisas sejam necessarias para entender com-
pletamente a interacdo entre libido e atividade esportiva, esta
claro que existe uma relagdo complexa e multifacetada entre os

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

Portanto, enquanto os atletas continu-
am a perseguir seus objetivos com de-
dicagdo e paixdo, é importante lembrar
que a salde sexual e o bem-estar emo-
cional também desempenham um papel
crucial na jornada rumo ao sucesso es-
portivo. Ao encontrar o equilibrio
certo entre a chama da paixao
e a busca pelo melhor de-
sempenho, os atletas
podem alcangar um
estado de harmonia e
realizacdo que trans-
cende as conquistas
fisicas.
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QUE VOCE CARREGA?

Muitas vezes, a jornada de emagrecimento n&o é apenas sobre
perder peso, mas sobre compreender o peso que carregamos
em nossa mente e cora¢do. Muitas mulheres carregam algo que
ndo se vé, mas se sente - um fardo invisivel, mas real. S3o as
expectativas, responsabilidades e a autocritica.

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

O PESO DE DAR CONTA DE TUDO E DE TODOS

As vezes, sentem que é esperado de vocés, serem como super-
heroinas, capazes de lidar com todas as responsabilidades,
tanto no trabalho quanto na vida pessoal. Essa busca constante
pela perfeicdo pode levar a exaustdo e até as fazem esquecer das
suas proprias necessidades.

O PESO DE SE COBRAR DEMAIS

As vezes, vocé se cobra demais, e essa autocritica constante,
muitas vezes alimentada por padrdes dificeis de alcancar, pode
se tornar um fardo emocional pesado. A busca incansavel por
aprovacdo externa pode fazer com que se sinta inadequada,
mesmo quando esta superando expectativas.

0 PESO DE NAO SER VISTA E ACOLHIDA

As 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
Asociedade muitas vezes exige que as mulheres estejam sempre
bem, sem demonstrar vulnerabilidade. Isso cria uma pressao

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

O PESO DE NAO SE SENTIR BOA O SUFICIENTE

A autoestima muitas vezes fica vinculada a ideia de ser boa o
suficiente para ser amada. Isso pode levar a doagdes excessivas,
sacrificando o proprio bem-estar em busca de validagdo.

0 PESO DE NAO DAR UMA PAUSA

O constante movimento, a busca incansavel por objetivos e a
relutdncia em dar uma pausa podem resultar em esgotamento
fisico e mental. Ouvir as necessidades internas muitas vezes é
negligenciado em meio ao ritmo acelerado da vida.

O PESO CHAMADO FORCA
A forca muitas vezes é interpretada como resisténcia
implacavel. Esse tipo de forca, quando mal administrado,
pode transformar-se em um peso que consome a vida,
levando a dor e ao sofrimento.

TIRANDO A ARMADURA

A escolha de despir a armadura é um ato corajoso. Ao
permitir-se servulneravel, uma mulher pode descobrir
como a vida pode se tornar mais leve. Isso ndo é um

sinal de fraqueza, mas sim de autenticidade.

CONCLUSAO

Cada mulher carrega um peso Unico, mas é vital
reconhecer que compartilhamos experiéncias comuns. O
caminho para aliviar esses pesos muitas vezes comega com
a conscientizagdo e a aceitacdo. :
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VOCE EXERCITA SEU CEREBRO?

0 cérebro ndo é um musculo, mas precisa ser exercitado. O
exercicio ou ginastica para o cérebro é igualmente relevante
para manter corpo, mente e cérebro em concordancia e,
consecutivamente, alcancar os objetivos.

A ginastica para o cérebro e para o corpo sdo complementares.
Ambas contribuem para o funcionamento geral do organismo,
promovendo equilibrio e bem-estar. Ao combinar ambas as
préaticas, estamos investindo em uma abordagem holistica para
a salde. A integracdo de atividades fisicas e mentais promove
um estilo de vida mais saudavel, impactando positivamente
diversos aspectos, desde a disposigdo fisica 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 fisico e boa
circulagdo sanguinea sdo os primeiros requisitos para uma
cognigdo saudavel.

Além disso, exercitar o cérebro trard uma melhor no¢do de rotina
e de planejamento das atividades e metas, proporcionando
mais eficiéncia no pensamento estratégico. Toda mudanga
implica em esforco, e os exercicios para o cérebro o tornam mais
apto e disposto a enfrentar os desafios prol dos resultados, o que
também se aplica a novos habitos.

COMO A CONCENTRAGAO E O FOCO AJUDAM A MANTER A
CONSTANCIA NOS EXERCICI0S?

Concentragdo e foco parecem coisas faceis, mas em poucos
momentos da vida paramos para aprender como desenvolver
essas habilidades. S3o habilidades que dependem do controle
de atencdo e de estratégias mentais para manter o objetivo e a
motivagdo ao longo do tempo. A mente concentrada é menos
propensa a perder o interesse, tornando a atividade fisica mais
agradavel e sustentavel.

0 foco mental contribui para a resisténcia fisica. Em situacdes
desafiadoras, como momentos de cansaco durante o exercicio,
a capacidade de manter a concentracdo ajuda a superar
obstaculos e continuar. O foco na técnica e na execugdo correta
dos movimentos durante o exercicio melhora a coordenagdo
motora. Isso ndo apenas reduz o risco de lesGes, mas também
torna os treinos mais efetivos e aumenta a autoconfianca.

E sabe qual é uma ferramenta fantastica para treinar a
capacidade mental de foco e concentragio, sim, o dbaco!
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BENEFICIOS DE EXERCITAR O CEREBRO E O CORPO

Corpo e cérebro andam juntos, literalmente! Os beneficios
das praticas associadas sdo inimeros. A curto prazo melhora
na autoestima, por estar fazendo algo por si e motivada pelas
primeiras metas cumpridas. A médio prazo, ela ja terd se
adaptado a uma nova rotina, experimentard a constincia e
comegara a aumentar o nivel de dificuldade nas atividades
cognitivas e os pesos da academia! A longo prazo, ela terd mais
resisténcia fisica, mais massa magra e uma circulagdo sanguinea
melhor, o que garantird o suprimento adequado de oxigénio
para um cérebro em pleno desenvolvimento.

Exercitar corpo e cérebro é algo tdo fundamental para a
longevidade, que o relatorio 2020 da comissdo Lancet para
prevencdo e intervencdo com as deméncias - um dos estudos
mais importantes do mundo no tema - destaca a funcgdo
cardiovascular e o estimulo cognitivo como indiscutiveis para
envelhecer de forma saudavel.

6 BENEFICIOS DE EXERCITAR O CORPO E A MENTE
SIMULTANEAMENTE

1. Melhoradafungdo cardiovascular, o que previne problemas
no sistema nervoso central e controla a pressdo sanguinea;

2. Melhora o metabolismo dos aglcares, controlando a
diabetes e protegendo o cérebro;

3. Melhora da disposicdo fisica para se dedicar aos esforcos

cognitivos das atividades de célculo;

Melhora do humor e da disposicdo para as interagGes

sociais e jogos;

5. Melhora da concentragdo e foco para manter a rotina de

autocuidado e planejamento das metas;

Melhora da reserva cognitiva, o que permite mais

capacidade de lidar com lesGes caso acontecam.
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Conversa com o especialista

Dr. Guilherme Bersou
Foto: Divulgagao

O SILICONE IMPEDE OU NAO
A MULHER DE AMAMENTAR?

0 aumento dos seios, por meio dos implantes mamarios, é um
dos procedimentos de cirurgia plastica mais comum em todo o
mundo. No entanto, muitas mulheres ainda tém dudvidas e preo-
cupagdes sobre os efeitos que essa cirurgia pode causar na sua
capacidade futura de amamentar. Mas afinal, o silicone impede
ou ndo a mulher de amamentar?

Caso seja colocado pelo sulco mamario, ou seja, por uma inci-
sdo pela parte debaixo da mama, a paciente poderd amamentar
normalmente. O mesmo vale paraincisdes na axila por exemplo.
A inclus3o da prétese ndo causa danos aos dutos ou a inerva-
¢do da mama. O que o implante pode causar em alguns casos,
principalmente se escolhido uma prétese muito grande, é uma
pressdo sobre o tecido mamario que com o passar do tempo
pode levar a uma atrofia do mesmo. No entanto, é importante
ressaltar que a presenca de um implante de silicone ndo impede
a mulher de amamentar. O que pode acontecer é que algumas
mulheres ndo conseguem produzir leite materno, o que é algo
natural do corpo e pode ocorrer independentemente da presen-
¢a de implantes mamarios.

Alguns dos procedimentos de cirurgia plastica que envolvem
os seios, como elevagdo e reducdo, tém o potencial de afetar
ductos da mama, impactando assim a lactagdo. Ja o aumento
mamario, ndo afeta a amamentagdo justamente por n3o lesar os
ductos lactiferos.

Além disso, algumas técnicas cirlrgicas, como as incisdes ao
redor da aréola, tém maior probabilidade de causar redu¢des
na producdo de leite, justamente por lesar os ductos que levam
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o leite da glandula mamaria 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 mae
produza leite normalmente.

E importante ressaltar que uma cicatriz ao redor da aréola, apés
a reducdo da mama, ndo indica necessariamente uma impos-
sibilidade de amamentacdo. Isso porque, uma boa parte dos
ductos e glandulas permanecem inalteradas e assim, permitem
a amamentagdo. A quantidade de leite produzida dependera do
nimero de dutos conectados e da funcionalidade dos nervos,
que permitem a lactagdo, além de outros fatores como hormo-
nios e a retirada do leite.
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Outra ddvida comum é sobre o momento ideal para realizar a
cirurgia de aumento dos seios em relagdo a gravidez. A resposta
para essa questdo 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 gestacdo. No entanto,
se ndo 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.

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

A OMS (Organizagdo Mundial da Salide) recomenda que as mu-
lheres amamentem até os seis meses de vida dos bebés e, se
possivel, até os dois anos. Por isso, é importante que as mulhe-
res aguardem até o fim do periodo de lactagdo para realizar uma
cirurgia plastica nos seios. Isso porque, durante aamamentaco,
as glandulas mamarias aumentam e a pele das mamas se estica,
e apds o periodo de amamentacdo, pode haver uma flacidez na
pele, especialmente se a mulher perder peso.

Porém, nos casos em que a mulher ja possui implantes mama-
rios antes da gravidez, é possivel realizar a troca ou ajuste do
implante apds a amamentacéo, de acordo com a avaliagdo do
cirurgido plastico e as preferéncias da paciente.

E importante ressaltar que o implante de silicone ndo impede
o vinculo entre mée e bebé, a menos que seja exageradamente
grande e exerca pressao sobre as glandulas mamarias. O cirur-
gido plastico deve sempre considerar o aspecto fisico da pacien-
te para garantir que a cirurgia seja esteticamente harmoénica e
realize o objetivo estético desejado pela mulher.
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DA SAUDE FISICA,
MENTAL E ESTETICA
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Eleonora Galvao (nutricionista)

Tenha uma rotina de exercicios possivel e com regularidade:
muito além dos resultados estéticos, a atividade fisica tem in(-
meros beneficios no bem-estar do individuo. Possui papel im-
portante na reducdo do estresse e ansiedade, contribuindo para
salde fisica e mental. Além de agir na prevencdo dos quadros de
hipertensao, sobrepeso, resisténcia a insulina, melhora na quali-
dade do sono, entre muitos outros.

Reduza o consumo de carnes e derivados animais e faga re-
feicdes densas em nutrientes: a redugdo do consumo de pro-
dutos animais causa impactos positivos no organismo, a curto
e longo prazo. Ocorre uma melhora na salde intestinal, conse-
guentemente aumentamos a ingestao de vegetais e, com isso, o
consumo de fibras, fitoquimicos, vitaminas e minerais fica maior,
gerando salde da nossa microbiota intestinal e maior absorcéo
de nutrientes, contribuindo para reducdo de doencas cronicas
ndo-transmissiveis (DCNTs), como diabetes, hipertensdo e so-
brepeso.

Tenha uma rotina leve e pratique ser feliz: sabemos que um
individuo feliz reduz os marcadores de estresse do organismo,
consequentemente melhora o estado anti inflamatério 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 salide mental e sad-
de sistémica do organismo.

Escaneia para
saber mais.
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Michelle Ferreira (nutricionista)

Beba agua: uma boa hidratacdo é uma das coisas mais impor-
tantes que vocé pode fazer para otimizar sua salde e bem-es-
tar. A gua regula varias fungdes do nosso corpo. A falta de agua
no corpo diminui o volume de sangue circulante, atrapalhando
o funcionamento do coragdo e alterando assim a disposi¢do. A
quantidade de agua necessaria para cada pessoa é individuali-
zada.

Evite o consumo de alimentos ultraprocessados: produzidos
com a adi¢do de muitos ingredientes como sal, aglcar, 6leos,
gorduras, proteinas de soja, do leite, extratos de carne, além de
substancias sintetizadas em laboratério a partir de alimentos
e de outras fontes organicas, como petréleo e carvdo. Estudos
recentes mostram que o consumo de ultraprocessados esta re-
lacionado com varios tipos de doengas, como obesidade, alte-
racdes hormonais, sindrome metabblica e outras. Essas doencas
levam a diminuicdo da disposi¢do. Entdo, vamos evitar o consu-
mo desses alimentos.

Crie metas possiveis dentro da sua realidade: para que consi-
ga seguir, sem gerar ansiedade. A organizagdo da alimentacgdo,
assim como das atividades diarias, é muito importante. Criar
metas de comer 2 frutas, 2 legumes e 2 verduras por dia, pode
te ajudar a trazer mais disposi¢do ao longo do dia, ja que esses
alimentos sdo fontes de nutrientes essenciais para sua saude.
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Wantuilde Trindade (médico nutrélogo)

Evite Dietas Extremas: evite dietas da moda ou restricGes ex-
tremas. Opte por mudangas sustentaveis e a longo prazo. Suple-
mente apenas nutrientes que estdo em falta na sua dieta, se re-
comendado pelo profissional de satde. Evite a automedicago.
Mantenha-se informado sobre sua salde e busque compreender
os fatores de risco relacionados ao seu histérico médico e esti-
lo de vida. Lembre-se de que as necessidades de prevencao de
doencas podem variar de pessoa para pessoa, e € sempre reco-
mendavel consultar um profissional de salide para orientacdes
personalizadas com base em sua condi¢do de salde especifica.
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Higor Caldato (médico psiquiatra)

Alinhe suas expectativas: para que as frustracdes sejam evita-
das, construa expectativas realistas para o proximo ano. Escolha
0 que é mais importante para que vocé consiga cumprir a sua
promessa e tenha foco e disposicao.

Seja especifico nos seus objetivos: n3o pense apenas em fazer
exercicios fisicos ao longo do préximo ano, mas determine qual
exercicio fisico ira fazer, em quais dias e horarios. Assim, tera ob-
jetivos mais realistas e facilmente contemplados.

Inicie ou mantenha o cuidado com a satide mental: algumas
atividades podem ser terapéuticas como cozinhar, dangar ou ler.
Porém, nem tudo que é terapéutico é terapia. A psicoterapia e a
avaliagdo com o médico psiquiatra sdo formas ndo sé curativas,
mas também de prevencdo para a satide emocional. Ao geren-
ciar melhor suas emogdes vocé conseguira ter um controle me-
lhor de suas expectativas e desenvolvera maior resiliéncia para
alcancar seus objetivos.
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Francisco Tostes (médico endocrinologista)

Durma bem: nada restaura nossa energia do que uma boa noite
de sono, ndo é verdade? E apesar de todos sentirmos isso lite-
ralmente na pele, quase metade dos adultos possui problemas
para dormir, o que interfere na disposi¢do fisica e mental, além
da imunidade. Neste mundo em que precisamos estar disponi-
veis 24/7, o uso das telas sempre é lembrado como o maior vildo,
mas o consumo de alcool perto da hora de dormir pode prejudi-
car a arquitetura do seu sono e torna-lo menos reparador, apesar
de trazer uma sensac@o de relaxamento inicial. Beber café apds
as 2 da tarde também pode provocar ins6nia, apesar de ser uma
estratégia utilizada justamente para nos deixar mais alertas. Por-
tanto, cuidado!

Pratique exercicios: comecar a se exercitar quando ja est4 se
sentindo mais cansado é desafiador mas, por incrivel que pare-
¢a, esse exercicio ira te trazer mais energia em vez de te deixar
mais cansado! Isso porque o exercicio estimula a produgéo de
mais mitocondrias (que sdo as usinas de for¢a das nossas célu-
las), melhora a capacidade do nosso corpo em carregar e distri-
buir o oxigénio; afeta a liberagdo de endorfinas e diversos hor-
monios, com aumento de noradrenalina e adrenalina, e reducdo
do hormonio do estresse cortisol que, em excesso, provoca fadi-
ga. Além disso, a pratica regular de exercicio ajuda a garantir um
sono de mais qualidade e reparador!

