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Drible os sintomas da 
TPM e mantenha o foco

De olho na prateleira e na bomba  
Mudanças na economia brasileira estão sendo sentidas pela população. 
Com as novas diretrizes adotadas, até o fim do ano é estimado que os gastos 
com alimentação – uma necessidade básica – caiam até 5%. Pode parecer 
pouco, porém, vale lembrar que ainda existem 33 milhões de pessoas que se 
encaixam no quadro de insegurança alimentar – quando não se sabe se irá 
realizar a próxima alimentação. 
A situação se agravou com a pandemia da Covid-19, quando muitos cidadãos 
perderam o emprego ou sofreram com a redução drástica de renda. E ainda 
não conseguiram se restabelecer. 
Outro ponto que atinge diariamente os brasileiros é o preço do combustível. 
Este, sim, deve sofrer alterações para cima em seus preços. Isso porque 
iniciou o ano com uma redução direto na Petrobrás, porém, recentemente, 
teve um aumento em seus preços (exceto em alguns estados do Norte) com o 
retorno da cobrança do ICMS (imposto estadual). 
Esta alteração abalará o ir e vir de motoristas, podendo atingir os preços 
de diferentes produtos – em razão dos valores gastos para abastecer os 
transportes dos itens – além de passagens e outros serviços que utilizam 
veículos à base de gasolina, etanol e diesel. 
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MC Daniel dá indícios de término com Mel Maia
Segundo Leo Dias, Mel Maia e MC Daniel não estão mais juntos. O jornalista 
afirma que em conversa com pessoas próximas ao ex-casal, uma crise teria 
causado um ponto final no relacionamento que teve início em setembro de 2022. 
Mais recentemente, o funkeiro deu sinal claro que o namoro chegou ao fim. 
Enquanto a atriz está no Rio de Janeiro, gravando a novela “Vai na Fé”, o cantor 
está na Europa fazendo alguns shows e foi flagrado sem a aliança que há um 
tempo ostentava. O perfil “alfineteiteen” fez um post mencionando o acontecido e 
recebeu o seguinte comentário de MC Daniel: “Não tem porque eu usar aliança”. 

Amizades, polêmicas, conquistas.
Confira quem deu o que falar no universo das celebridades

MUNDO
DOS FAMOSOS

Conheça a nova “companhia inseparável” de Arthur Aguiar
Recentemente, Arthur Aguiar foi flagrado com uma nova mulher em São Paulo. 
Segundo o jornalista Leo Dias, a morena misteriosa que vive ao lado do ator em 
eventos badalados se chama Jheny Santucci, é empresária e influenciadora de São 
Paulo. O novo affair do campeão do BBB22 é dona de um salão de cabeleireiro e de 
um estúdio de bronzeamento artificial e tem pouco mais de 60 mil seguidores no 
Instagram. Ela e Arthur Aguiar seguem um ao outro na rede social e já trocaram 
vários likes. Até então nenhum deles publicou fotos juntos.

Milton Neves se despede da TV após 25 anos
Após 25 anos no ar, Milton Neves se despediu da TV. O apresentador, que 
comandava o Terceiro Tempo, publicou em seu blog, no UOL, um agradecimento 
pelo trabalho.
“Escrevo este texto para dar uma satisfação a vocês que tanta audiência me 
deram nos últimos anos, possibilitando que um caipira (com orgulho), que saiu de 
Muzambinho com uma mão na frente e outra atrás em 1971, se mantivesse na TV 
aberta por quase… 25 anos!!! Algo que jamais imaginei, sem falsa modéstia. Deus 
exagerou no que reservou para minha vida profissional e sou muito grato a Ele por 
isso”, declarou.
Milton Neves explicou que pretende cuidar da família. “Dar a devida atenção 
àqueles com quem eu não consegui estar presente nas últimas décadas, tanto 
familiares quanto amigos. Minha missão na TV (sim, na TV, pois sigo na rádio, no 
terceirotempo.com.br e nas redes sociais) está cumprida!”, encerrou.
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Lexa e MC Guimê trocam beijos em show após reconciliação
Lexa se apresentou em Sorocaba, em São Paulo, e durante o show chamou MC 
Guimê ao palco para cantar alguns de seus hits. Na ocasião, eles fizeram questão 
de trocar beijos para todo o público presente, e o ex-BBB ainda aproveitou para se 
declarar para a esposa.
“Eu vim aqui prestigiar o show dela, aplaudir de pé, o que ela merece muito.
Eu sei que eu sou suspeito pra falar, mas eu sou fã pra caralh* dessa mulher”,
disse Guimê. Dias antes, a cantora havia anunciado a reconciliação com o ex.: 
“Vocês sabem que minha vida pessoal sempre foi muito discreta, nosso casamento 
sempre foi muito feliz, aliás, 8 anos incrivelmente vividos e sem nenhuma 
polêmica. Durante esse pós (expulsão do BBB23), vi dor e arrependimento sincero 
de uma pessoa disposta a mudar e a aprender. Seguimos por aqui. Na paz.
É só o que desejamos. Essa decisão é extremamente pessoal @mcguime te amo”,
escreveu ela.