Realize check-up: aproveite a virada do ano para refazer seus
exames! Diversas deficiéncias nutricionais, alteragdes metabdli-
cas ou hormonais podem provocar fadiga cronica. O diagndstico
é facil e o tratamento, que é muito simples, ird devolver a sua
energia e vigor fisico.
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Yara Caldato (médica ginecologista)

Se planeje: inicie 0 ano com seus planejamentos escritos, seja
claro e objetivo, estipulando data, meta e prazo para realizacao.

Seja a sua prioridade: inicie 0 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, ndo se
prender a crencas limitantes e permitir sentir novas sensagoes.

Seja a mudanca que deseja: ndo espere que alguém faca o que
somente vocé pode fazer por vocé, ndo tenha medo de julga-
mentos.

oren)
R

Escaneia para
saber mais.

Matheus Vianna (personal trainer)

Crie uma rotina: iniciar o ano sabendo o que ira executar em
cada parte do seu dia, facilitara os cuidados da salde fisica e
mental, incluindo justamente momentos de cuidado a si préprio.

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

Tenha orientacao: que seja treinar em casa, na academia ou ao
ar livre, vocé precisa treinar em qualquer ambiente, mas desde
que seja bem orientado para facilitar o seu resultado e evitar le-
soes.
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Renan Bosio (médico ortopedista)

Habito: busque criar o habito da pratica de atividades fisicas.
Condicionar seu corpo e mente em enxergar as atividades fisicas
ndo como um sacrificio, mas como uma atividade prazerosa que
muito além da boa forma, vocé adquire satde corporal (preve-
nindo doencas cronicas) e mental.

Nada de excessos: praticar atividade fisica de maneira extenu-
ante pode ter o efeito contréario do esperado em salde, como
lesdes osteomusculares, caréncias nutricionais, entre outros.
Portanto, evite exceder mais do que 1h de treinos diarios.

Seu corpo também precisa de descanso: busque sempre com-
binar treinos regenerativos na sua rotina. Dar no minimo 48h
de descanso por grupo muscular é essencial para vocé alcangar
massa muscular e evitar lesdes musculares. Treino pesado é
bom, mas nao todos os dias.
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Ana Niederauer (médica dermatologista)

Construir uma rotina de skincare: este costume vai muito além
da estética, pois se relaciona com a salde do maior 6rgdo do
corpo humano. Além de proporcionar um momento de relaxa-
mento e autocuidado.

Proteger a pele do sol é indispensavel: o uso do fotoprotetor
deve ser um habito dirio para evitar o envelhecimento precoce,
manchas e o cancer de pele. E lembrar de reaplica-lo a cada 3
horas também faz parte da rotina.



Escolha cosméticos adequados para o seu tipo de pele e sua
necessidade no momento: cada tipo de pele possui sua propria
exigéncia, a escolha do sabonete correto, um bom hidratante,
antirrugas adequados, ou até o antioxidante ira influenciar na
qualidade da pele. Passe por uma avaliagdo dermatoldgica para
saber quais sdo os cosméticos mais indicados para atender as
suas particularidades, pois isso ira evitar irritacdes locais, aler-
gias e efeitos indesejados.
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Luiza Coutinho (cirurgid plastica)

Inicio do ano, férias, sempre aumenta a procura por cirurgia
plastica: tomar a decis3o de se submeter a um procedimento de
cirurgia plastica pode parecer facil e evocar entusiasmo e expec-
tativa em sua mente. Porém, é bastante natural ficar apreensivo
antes de qualquer operac3o, inclusive plastica. E importante li-
dar com essa ansiedade antes da cirurgia para evitar qualquer
impacto negativo no seu bem-estar fisico e mental.

Pratique habitos saudaveis: cirurgia prévia para comecar a de-
senvolver habitos saudaveis, porque ser fisicamente saudavel
pode ajudar a melhorar sua salide mental. Faca caminhadas,
beba mais agua, coma mais frutas e vegetais, reduza o consumo
de alcool, pare de fumar e durma bastante.

Certifique-se de que esta fazendo o procedimento estético
para si mesmo: quando estiver considerando um procedimen-
to de cirurgia plastica, certifique-se de que esta fazendo pelos
motivos certos. Fazer uma cirurgia plastica para agradar ou im-
pressionar outra pessoa deve ser estritamente evitado. Os cirur-
gides plasticos costumam ter pacientes que desejam fazer um
procedimento apenas para impressionar alguém - seu conjuge,
namorado ou amigos. E importante entender que vocé nunca
deve considerar a cirurgia plastica simplesmente porque alguém
quer que vocé mude sua aparéncia. Vocé deve fazer um proce-
dimento apenas se quiser fazé-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
plastica para melhorar sua autoconfianca e autoimagem. E por
isso que é importante tomar medidas para garantir que vocé es-
teja mental e fisicamente preparado antes do procedimento. Se
vocé esta considerando algum procedimento estético ou cirurgia
plastica, escolha médicos credenciados.
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Psicopedagogia-Neuropsicopedagogia

OO0

Escaneia para
saber mais.

O MAGICO JOGO DE AREIA
PSICOPEDAGOGICO - JAP

JAP E UMA TECNICA LUDICA PSICOPEDA-
GOGICA, UM BRINCAR TERAPEUTICO COMO
UM PROCESSO CONTINUO E UM INDICADOR
PARA O DESENVOLVIMENTO COGNITIVO E
AFETIVO DA CRIANCA

0 jogo de areia é uma técnica psicopedagdgica de avaliagdo e
intervencao dos processos de aprendizagem. O objetivo da ava-
liagdo psicopedagdgica nas caixas de areia consiste em possi-
bilitar ao psicopedagogo buscar informacGes para construir as
hipéteses a serem investigadas sobre o vinculo de aprendizagem
do aprendente/paciente.

E uma técnica inédita desenvolvida pela autora em pesquisa
Tereza Messeder Andion, Doutora em Psicologia Educacional,
idealizadora da Técnica do Jogo de Areia Psicopedagdgico a
incentivar profissionais da Educacdo e Salde e, em especial, os
da Psicopedagogia, a construirem em seus espacos de atendi-
mento psicopedagdgico um momento de brincar terapéutico,
um brincar simbblico, livre e espontaneo, que possibilita o de-
senvolvimento cognitivo e afetivo das criancas em situagdo de
dificuldade e com distirbios de aprendizagem, possibilitando o
desenvolvimento cognitivo e afetivo de todos em situacdo de di-
ficuldades e distarbios 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, herdis, animais selvagens, do-
mésticos, répteis, anfibios, aves, peixes, meios de transportes,
objetos de higiene, alimentagdo, vestuario, moradia, plantas e
outros. Um micromundo de realidade e fantasia.

Adaptado para Psicopedagogia como Jogo de Areia Psicopeda-
gbgico - JAP, desponta para a pratica do psicopedagogo como
um instrumento, uma técnica expressiva que é utilizada na clini-
ca psicopedagbgica”.

Apbs a construgdo da cena, o Terapeuta da Aprendizagem soli-
cita que o aprendente/paciente conte uma histéria sobre a cena
e dé-lhe um titulo, podendo também fazer o desenho no papel,
sendo avaliado de todas as formas mediante os protocolos JAP.
Quando o aprendiz acaba a sessdo, o cenario é fotografado para
posterior reflexdo com o sujeito.

Assim, o psicopedagogo possui em maos Protocolos que sao uti-
lizados como uma maneira de sistematizar o procedimento do
JAP, anotando todas as observagGes que ocorreram na agao da
caixa de areia.

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




Enfim, sdo anotadas todas as a¢des do aprendente/paciente
que mais chamaram a atencdo do psicopedagogo na hora da
construcdo da cena. Assim, ao longo das sessdes, conseguimos
identificar como o aprendiz assimila e acomoda as ag¢es. Isso é
possivel porque realizamos um mapeamento das fungdes cogni-
tivas e executivas de cada paciente ou aprendiz.

Essa abordagem foi a parte que mais me encantou e despertou
meu interesse pela neurociéncia durante a aula de neurocién-
cias no curso. Com esse mapeamento, nas intervengdes 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. Apds realizar alguns cursos sobre a técnica do Sandplay, mi-
nha paixao pela metodologia apenas cresceu. No entanto, sentia
que algo estava faltando, pois queria aplica-la dentro da psico-
pedagogia, com uma perspectiva pedagogica. 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 comegar a
utilizar a técnica em consultério, observei resultados positivos
desde o inicio. Além disso, as maes dos pacientes comegaram a
compartilhar feedbacks positivos sobre os avancos observados.
Encantada, fiz o laboratério e em coletivo com a turma do curso
eu tive a certeza que estava no caminho certo.

As criangas ficam fascinadas, ja entram no consultério procu-
rando a caixa. Pode-se afirmar que a terapia do método JAP
vem ajudando e muito nas intervengdes psicopedagdgicas com
criangas com TEA, TOD e TDAH e as que tém crise de ansiedade
ou somente dificuldades em aprendizagem, sendo que o proces-
so com criangas com dificuldades na alfabetizacdo tem trazido
resultados também surpreendentes.
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Em cada cenario exercitamos as fun¢des executivas (memoria de
trabalho), planejamento, organizagdo de resposta e execugao e
trabalhamos momentos para estimular a leitura e escrita. Duran-
te as sessdes, sdo utilizadas vérias técnicas e métodos diferen-
tes, mas a caixa de areia deve ser usada em todas as sessdes com
eles, seja a areia molhada ou seca.

E importante que depois da sess3o o paciente leve dentro de sia
imagem do cenario que ele construiu.

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

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

Para mais informacdes, ndo hesite em entrar em contato e va-
mos explorar juntos esse magico e terapéutico jogo de areia.
Convido especialmente as mamaes interessadas a trazerem
seus filhos para uma sessdo experimental e descobrir os inime-
ros beneficios que essa maravilhosa ferramenta de despertar
imaginario, o Jogo de Areia (JAP), pode oferecer as nossas crian-
¢as. Estamos de portas abertas para criancas a partir dos 3 anos
até adolescentes. Sinta-se a vontade para me procurar. Serd um
imenso prazer compartilhar meus conhecimentos e ver o impac-
to positivo na vida dos seus filhos.




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Ana Julia Camfella
Fotos: José Matos
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A SUPERACAO COMO RESPOSTA
AS CICATRIZES DE WEVERSON

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

¥

Weverson comenta sobre sua histéria e projeta a perspectiva de permanecer se superando no esporte, iniciar sua carreira de

palestrante e lancar sua biografia.

Muitas cicatrizes estdo estampadas em nossos corpos. As vezes
um corte pequeno, que imaginamos que vai se cicatrizar em
breve, deixa sua marca vitalicia. 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 fisico, como uma contagdo de histéria pessoal. Cada
um possui a sua. Mas, muitas cicatrizes sdo invisiveis. Digamos
que doem até mais do que as que podemos ver. Essa marca sera

carregada por toda uma existéncia, devido a algo que ocorreu
no passado, e nem sempre é exposto como um arranh3o é. We-
verson Wesley Sousa, diria que as suas se tornaram eternas em
cada batimento.

Aos 38 anos conquistou o impossivel e se tornou o sinénimo de
superagdo. Sua cicatriz invisivel foi marcada quando tinha ape-
nas 1 ano e 6 meses. Como um comportamento comum para



uma crianca nessa idade, a curiosidade instigava qualquer acdo
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 agdo ino-
cente deu espaco para uma reagao desesperadora. A pressao do
utensilio quente fez com que Weverson ndo conseguisse respi-
rar. Desfalecido, o pequeno foi levado as pressas por sua mée,
Maria de Fatima Sousa, para um hospital.

Os profissionais tentavam consola-la, ja que acreditavam que
os batimentos de seu filho ndo poderiam ser restaurados. Apds
stplicas 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 a vida. No entanto, o pequeno per-
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maneceu aos cuidados da medicina até seus 7 anos de idade,
lutando com toda a sua forga contra a anemia e sequelas do seu
acidente. Na terceira transfusdo 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,
ja que o lado esquerdo de seu corpo estava paralisado desde o
ocorrido. Sua recuperagdo motora foi motivada pelo esporte. O
inicio da cicatrizagdo de sua maior marca existencial, surgiu com
outra cicatriz invisivel: a perda de seu irm&o, aos 33 anos, por
parada cardiaca. Para evitar se afundar nas dores imensuraveis
causadas pelo surgimento dessa cicatriz, Weverson conheceu o
esporte por meio da instituicdo APARU (Associagdo dos Paraplé-
gicos de Uberlandia).

“O esporte me trouxe a vida novamente’, destaca Wever-
son Wesley Sousa sobre sua trajetéria de superagdo.

"

Weverson destaca algumas de suas medalhas como tricampedo brasileiro de lancamento de dardo; hexacampedo mineiro
de disco, peso e corrida (100, 200 e 400 metros); tricampedo brasileiro e mineiro de Powerlifting (levantamento de peso) e
campedo mineiro de Crossfit.

ke

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

—_—

Powerlifting pelo seu treinador Eduardo Saramago, e encantou-
-se com o esporte. Assim, Weverson conquistou o titulo de tri-
campeado brasileiro e tricampedo mineiro na modalidade. Hoje
em dia, Weverson utiliza das suas cicatrizes para fortalecer seu
futuro e ser multicampedo (ndo sé no esporte).




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

OO0

Escaneia para
saber mais.

imentos

Karolina Cordeiro
Foto: Divulgagao

COMO E GRANDE
O MEU AMOR POR VOCE!

Cartas para Pedro

Eu leio e ougo tantas mensagens lindas aqui. Que sou uma mae
maravilhosa, melhor mae. Eu acho que passar por tudo isso ndo
me torna uma super-mulher. Uma mée sensacional. Isso é uma
armadilha do ego. Sabe como me sinto? Posso compartilhar com
vocés? Me sinto tdo pequenininha, tdo impotente, tdo perdida,
tdo triste. Quando Pedro desencadeou a sua sindrome, eu pro-
meti a ele que sua deficiéncia ndo iria fazer diferenca. 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 dancas. Olhar pipoca como diamantes. E tem sido
assim por toda a nossa vida. Eu sempre quis ser a heroina do Pe-
dro. Onde nem a morte chega perto, pois ndo alcanga. E a briga
esta boa. Minhas conversas com Deus, Jesus e nossa Senhora da
Aparecida (que sou devota) tém passado de ora¢do para conver-
sa, de conversa para discussdo e termina em briga. E esta cada
vez mais caloroso o debate entre nds. Pois eu digo que aqui Pe-
dro tem mais coisa para fazer. Que ndo tem negociagdo, que ndo
aceito, ndo entrego e corro, coloco meus ténis de corrida e saio
ligeira na estrada invisivel da vida com meu Pedro no colo. E nos-
sa senhora ri da minha cara, pois ndo tem lugar escondido em
cima desta terra que ela ndo me veja. Entdo, eu deito em seu colo
e choro escondido quando Pedro dorme. E ela passa as maos
macias nos meus cabelos cacheados e sussurra para eu ndo ter
medo. E ai ela manda todas as m3es falarem comigo e vocés vém
aqui, me enchem de amor e me sinto mais forte pelo menos por
alguns momentos. Eu quero dizer “obrigada” a vocés por tanto
amor. Eu escrevi este texto duas semanas antes de vocé partir...
Sua escova de dente estd no mesmo lugar. As Ultimas camisetas
que vocé usou estavam no cesto de roupa. Lavei e guardei na mi-
nha parte do guarda-roupa. Nao tive coragem de abrir sua gave-
ta. Seu copo preferido estd em cima da bancada onde esté o pote
da dieta, seu omeprazol e ferro em Gotas. As fraldas no armario
do banheiro. A fantasia que usou no carnaval do mesmo jeitinho,
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com o chapéu de palha no banco do carro em cima da sua ca-
deira. Tudo intacto. Vocé ocupa todos os espagos. O vazio esta
grande demais por aqui. Ja levanto pronta para lavar seu nariz
com soro fisioldgico. E o final da tarde é a pior hora. Entre tantas
piores horas. E a hora do banho. Quando te levantava na janela
para ver o por do sol. Escoava seu dente de leite do chuveiro. E
passava devagarinho a esponja no seu rosto. Meus bracos balan-
¢am sozinhos. Sento no seu canto do sofa, olho para seus 6culos
e tudo é siléncio. Quem é a Karolina agora? Quando nasce um fi-
lho, nasce uma mae quando um filho morre. Morre também uma
mae. Desconfio que a saudade é uma dor que fere os dois mun-
dos. Meu amor, alma gémea da minha alma. E uma dor que ndo
passa. Choro como um bebé numa incubadora. Baixinho, respi-
rando curtinho, estamos nds dois assim. Eu fico sentada imdvel
no sofa. Eu quero correr mais rapido que minha alma. Eu n3o sei
o que fazer com a dor que estou sentindo. Falta ar, falta vocé na
minha respiragdo, eu peco forcas a Deus para me fortalecer na fé.
N&o quero que minhas lagrimas te acordem nem minha dor te
cause mais tristeza do que vocé me disse naquele dia de manha,
quando sentiu que estava perto da nossa separagdo fisica. Lem-
bra que a gente combinou que vocé ia me mostrar de uma forma
especial que estava perto de mim? Entao, filho, estou esperando,
eu sei que ainda n3o acordou. Eu sei que esta recebendo toda
a nutri¢cdo espiritual desta longa viagem. Se fortalecendo, pois
seu corpo fisico ja estava muito, muito debilitado de dois anos
para ca. Mas é que a saudade esta dolorida demais. Mas eu envio
amor e estou te esperando, lembra quando vocé parou de sorrir?
E eu disse: “vocé vai sorrir de novo?” Vocé olhava para mim sim.
Eu falava, “é hoje?” Vocé dizia que n3o. Eu sei que quando acor-
dar nesta nova vida, vocé vai sorrir e vamos comecar a viver de
novo, noutra forma. E porque, meu amor, vocé sabe como sou
ansiosa, recebe meu beijo ai. Sinta o calor dos meus bragos. Eu
nunca vou perder vocé. Eu sempre ganhei vocé.

KX
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Zeiza Dojo
Fotos: Divulgacdo

Zeiza nasceu em Quirinépolis/GO, perdeu o pai quando tinha apenas 9 anos de ida-
de, foi criada pela made, que tinha pouco estudo, junto com mais dois irmdos e por
isso passou muitas dificuldades e privagées na inféncia, e, superando os obstacu-
los, além de empreendedora social, hoje é uma empresdria de sucesso.

Na capa da Revista Cult deste més, um olhar intrigante sobre O autismo é um espectro complexo de caracteristicas neurodi-
Zeiza Dojo, a frente da ONG, é uma lider dedicada e apaixonada  versas que afeta a comunicagdo, interagdo social e comporta-
pela causa. Seu compromisso incansavel com o bem-estar dos  mentos de individuos, de maneiras Gnicas e variadas. E impor-
autistas e de suas familias, sua determinagdo em inclui-los na  tante promover a compreensdo, aceitagdo e apoio as pessoas
sociedade e sua capacidade de sensibilizar pessoas, fazem dela  autistas, valorizando suas habilidades e respeitando suas neces-
uma figura inspiradora. Sob sua orientagdo, a associacdo flores-  sidades, para construirmos uma sociedade inclusiva e acolhedo-
ce, trazendo esperanca e cuidado para inimeras pessoas. ra para todos.
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SOBRE A ZEIZADOJO

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 trés
metros de altura. E também nem é pra menos! Esta sempre bus-
cando evoluir e ajudar a comunidade!

Zeiza Dojo é Karateca, faixa preta, dai vem o “Dojo”. E formada
em administracdo de empresas com MBA em controladoria,
financas, pericia e auditoria, o que a levou a estar a frente de
grandes empresas da area privada, bem como prestar assessoria
para o poder pUblico, ai incluida a Prefeitura de Uberlandia é es-
critora, palestrante, mobilizadora social e cultural. E Professora
Universitaria em cursos de Pbs-graduacdio em Gestdo Piblica. E
empresaria, diretora executiva do Instituto e Centro Terapéuti-
co SOLARE e do Polo Universitario da Faculdade Anhanguera -
Uberlandia Il. E autista e mie de um adolescente autista, empre-
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endedora social, fundadora da ONG Zeiza Dojo - Casa do Autista
de Uberlandia, que acolhe criancas, adultos e seus familiares,
atualmente em fase de expansdo de outra unidade em Tupaci-
guara/MG

E lider comunitaria Presidente da Associacdo 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 Deficiéncia, CME-Conselho Muni-
cipal da Educagdo, CMS- Conselho Municipal de Saide, CMDCA
- Conselho Municipal de Direitos das Criangas e dos Adolescen-
tes, COMAD - Conselho Municipal Antidrogas, CEC- Conselho de
Entidades Comunitarias de Uberlandia, CONPED-MG- Conselho
Estadual da Pessoa com Deficiéncia de Minas Gerais, MOAB - Mo-
vimento Orgulho Autista Brasil, OAB Uberlandia - Comissdo da
Pessoa com Deficiéncia, ACIUB- Associacdo Comercial e Indus-
trial de Uberlandia.
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A EMPREENDEDORA SOCIAL ZEIZA DOJO

A vida de autista ndo é facil, faltam politicas publicas eficazes,
encontram dificuldades para utilizar os planos de salde, sofrem
para conseguir pagar atendimentos privados e ainda sofrem
grande preconceito. E sabendo que ndo é facil ser uma mée ou
pai atipico, em especial, quando vocé também é autista, por falta
de espacos inclusivos para autistas, foi que a Zeiza Dojo decidiu
ndo ficar parada, fazer pelas criancas autistas e buscar resulta-
dos para mudar as coisas. E em 2015, mesmo ano da lei brasi-
leira de inclusdo, fundou a Ong Zeiza Dojo - Casa do Autista de
Uberlandia iniciando, na pequena garagem da propria casa, com
aulas de Karate para seu préprio filho e vizinhos do bairro Grana-
da. E foi chegando cada vez mais criangas, entdo Zeiza destruiu
metade da prépria casa, para conseguir atender as pessoas que
a procuravam para as atividades inclusivas, logo, havia centenas
de familias e, novamente, Zeiza precisou buscar um novo local
para que pudesse atender a crescente demanda, o que levou a
conseguir o galpao onde atualmente funcionam mais de 20 ati-
vidades oferecidas na Ong Zeiza Dojo - Casa do Autista.

Conhega e colabore com a ONG Zeiza Dojo - Casa do Autista, que
tem a missdo de inclusdo de Pessoas com Deficiéncia e familias
em vulnerabilidade econdmica, oferecendo: Karate, Balé, Dan-
¢adoVentre, Hip Hop, Zumba, Capoeira, Cantoterapia, Musico-
terapia, Psicologia, Fisioterapia Psicanalista, Pediatria Gastro,
Nutricionista, Neuropsicopedagogo, Apoio Assistencial, Cursos
e Capacita¢des, Encaminhamento de Curriculos e muito mais.

Estes sdo oferecidos gratuitamente na ONG Zeiza Dojo, além de
outros cursos diversos, como Informatica, Ginastica para ldosos
que sdo oferecidos junto com parceiros como a Prefeitura de
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Uberlandia, Oracle, UFU, Senac, Sesc e outros mais.

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

e

hitpes:lichwag linkzeiza-doio

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

Doagdes que podem ser feitas pelo PIX: zeizadojo@gmail.com
Fale conosco: (34) 99681-5927 [ 3224-3842
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QUEM SAO PARCEIROS
APOIADORES DA ONG
ZEI1ZA DOJO?

Os diversos projetos esportivos e culturais da ONG Zeiza Dojo
contam com renomados patrocinadores e parceiros municipais,
estaduais, nacionais e internacionais como por exemplo: AFlam-
boyant Alimentos (Stoque Mercantil Atacadista), a Politriz Indds-
tria Quimica, a BRF- SADIA, a Ultragas da Petrobras, a Eats For
You (aplicativo de alimentacdo de SP), e entre outros, empresas
sociais como a Gerando Falcdes, o Rotary Club Internacional,
Rede Sesc, Mesa Brasil e 6rgdos pUblicos como a UFU, o Ministé-
rio PUblico do Trabalho da 3@ Regido, a Prefeitura Municipal de
Uberlandia, OAB Uberlandia e outros mais

Por meio de programas educacionais, terapéuticos e de integra-
¢a0, a ONG Zeiza Dojo contribui significativamente para a melho-
ria da qualidade de vida e para a inclusdo desses individuos na
sociedade. Suas ac¢des sdo verdadeiros pilares de apoio e solida-
riedade para as familias e para a comunidade autista como um
todo, desempenhando um papel fundamental na promocao da
conscientiza¢do, na oferta de suporte especializado e na defesa
dos direitos das pessoas autistas.

A ONG Zeiza Dojo Casa do Autista impacta
de maneira positiva familias atendidas
nas diversas atividades oferecidas na ONG
Zeiza Dojo Casa do Autista, que atualmente
faz mais de 2.000 atendimentos gratuitos
por més, proporcionando ganhos para
familias de 74 bairros e 7 assentamentos de
Uberlandia e regido.

LUTAS E CONQUISTAS:

+ Fundadora da Casa do Autista;

« Leide Prioridade para o Autista em Uberlandia;

«  CIPTEA - Carteira de Identificacdo do Autista para o
Estado de Minas Gerais;

« Inclusdo dos autistas no censo do IBGE;

«  Abertura de espacos de inclusdo para PCDS - Pessoas
com deficiéncia;

«  Trabalhando intensamente para ajudar familias a
vencer a fome e a pobreza;

Zeiza Dojo ensina e nos da o exemplo que é
possivel sim fazer de verdade! Mostra que
mesmo quando faltam recursos, ndo faltam
sonhos, projetos, disposi¢cdo e coragem para
fazer!



ZEIZA E EMPRESARIA
E EMPREENDEDORA

E empresaria, diretora executiva do Instituto e Centro Terapéu-
tico SOLARE e do Polo Universitario da Faculdade Anhanguera
- Uberlandia Il, novo empreendimento que em breve estara lan-
cando na cidade.

ASolare é o Instituto e Centro Terapéutico que oferece para vocé
e sua familia 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 sdo oferecidos miltiplos atendi-
mentos clinicos, atividades pedagdgicas e
esportivas para o desenvolvimento do seu
filho:

/09883-3035
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#* Psicélogo

®* Pedagogo

&* Neuropsicopedagogo
* Psicomotricidade

@* Fisioterapeuta

@* Nutricionista

@ Educador Fisico

@* Refor¢o Escolar

S®LAR

Instituto e Centro Terapéutico

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

Gabi - A Muralista
Foto: Divulgacao

PAPO CULT
COM AGABI:
A MURALISTA

AGABI, de Sdo Simdo-GO, residente em Uberlandia-MG se define
como um ser multipotencial, com ideias mirabolantes. A Gabi,
com artigo definido e ndo sendo Uma ou Outra. Ex-estudante de
engenharia mecénica na UFU, atualmente cursa Teatro na mes-
ma universidade. Tem experiéncia como produtora de eventos
culturais independentes. E poeta, desenhista e pintora, tendo
trabalhos murais em varios estados do pais (Goias, Minas Gerais,
Rio Grande do Sul, Santa Catarina e Sdo Paulo). Confira o Papo
Cult exclusivo com essa incrivel artista.

QUAIS SAO 0S BENEFiCIOS DE TER UMA ARTE EXCLUSIVA

EM MEU COMERCIO?

Com certeza a visibilidade e comunicacdao do ambiente com o
publico. Uma Arte se comunica com seu cliente antes que vocé
precise dizer algo. Pois cada pintura é exclusiva e o projeto é pen-
sado especificamente para aquele piblico alvo.

COMO A ARTE EM MUROS PODE AJUDAR A FORTALECER A
IDENTIDADE DA MINHA MARCA?

E muito importante ser visto. Nesse momento em que vivemos
muitas vezes imaginamos que tudo gira em torno s das redes
sociais, mas o presencial ele conta muito. A Arte pode ser algo
que vai trazer uma conexao 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 necessaria para efetuar a pintura.

=
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URGVERS

POSSO ESCOLHER O DESIGN DA PINTURA OU VOCE SUGERE
IDEIAS?

Eu sou uma artista, portanto eu gosto de criar com base nas
ideias que meu cliente me passa. Entdo geralmente eles chegam
com uma ideia, as vezes bem abstrato e eu tento traduzir isso
através do meu projeto. Todas as pinturas sdo exclusivas, ou
seja, eu crio manualmente cada projeto e planejo cada parte,
entdo é uma unido da ideia do cliente com a minha criagdo.

AS PINTURAS EM MUROS SAO DURAVEIS E RESISTENTES AS
INTEMPERIES?

Sim, eu uso materiais de alto padrdo para efetuar as pinturas,
portanto sdo resistentes a sol e chuva desde que a parede ou
muro tenha sido preparado devidamente para receber uma Arte.

QUAL E O PROCESSO PARA CONTRATAR O SERVICO 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 espago. Com essas informacgdes eu consigo
pensar em um orcamento para a Arte.

VOCE FAZ PINTURAS EM MUROS DE QUALQUER TAMANHO?
Sim. Porém, como meu foco é na parte artistica, 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
DIFiCIL ACESSO?

Sim e ndo. Eu sou uma artista aventureira portanto adoro de-
safios. E como eu disse na questdo anterior, se existe um risco
essa estrutura de seguranca 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 seguranga podem asse-
gurar, eu prefiro ndo fazer. Porém, existem muitas possibilidades
de solucionar esse tipo de coisa.

COMO POSSO SABER SE AARTE EM MUROS E ADEQUADA PARA
0 MEU TIPO DE NEGOCIO?

A Arte é muito adaptavel. E todos os lugares precisam se arte,
ndo sb para o clientes mas para trazer leveza até mesmo para
a propria equipe. Tem muitas empresas que buscam arte para
a area de convivéncia dos funcionarios em partes internas e as
vezes algo pra chamar atencdo 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.
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Vanessa Gebrim

COMO A DECORACAOEO
CONVIVIO NO BBB24 IMPACTAM
NO COMPORTAMENTO DOS
PARTICIPANTES?

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

Escaneia para
saber mais.

comentados na internet. Uma das escolhas da producdo do pro-
grama é sempre trazer uma decora¢do com muita informacéo,
0 que também impacta no comportamento das pessoas. Além
disso, o confinamento muitas vezes deixa todos a flor da pele.

Ja 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,
teriamos mais atenc@o a isso. Mas esse ndo é o objetivo do BBB.
A propria composi¢do da casa, com suas cores, muitas coisas
misturadas, muitos materiais na decoragao, fomentam os agen-
tes estressores. E isso foi pensado para estimular em excesso as
pessoas para que fiquem mais suscetiveis ao desequilibrio emo-
cional.

Os ambientes que ndo combinam entre si também podem ser
uma escolha proposital. O cérebro acaba recebendo tanta in-
formacao que ndo relaxa. Isso pode gerar estresse e ansiedade.
O objetivo acaba sendo causar essa sensagdo de desconforto e
muitos estimulos de informag6es em todos
os cantos. Tem poucos elementos natu-

rais, poucas janelas, ou seja, é o oposto
do que seria apropriado ao relaxamen- ({
to. g

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



quente traz aconchego e a luz fria acorda. A impressao 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 informacdes, afetam di-
retamente as emogdes e a salide mental.

Além de ficarem presos, o excesso de estimulos da decoragdo e
a pressao de estarem em um programa ao vivo, o fato de con-
viverem com pessoas diferentes, o uso constante de bebida al-
coolica, a politica 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 situagdes.

A
Barbara Lopes

Escaneia para
saber mais.

Responde: Barbara Lopes

A intengdo da casa é transportar os participantes para outro
tempo e espaco. A ideia de passar por uma linha do tempo se
perpetua do ano passado pra esse. Essa ideia de parecer que os
participantes estdo realmente em outro mundo. Esse tipo de in-
tengdo na arquitetura é Gtil para a intengdo do programa, porque
VOCé se sente como um jogador mesmo.

Essa sobrecarga influencia diretamente no clima da casa. O par-
ticipante sai de um ambiente onde a 6tica dele esta sobrecarre-
gada de informagdes para outro com as mesmas caracteristicas,
o que resulta na sensac¢ao de fadiga ao longo do tempo, gerando
estresse e uma sensacao de oposto a um spa.

0 ambiente como um todo é planejado para incentivar essas in-
teracdes entre os brothers. E um modo de favorecer a interacio
das pessoas, é impossivel sair de um quarto para o outro sem
passar pela sala. A auséncia de janelas aflige as pessoas, e o ex-
cesso de informagao estimula o dialogo dos participantes com o
préprio ambiente visando estimular a competi¢do entre as pes-
soas e, com isso, facilitar confusdes e brigas. Como é um jogo,
ndo da pra fazer amizade com todo mundo o tempo todo. O jogo
ali é eliminar os participantes e evitar a propria eliminag&o.

Outro ponto que também afeta os participantes é colocar o parti-
cipante no quarto branco, em que o confinado tem uma privagao
sensorial extrema, e a iluminagdo constante acaba desregulando
o relégio biolégico da pessoa. Saber a diferenca entre o dia e a
noite e a hora de dormir é fundamental para que o cérebro regule
a produgdo de hormdnios importantes para o funcionamento do
corpo, como a melatonina. Sem ela, a pessoa ndo dorme. E sem
dormir a pessoa caminha para o estresse absoluto, causando
irritabilidade, nervosismo, podendo fazer com que o individuo
chegue a exaust3o.

C U t Especial BBB

Higor Caldato =
COMPREENDENDO berma:
O TRANSTORNO DA
COMPULSAO ALIMENTAR

A modelo Yasmin Brunet, participante do BBB 24, revelou no
programa que sofre de “questdes alimentares” e, por estar an-
siosa, tem descontado na comida. A compulsao alimentar nao
é motivada pela fome fisioldgica, e sim motivada por questdes
emocionais. A comida pode funcionar como uma maneira ime-
diata de encontrar prazer e portanto, reduzir ou disfarcar mo-
mentaneamente os sintomas de ansiedade. O alimento estimula
a libera¢do de dopamina, um neurotransmissor que faz parte do
sistema de recompensa, trazendo uma sensacao de bem-estar
para a pessoa.