Mídia Internacional afirma que Shakira e Lewis Hamilton
vivem romance
Shakira e Lewis Hamilton estão cada vez mais próximos fazendo aparições 
públicas juntos. Segundo a revista norte-americana “People”, a cantora e o piloto 
estão flertando e mantendo as coisas “divertidas e sedutoras”. 
Pessoas próximas aos dois disseram à “People” que “eles estão passando um 
tempo juntos e estão naquele estágio de se conhecer”. Os rumores ganharam força 
depois de Shakira visitar o paddock durante o Grande Prêmio da Espanha de 
Fórmula 1. Depois do GP, os dois saíram para jantar com amigos e compartilharam 
uma foto do passeio no Instagram que agitou a internet. 

Virginia Fonseca revela que terceiro filho pode vir
a qualquer momento
Virginia Fonseca divulgou em seu canal do YouTube um vídeo em que fala sobre 
a chegada de seu terceiro filho. Em resposta a uma pergunta enviada por um de 
seus seguidores e inscritos do canal, a digital influencer revelou que seu próximo 
bebê pode vir a qualquer momento, que ela e o marido Zé Felipe não estão usando 
métodos contraceptivos no momento.  
“O terceiro filho vem quando Deus permitir, mas já adianto que meu chip 
contraceptivo venceu, então pode vir a qualquer momento, né? Estamos aí”, 
revelou. Virginia e Zé Felipe são pais de Maria Flor, de 7 meses, e Maria Alice, de 
2 anos.

FAMOSOS
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Similaridade de tramas 
com “Terra e Paixão” pode 
bagunçar a grade da TV Globo

N o início do ano, a 
TV Globo anunciou 
oficialmente que irá 

produzir o remake da novela 
“Renascer”, sucesso de 1993, 
escrita por Benedito Ruy Barbosa, 
para ir ao público na faixa das 
21h, em 2024. E não para por aí. O 
projeto será encabeçado por Bruno 
Luperi, neto do autor que também 
comandou a releitura de Pantanal 
em 2022.
Vale ressaltar que em meio ao 
sucesso de “Todas as Flores”, João 
Emanuel Carneiro foi alvo de uma 
encomenda por parte da emissora.
O remake de Renascer ganhou 
espaço no canal carioca justamente 
por conta do sucesso de Pantanal, 
que dominou a programação da TV 
aberta no ano passado.

Remake
de Renascer
já começa
com
polêmica

Polêmica e possível 
mudança

Contudo, ao contrário do 
planejado, uma mudança foi 
pensada pela direção. Logo após 
Tony Ramos usou um dos eventos 
mais importantes da mídia 
nacional e anunciou a chegada de 
Renascer para janeiro de 2024, 
sendo a substituta de “Terra e 
Paixão”, a alta cúpula da Globo 
olhou para a sua história e um 
ponto de atenção se destacou.
Em nenhum momento duas 
novelas rurais com o mesmo tema 
foram exibidas no horário nobre.
Por isso, de acordo com as 
informações do jornalista Flávio 
Ricco, do R7, “O Grande Golpe”, de 
Ricardo Linhares e Maria Helena 
Nascimento, entrou na discussão 
para ser a possível trama substituta 
de Terra e Paixão.
Uma parcela da direção votou 
contra a ideia, mas virou a primeira 
opção. Nas últimas semanas, 
saiu a informação que os autores 
reescreveram os primeiros 
capítulos após pedido da diretoria 
da emissora líder de audiência. 
Até meados de maio, a Globo
não falou nada oficialmente sobre 
uma possível mudança na fila 
das novelas do horário nobre. 
Aguardemos as cenas dos
próximos capítulos.

História de Renascer

A trama original acompanha 
a história de José Inocêncio 
(Leonardo Vieira/Antonio 
Fagundes), um poderoso 
fazendeiro da zona cacaueira
de Ilhéus, na Bahia, ao longo de 
duas fases.
Seu grande amor é Maria Santa 
(Patrícia França), com quem
tem quatro filhos: José Augusto 
(Marco Ricca), José Bento 
(Tarcísio Filho), José Venâncio 
(Taumaturgo Ferreira) e João 
Pedro (Marcos Palmeira).
Inocêncio tem uma péssima 
relação com o caçula João Pedro, 
já que Maria Santa morreu durante 
o parto do menino. O ódio se 
acirra na maturidade quando 
o pai se apaixona por Mariana 
(Adriana Esteves), a namorada de 
João Pedro. Inocêncio tem dois 
inimigos: Belarmino (José Wilker), 
avô de Mariana que foi assassinado 
misteriosamente, e Teodoro 
(Herson Capri), seu vizinho com 
quem tem uma disputa por terras.

Klara Castanho é 
cotada para papel 
importante

Klara Castanho pode voltar às 
novelas após oito anos em 2024. 
Caso aceite fazer parte do elenco,
a atriz de 22 anos vai viver 
Mariana, papel de Adriana Esteves 
no original.

TV
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MARVIN/
PATCHES

F 
ormada por Arnaldo 
Antunes, Branco Mello, 
Charles Gavin, Nando Reis, 

Paulo Miklos, Sérgio Britto e Tony 
Bellotto, Titãs, banda dos anos 
de 1980, que conecta diferentes 
gerações de fãs, tem em seu 
repertório inúmeras músicas que 
fazem sucesso até hoje. Não à toa, 
o grupo está em turnê histórica em 
estádios e arenas para comemorar 
quatro décadas de uma das bandas 
mais importantes do Brasil e 
marca a primeira vez que os sete 
integrantes saem juntos em turnês 
em 30 anos. E na edição deste mês 
vamos desvendar os mistérios por 
trás da letra “Marvin”. 
“Marvin”, ou melhor “Patches”, 
tem sua versão original escrita 
em 1970, por General N. Johson 
e Ron Dunbar, do grupo de soul 
“Chairmen of the Board”, no 
entanto, só ficou famosa na versão 
do cantor americano Clarence 
Carter. A música fez tanto sucesso 
que os compositores levaram o 
Grammy Awards, em 1971, na 
categoria Best R&B Song. Aliás, 
“Patches” também ganhou uma 
versão em francês, do cantor 
Eddy Mitchel, chamada “Cash”, 
na qual ele dizia que a letra era 
sua autobiografia. Mas essas não 
foram as canções que a dupla de 
compositores, Nando Reis e Sérgio 
Britto, ouviram para escrever
suas versões. 

Fã de reggae, Nando descobriu a 
canção enquanto ouvia o LP do 
cantor jamaicano King Sounds, 
ou seja, mais uma versão de 
“Patches”. Isso aconteceu em 1980. 
Inseparáveis, a dupla de amigos, 
decidiu traduzir a letra e apenas 
dar um novo título para a canção, 
passando a se chamar Marvin. 
Na biografia da banda escrita por 
Luiz André Alzer e Hérica Marmo, 
“A Vida Até Parece Uma Festa: A 
História Completa do Titãs”, há o 
relato de como aconteceu: “Britto e 
Nando fizeram juntos na casa dos 
pais do tecladista, em Pinheiros. 
Durante quase três horas, a dupla 
se trancou no quarto de Britto para 
ver o que conseguiriam criar a 
partir do reggae “Patches”. Optaram 
por fazer uma versão quase literal 
preservando as rimas e os acentos 
rítmicos do original”.
Inclusive em um dos trechos da 
canção, os compositores fizeram 
questão de manter a tradução 
original, numa declamação que 
diz: “Então um dia uma forte chuva 
veio e acabou com o trabalho de 
um ano inteiro, e aos treze anos 
de idade eu sentia todo o peso 
do mundo em minhas costas, eu 
queria jogar, mas perdi a aposta”. 
Foi então, que em 1984 a canção 
foi lançada no primeiro álbum da 
banda, mas passou despercebida e 
somente em 1988, ganhando uma 
nova roupagem, no álbum ao vivo 
“Go Back”, é que a música teve 
o merecido reconhecimento e 
“Marvin” foi o grande responsável 
pelo sucesso deste álbum. 

Uma curiosidade: no livro 
biográfico da banda os escritores 
relatam que o nome “Marvin” 
teria surgido por causa de um 
guitarrista. No trecho do livro 
diz: “O guitarrista Julian 'Junior 
Marvin', do Wailers, do qual ambos 
eram fãs, é o verdadeiro inspirador 
do nome da música, embora muitos 
teimem em relacioná-las ao cantor 
de soul music Marvin Gaye”. Mas 
para contradizer o que está escrito, 
em sua conta no youtube, Nando 
conta sua versão:
“Olha só como é a vida, de sorte 
e acasos. Eu ouvi essa música e 
se não tivesse o encarte com a 
letra, talvez eu nunca teria feito 
a versão de Marvin, mas isso eu 
nunca vou saber. Fizemos eu e 
Britto na casa dele. Essa é uma 
letra muito fiel, a única diferença 
é que nós mudamos o nome do 
personagem, que se chama Marvin, 
por causa do Marvin Gaye, um 
grande cantor, um grande artista, 
que havia morrido naquele época, 
e nós dois éramos muito fãs, e para 
homenageá-lo, usamos o nome 
dele. Essa é uma das músicas que 
passou meio despercebida, mas a 
música estourou mesmo no “Go 
Back”. Eu creio que é uma versão 
extraordinária”, comemora
o artista.