0 episddio de compulsdo alimentar se refere a ingestdo 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 circunstancia, com a sensagdo de
falta de controle, ndo 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 esta ingerindo, come mais rapidamente do que o
normal e principalmente, ha presenca de pensamentos depres-
SivOs e ansiosos.

Os casos podem ser espontaneos ou planejados. Nenhuma com-
pensagdo esta envolvida, mas o jejum esporadico ou a repeticdo
de dietas podem estar envolvidos como motivadores para o de-
senvolvimento dos episdios compulsivos.

O transtorno de compulsdo alimentar é normalmente diagnos-
ticado quando episddios de compulsdo alimentar ocorrem, em
média, pelo menos uma vez por semana durante trés meses.
Mas mesmo com menor frequéncia, esses episodios devem ser
considerados e tratados, pois ja sinalizam uma relagdo transtor-
nada com a alimentacdo.

O tratamento deve ser realizado por uma equipe multidiscipli-
nar, com experiéncia em casos do tipo, com abordagens psicote-
rapicas, monitoramento fisico, abordagem nutricional e uso de
medicamentos para casos analisados individualmente.
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Junior Q9

O ESPELHO DA
SOCIEDADE CHAMADO BBB

Escaneia para
saber mais.

O Big Brother Brasil esta 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 efé-
meros, choques culturais, problemas de comunicacdo e dificul-
dades de relacionamentos.

As edicOes recentes, evidenciaram o quanto a nossa sociedade
ainda é preconceituosa, machista, misgina e hipdcrita.
Julgamos muito mais que abracamos, e esse comportamento
ndo parece incomodar a maioria das pessoas.

A audiéncia 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 pressao psico-
l6gica minuciosamente arquitetada, ele é julgado e “cancelado”
por boa parte do pUblico fora da casa, que se acha no direito de
apontar o dedo, como se nunca tivesse apresentado um com-
portamento semelhante daquele individuo corajoso que esta se
submetendo a um experimento social cruel e ao mesmo tempo
tdo fascinante.

Julgamos comentarios homofdbicos, racistas e sexuais e, demo-
nizamos as pessoas atacando até a sua familia, 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 sdo com-
preensiveis por se tratar também de um ser humano e passamos
a defendé-lo mais do que defendemos nossos familiares.

Enfim, o BBB é um experimento antropolégico que deveria abrir
os olhos da sociedade para que todos entendessem a importan-
cia de “reumanizar” as relagdes e o quanto vivemos imersos na
hipocrisia. Mas, infelizmente, grande parte das pessoas, sejam
elas publico ou ndo do reality, preferem se comportar como os
vildes da vida real, achando graca das velhas piadas e brincadei-
ras que deveriam ter ficado no século passado e se intitularem
os donos da verdade no alto da sua arrogancia, preconceito e
“sincericidio”.

E...O Brasil ta vendo! E infelizmente, parece que ndo esta apren-
dendo.

E viva a harmonia da casa! (Essa frase, s6 os especialistas em
BBB entenderao).

O3 100]
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Juliana Moreira Leite [Ees
APELO E CHARME DO BBB ‘v

Eu ndo assisto Big Brother. Para falar a verdade, nunca nem as-
sisti um. Assisto clipes do BBB nas redes sociais e s6. Ndo tenho
nada contra quem assiste, porém ndo é um show que me apete-
ca. Creio que o Gnico reality show que assisti na vida e ndo perdia
um, foi The Osbournes. Adorava ver a familia do Ozzy existindo.
Esta certo que também ja vi uns capitulos dos Kardashians aqui
e ali, contudo ndo acompanho.

Isso dito, sempre tive curiosidade em tentar entender o
porqué do BBB fazer tanto sucesso no Brasil. E cheguei as
seguintes conclusdes: O Big Brother é popular por alguns
motivos. Um dos motivos, claro, é o conceito de colocar
um grupo de pessoas em um espaco confinado e obser-
var suas interagdes, o que pode ser intrigante para mui-
tos espectadores. Além disso, o programa geralmente
envolve elementos de competicdo, estratégia e drama,
que podem ser divertidos para o pablico. O formato
também permite que os espectadores invistam na vida
dos competidores por um longo periodo de tempo. No
geral, a combinagdo da dindmica humana, da competi-
¢do e da natureza voyeuristica dos reality shows con-
tribuiu para a popularidade do programa. O fato

é que as pessoas obtém prazer indireto por
meio disso. Quer eles saibam ou ndo, 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



diversidade: diferentes histérias de vida, diferentes origens, di-
ferentes valores pessoais, interesses e sistemas de crencas, dife-
rentes visGes de mundo (opostas), diferentes fraquezas, diferen-
tes - devo dizer - expectativas de comportamento sob pressao.
Sem falar que os participantes em geral séo 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 vocé estiver na casa do BBB, sera vigiado - essa é a
ideia, a premissa fundamental do programa.

Vocé serd observado quando estiver apenas relaxando com os
outros convidados da casa e - sem pensar muito sobre isso - con-
tando uma histéria profundamente pessoal ou confiando em
alguém, sem perceber corretamente que esta a0 mesmo tempo
compartilhando isso com todo o mundo.

Fora das atividades diarias, a casa é um lugar bastante monéto-
no. Uma forma de combater essa monotonia é contar histérias
uns para os outros. Estas sdo as historias sobre a sua vida, so-
nhos, esperancas, experiéncias, medos, os momentos dificeis
em que vocé passou, seus amigos, familia, viagens, hobbies. No
final, vocé pode ter deixado algo ndo dito, mas os espectadores
das transmissGes ao vivo provavelmente conhecerdo muito bem
a histéria de sua vida.

Vocé serd vigiado quando for ao banheiro para fazer cocd ou
trocar um absorvente interno - pelo menos pelas pessoas da
equipe de produgdo, ja que eles tém que acompanhar vocé e seu
paradeiro na casa, para garantir sua salide e seguranca - e, mais
cinicamente, para manté-los livres de questGes de responsabili-
dade, evitando que vocé machuque a si mesmo ou a qualquer
outra pessoa, caso decida tentar algo estipido.
Vocé serd observado enquanto estiver no chuveiro, vocé sera
observado se (quando) perder a paciéncia por causa de algu-
ma coisa embaragosamente estlpida e insignificante
- que ainda pode parecer um grande problema
enquanto estiver em casa. Até porque a casa
é um ambiente de panela de pressio e se
tornara todo o seu mundinho durante
o tempo que vocé morar la. Pequenos
problemas sdo grandes | na casa.

A experiéncia usual relatada pelos
competidores é que é um ambiente
estranho e confinado, combinado com
todos os sentimentos e pensamentos
reprimidos, portanto vocé ndo conse-
gue desabafar da maneira normal, e
considerando que ndo tem privacidade
e nem um momento sozinho, e 0 am-
biente onde cada semana pode acabar
sendo o Ultimo na casa, pode amplificar
seus sentimentos e reagdes positivas e negati-
vas “dez vezes mais” quando comparado ao seu
eu normal.

Vocé sera observado enquanto fala enquanto dorme. Vocé sera
observado quando cutucar o nariz. Vocé sera vigiado se estiver
buscando conforto na proximidade fisica com outro hdspede.

Vocé sera observado quando estiver bébado e ficar emocionado
ou acidentalmente entretido. Vocé sera observado quando esti-
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ver apenas brincando. Vocé sera 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.

N3o hé privacidade e isso vai baguncar sua mente. As vezes vocé
estarad pensando sobre o que estd fazendo e pode ficar muito
constrangido com suas agdes. Outras vezes, semanas ou partes
do dia, vocé ndo consegue manter esse tipo de alerta e controle,
ou simplesmente ndo se preocupa.

N&o s6 isso, mas esse personagem do Big Brother desafia vocé
com coisas bastante inesperadas, as vezes bastante exigentes e
as vezes impossivelmente entorpecentes. Algumas das tarefas
podem ser engracadas, mas de vez em quando, elas deixam vocé
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 producdo conhece seus pontos fracos - eles originalmente o
escalaram para o programa por algumas dessas mesmas coisas.
E eles vdo cutuca-los com um pedaco de pau quando vocé me-
nos esperar e quando acharem adequado. E eles continuardao
pressionando seus botdes. Eles continuam usando vocé para
obter o efeito maximo desejado. Vocé pode ou ndo perceber que
isso esta acontecendo consigo mesmo no inicio, mas eventual-
mente vocé percebera.

Do ponto de vista do espectador, o programa apresentara oca-
sionalmente momentos reais, crus e altamente carregados de
emocdo - por mais artificial que seja o ambiente - tanto no sen-
tido positivo quanto no negativo. Afinal, as pessoas estdao mo-
rando naquela casa ha trés meses. Fora das tarefas exigidas pela
producdo, eles ndo tém muito com que preencher os dias, a ndo
ser uns aos outros. Havera momentos genuinos de felicidade,
tristeza, ansiedade, tédio, sinceridade e falta de sinceridade, em-
patia, amizade, raiva, decepcao, humor, solidariedade, traicao e
longas discussdes ociosas sobre varios topicos: alguns deles pro-
fundos, alguns bastante enervantes, alguns de partir o coragado
(nem todos os hdspedes da casa terdo desfrutado de uma vida
segura e livre de tragédias), alguns tolos, alguns estipidos, al-
guns beirando o absurdo.

Com acesso as transmissdes ao vivo, € dificil ndo se apegar emo-
cionalmente a alguns convidados da casa. A medida que obser-
va o desenrolar da temporada, vocé também inevitavelmente
se familiarizard com suas ideias e maneirismos, e com suas his-
térias de vida e personalidades - na medida em que eles estéo
dispostos a revelar sobre si mesmos enquanto estdo em casa.
Todos eles eventualmente revelardo um pouco mais do que pre-
tendiam originalmente. E a equipe de producdo realmente nado
vale a pena se, em algum momento durante esses trés meses,
eles ndo conseguirem fazer com que até mesmo o cara ou a garo-
ta mais durdo acabe desabando e abandonando suas méascaras
e defesas, mostrando alguns de seus funcionamentos internos
e emocoes.

Em suma, se vocé acompanhar os acontecimentos com alguma
regularidade, certamente vera muitos aspectos psicoldgicos e
emocionalmente interessantes das relagGes interpessoais e da
natureza humana.

Pessoalmente acho que o BBB é um exemplo total de como pro-
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movemos coisas irrelevantes. Existem pessoas com talentos re-
ais ou ideias inovadoras que os organizadores do BBB poderiam
promover ou patrocinar, mas ei, isso ndo venderia tanto. Fato. De
alguma forma, as pessoas acham que ficar sentadas em frente
a TV por horas assistindo outras simplesmente viverem, e ndo
criarem ou fazerem algo benéfico, muito mais divertido.

E esta tudo bem se vocé for daqueles que ama o BBB. Gosto ndo
se discute.

Escaneia para

BBB- O BILHETE DOURADO “™*
PARA A FAMA

Seja vocé fa ou ndo, o Big Brother Brasil € muito mais do que en-
tretenimento. Este reality show é uma fonte inesgotavel de inspi-
ragdo para quem enxerga o mundo como uma oportunidade de
negdcios em constante evolugdo.

Com certeza, este é o bilhete dourado para quem procura a tdo
sonhada fama instantanea. O simples fato de ser cogitado para
fazer parte do elenco ja causa um alvorogo.

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

O jogo politico, as aliangas téticas, a pressdo constante e até
mesmo a gestdo do tempo se transformam em li¢des valiosas
para quem busca empreender. E uma oportunidade de ouro
para os empreendedores de plantdo.

0 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.

Adindmica do BBB é uma verdadeira aula sobre branding pesso-
al. Os participantes sdo empreendedores da sua prépria histéria.
O jogador precisa se posicionar, construir uma imagem e, acima
de tudo, conquistar a empatia do publico.

Resisténcia e adaptabilidade, caracteristicas essenciais para os
participantes deste reality e para 0 mundo dos negbcios, em que
as reviravoltas sdo tdo comuns quanto nas intrigas dentro da
casa.

E neste jardim, nem tudo s3o flores, porque lidar com a pressao
publica, administrar crises, manter a integridade e a sanidade
sdo habilidades cruciais tanto no mundo dos negdcios quanto
para os jogadores do Big Brother Brasil.

Gabi Freitas

VOCE 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 emogdes, uma in-
tensa reflexdo inspirada na jornada de uma das participantes do
BBB24, a Fernanda.

Escaneia para
saber mais.

Ela é confeiteira, m3e solo e m3e atipica. Seu relato sobre o pe-
queno Marcelo, de 11 anos, enfrentando situagdes embaragosas
na escola com seus coleguinhas me fez pensar o como nés pais



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

A conscientizagdo nas escolas ndo é suficiente. Devemos agir!
Convidamos todas as mades leitoras a iniciarem uma conversa
aberta e honesta com seus filhos sobre o autismo, dislexia, TDAH,
Sindrome de Down, dentre outros. Expliquem que, assim como
cada um de nds é Unico, as mentes de algumas criangas funcio-
nam de maneira diferente, e isso é ndo é algo a ser ridicularizado.
Incentivem a aceitagdo, cultivem a empatia e destaquem a im-
portancia de sermos todos parte de um mundo em que as dife-
rencas sao respeitadas. Ao fazer isso, ndo apenas estamos mol-
dando a visdo de nossos filhos sobre a diversidade, mas também
moldando suas atitudes nas escolas.

Nesse novo capitulo da jornada escolar de nossos filhos, recor-
demos que a educacdio vai além dos niimeros e letras. E sobre
cultivar coragBes compassivos, prontos para abracar a riqueza
da diversidade. Que a histéria de Fernanda e Marcelo seja um
chamado para que todas nds, como mées, guiemos nossos pe-
guenos na constru¢ao de um mundo mais acolhedor para todos.

Escaneia para
saber mg%.
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ECONOMIA E BBB

No longinquo 2002, mais precisamente em 29/01/2002, ia ao ar
o primeiro episédio do BBB. Estamos na 24 Edi¢cdo. Uma versdo
traduzida do BIG BROTHER, apresentado desde o inicio pela TV
Globo, criado por John do Mol, tem diversos diretores e de fato é
uma atragdo com tempo variavel, onde inimeras pessoas topam
ficar confinadas, sem noticias do mundo exterior, e onde estes
participantes disputam uma série de provas e dindmicas em bus-
ca de um prémio milionario.

C U t Especial BBB

Esta é a tese e a sintese.

Nos Gltimos anos em fungdo da guerra politica e ideoldgica que
vivemos, e sendo a Globo um dos seus icones, a discusso fica
ainda mais acalorada.

Ndo me alinho nem entre os que assistem sistematicamente,
nem entre os que abominam mais esta obra do “demo”, na visao
dos detratores. Entendo este entretenimento como um simbo-
lo da vida moderna. A busca de fama répida, com muita forma
e pouco conteldo, prémios milionarios e por ser a casa mais
vigiada e acompanhada do pais todo inicio de ano, atrai patro-
cinadores dispostos a despejar milhdes na emissora e com isto
conseguirem adequar até o antigo padrdo Globo.

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

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

0 que eram as novelas no passado, é no presente o BBB, com
atores sendo substituidos por personagens e gerando muito di-
nheiro.

Hoje se discute muito o papel da emissora platinada, mas nao
se pode negar sua capacidade de gerar entretenimento e lucrar
com isto. No momento em que as midias sociais ocupam o espa-
¢o, em grande parte da midia tradicional; desconhecer o poderio
e geracdo de caixa da emissora, é desconhecer o dbvio.

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

A férmula batida junta anénimos e famosos, estimula disputas
e conflitos, permite aflorar os que tem melhores condicdes de
lidar com pressdes 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 semelhanca com a vida real pessoal, profissio-
nal e familiar de qualquer ser humano ndo é mera coincidéncia.
Sdo fatos reais.

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

Os patrocinadores tém seu objetivo alcancado pela exposicdo
almejada em todos os canais de comunicagao.

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

Assistindo ou ndo, 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 RS 3 milhdes e a emissora mais de RS 1,2 bilhdes.
Aoutrora ou a ainda poderosa, é ou ndo é campe3?
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ENTENDA COMO VAI FUNCIONAR
O PACTO ANTENUPCIAL PARA CASAIS ACIMA
DE 70 ANOS APOS DECISAO DO STF

O Supremo Tribunal Federal (STF) decidiu nesta sema-
na, por unanimidade, contra a imposi¢cdo do regime
de separagdo total de bens em casamento e unido
estavel para pessoas acima de 70 anos. Pelo Cdi-
go Civil, versa a obrigatoriedade de casais nesta
faixa etaria a adotarem o regime. Agora, os con-
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 prdpria Constituicdo Federal. A im-
posicdo feria o principio da dignidade da
pessoa humana, como se toda e qual-
quer pessoa com mais de 70 anos ndo
tivesse discernimento sobre sua vida
afetiva e patrimonial.

A lei no Brasil impde o regime da
separagdo obrigatdria 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 vulneraveis do que pessoas mais

novas. Antes do julgamento do STF, a decisdo ja previa a pos-
sibilidade de os noivos afastarem o regime de separacdo total
de bens pela base da escritura piblica. E possivel, por escritura
publica de pacto antenupcial, afastar os efeitos da comunicacéo
dos aquestos no regime da separacdo obrigatéria de bens, para
que ndo exista a comunicagdo do patrimdnio apds o casamento.
Caso nao for efetuado o pacto para afastar, havera a comunica-
¢do do patrimonio adquirido onerosamente e com o esforgo co-
mum do casal apds o casamento.




PACTO ANTENUPCIAL ACIMA DE 70 ANOS DE IDADE

Aideia é que o companheiro com mais de 70 anos que va se ca-
sar ou va declarar sua unido estavel tenha o direito de escolher
outro regime de bens para reger seu casamento ou sua unido
estavel, por pacto antenupcial, no caso de casamento, ou por
escritura publica, no caso de unido estavel.

Se preferir, os conjuges podem nao efetuar nenhuma escolha di-
ferente e casar ou manter unido estavel no regime da separagao
obrigatéria de bens.

CBUIt Direito e Justica

E importante lembrar que a escolha de regime diverso ou a ma-
nutencdo do regime da separagdo obrigatdria influencia direta-
mente na sucessdo (inventario) do interessado quando ele for
maior de 70 anos e possuir descendentes. Trazendo um cenario
hipotético para contextualizar a situacdo para conjuges com fi-
lhos: caso alguém tenha mais de 70 anos, com filhos e decide
se casar pelo regime de separagdo obrigatoria de bens, com o
falecimento, o conjuge ndo concorre com os filhos na heranca.
Entretanto, se optar em seguir a decisdo do Supremo Tribunal
Federal e escolher outro regime, a separacdo convencional de
bens, com a morte, o conjuge ou companheiro sobrevivente con-
correra com os filhos na heranca.
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Paulo Roberto Orlandini
Foto: Lucas Matos

COMO RECORRER DO PROCESSO
ADMINISTRATIVO DE SUSPENSAO
DO DIREITO DE DIRIGIR

Asuspensdo do direito de dirigir, popularmente conhecida como
suspensdo da CNH, esta prevista no artigo 256, inciso Ill do Cé-
digo de Transito Brasileiro. Sua aplicagdo se da, por exemplo,
quando o condutor atinge o nimero maximo de 20 ou mais
pontos na CNH dentro de 12 meses por infragoes diversas. Nes-
sa situacdo, a carteira fica suspensa entre 6 e 12 meses. O CTB
ainda prevé essa suspensdo por um periodo de 2 a 24 meses, de-
pendendo dainfracdo 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 Suspens&o do
Direito de Dirigir contra condutores infratores. Durante o periodo
de suspensao, o condutor fica impedido de dirigir e deve passar
por um curso de reciclagem, além de cumprir o tempo estabele-
cido para a suspensio. E essencial estar ciente dos motivos que
levaram a suspensdo e cumprir todas as exigéncias legais para
recuperar o direito de dirigir. Manter a consciéncia das normas
de transito e adotar uma condugdo segura sdo medidas funda-
mentais para evitar a suspensdo da CNH e garantir a seguranca
no transito.

PROCESSO ADMINISTRATIVO DE SUSPENSAO
DO DIREITO DE DIRIGIR

Por sua vez, o Orgdo de Transito ndo possui o direito de sus-
pender a CNH de condutores sem que haja um processo admi-
nistrativo. Apds a emissdo do Termo de Instauragdo, o Detran
notifica o condutor pelo correio, pessoalmente ou por edital
publico, informando-lhe o prazo para se defender, caso tenha
interesse. Recorrer ao processo administrativo de suspensao da
Carteira Nacional de Habilitagdo (CNH) é de extrema importan-




cia, pois permite ao condutor apresentar sua defesa e buscar a
revisdo da penalidade. Ao recorrer, o condutor tem a oportuni-
dade de esclarecer eventuais equivocos, apresentar argumentos
consistentes e, se for o caso, reunir provas que possam atestar
sua versdo dos fatos. Além disso, o recurso pode resultar na re-
dugdo do periodo de suspensdo ou até mesmo na reversdo da
penalidade, evitando assim transtornos e prejuizos decorrentes
da impossibilidade de dirigir. Dessa forma, recorrer ao processo
administrativo de suspensao da CNH representa um direito do
condutor e uma oportunidade de buscar a justica e a equidade
no cumprimento das normas de transito e é a oportunidade que
o cidaddo tem para se defender de processos administrativos de
suspensao do direito de dirigir e cassagdo da CNH.

@ Ult Direito e Justica

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

«  Defesa Prévia: £ a primeira possibilidade para que o ci-
dadao apresente sua contestagao.

e Recurso Jari: Ndo havendo apresentacdo de Defesa
Prévia ou caso a defesa seja indeferida, a Autoridade de
Transito expedira a notificacdo de aplicagdo da penali-
dadeindicando o prazo para o cidaddo interpor Recurso
Jari. Este recurso sera analisado por um colegiado, con-
forme prevé o Contran.

e Recurso Cetran: Caso o Recurso Jari seja indeferido, o
cidaddo sera notificado da decisdo, podendo interpor
Recurso Cetran. Este recurso deve ser apresentado até a
data estabelecida na notificagcdo 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.
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“NAO E NAO!”
CHEGOU A HORA DE
COMBATERMOSO ASSEDIO

As herancas machistas, que habitam o inconsciente coletivo,
promovem, inadvertidamente, a cultura do estupro. Por déca-
das, desde a infancia, meninas sdo educadas para agradar, e
para dizer “sim”. Essas sdo perguntas importantes: Por que nos-
s0s “ndos” valem menos que os dos homens? Sera que é porque
eles tém a voz mais grossa e potente que a nossa? Sera que por
tras de um “ndo” forte masculino existe uma ameaga implicita
de agressdo fisica e por tras de um “ndo” feminino existe apenas
uma apelac¢do?

Gostaria que cada um de nos refletisse sobre essas perguntas,
lembrando que encontraremos singularidades, subjetividades
e, portanto, diferentes percep¢des do mundo e da sociedade,
dependendo, claro, da sua experiéncia pessoal diante do tema.
No entanto, para trazer este tema ao debate, peco licenca para
generalizar, observando uma linha histérica social que nasce no
patriarcado e nos mobiliza interna e externamente em algum ni-
vel até hoje.

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

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

Meninos foram criados e estimulados a romper barreiras, a usar
a forga fisica sempre que necessario e, especialmente, a exerci-
tar sua sexualidade heterotipica. 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 espagos.

Quanto aos “sins” e aos “ndos”, no que diz respeito ao encontro
entre meninos e meninas, houve um condicionamento coletivo
que desempodera o “ndo” feminino estruturalmente. Meninas
foram orientadas a dizerem “n3o” aos meninos em nome da sua
imagem. Meninas precisavam se fazer de dificeis para ndo pare-
cerem faceis e ficarem com fama. Meninas diziam “ndo” quando
ndo queriam, e também diziam “ndo” quando queriam algo com
um rapaz. O que isso os ensinou? A insistir, forcar a barra! Afi-
nal, eles ndo tinham como saber quando o “ndo” era realmente
“ndo”, ou quando o “ndo” era um “sim” amedrontado, disfarca-
do de “ndo”. Esse foi o maior e pior desservico que a educacdo
machista trouxe a sociedade e sua maior contribui¢do a cultura
do estupro. A leitura passou a ser tdo subjetiva, que o masculino
passou a se orientar quanto a vestimenta, ao comportamento
e a liberdade do feminino como indicacao de uma abertura e a
ignorar o que é mais 6bvio e simples: o “ndo” falado, indepen-
dentemente de intonacdo ou volume. “Nao” deixou de ser “nao”
na compreensdo masculina quando dito pelas mulheres e nés,



como sociedade, estamos lutando pela psicoeducacdo e pelo
fortalecimento dos nossos “ndos”.

Hoje em dia temos a liberdade de sermos quem desejarmos ser
e de viver nossa sexualidade como desejamos. Nos, sejamos me-
ninas ou mulheres, ndo precisamos mais nos fazer de dificil. Por-
tanto acreditem quando dissermos “NAO”! “Ndo” é “n3o”. “Para”
é “para”! Ndo insistam!

Quando um coach na midia social te disser para jamais acei-
tar um “ndo” como resposta, ele ndo falou para forgar a barra.
Aideia é que, se vocé deseja algo e escutar um “ndo”, que vocé
procure outra pessoa ou outro lugar ao invés de ignorar o “ndo”
que vocé acabou de escutar e insistir. Vocé ndo sera um fraco se
respeitar uma garota, nem sera o garanh&o se ficar com ela a
qualquer custo. Pelo contrario. Vocé s serd mais um cara des-

(P:UIt Direito e Justica

respeitoso que ndo respeita o “ndo”. Parece ébvio, ndo? Pois é...
mas, mesmo sendo 6bvio, esta 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 espontanea vontade, mas, se a qualquer momento ela
disser “Para!”, vocé precisa parar, se vestir e respeitar a vonta-
de dela. Nenhuma garota te deve nada. Nenhuma mulher tem a
obrigagdo de transar com vocé s6 porque te provocou. Se vocé
estiver a fim e se frustrar, confie na sua capacidade e lide com a
sua frustragcdo. Nunca desconte nela nem em outra pessoa aqui-
lo que vocé ndo esta dando conta em si mesmo. Essa postura,
sim, fard de vocé um cara bacana e poderoso. Ndo ha nada mais
incrivel do que um homem que da conta de si, das suas frustra-
¢Oes e dos seus impulsos. Pode acreditar.

53




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Ok 100

AT
i

Escaneia para
saber mais.

Silvia Fregonese
Fotos: Divulgacdo

NOIVA
MINIMALISTA:
QUALEO
MODELO IDEAL
DE VEU?

Uma das fortes tendéncias que regem a moda noiva em 2024
é, sem ddvidas, o minimalismo. Linhas retas, simplicidade e
elegéncia sdo caracteristicas marcantes do estilo, que apesar
do nome, ndo tem nada de comum. Vestidos de noiva com mo-
delagens minimalistas ressaltam tecidos de qualidade e cortes
impecaveis, além de valorizarem a beleza da noiva. Mas a davida
que fica é: como escolher o véu para combinar com um vestido
minimalista?




Ja para noivas que desejam seguir o estilo minimalista no véu
também, a peca deve ser feita em tule de seda, por ser um te-
cido com caimento leve e elegante. O tule pode ser liso ou com
aplicagdo de glitter, que da um leve brilho a pega. Em relagdo ao
comprimento, o padrdo normalmente trabalhado é de um véu
3,5 metros mais longo que a cauda do vestido. Um véu alongado
deixa a producdo equilibrada e ao mesmo tempo imponente.

CUIt Comportamento

&

,_ //
Vestidos mais lisos e com modelagens mais retas dao espaco a
véus mais trabalhados e imponentes, que valorizam a noiva sem
pesar na producdo final. A peca, que normalmente é confeccio-
nada em tule para trazer leveza e delicadeza a produgdo, 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 aplicagdes em 3D, como pétalas e folhas

em alto relevo, que criam uma ilusdo de volume e trazem um
detalhe a mais para a pega.
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A ORIGEM DA
CRIACAO

A estilista Cris Barros faz referéncia a origem da criagdo em nova
colegcdo. O “Batizado de Genesis”, proposta para o Outono In-
verno 2024 da marca, homenageia a sua jornada de processo de
criagao.
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Josefina Bietti
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O Preview abre com uma série de pecas que fazem sonhar: bor-
dados e rendas tramados em vestidos longos e saias que surgem
manualmente no atelié, em cartela de cor classica e sofisticada.
Dos tons dourados e vibrantes as pecas-statement black&white,
seja de renda, veludo ou tafeta, repletas de aplicagdes manuais,
o resultado floresce a assinatura recheada de detalhes marcan-
tes da estilista em tecidos, cortes, movimentos, texturas, brilhos,
amarragdes distintas e alfaiataria impecavel e cool. Confira a
proposta:
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OUTONO 2024 DA BALMAIN MEN"S
TRAZ ARIQUEZA DA CULTURA
AFRICANA PARA PARIS

Com o objetivo de combinar o melhor de muitas culturas, a co-
lecdo Outono 2024 masculino combinou o savoir-faire Balmain
com uma série de influéncias de todo 0 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 atencdo nas ruas de
Kinshasa (capital da Republica Democratica do Congo), Paris e
no bairro de Harlem.

Avisdo Balmain do luxo

Os artesdos do atelié Balmain foram responsaveis por trazer o
luxo inconfundivel da Balmain a colegdo: enfeites e drapeados
se fundem a classica alfaiataria da maison e trazem a riqueza nos
detalhes, em um luxo que é tudo menos “quieto”. Afinal, a Bal-
main ndo esta interessada em seguir tendéncias. Pelo contrério:
o foco da marca é continuar a visdo audaciosa do seu fundador,
Pierre Balmain, combinando o mais alto nivel do savoir-faire pa-
risiense em designs atemporais.

Alegria, amor e confianca

A alegria que tomou conta da equipe criativa da marca junto aos
seus parceiros, foi transposta na propria cole¢do: estampas e so-
breposicdes inesperadas trazem toques inteligentes de humor.

Ja o amor esta presente nas estampas surrealistas de labios e
beijos. O padrdo de beijos de batom, criado a partir dos proprios
“smacks” dos funcionarios da marca, é o favorito de Olivier.

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

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

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

- i
L EG 8 E © Daae

o

2
o




pﬁwﬂ
Souiutooumwwﬂ.““ .

.

o

£

()]

€

©

+

(@)

o

1=

(@)

(@)

A ]
3D
(2)

- o e - -
’ -
IR
e sTe




Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Ellen Murray
Foto: Lucas Matos

Escaneia para
saber mais.

Il Atitudes

GERACAO Z

Geracao Z e o bem-estar
no trabalho

Na era da transformacao digital, a entrada da Gera¢ao Z no mer-
cado de trabalho tem revolucionado a dindmica empresarial,
trazendo consigo caracteristicas marcantes e uma visdo Unica
sobre o ambiente profissional. Sdo consideradas pertencentes a
essa geracao as pessoas nascidas entre os anos de 1997 e 2010,
periodo que envolve grandes transformag¢es mundiais, como a
popularizagdo da TV por assinatura, a consolidacdo da internet
como veiculo de comunicagdo em massa e o crescimento econd-
mico da China em oposigdo a crise econémica mundial.

A Geragao Z destaca-se por sua natividade digital, empodera-
mento, criatividade, empreendedorismo e habilidades multi-
tarefas. Sua ascensdo no cenério profissional tem redefinido a
dindmica tradicional do trabalho, como o engajamento em cau-
sas sociais e a busca incessante por propdsito, que implica na
construgdo de algo para além da carreira. Além, é claro, do inves-
timento em praticas no ambiente de trabalho que promovam o
bem-estar, incluindo flexibilidade, feedbacks rapidos, desenvol-
vimento e valoriza¢do da autoconfianca.

Por outro lado, a geragdo é apontada como a menos engajada e
comprometida com o trabalho, com baixa tolerancia a frustragdo
e altas expectativas a respeito ao rapido crescimento profissio-
nal, gerando embates com as geragdes anteriores, sobretudo
com os millennials, que compdem o grupo de pessoas nascidas
imediatamente antes, entre os anos de 1981 e 1996, também
chamado de Geragao Y.

As duas geragOes se contrapdem em algumas questoes e isso se
estabelece como uma tendéncia de mercado, também apontada
como millenials rage e gen Z rage. Enquanto os millenials acredi-

tam que avida deles é o trabalho e, a0 mesmo tempo, frustrados
porque acharam que educacao garantiria estabilidade, os jovens
da geragdo Z sdo mais desapegados, independentes e céticos,
colocando um propésito acima de uma carreira. Sdo também
extremamente autoconfiantes, posicionam-se fortemente e sdo
adeptos das plataformas de comunicacdo instantanea, sobretu-
do a base de texto.

0 embate entre as geragdes tem se tornado algo cada vez mais
palpavel no mercado de trabalho, mas ha alguns ensinamentos
intrinsecos as caracteristicas da geracdo Z que — se compreen-
didos pelos millennials — serdo capazes de fazer com que o am-
biente profissional se torne cada vez mais saudavel, empatico e
produtivo, permitindo que profissionais de diferentes areas pos-
sam upar em suas carreiras; confira:

Nativos digitais inovadores. Crescendo em um mundo digital,
os integrantes da Geragdo Z sdo 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 préticas, permitindo
um desenvolvimento continuo.



Comunica¢do rapida e feedback construtivo. Adeptos das
plataformas de comunicacdo instantdnea, comunicar-se aber-
tamente e fornecer feedback constante sdo praticas essenciais
para promover um ambiente saudavel e de aprendizado conti-
nuo. A saiide mental agradece.

CUIt Comportamento

Propésitos e engajamento em causas sociais. Caracterizada
por sua impaciéncia, a Geragao Z traz consigo um profundo en-
gajamento em causas sociais. Essa combinacdo influencia a for-
ma como encaram o trabalho, buscando propésito e significado
em suas atividades diarias.