Escrita por Nando Reis e 
Sergio Britto, a versão de 
Marvin é fiel ao reggae 
americano e conta história 
de sofrimento de um garoto

POR ESTER JACOPETTI

FORMAÇÃO ORIGINAL DA BANDA TITÃS
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V ista como uma terceira peça do visual, 
o casaco quando bem combinado e sem 
excessos, pode trazer equilíbrio e elegância. 

E nada melhor que aproveitar o inverno para tirar essa 
peça do guarda-roupa e combiná-la com perfeição. 
Por isso, convidamos a consultora de imagem, Letícia 
Rodrigues, que selecionou cinco looks para você 
copiar sem medo. Com linhas simples, cores neutras e 
funcionalidade, o casaco apresenta um estilo elegante 
e clean. O inverno chegou e com ele a sensação “não 
tenho roupa”, “preciso renovar o meu guarda-roupa”, 
“só tenho roupa de verão, e agora?”. Calma.
Com alguns truques de estilo e um bom casaco de 
inverno,é possível montar visuais incríveis com muitas 
peças do seu armário.

Pra quem gosta de conforto, visual moderno e tem 
personalidade, com certeza ter cores e informação 
de moda é importante. O figurino precisa 
apresentar a sua identidade. Uma proposta com 
peças básicas, como a combinação de calça skinny 
com tênis, tem elementos diferentes, podendo 
deixar o look fashion sem muito esforço. O casaco 
mais estruturado e comprido vem para deixar o 
figurino mais interessante e de quebra traz uma 
certa imponência para o visual todo.

1.

2.

3.

4.

5.

Uma solução para se aquecer com estilo e equilíbrio para enfrentar as baixas temperaturas

POR ESTER JACOPETTI

CASACOS

1.

2. 5.

4.

3.
Neste visual, é possível colocar pontos 
interessantes em diferentes lugares e não deixá-la 
com uma imagem exagerada. Estampas com cores 
neutras, acessórios e bolsa colorida deixam o look 
despretensioso, mas se o gosto for minimalista, 
troque os pontos coloridos pelas cores sólidas 
como azul ou preto. No inverno é possível usar 
vestidos, tudo vai depender de como você edita o 
figurino. Uma dica bem pensada é usar meia preta 
grossa ou fina, e complementar com o coturno. 

Quem disse que blazer só combina com visual 
formal? Peça atemporal e versátil, vai bem com 
muitas ideias e propostas. Para diferenciar, você 
pode compor um visual com shorts e coturnos, 
mas o tênis vai bem também. Uma camisa, ou 
tricô pode ser uma alternativa, o importante 
é você entender o que faz sentido para você e 
apostar na peça. Para finalizar com chave de ouro, 
use o blazer acinturado, ou se preferir um maxi 
blazer. Outra opção é a calça jeans, que deixa o 
visual descolado, moderno e sem cara de trabalho. 

Uma proposta rápida, fácil e que pode parecer 
básica, mas que de básica não tem nada, são os 
casacos de pelo sintético. Para deixar o visual 
charmoso, estiloso e moderno, não é preciso 
muito. Uma calça jeans, blusa e bota é a base 
perfeita para esse look. Se você for mais criativa 
pode apostar em acessórios e peças coloridas, 
já se for minimalista, cores sólidas são as mais 
indicadas. Essa proposta é perfeita pra quem não 
abre mão de estar moderna e elegante em dias 
mais frios.

Assim como os vestidos, as saias também podem 
ser reaproveitadas durante o inverno. Sabe aquela 
bota guardada no seu guarda-roupa? Já coloca pra 
jogo com a saia e um casaco ou jaqueta de couro. 
Uma composição moderna. Se for do seu estilo, 
o scarpin ou o coturno e até mesmo o tênis deixa 
a produção incrível. Com essas ideias é possível 
usar com meia fina ou grossa e até mesmo com 
meia arrastão, se for o seu gosto. Minha sugestão: 
pense sempre no ambiente em que vai usar e qual 
a edição mais adequada para cada ocasião.

BEM VESTIDA
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Saiba como driblar os 
desconfortos da TPM e da 
menstruação e continuar 
treinando normalmente

POR ESTER JACOPETTI 

Ciclo
menstrual
versus
treino

É 
inevitável, mas a maioria 
das mulheres sofrem com 
os incômodos que a TPM 

causa, seja com dores, estresse, 
ansiedade, dor de cabeça, tristeza, 
inchaço, entre outros sintomas 
psíquicos e físicos, comprometendo 
o bem-estar feminino. De acordo 
com o Ministério da Saúde, 80% 
delas sofrem com os desconfortos. 
Se já é difícil trabalhar durante 
esse período, e executar outras 
tarefas do dia a dia, como cuidar 
da casa, imagine treinar. Pra 
piorar, é nessa fase do mês que 
o apetite muda drasticamente, a 

vontade de comer doces aumenta, 
e consequentemente, acabamos 
comendo mais do que o normal. 
Mas como é possível manter a 
rotina de treinos e a dieta nessa 
fase inevitável? 
A nutricionista Carol de Souza e 
o educador físico José Corbini, 
ambos do app de saúde integrativa 
Personal Virtual, dão dicas 
essenciais pra você não perder 
o foco, mesmo durante esse 
período da menstruação. Muitas 
mulheres alteram a rotina durante 
esse período, mas de acordo com 
a nutricionista e o personal, é 
possível minimizar os efeitos. 

“Já falamos diversas vezes que as 
exceções não vão comprometer
os resultados e é por isso que é 
necessário ter uma base alimentar 
saudável. Se você come bem na 
grande maioria das vezes,
o chocolate de vez em quando
não vai te afetar”, explica a 
nutricionista. Segundo o educador 
físico, existem mulheres que
ficam menos dispostas mais dias
do que outras. “Se você já sabe
que no terceiro ou quarto dia,
não vai conseguir treinar, isso
não vai afetar os outros dias de
treino”, pontua.

FITNESS
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TREINOS 
MAIS LEVES
Você pode repousar durante alguns 
dias, caso sinta muito desconforto 
durante a menstruação ou a TPM, 
mas outra alternativa é adaptar o 
treino durante esse período. “Se 
você treina durante uma hora, 
procure exercitar-se por meia hora, 
se você costuma fazer séries de 
agachamento com 30 quilos, faça 
com 15”, comenta o personal. “É 
sempre bom lembrar que pouco é 
mais do que nada e que até mesmo 
nos dias fora desses períodos, o 
corpo pode pedir um treino mais 
leve, perceba os sinais”, completa.

ADAPTE A 
ROTINA
Tanto a alimentação quanto 
a rotina de treinos podem ser 
adaptadas durante o período 
menstrual, caso seja necessário.
De acordo com a nutricionista, 
você pode aproveitar o dia que 
estiver com mais vontade de 
comer para fazer a refeição livre 
da semana. “Se seu apetite muda 
muito na menstruação, você pode 
conversar com sua nutricionista 
para algumas estratégias especiais, 
como opções mais doces para os 
lanches, por exemplo”, explica 
Carol. Nos treinos, a rotina também 
pode mudar. 
Além dos treinos mais leves,
você pode usar os dias em que 
estiver menos disposta pelos 
sintomas da menstruação, para 
alterar os dias de descanso. “Isso 
também pode ser conversado com 
o profissional que monta seus 
treinos”, afirma José.

RECEITAS 
FITNESS
Para aquelas que imploram 
por um doce na TPM, o que é 
extremamente comum, uma 
opção é apostar em receitas doces 
fitness que contenham chocolate 
amargo, pasta de amendoim, aveia, 
entre outros. “É possível fazer 
panquecas, bolos, mousse com
esse tipo de ingrediente, matando
a vontade de comer um doce
sem sair da dieta”, comenta
a profissional.

NÃO SE 
CULPE
Comeu mais do que deveria? Faltou 
a muitos treinos? Mudou demais 
sua rotina? Não se culpe, afinal os 
desconfortos, dores e até mesmo o 
estresse que o período menstrual 
causa são compreensíveis. “O 
importante é o que fazer depois, 
se saiu da dieta, volte, se parou os 
treinos, retome. Nosso corpo tem 
memória e em poucos dias volta ao 
normal”, pontua José.

DICA
O desempenho físico é individual 
e cada mulher deve saber quais 
são seus limites e o que é bom ou 
não fazer durante esse período. 
Perceber o corpo e respeitá-lo 
e ver como ele reage em cada 
fase é importante. Outro ponto 
interessante é que durante a 
atividade física há produção de 
endorfinas que melhora o humor, 
minimizando os sintomas da TPM.

FITNESS

16 AVISTA  JULHO  2023 17JULHO  2023  AVISTA



UNICAROCK 

O 
Rock’n roll é um estilo 
musical que encanta 
milhões de fãs ao redor 

do mundo. No Brasil, o ritmo
ainda disputa espaço com outros 
mais populares e locais. No 
entanto, é inegável que o rock gera
grandes movimentações.  
A última edição do Rock In Rio, 
em 2022, no Rio de Janeiro, por 
exemplo, recebeu um total de 700 
mil pessoas, que prestigiaram, 
entre outras atrações, Dream 
Theater, Iron Maiden, Sepultura, 
Ratos de Porão, Matanza Ritual, 
Oitão, Guns N’Roses, Maneskin, 
Offspring, CPM 22, Green Day, Fall 
Out Boy e Capital Inicial.