Autoconfianca. Ter autoconfianca é um dos pontos fortes da ge-
ragdo Z, que ndo costuma se intimidar em uma disputa, porque
acredita na poténcia do seu trabalho e na sua capacidade de ge-
rar resultados.

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

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

Desenvolvimento de soft skills. Reconhecendo a importéncia
das habilidades interpessoais, empresas podem investir no de-
senvolvimento de soft skills, como empatia, colaboracgao e inte-

ligéncia emocional.
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‘ Direto ao ponto

2024, MUITA ESPERANCA, BAIXA

EXPECTATIVA

0 ano de 2024 comegou 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 Diario do Comér-
cio, 6rgdo da Associagdo Comercial de Sdo Paulo, o eminente
advogado Ives Gandra Martins reconhece que 2023 ndo foi ruim,
mas também n3o foi bom, e tece suas considera¢des bem en-
viesadas politicamente; e completa sua analise falando de fatos
politicos, a qual fica clara e tendenciosa infelizmente. E vindo de
uma mente tdo 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 esperanca,
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 politicos, com pessoas com
as quais convivi um dia e até admirei, a catarse espiritual anda
longe. Precisamos urgente de limpeza e purificagdo do espirito
humano, nos livrando das imperfeicdes.

E assim é a maioria das analises em todos os veiculos de comu-
nicacao e redes sociais.




0dia08/01/2023, lembrado por autoridades do Executivo, Legis-
lativo e Judiciario neste 08/01/2024, ao completar 1 ano, gerou
mais pontos de atrito entre as torcidas, do que reflexdo sobre a
barbarie ocorrida sob qualquer pretexto que se queira enxergar.

A democracia sobreviveu e venceu, mas 2024 e 2026, serdo pro-
vas de fogo para o sistema. Vejo com preocupacdo o que vai sair
disto. Principalmente, em um pais dividido que tera neste ano
eleicdes municipais.

E imagino como estdo nos outros grupos, as mensagens, noti-
cias e as redes de todo mundo. O inferno é logo ali 1.

Alias, como ja falado aqui, agora é oficial, 2023 foi de longe 0 ano
mais quente da histéria. O inferno é logo ali 2.

CUIt Empreendedorismo

Outro assunto abordado e claro um tema mais ameno, envolve
o futebol brasileiro e a CBF, com a volta do presidente Ednaldo,
n3o se sabe se provisdria ou definitiva; e de cara a troca dos téc-
nicos da selecdo principal. E para pensar o que se faz com esta
paixdo 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 ndo ser a recomenda-
¢do para evitar helicopteros e estradas engarrafadas.

No mais, as contas e os boletos comecaram a chegar e toda aten-
¢80 é pouco. Tomara o alivio no rotativo dos cartdes de crédito
para que minimizem as faturas de quem precisa parcelar. E que
chegue logo o Carnaval, para o ano deslanchar. De novo espe-
ranca sem expectativa.
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Se olharmos para o comportamento das a¢Ses de varios varejis-
tas Brasileiros, temos a impressao de que o setor esta em crise,
desde pelo menos o inicio de 2023. Nos Gltimos 12 meses, pe-
riodo no qual o Ibovespa acumulou alta de, aproximadamente,
20% acgoes de diferentes tipos de varejistas tiveram desempenho
negativo. Podemos citar exemplos como Casas Bahia, Lojas Ren-
ner e Assal, cujas aces cairam 85%, 11% e 29%, respectivamen-
te, no periodo.

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

Defendo a tese de que, apesar do ambiente da economia, com
crescimento econémico baixo e taxas de juros bastante elevadas
para o consumidor, ndo sdo fatores macroecondmicos que vem
causando o mal desempenho das a¢des do setor.

Escaneia para
saber mais.

Gostaria de listar aqui alguns indicadores ligados ao varejo
que mostram que, apesar do ambiente dificil, dados especi-
ficos do setor mostram que é possivel ter desempenho satis-
fatorio:

1. Consumo das familias no PIB: com base em dados do 3723,
houve crescimento de 3,3% em relacdo 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. Inadimpléncia da pessoa fisica: ndo houve deterioragdo re-
levante nos Ultimos 12 meses. Na verdade, quando compa-
ramos outubro de 2023 com o0 mesmo més de 2022, houve
até uma leve melhora: 5,7% versus 5,8%, respectivamente;

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




Compensando em parte os nimeros neutros/positivos mencio-
nados acima, temos ainda os altos niveis das taxas de juros para
o consumidor, que ndo foram impactadas de forma relevante
pela reducdo 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 cartdo 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 inflacdo e, portanto, alta gradual
da confianga do consumidor.

Por outro lado, o crescimento da economia deve ser mediocre 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 cendrio basico esperado para a economia, a
qualidade da gestdo sera determinante para definir quais serdo
as empresas que conseguirdo criar valor para acionistas e de-
mais stakeholders em 2024.
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Sugiro ao mercado e aos atores da economia em geral buscar
acompanhar de perto os seguintes fatores, alguns deles mui-
tas vezes negligenciados:

1. Gestdo do ciclo de caixa, principalmente da gestdo dos es-
toques;

2. Investimentos em inovacdo para buscar protecdao em rela-
¢ao aos competidores e para abrir portas para novas fontes
de receitas;

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

4. Busca por desalavancagem e reduc¢ado dos custos de finan-
ciamento;

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

No passado recente, principalmente apds o caso Americanas,
varios investidores que sdo formadores de opinido declararam
publicamente que ninguém deve investir no varejo. Humilde-
mente, discordo desta opinido.

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

Um time de gest3o de qualidade é o grande definidor de quais
empresas serdo as vencedoras.
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E empreendedor ou quer se tornar um em 2024? O que n3o falta
na agenda de eventos nacionais sdo oportunidades para apren-
der e trocar experiéncias. Veja alguns para o 1° semestre e se
programe.

DATA DESCRIGAO CIDADE INFORMAGAO
23 Margo Mentoria de Carreira para Empreendedoras Rio de Janeiro  Sympla
24 Margo A Mentalidade do Empreendedor de Sucesso  Curitiba (PR) Sympla
10a12Abril  Gramado Summit Chapecé (RS)  Copastur
26227 Abril  Destrave o Empresario Que Ha em Vocé S&o Paulo Sympla
25a27Abril  COMICRO - Conectando Negdcios Olinda (Pe) Sympla
18 Maio JUMP - Empreendedorismo e Network Joinville (SC) Sympla
22 Maio Startup GRIND_— Pebate sobre Empreende- Ribeirdo Preto :'erf:ireaif;;i-

dorismo Cervejeiro (SP) sul

05 Junho 'g;eicr;e:“n;e:;opfen;z;e:rnday - Uma visdo 360° f::;gfﬁm- Syielh
27 Junho z/lair}izj:g;nit 2024 - Minas na Vanguarda fee(l;)’l(l;l)orizon- sympla

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

EMPREENDEDORA

MARGARTTH CASTIRO

saber mais.

O Brasil € um pais com alto indice de empreendedorismo. Pes-
quisa da Global Entrepreneurship Monitor (GEM), em 2021, exis-
tiam 43 milh3es de brasileiros adultos a frente de um empreen-
dimento e/ou envolvido na criagdo de um.

Com a pandemia, esse nimero aumentou. Para se ter ideia e um
dado mais atual, divulgado em setembro do ano passado pelo
Ministério do Desenvolvimento, Indistria, Comércio e Servicos
(MDIC), de janeiro a agosto de 2023 foram abertas 2.716.269 mi-
lhdes de novas empresas, totalizando 21,8 milhGes de empresas
ativas em todo o territdrio nacional. Destas, 93,7% sdo de micro-
empresas ou empresas de pequeno porte.

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

Veja alguns:

«  Falta de uma cultura empreendedora
«  Auséncia de Plano de Negbcios
«  Altacarga tributaria

«  Burocracia

«  Dificuldade de acesso a crédito
«  Lidar com aconcorréncia

+  GestOes financeira e de pessoas
+  Inovagao

+  Marketing

«  Permanéncia no Mercado

E quem é Reid Hoffman para tal afirmagdo? Empresario ame-
ricano, autor de varios livros, capitalista de risco, é cofundador
e presidente executivo do Linkedin, uma rede social voltada
para negdcios e usada, principalmente, para networking pro-
fissional. Um dos seus livros é o “Mestres da Escala - As gran-
des ideias que transformaram pequenos negdcios em sucessos
globais”, langado no Brasil em fevereiro de 2023. Nesta obra,
Hoffman conta a historia do empresario John Foley, que ouviu
varios NAOS até dar certo. O livro traz ainda 70 dos 80 epis6-
dios do seu podcasts. Hoffman entrevistou empreendedores
para mostrar o que levou a cada um a montar o seu negbcio,
onde erraram e qual foi o ponto de virada. Vale a leitura!



Em um ano, mais de cinco mil mulheres no estado de Minas
Gerais participaram do Sebrae Delas - Mulher de Negdcios. Na
Regional de Uberlandia, 32 mulheres da cidade e de Prata parti-
ciparam do programa, que neste ano tera a edi¢do lancadaem 8
de margo, Dia Internacional da Mulher.

O Sebrae Delas é um projeto de empreendedorismo feminino,
com o objetivo de atender as demandas de um mercado cres-
cente de negdcios liderados por mulheres e entender as espe-
cificidades da jornada empreendedora. A duracdao do programa
varia de trés a nove meses e cada regional ou microrregido adota
uma politica, 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 milhdes de mulheres sdo
donas de negdcios no Brasil, o que representa 34,4% do total de
donos de negdcios do pais.

A pesquisa Mulheres Empreendedoras, do Sebrae Minas, aponta
que 53% das entrevistadas tiveram contato com uma dona de
negdcio que serviu de inspiragdo ou influenciou o desejo de abrir
o0 proprio negbcio, e 40% tém uma rede de contato com outras
empreendedoras. Além disso, 84% afirmaram que dariam prefe-
réncia a contratar mulheres para a sua empresa.

O Sebrae Delas contempla diversas a¢des para fortalecer a cul-
tura empreendedora, como capacitagdes, oficinas, palestras e
consultorias, estimulando o desenvolvimento de habilidades
e competéncias, além da troca de conhecimentos e conexdes.
Em 2023, o Sebrae Delas foi realizado em Tedfilo Otoni, Montes
Claros, Varginha, Ponte Nova, Divindpolis, Paracatu, Uberlandia
e Juiz de Fora.

Fabiana Queiroz, analista do Sebrae Minas, afirma que o em-
preendedorismo como comportamento amplia o espaco e a
visibilidade das mulheres. “Sucesso é muito mais do que dinhei-
ro. E vocé ter realizac3o. E o Sebrae Minas, por meio do Sebrae
Delas, quer ajudar as mulheres a encontrarem esse sucesso. A
participacdo no programa faz com que a mulher se torne mais

segura e confiante para tomar suas decisdes. E 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 informagdes, s6 procu-
rar a Agéncia de Atendimento do Sebrae Minas, na rua Iza( Ran-
gel de Mendoncga, 20 ou pelo telefone (34) 3216-2581.

INiC10 EMPREENDEDORISMO

0 empreendedorismo feminino contribui para o crescimento da
economia do pais, na geracdo de empregos e nas relagbes so-
ciais. Os primeiros estudos sobre empreendedorismo feminino
no Brasil tiveram inicio em 1990 e s6 ganhou forca e destaque
em 2014. De acordo com o Global Entrepreneurship

Monitor (GEM), o Brasil estd em 7° lugar na maior
propor¢ao de mulheres entre empreendedo-
res iniciais.

Ainda segundo os dados, 55% das em-
preendedoras brasileiras trabalham em
suas proprias casas e elas empreendem
mais no segmento de beleza, moda,
alimentacdo e bem-estar. A empreen-
dedora brasileira é mais jovem que os
homens, 16% delas tém nivel de esco-
laridade superior ao dos homens
e ganham 22% menos que os
homens, mesmo estando

a frente de negodcios se-
melhantes. Dois tergos f
delas ainda vivem na if
informalidade, ou seja,

nao possuem CNPJ.

Foto: Sebrae Minas/Divulgagao
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CARNAVAL:
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Escola de Empreendedorismo

DIVERSAO E FATURAMENTO

O carnaval no Brasil é uma das celebrages mais tradicionais da
nossa cultura, festejado pelos blocos carnavalescos de diferen-
tes maneiras em cada regido do pais.

Essa festa tradicional transcende dancas, 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 servico. As escolas de samba e os blo-
cos carnavalescos sdo verdadeiros protagonistas, manifestando-
-se de maneiras distintas em cada regido do pais. As belezas de
regides municipais se destacam, através de suas hospitalidades
e naturezas, se fazendo conhecidas por quem ainda ndo ouviu
falar, desde cachoeiras e parques a patriménios culturais da ci-
dade.

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

servigos turisticos, como hospedagem, alimentagdo, transporte
e entretenimento. Essa procura intensa cria empregos tempora-
rios, 0 que movimenta a economia e proporciona oportunidades
de renda, propagando a cultura brasileira no cenario internacio-
nal. Segundo o levantamento da CNC (Confedera¢do Nacional
do Comércio), os turistas estrangeiros devem aumentar seus
gastos em 19,4%, chegando ao valor de US$ 971 milhdes no de-
correr da folia no Brasil.

Durante o periodo de Carnaval, o comércio de produtos e ser-
vicos relacionados a festa experimenta um aumento expressi-
vo em suas vendas. Desde fantasias e aderecos até bebidas e
comidas tipicas, os comércios aquecem, gerando empregos e
impulsionando a economia local. A explosdo nas vendas nao
apenas contribui para o crescimento do comércio, mas também
cria postos de trabalho, oferecendo oportunidades para aqueles
que buscam inser¢do no mercado. O setor de comércio estima
66.699 postos temporarios em 2024, com 3,1% na efetivagdo.




Aintensificacdo das atividades econémicas relacionadas ao Car-
naval ndo s6 movimenta o comércio, mas também resulta em
um aumento na arrecadagdo de impostos. Governos federal,
estadual e municipal se beneficiam desse incremento, podendo
arrecadar recursos para projetos sociais e de infraestrutura em
areas cruciais como salde, educacdo e transportes. O Carnaval,
assim, torna-se um agente de promogdo do desenvolvimento
sustentavel. Com as estimativas da CNC, o Carnaval deverd mo-
vimentar cerca de R$ 9 bilhGes no turismo esse ano, um aumen-
to 10% maior do que o registrado em 2023, que chegou a bater
8,2 bilhoes.
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Esses nimeros evidenciam a diferenca econdmica proporcio-
nada por essa festividade, demonstrando-a como uma das
principais impulsionadoras em variadas areas da sociedade.
O Carnaval desempenha um papel crucial na arrecadacao e na
sustentacdo de setores como bares, restaurantes, hotéis, espeta-
culos e eventos. Estes estabelecimentos dependem da presenca
de turistas, que, ao participarem dos nossos dias de folia, nao
apenas contribuem para a vitalidade econémica, mas também
desempenham um papel fundamental na preservacao de nossa
cultura.

Nossa grande festa brasileira manifesta nossas raizes culturais,
ressalta a importancia de nossa diversidade, além de preservar
tradi¢des e promover a cultura, ainda contribui para a promocao
de oportunidades e a propagacdo de talentos. Ao reconhecer-
mos o impacto econémico do Carnaval, valorizamos ndo apenas
uma celebracgao festiva, mas uma fonte essencial na transforma-
¢ao davida dos brasileiros e de nossa nacao.
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0 cenario corporativo atual baseia-se fortemente na cultura da
empresa como diferencial para atrair clientes e talentos. Cor-
poragdes, como Nubank e Google, apresentam a cultura como
diferencial para ganhar a atencgdo dos profissionais no mercado
de trabalho.

Se a contrata¢do de lideres é dificil para o RH atual (cerca de 13%
dos projetos de expansao ja 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 formacdo de lideres dentro
do quadro de funcionarios atual é uma dtima saida, a qual pode
render étimos resultados para a empresa. Formar lideres dentro
da casa ajuda a ganhar tempo e dinheiro. Para isso, siga estas
dicas:

IDENTIFICACAO DE TALENTOS

O primeiro passo é a identificacdo de talentos dentro da em-
presa. Profissionais com habilidades de lideranga, comprometi-
mento e uma compreensao profunda da cultura organizacional
sdo essenciais.

Realizar avalia¢Oes regulares de desempenho ajuda a identificar
os colaboradores que tém o potencial de assumir papéis de li-
deranca no futuro. O colaborador precisa vislumbrar um futuro
dentro da empresa para que mantenha o engajamento. Portan-
to, a formagdo interna de lideres é uma excelente ferramenta
para manter a produtividade.

DESENVOLVIMENTO CONTiNUO

Ap0s a identificagdo dos talentos, é crucial investir no desenvol-
vimento dessas pessoas. Programas de mentoria, treinamentos
especificos e a participagdo em projetos estratégicos séo manei-
ras eficazes de aprimorar as habilidades necessarias para um li-
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der. A exposicdo a diferentes areas da empresa também é funda-
mental para que esses profissionais tenham uma compreensao
abrangente do funcionamento da organizagao.