Banda paulistana mantém a cena do rock autoral 
com composições e estilo próprio 

Números do
Rock In Rio 2022
 
7 dias 
1.255 artistas 
300 shows
507 horas  
700 mil pessoas 
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A “Era do Ouro” do rock nacional 
foi a década de 1980, com o 
surgimento de uma imensa 
variedade de bandas. De acordo 
com o site Banda de Rock Nacional, 
o número de artistas rockeiros 
foi quase dez vezes maior que na 
década de 1970. E foi essa onda que 
influenciou a banda Unicarock
(@unicarock), há 15 anos se reunir, 
construir sua própria identidade e 
fazer sua própria sonoridade. 

Em bate-papo com a Revista 
Avista, a banda falou sobre suas 
referências, os desafios de manter
a banda na estrada, inspirações 
para compor suas músicas e o 
próximo lançamento. 

Revista Avista - Há quanto 
tempo existe a Unicarock?
UR - A banda existe desde 2008, 
porém tivemos longas pausas 
durante essa jornada.

RA - De onde surgiu o nome
da banda?
UR - Queríamos um nome em 
português e uma vez, em uma 
viagem para o sítio do Caio 
estávamos nessa missão de 
encontrar o nome, então o Le uma 
hora falou ‘Única’, ficamos um dia 
para aceitar a ideia até decidirmos 
e acabar deixando, não existe 
um significado mais filosófico e 
profundo, apenas de ser a banda 
única feita por nós.

RA - Quais bandas influenciam o 
som da Unicarock?
UR - Difícil, pois temos bandas 
que gostamos em comum, e outras 
são totalmente diferentes, vai 
desde MPB, rock nacional até 
um hardcore mais pesado, muita 
influência grunge na forma de 
tocar e pensar. 

RA - Vocês que compõem 
as músicas? De onde vem a 
inspiração para compor?
UR - Sim compomos, depende 
da música, na maioria dos casos 
vem de histórias pessoais, coisas 
cotidianas, vivências e vontade de 
colocar algum anseio, incômodo 
pessoal para fora em forma de letra 
e música.

RA - Quais os principais desafios 
para manter uma banda de rock 
na ativa nos dias de hoje?
UR - Sempre existe essa pergunta 
em relação ao rock. Não sabemos 
direito, pois tocamos porque 
amamos fazer isso, precisamos 
tocar como alívio. Sobre ser do 
estilo rock é só uma forma de 
classificar a música que sabemos 
fazer. Se fosse dizer um desafio é se 
esquivar de rótulos e associações 
antigas, esperando superar as 
expectativas de algo que não
existe mais.

Unicarock 
 
• Denys - Violão e voz
• Vinicius Le - Voz e 

guitarra 
• Caio - Bateria 
• Bruno – Baixo

Bandas
referências para
a Unicarock
 
• Legião Urbana
• Cazuza
• Dead Fish 
• Pearl Jam 
• Archtects
• Sevendust
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RA - Como vocês enxergam o 
cenário atual do rock?
UR - Como sempre foi, está vivo aí, 
vale observar os shows enchendo 
estádios, não é o som do momento 
né, o mais pop comparado a outros 
estilos, mas sei que existem bandas 
incríveis hoje que só precisam de 
oportunidades e espaços.
Logo mais aparece uma banda 
(isso se já não está rolando) 
ditando moda, forma de pensar e 
influenciando toda uma geração, 
virando referência para as demais 
bandas. Por hora, o rock segue forte 
de forma mais oculta, na tangente, 
porém superviva para quem ama e 
acredita nesse estilo, pois rock vai 
além da música, está na atitude, 
no modo de ver e viver o mundo e 
acreditar que pode melhorar.

RA - Qual o maior objetivo da 
banda?
UR - Alcançar o maior número de 
pessoas possível que de alguma 
forma sintam-se representados na 
forma de ver e viver. 

RA - Qual a atual música
de trabalho?
UR - Acabamos de lançar a 
“Propósito” e estamos trabalhando 
na divulgação dela e estamos 
lançando a música chamada 
“Velha Casa”.  

“Acredito que o rock tem o dever de ser 
subversivo, questionador, não precisa ser 
monotemático, claro, mas apontar os erros 
da sociedade, as questões atuais de dores 
que a nossa geração vem vivendo. Para isso 
precisamos de um movimento que hoje ainda 
não vemos, o movimento hardcore dos anos 
2000 acho que foi o último com certa relevância, 
após isso existe uma certa carência, misturado 
com uma resistência e apego ao passado, no 
caso do rock, de uma forma não saudável”.

RA - Pode falar qual a história 
dessa música/letra?
UR – “Velha Casa” conta a história 
de um relacionamento machucado, 
que por falta de cuidado parece 
abandonado. A “Velha Casa” é 
apenas uma metáfora para esse 
sentimento, no caso em questão, é 
relacionamento de pai para filha, 
quando dizemos "existe mais eu em 
você do que eu em mim" é o que 
um falaria para o outro caso tivesse 
a oportunidade, pois no caso da 
música em questão, infelizmente 
o pai veio a falecer durante esse 
período de afastamento, o que 
justifica as frases de cada estrofe.
Convidamos todos a ouvir e 
interpretar essa música. 

RA - Em quais plataformas 
podemos encontrar a Unicarock?
UR – Em todas as plataformas de 
streaming (Amazon Music, Apple 
Music, Deezer, Tidal e Spotify). 
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Hepatites: A e B

Entenda a importância da 
prevenção, do diagnóstico 
e do tratamento que são 
essenciais para evitar 
contaminações em massa

POR ESTER JACOPETTI 

C om complicações gravíssimas, as hepatites 
A e B, quando não diagnosticadas a tempo 
ou se não forem tratadas adequadamente, 

podem causar lesões gravíssimas como cirrose e 
câncer no fígado. Mas você sabe a diferença entre 
elas? A hepatite A é causada pelo vírus da hepatite 
A (HAV) e é transmitida principalmente através do 
consumo de alimentos ou água contaminadas com 
fezes de uma pessoa infectada, tem maior número de 
casos, e está diretamente relacionada às condições de 
saneamento básico e de higiene. Uma infecção leve se 
cura sozinha, mas existe vacina para ajudar no processo. 
Em casos raros, a doença pode se tornar grave e levar à 
insuficiência hepática aguda.

Enquanto, a hepatite B é causada pelo vírus da hepatite 
B (HBV) ela pode ser transmitida através do contato 
com sangue, sêmen ou outros fluidos corporais 
infectados. É o segundo tipo com maior incidência, e 
pode levar a complicações graves, como cirrose e câncer 
de fígado. A melhor forma de prevenção é a vacina, 
associada ao uso do preservativo.
Mas atenção, elas são silenciosas e podem levar anos 
para apresentar os sintomas, que podem variar de 
acordo com o tipo de hepatite e gravidade da infecção, 
mas quando aparecem se manifestam em forma de 
cansaço, febre, mal-estar, tontura, enjoo, vômitos, dor 
abdominal, pele e olhos amarelados, urina escura e 
fezes claras.

De acordo com o médico e diretor técnico da clínica 
Salus Imunizações, Dr. Marco César Rodrigues Roque,
é importante tomar medidas de prevenção, como:

• Lavar as mãos com frequência
• Consumir alimentos e água seguros
• Usar preservativos em todas as relações sexuais
• Não compartilhar objetos que possam estar 

contaminados com sangue
• Buscar a vacinação para as hepatites

SINTOMAS MAIS COMUNS DAS HEPATITES

HEPATITE A

• Fadiga
• Náusea e vômito
• Perda de apetite
• Dor abdominal
• Icterícia (amarelamento da pele e dos olhos)

HEPATITE B

• Fadiga
• Náusea e vômito
• Perda de apetite
• Febre
• Dor abdominal
• Icterícia (amarelamento da pele e dos olhos)
• Dores nas articulações
• Coceira na pele
• Urina escura
• Fezes claras

Algumas pessoas podem ser portadoras crônicas do 
vírus da hepatite B, e não apresentar sintomas por 
muitos anos.

TIPOS DE VÍRUS DAS HEPATITES

As hepatites podem ser causadas por 5 tipos de vírus 
que atacam o fígado: A, B, C, D e o E. No Brasil, o mais 
frequente são o A, B e o C. Existem vacinas para os tipos 
A e B, e a vacina contra o vírus B, funciona também 
contra o D, que só se desenvolve em quem já teve 
hepatite B.

O tipo D, no Brasil, é mais comum na Região Norte. Não 
há vacina para o tipo C, mas existe cura em mais de 
95% dos casos, de acordo com o Ministério da Saúde. 
Os tratamentos antivirais de ação direta (DAA) em 
geral duram de 8 a 12 semanas e eliminam a infecção. 
Não há cura, mas há vacina e tratamento, para o tipo 
B. “A infecção crônica por vírus do tipo B ou C é a 
maior causa de câncer de fígado, não necessariamente 
passando por uma cirrose antes”, diz a Dra. Bruna 
Zaidan, diretora de Comunicação da Sociedade 
Brasileira de Patologia. “Por isso, é muito importante 
prevenir e detectar precocemente estas hepatites para 
evitar que elas compliquem e venham a causar cirrose 
ou câncer.”

QUEM PODE TOMAR A VACINA?