SUPORTE E ORIENTAGAO

Oferecer suporte e orientagdo é um aspecto essencial no proces-
so de preparagdo para a lideranca. Estabelecer um sistema de
mentoria, em que lideres experientes compartilham seus conhe-
cimentos e experiéncias com os futuros gestores proporciona
uma transferéncia de conhecimento valiosa.

Além disso, criar um ambiente de aprendizado, no qual os erros
sdo vistos como oportunidades de crescimento, ajuda a desen-
volver uma cultura organizacional que incentiva a inovacdo e a
lideranca proativa. Sem uma cultura de tolerancia ao erro, nada
se inova dentro de uma empresa. E isso inclui a lideranga.

AVALIAGAO E AJUSTES

0 processo de preparacdo para a lideranca é dindmico. E essen-
cial realizar avaliagdes periddicas para garantir que os profissio-
nais mantenham o alinhamento com os objetivos estratégicos
da empresa.

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

Ter um planejamento sucessorio é a melhor maneira de garan-
tir uma lideranga alinhada com a cultura corporativa, ciente dos
processos internos e familiarizada com a equipe. Com a forma-
¢do de lideres internos, fica muito mais facil dar andamento aos
projetos e alcangar as metas, mantendo a coesdo da equipe e a
fluidez do trabalho.
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Sdo muitas as situagdes 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-
mentacdo representa uma das principais ferramentas da comu-
nicagao na nossa rotina.

Pedir um aumento, dividir tarefas domésticas, sugerir um restau-
rante diferente para um encontro noturno - praticamente tudo
é negociavel. No entanto, é importante reconhecer que existem
certas questBes que ndo sdo negociaveis. Tentar fazer alguém
mudar suas opinides e principios provavelmente ndo sera bem
aceito.

Em qualquer tipo de negociacdo, 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 “ndo”
(e entender o que fara os outros dizerem “n3o” para vocé). A re-
jeicdo faz parte natural da negociacdo. Ao se acostumar a dizer
({9 ]

ndo” de forma confortavel, vocé se torna mais confiante para
pedir o que deseja.

Observe como as pessoas reagem quando vocé recusa um pedi-
do. Na maioria das vezes, seu “n30” ndo arruina o dia delas nem
prejudica o relacionamento. O mesmo ocorre quando os papéis
se invertem. Se vocé recebe um “ndo”, dependendo da impor-
tancia da sua solicitacdo, vocé pode tentar chegar a um acordo
satisfatorio para ambas as partes ou decidir desistir do pedido.

E se negociar faz parte da realidade da vida, é importante saber
que existem varios estilos de negocia¢do, cada um com suas
proprias caracteristicas e estratégias. A escolha do estilo de ne-

53
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gociagdo apropriado depende de uma situacdo especifica, do
relacionamento entre as partes envolvidas e dos objetivos que
vocé deseja alcancar.

ESTILO DE NEGOCIAQKO COLABORATIVO

O estilo de negociagdo colaborativo é aquele que foca na coo-
peracdo, na comunicacdo aberta e na busca por solucdes de
ganha-ganha. Ao investir nesse estilo de negocia¢do, ambas as
partes tentam entender os interesses uns dos outros para encon-
trar solu¢Bes que atendam bilateralmente as partes envolvidas.
Quando utilizar: Use este estilo quando as relagdes continuas
sdo importantes, quando ha tempo para explorar varias op¢des
e quando vocé quer construir confianga e parceria a longo prazo.

ESTILO DE NEGOCIAQEO COMPETITIVO

A vitoria propria, a énfase em alcancar seus objetivos e a dispo-
sicdo para usar taticas agressivas sdo as caracteristicas de um
estilo de negociagdo competitivo. Quem aplica essa estratégia
procura ganhar a negociagao a qualquer custo. Nesse estilo de
negociagdo, as metas pessoais ou organizacionais sdo prioriza-
das acima das necessidades da outra parte. Por isso, ha menos
colaboragdo e mais confronto direto na abordagem.

Quando utilizar: Use este estilo quando vocé precisa agir rapi-
damente, quando os recursos sdo limitados e quando vocé esta
disposto a assumir riscos para alcancar seus objetivos.

ESTILO DE NEGOCIA(;RO COMPROMETIDO

O estilo de negociagdo comprometido é caracterizado pela dis-
posicao 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 intermediario entre as demandas de ambas as



partes, muitas vezes envolvendo perder em algumas areas para
ganhar em outras.

Quando utilizar: Use este estilo quando ambas as partes tém ob-
jetivos inegociaveis, mas ainda estdo dispostas a fazer conces-
sOes para chegar a um acordo.

ESTILO DE NEGOCIAQI\O EVITATIVO

Quem aposta em um estilo de negociagao evitativo rejeita con-
flitos, adia a negociagdo e ndo esta disposto a se envolver em
confrontos diretos. Nesse estilo, a negociagéo é adiada repetida-
mente, muitas vezes na esperanca de que o problema se resolva
sozinho ou que as emogdes se acalmem.

Quando utilizar: Use este estilo quando as emocgdes estdo mui-
to altas, quando a negociagdo ndo é urgente ou quando outras
questdes precisam ser resolvidas antes de iniciar a negociacao.

ESTILO DE NEGOCIA(}i\O ACOMODADOR

Priorizar o relacionamento com a outra parte é o ponto principal
de um estilo de negociacdo acomodador. Para a pessoa que tem
um estilo acomodador, manter o relacionamento é mais impor-
tante do que alcangar um resultado particular na negociacdo.
Para isso, ela esta 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 negociacdo, ou quando vocé
percebe que a outra parte esta muito emocional ou ndo disposta
a ceder.

ESTILO DE NEGOCIA(}Z\O INTEGRATIVO

O estilo de comunicagdo integrativo foca na criagdo de valor para
ambas as partes, na exploracao de interesses comuns e na pro-
cura por solucdes criativas. Nele, os dois lados trabalham juntos
para criar valor e expandir o resultado da negociacdo. Por isso,
esse estilo de negociacdo requer um alto nivel de confianca e co-
laboracdo entre as partes envolvidas.

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

-

HABILIDADES ESSENCIAIS PARA NEGOCIAR

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

+  Flexibilidade e adaptagdo: Ser capaz de se adaptar a dife-
rentes situagOes e ajustar sua abordagem de acordo com
as circunstancias é fundamental para alcangar resultados
positivos.

+  Argumentagdo clara e persuasiva: Saber expressar seus
pontos de vista de forma clara, légica e convincente é es-
sencial para influenciar e persuadir a outra parte durante
a negociacao.

« Inteligéncia emocional: Ter consciéncia das préprias emo-
¢Oes e das emocdes das outras pessoas, bem como ser ca-
paz de gerencia-las adequadamente, é crucial para manter
a calma e tomar decisGes racionais durante a negociagao.

«  Improvisagao: Estar preparado para lidar com surpresas e
imprevistos durante a negociacdo é uma habilidade valio-
sa. A capacidade de pensar rapidamente e tomar decisoes
estratégicas no momento certo pode fazer a diferenca em
uma negociagao.

Dominar essas habilidades es-
senciais é o caminho para se
tornar um negociador eficiente
e obter resultados favoraveis
nas negociagdes complexas.
Portanto, ao investir no de-
senvolvimento dessas com-
peténcias, estaremos prepara-
dos para enfrentar os desafios,
construir acordos mutuamente
benéficos e alcangar o sucesso
nas oportunidades que se apre-
sentarem a nossa frente.
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Redacdo
Foto: Divulgacao

Escola de Empreendedorismo
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O NEGOCIO DA
FRAUDE DE CLIQUES

Com o crescimento do marketing digital, também vimos um aumento
correspondente na fraude de cliques e na fraude publicitdria. Mas quanta
fraude de cliques existe? E quanto isso esta custando para os anunciantes?

Estatisticas digitais de fraude de anuncios

QUER ALCANCAR NOVOS SEGUIDORES HOJE?

SEGUIDORES

VITALICIOS REAIS E ATIVOS QUE INTERAGEM!
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seguidores
seguidores
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Rsl 55 .00
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seguidores
seguidores
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seguidores

200 mil

seguidores

Fraude de andncios digitais é responsavel por US $1 para cada
US $3 gastos em anincios digitais (invesp).

Ataxa de trafego fraudulento no Android é de 31% e 25% do i0S
(Interceptado).

36% dos cliques de antincios sdo fraudulentos (Lunio) .
17% das impressdes de CTV sdo fraudulentas (Lunio).

11% dos cliques em anincios de pesquisa sdo fraudulentos ou
invalidos (Lunio).

Apenas 12% das impressdes de anincios pagas pelas marcas
podem ser contabilizadas (ou seja, correspondidas) (Campanha
daAsia).

Fraude por regido: China US $18,7 bilhes perdidos, América do
Norte - US$2,6 bilhdes, EMEA - US $804 milhdes (Statistica).

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

Estima-se que cerca de 43% do trafego é trafego invalido
(Forbes).

Os cliques podem ser comprados facilmente on-line, com



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 més.

Frequentemente, click farms usam uma rede de dispositivos e
pessoas reais para criar cliques que parecem genuinos em qual-
quer coisa, desde midias sociais até links pagos (Diggit).

Redes criminosas empreendedoras foram flagradas executando
botnets de fraude publicitaria. Alguns dos mais lucrativos in-
cluem 3ve, Methbot, Hyphbot e Hydra. A maioria deles rendeu
aos seus operadores milhdes de ddlares todos os anos. (Campa-
nha).

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

Click bots sao scripts simples que podem ser implantados para
fazer qualquer coisa, desde seguir contas de midia social ou pos-
tar comentarios até clicar ou gerar visualiza¢es em anincios
graficos (NYTimes).

Click farms e botnets ndo sdo ilegais, embora alguns aspectos
de suas operagbes possam ser processados sob inimeras leis,
como fraude eletronica e roubo de dados.
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Edilberto Nunes de Moura
Fotos: Divulgacdo

O agronegbcio é um dos pilares da economia brasileira, res-
ponsavel por 27% do PIB e posi¢des de destaque em rankings
internacionais. O Brasil é o segundo maior produtor mundial de
carne bovina e o maior exportador deste insumo. O pais também
ocupa o quarto lugar na lista dos maiores exportadores de pro-
dutos agropecuarios - segundo publicagdo do SEBRAE/RJ sobre
tendéncias desse segmento. Olhar somente para os nimeros
grandiosos do agronegécio brasileiro talvez dé a ideia de que
tudo vai bem e que ndo ha como melhorar. Mas uma anélise com
mais atencdo demonstra que, para continuar sendo relevante
diante de novos players de mercado e de consumidores mais
exigentes, é preciso estar atento aos avangos tecnolégicos.

Ter conhecimento sobre a terra e dos ciclos dos diferentes pro-
dutos cultivados continua sendo essencial, sobretudo no que se
refere ao respeito a natureza e ao tempo necessario para cada
acdo frutificar. No entanto, as habilidades ligadas a utilizagdo de
tecnologia no campo tém se mostrado uma vantagem competi-
tiva, tanto para os grandes quanto para os pequenos produtores.
Nesse contexto, quem esta disposto a somar conhecimentos ja
estd um passo a frente em matéria de adaptagdo ao cenario que
esta se desenhando. Portanto, o profissional do futuro é alguém
que entende do agronegdcio, entende de tecnologia e é capaz
de integrar essas duas grandes areas. Esse profissional ira tra-
balhar na interface tanto do agronegdcio quanto da tecnologia
aplicada aele.

Escaneia para
saber mais.

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

Tendéncias para o mercado do Agro

Um levantamento da 360 Research & Reports indica que o setor
da agricultura digital deve crescer 183% até 2026, um nimero
significativo para um horizonte préximo. Além disso, esta previs-
ta a abertura de aproximadamente 178,8 mil novos empregos
na area de agricultura digital nos préximos dois anos, conforme
aponta o estudo “ProfissGes Emergentes na Era Digital: Oportu-
nidades e Desafios na Qualificacdo Profissional para uma Recu-
peragdo Sustentavel”.

Entre as inovacdes que ja despontam como tendéncias para o
segmento, pode-se mencionar como exemplo a irrigacdo inte-
ligente, uma area que cresce cerca de 14% ao ano e tem forte
relagdo com o aumento de areas irrigadas - segundo o Estudo
de Macrotendéncias 2023-2024 do SEBRAE/RJ. Isso envolve fer-
ramentas de agricultura de precisdo para utilizacdo de sensores
na lavoura, com afinalidade de coletar dados sobre o clima, umi-
dade do solo e quantidade de chuva.
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Moénica Cunha
Fotos: Divulgagdo
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Cronicas da Monica

A MENINA E O SONHO

Ela estava do outro lado do balcao.

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

Atendia um grupo de criangas num burburinho comum da infan-
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 roga pra desvendar.

Seria familia? N&o, tratava-se de um grupo de alunos na reta final
do semestre e que foi passear no distrito.

A atendente, (nica até entdo do estabelecimento, nos pediu
para esperar um pouquinho. Fomos nos ajeitando nas poucas
mesas disponiveis no espaco. Sem nunca ter pisado ali e com a
sensacdo de fazer parte, estar a vontade. A turminha foi embora
feliz e a jovem nos trouxe o cardapio. As opgdes pra la de sabo-
rosas! Escolhemos a tilapia e batata. Quem fez tudo? Ela. Amoca

78

de cabelos longos. Quis saber mais. O dono da pousada onde es-
tdvamos hospedados adiantou um pouco da histdria. A menina
é filha de agricultores da serra da canastra que produzem queijo
de cabra. Alids, experimentamos e é delicioso! Com melaco ou
geleia de abacaxi. Com o crescimento da regido, a familia deci-
diu abrir a taberna que é um charme. E a simpatia da menina de
sorriso facil ajuda e muito. Depois de organizar os outros clientes
ela veio até nds e aproveitei a chance de esmiugar a vida.

Ela se chama Evelyn. Nasceu ali mesmo. Em S3o Jodo da Canas-
tra. Tem dezesseis anos. Trabalha com pais de manha na lida da
roga, vai para escola, faz Crossfit. Tédio? Que nada! E no fim de
semana!? O que fazem? Ué, trabalho na fazenda. N3o vejo peso
nem ouco reclamagdo. Tem entusiasmo. Tanto que me conta
que vai fazer faculdade. De medicina e ja tem anotado onde. Tem
planos. Com tdo pouca idade e no longinquo dessa Minas Gerais
ela cultiva o sonho. Alids, um deles. Tenho certeza de que outros
ha de adubar!
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Cinema

Elizete Moura
Fotos: Divulgagao

YORGOS LANTHMOS, ESSE E

O NOME DO MOMENTO PARA
AQUELES QUE CURTEM UM FILMES
FORA DO PADRAO.

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 psiquicas nas vivéncias 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 apds alguns minutos de filme vocé vai se
adaptando a cadencia que é lenta e complexa. Uma familia pa-
dréo, 3filhos e pais dedicados, até ai tudo bem, no entanto o que
esta por tras de trama, leva a reflexdo de até onde pode chegar a
condi¢cdo humana e como somos moldados pelo ambiente que
nos cerca. Sem mais detalhes para ndo perder toda a experién-
cia do filme assista em www.primevideo.com.br.

O Lagosta - 2015, se vocé pudesse ser um animal, qual seria?
Aleatério, n3o é? E a experiéncia e questionamento aborda-
do nesta obra fantastica, em uma sociedade futura, onde ndo
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 razdo e se tornar
um animal é a sentenca. De forma bastante reflexiva os rela-

cionamentos e seus moldes atuais sdo trazidos acidamen-
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te, é impossivel ndo perceber na cena em que o filho é sugerido  xualidade, a liberdade da mulher e como
com forma de resgate do casamento, uma criticaa como asocie-  ela dita as formas de pensamento e agdo,
dade conduz as relacdes. Enfim, o filme é uma obra primaepode € um filme da evolugdo e vontade prépria.
ser assistido em www.netflix.com.br A criacdo e exploracdo do humano de forma
magistral e crua! Filme em cartaz nos cinemas.

Imagem do filme Dente canino.

E por fim, sua mais recente e estimulante obra: Pobres criaturas

-2023, em grande parte, alguns filmes ndo caem no gosto popu-

lar, talvez por ndo serem tdo comerciais, ou por serem dificeis de

digerir. O jeito peculiar de Lanthmos se mostra evidente neste Crétidos:

Ultimo. Vibrante: € a jornada da personagem Bella Baxter, Um  Ejizete Moura é formada em Administracio de
Frankenstein moderno, que evolui junto com suas percepcdes  Empresas. Apaixonada por cinema classico e defensora
de mundo. Este é um filme que instiga temas pungentes, a se-  da causa animal.

Yy

1}

‘S h

/
i

N =

Cena do filme Pobres Criaturas.
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DESTINO CULT

Destino Cult, o programa da Revista Cult que explorara os atrati-
vos culturais, histéricos e turisticos da regido, estreou. Os primei-
ros episddios levam para experiéncias de aprendizagem, senso-
riais eimersivas e foram gravados no Museu Dica e o Museu MUnA.

Escaneia para
saber mais.

Destino Cult

Redacdo
Fotos: Ana Julia Camfella e José Matos

Destino Cult pretende mostrar as maravilhas desta cidade, em
que a histéria se entrelaga com a modernidade de maneira fas-
cinante. Dos monumentos iconicos aos bairros pitorescos, cada
rua reserva uma surpresa Unica. A experiéncia serd completa,
abrangendo desde a riqueza da culinaria local até apresenta¢des
envolvendo mdsica, danga e teatro que celebram a diversidade
cultural e respiram criatividade e tradi¢do. Além de outros as-
pectos que tornam esta cidade Unica. Prepare-se para se apaixo-
nar pelas inGmeras atra¢des do Destino Cult.

You[llil) Cult TV



SOBRE O DICA:

0 Museu Diversdo com Ciéncia e Arte, do Instituto de Fisica da
UFU, dissemina a cultura cientifica em um espago onde ciéncia,
tecnologia e conhecimento sdo relacionados ao cotidiano de
forma contextualizada e divertida. Promove atividades como
Mostra de Fisica, Trilha do Sistema Solar, Exposigdo Passarinhar,
Telescopio Itinerante e Cine Dica.

CUIt Almanaque

SOBRE O MUNA:

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

DEARTE MUNRA

YVERSIDADE FEDERAL DE UBERLANDIA
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Turismo

Redacdo
Foto: Divulgacdo

HOME TOUR:
ALEM DAS
EXPECTATIVAS

0 Grupo Home Tour é formado por 5 unidades de agéncias de via-
gens sendo em Araguari, Cataldo, Goidnia e duas em Uberlandia,
que vdo além das expectativas, transformando cada viagem em
uma experiéncia excepcional. Com um atendimento personalizado,
profissionais altamente capacitados e um portfélio diversificado de
destinos e servicos. O grupo se destaca pela facilidade de pagamen-
tos no boleto e pela humanizacdo no atendimento. Desde a sugestao
do destino ideal até o suporte durante a viagem. Eles se tornaram
referéncia e a escolha preferida de quem busca nado apenas viajar,
mas viver experiéncias (nicas e memoraveis ao redor do mundo.

Reconhecendo o valor desses profissionais o Grupo Home Tour co-
memorou a preferéncia do puiblico com uma linda festa e premia-
¢Oes para os seus colaboradores. Dentre tantos premiados, o desta-
que na categoria de vendas foi a Arielle Souza, que segue no pédio
pelo quarto ano consecutivo. Além prestigiar aqueles que se desta-
caram, a cerimonia foi marcada por emocao, glamour, homenagens
e o lancamento de uma grande novidade: o Tour Mével.
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O reconhecimento do publico € essencial para estabelecer, fortalecer lagos e demonstrar
aprego pelos patrocinadores que acreditam na Home Tour. Razdo pela qual agradecemos
pela parceria e pela confianca depositada em nossos projetos. A confian¢a depositada em
nosso trabalho nos motiva a continuar crescendo, alcancando nossos objetivos e sonhando

com muitas viagens!
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APRESENTA:
ESQUENTA
NO QUINTAL

0 UdiShow e o Quintal Gastronomia Bar realizaram o “Esquenta
no Quintal”. Reunindo os melhores grupos de samba de Uberlan-
dia, o evento foi uma explosdo de ritmos e alegria. O UdiShow
trouxe consigo um encanto nostalgico e uma aura de saudosis-
mo, lembrancas de folides mascarados, serpentinas coloridas e
confetes dancando no ar, destacando as memérias daqueles que
viveram esses tempos aureos da festividade e muita alegria para
0s que vivenciavam pela primeira vez.

Escaneia para
saber mais.

Esquenta no Quintal

Redacao
Fotos: Kaka Fotografias

SOBRE O UDISHOW

O UdiShow é uma marca de realizagdo de eventos que objetiva
ser uma verdadeira artifice de sonhos, proporcionando experi-
éncias memoraveis e saborosas com a combinagdo perfeita en-
tre delicias gastrondmicas e o melhor da masica.
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Redacao
Fotos: Antonio Cesar Ortega

O CARNAVAL
GANHA
FORCA EM
UBERLANDIA

Houve um tempo em que o Carnaval em Uberlandia era conside-
rado muito discreto em comparagao com os realizados em algu-
mas pequenas cidades da regido.

Com o surgimento de alguns blocos, bons desfiles de escolas de
samba, dos bares e das festas tematicas, Uberlandia possibilitou
nesse ano muita alegria e diversdo durante o periodo carnava-
lesco.

0 Carnaval de Uberlandia ainda esta distante de ser um destino
turistico, mas ja € uma boa oportunidade de divers3o para os fo-
lides, e de trabalho para muitos profissionais.
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Leia e compartilhe,
acessando o QR-Code.

Escaneia para
saber mais.

Social e Cultural

By Igor Castanheira
Foto: Divulgacdo
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VEM COMIGO, BY IGOR
CASTANHEIRA

Quanto tempo, pessoal! Ja estava com saudades. Aconteceu
tanta coisa nos ultimos meses, vem comigo, que vou te contar
tudo que rolou na cena independente e mais algumas novida-
des. Como um novo espaco para cuidados da satde feminina,
evento sobre inclusdo e a sua singularidade e muitos aniversa-
rios.

Tem muita coisa, né? Pra quem ndo me conhece, eu sou uma
pessoa com singularidade, termo que utilizo para substituir a pa-
lavra deficiente, essa palavra ndo tem nada haver, ndo me falta
nada, eu s6 tenho uma condi¢do que a sociedade ainda esta 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 inclusdo e singularidade na Sankhya. Foi muito ba-
cana compartilhar experiéncias e falar sobre diversidade. Buscar
despertar um novo olhar sobre a inclusdo é um desafio, mas é
gratificante.

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




Com esse questionamento singular, vamos em frente para mos-
trar tudo que a noite de Uberlandia preparou. O Gltimo més do
ano ainda estava rolando e eu aproveitei para ir a CDL para curtir
a “Histéria do Rock” com a Venosa e convidados. E que convida-
dos! Matheus Jacob, lider 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 Gltima edi¢do do The Voice
Brasil, sua participacdo foi um sucesso e a galera enlouqueceu.
Eu que fiquei nos bastidores, conversei com ele, muito timido,
humilde e ainda tentando absorver tudo que estava acontecen-
do, nos recebeu com muito carinho. Meu querido, a vitéria foi
merecida, seu talento é estrondoso e ver vocé ganhar esse pré-
mio e conquistar o Brasil, s6 fortalece essa cena tdo diversificada
e brilhante que temos, nds te agradecemos.

Eu ainda estava me recuperando do show na CDL e pensando:
hoje é reveillon. Eu ja 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 cardapio especial e delicioso, o
Opera Bar brindou o ano novo com a melhor energia possivel e
o astral la em cima.

Com as energias recarregadas e a esperanca renovada para
2024, um ano que ja chegou com tudo! Com novas histérias e
novos nomes e antigos amigos. S6 tenho a agradecer o acolhi-
mento e o carinho dessa galera amiga e talentosa que sigamos
juntos, celebrando a vida e muitos aniversarios.

Janeiro foi um més em que muita gente boa soprou as velinhas,
muita festa, boa musica 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
Opera 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 musicos reunidos para, desta vez, comemorar mais um ano
de vida do Pablo, nosso camaledo da musica independente.

O cantor com a Cameloucos teve uma noite de gala, em que di-
vidiu os microfones com amigos que o acompanham ha mais de
20 anos. Nomes como Rodrigo Paiva, Edson Denizard e Claudia
Lima fizeram questdo de prestigiar o amigo, que fez uma festa
com MPB, rock, samba e muito mais.




No dia seguinte retornei ao mesmo lugar, dessa vez, para cele-
brar o aniversario 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 nds tanto na vida profissional
quanto no dia a dia, porque além de trabalhar na Clinica CNI -
Cardiologia Ndo 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-
landia. E 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 tao especial.

As festas de aniversario ainda ndo acabaram, vocés vio ver mais
pessoas especiais soprando as velinhas por aqui. Mas por agora,
vamos falar de algumas atra¢des musicais que agitaram a nossa
Uberlandia.

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 fas da banda britanica relembrarem os clas-
sicos de Freddie Mercury & Cia.

Também direto de S50 Paulo, Arthur Xara 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 Xara que a
gente ja conhece. Volte sempre, a casa é sua querido!

Poucos dias depois, voltei la para acompanhar, pela primeira
vez, o forrd gostoso, pé de serra, dos amigos do Forré Q S6. Em
um dia chuvoso, a galera foi aquecer e dangar coladinho.

E 0 mais interessante de acompanhar nessas duas apresenta-
¢Bes é que, tanto Xara quanto o Forrd Q Sé, conseguiram animar
0 pUblico com os respectivos trabalhos autorais.

Janeiro também reservou noites ao som de classicos que atra-
vessam décadas, em um show temético, onde o talentoso Jhean
Marcell traz um repertério sé de sucessos para fazer o publico
viajar no tempo.



Por sua vez, Eles x Ele reine muisicos da cidade em uma gran-
de homenagem a Nando Reis. Liderados pela voz marcante de
Murillo Cértes, tendo a companbhia do incrivel power trio Dado,
eles cantam os mais de 40 anos de carreira de um artista colecio-
nador de hits.

Entre uma data e outra na agenda, muitos musicos se organiza-
ram para um evento solidario no Vinil. Ndo poderia perder, entdo
|4 estava para acompanhar um Jam Sessions de respeito. Uma
noite de muita muisica, com varios estilos e muito talento reuni-
do para fazer o bem. Toda renda foi revertida para ajudar o Luisi-
nho, musico talentoso, mas que por conta de um acidente, ficara
cerca de trés meses sem exercer a sua profissdo.

O primeiro més continuava agitado, mas lembra que eu falei que
tinha mais festa de aniversario em janeiro? Pois é, meu grande
amigo Jodo Herrera, amizade que a arte me trouxe, comemorou
0s 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, varios musicos e estilos da nossa musica
uberlandense.

Uma noite em que revi grandes amigos, conheci grandes artistas
e celebrei mais um novo ciclo do Jodo, parabéns pra vocé e para
nossa cena independente. Ruiter, parabéns pela iniciativa, e que
este evento se torne uma tradigdo. S6 agradeco por ser acolhido
por essa turma. Deixo aqui pra vocés uma dica, sua mais nova
radio web Harley Grill Top hits, programacado sé de classicos!

|

Depois dessa dica, vamos comecar a falar de Carnaval? Afinal, a
Gltima 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 ja chegou com tudo,
em duas edic¢les, no espaco aconchegante do Quintal. Foram
dois sabados com grandes nomes e muita folia, com direito a
bloquinhos de Carnaval, muita cerveja, samba no pé e étimas
histérias.

No dia 27, cai no samba, fiz amizade e reencontrei o meu gran-
de amigo Cassio, da Sociedade Livre, que além de colocar todo
mundo pra sambar, também relembrou algumas histérias da
época em que trabalhdvamos juntos na TV, bons tempos. A tarde
ainda teve a querida Leila Abrdo e um auldo de samba. Comega-
mos bem o aquecimento para o Carnaval, ndo é mesmo?




Era s6 o comeco da folia organizada, antes da segunda edicdo
do Udi Show, fui conferir a apresentacdo da amiga Claudia Lima
e os ensaios da Tabajara para o Carnaval, sdo 70 anos de histodria
e, pela primeira vez, uma mulher puxou um samba enredo da Es-
cola Tabajara, parabéns Claudinha! Vocé pode acompanhar uma
entrevista muito bacana com ela e a Priscila Porta-bandeira no
Se Manca, no YouTube.

Passei na Fava Doceria pra curtir o melhor da musica popular
brasileira (MPB) com o meu amigo Lucdo, que cantou “Dona
Saudade”, linda musica autoral. Uma étima tarde com um som
gostoso para recarregar as energias.

A semana se aproximava do final de semana e eu ja nos prepa-
rativos para a segunda edi¢do 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 4
me divertindo.

E, como eu sempre digo, todo mundo tem uma boa histdria para
contar. Entre uma mdsica e outra, dangando e mancando felizda
vida, conheci a sorridente e inspiradora.

A semana se aproximava do final de semana e eu ja nos prepa-
rativos para a segunda edicdo 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 la
me divertindo.

E, como eu sempre digo, todo mundo tem uma boa histéria para
contar. Entre uma mdsica e outra, dangando e mancando feliz da
vida, conheci a sorridente e inspiradora.
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Gaby, mulher que venceu um cancer na cabeca ainda na juven-
tude, e que hoje vive feliz e sorrindo com a singularidade que lhe
acompanha desde entdo. Também mancando e sorrindo, hoje
ela vive contando as situa¢6es 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 histéria e ja suado, que sai do Quintal e fui para o
Villa Viseu, na festa da Ascau, acompanhado dos meus amigos,
um Jodo e um Judo e a Paulinha, para ver o show do Funk-se,
ougam essa banda, ela ja estd dando o que falar. A chuva ndo
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 musica eletrdnica, nas batidas da DJ
Leonna, no London PUB, tive a oportunidade de conferir gran-
des classicos de um jeito diferente, recomendo! Além de apre-
ciar o som da Leonna, pude conferir uma performance incrivel
das Divas do Rock. Juliana Gomes, Luisa Seyfried e Cristina Gou-
lart, vocés sempre arrasam!

Mas eu ndo me esqueci, no dia seguinte, a semana do Carnaval
comegava e o grito foi dado. La fui eu atras do Bloquinho da Ca-
meloucos e do Lisias com direito a participagdo 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 ndo é novidade. No entanto, ver
o Lisias mandando um rock e o Barata cantando Wando, nunca
tinha visto.

Vocés viram, fiquei no ritmo do Carnaval desde o comego de fe-
vereiro, porém, entre um evento e outro, fiz questdo de presti-
giar a realizagao de um sonho de uma grande amiga. Vivian de
Brino, que ao lado de Daniela Resende, inauguraram um novo
espaco dedicado a salide e a beleza feminina.

Yintegrativa Salide chega para cuidar de vocé de forma perso-
nalizada. Em um ambiente preparado para proporcionar a vocé
uma melhor qualidade de vida. Visite a clinica que esta locali-
zada na Rua Ernestina Castro Cunha, nimero 20, sala 5. Siga a
pagina 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 so, até a proxima, com mais cultura, empre-
endimentos e inclusdo, lembre-se transforme o seu mundo com
um sorriso!
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SELTON MELLO
CELEBRA 40 ANOS DE
CARREIRA COM LIVRO
APAIXONANTE

Selton Mello celebra quatro décadas de carreira com o langa-
mento da biografia Eu Me Lembro, cercado por memérias da
familia, dos amigos e da sua arte. A trajetria 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, Lazaro Ramos, Zuenir Ventura, Marjorie
Estiano, Jeferson Tendrio e Fabio Assungdo. O livro conta com
trés cadernos de fotografias, que retratam momentos distintos
da vida do ator e somam mais de 70 fotos - um bdnus a experi-
éncia de leitura.

Ao longo dos capitulos, Selton descortina os principais perso-
nagens que interpretou, dublou e dirigiu, revela bastidores de
gravagdes, as técnicas usadas para compor seus trabalhos e de-
talha experiéncias inesqueciveis, como dirigir o ator Paulo José
ja debilitado pelo Parkinson no antolégico filme O Palhago. As
perguntas dos convidados abrem caminho para a intimidade
que ele ndo costuma compartilhar publicamente.

Eu Me Lembro se resume em uma conversa engracada, tocante
e muito humana sobre a trajetéria do criador de personagens
icbnicos como o Chicd, de O Auto da Compadecida, Leléu, de
Lisbela e o Prisioneiro, Jodo Estrela, de Meu nome n3o é Johnny
e Benjamin, de O Palhaco, entre tantos outros seres encantado-
res que foram tocados por seu talento. Com este livio-meméria,
Selton Mello compartilha vivéncias, sonhos e sentimentos, imor-
talizando um legado impressionante na televisao, no cinema, no
teatro e navida.

Escaneia para
saber mais.

CITAGOES DA OBRA

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

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

“Meus sentidos e meu intelecto devem ser preservados. Luto
internamente para ndo sofrer uma atrofia da minha natureza.
Trabalho diariamente para nado colaborar com a debilitacdo da
minha imaginacdo.”

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

“Sou um sonhador vocacional, inadequado nato e tentando fa-
zer parte, meio provisério, meio definitivo, meio errado, meio
acertando, meio bossa nova e rock n’ roll. Ndo sou especialista
em nada, nem de mim mesmo. Sou de exatas e de humanas. E
de boas.”
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A colecao DOCE VIDA
foi carinhosamente
pensada e desenvolvida
para proporcionar uma
explosao de sabor e
docgura para os amantes
de chocolate nessa
pascoa de 2024.

Sao 3 opgoes de
presentes elaborados
com produtos de
extrema qualidade e
nosso afeto de sempre.
Esta incrivel!

(O 34 99270.9988

Praga Adolfo Fonseca, 215
Centro - Uberlandia/MG
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Uberlandia acaba de ganhar um lancamento 'maj'estos'o.
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