Recomendada especialmente para grupos prioritários, 
como crianças, profissionais de saúde, viajantes e 
pessoas que vivem em situações de vulnerabilidade, 
e para pessoas que têm doenças do fígado, que usam 
drogas injetáveis ou que têm contato próximo com 
pessoas infectadas. 
Já a vacina da hepatite B é a forma mais eficaz de 
prevenir a doença. A vacinação é recomendada 
para grupos prioritários, como recém-nascidos, 
crianças a partir dos 12 meses, adolescentes, adultos, 
idosos, profissionais de saúde, pessoas com doenças 
sexualmente transmissíveis, gestantes e pessoas 
que vivem com HIV/Aids. A vacinação é indicada 
para pessoas que têm contato com sangue ou fluidos 
corporais em ambientes de saúde, pessoas que têm 
múltiplos parceiros sexuais e usuário de drogas 
injetáveis. 
“Além de prevenir a doença, a vacinação ajuda a 
reduzir a transmissão das hepatites A e B, protegendo 
a saúde individual e coletiva. A vacinação é segura e 
eficaz, e seus benefícios superam em muito os riscos 
de possíveis efeitos colaterais. Em caso de suspeita, 
procurar atendimento médico imediatamente, e seguir 
as recomendações para o tratamento e a prevenção da 
doença”, finaliza o Dr. Roque.

SAÚDE
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De olho na longevidade, a 
ciência aponta que a prática 
sexual pode te fazer viver mais, 
independentemente da idade

POR ESTER JACOPETTI 

SEXO
É VIDA

N ão é apenas uma boa alimentação ou 
atividade física regular que pode te fazer 
viver mais, aliás, uma recente descoberta 

aponta que a prática sexual pode te trazer benefícios 
como longevidade, pois a sexualidade é estimulada 
pela ciência por conta dos benefícios físicos, químicos 
e emocionais, além de ativar o metabolismo, diminui 
pela metade o risco de infarto do miocárdio, desperta 
a memória e a criatividade, além de melhorar a 
qualidade do sono. De acordo com a ginecologista e 
obstetra, Carla Delascio Lopes, a lista de benefícios 
não param por aí. “Não há nada de errado em sentir 
desejo, independentemente da altura da vida em que ele 
surgir”.  A fim de debater o assunto, e assim eventuais 
tabus, a sexualidade na terceira idade é tema de saúde 
pública. Segundo a especialista, cabe ao médico orientar 
o paciente sobre os riscos das doenças sexualmente 
transmissíveis e verificar detalhes importantes para 
uma rotina sexual saudável. 

Estudo científico

Um estudo da Universidade de Toronto, constatou que 
atividades sexuais pelo menos uma vez por semana, 
garantem um casamento mais feliz, com maior conexão 
entre o casal, aumentando a sensação de bem-estar
a dois. A explicação, para a especialista, é simples:
“A sexualidade é um comportamento que dura a
vida inteira”. 

Benefícios do sexo

• Melhora o condicionamento cardiovascular;
• Reduz os níveis de pressão;
• Ajuda na manutenção da massa magra;
• Evita a sarcopenia;
• Ativa o metabolismo;
• Melhora a autoestima, o bem-estar, a qualidade do 

sono e promove relaxamento muscular e cerebral;
• Promove maiores interações entre áreas do cérebro 

e pode estimular o hipocampo, responsável pela 
memória e emoções;

• Reduz o estresse.

De acordo com a especialista, as semelhanças com 
os ganhos de uma ida à academia não se limitam aos 
tópicos acima. Ela ainda ressalta que o esforço que 
acontece durante a relação sexual é equivalente a uma 
corrida na velocidade 7,5 na esteira. E, dependendo da 
intensidade da relação, é possível queimar de 100 a 300 
calorias. Com isso, homens e mulheres saem ganhando. 

Maturidade

Enquanto a idade surge como um ponto a ser 
questionado, Carla defende outro ponto de vista, que 
aponta a bagagem adquirida ao longo da vida como um 
privilégio a usufruir. “A experiência pode tornar o ato 
ainda mais prazeroso”. 
MULHERES: O ato sexual frequente ajuda a manter 
a tonicidade e a elasticidade, bem como a lubrificação 
vaginal, pois favorece a irrigação sanguínea da vagina, 
diminuindo os sintomas da atrofia urogenital – aquele 
ressecamento vaginal tão frequente dessa fase.
HOMENS: estudos sugerem que quantidades acima de 
20 ejaculações ao mês podem diminuir em 30% o risco 
de câncer de próstata.

Suplementos para aumentar
a libido

De acordo com a Organização Mundial da Saúde 
(OMS) a saúde sexual é um dos estados de bem-estar 
relacionados à sexualidade. Sendo esses: físico, mental 
e social. De fato, o lado emocional é um dos fatores 
mais decisivos na origem do diagnóstico de baixa libido. 
Ainda assim, existem fatores físicos como alimentação, 
medicamentos, métodos contraceptivos e outros que 
não conhecemos tão bem. Praticar atividade física 
pode melhorar o condicionamento, a disposição e a 
autoestima. Outro ponto é que durante o período da 
atividade o corpo da mulher libera hormônios como a 
adrenalina, noradrenalina e endorfinas que oferecem 
energia, prazer e bem-estar. Isso gera uma sensação que 
aumenta a libido feminina, o que, consequentemente, 
torna o sexo mais prazeroso. 

O mais importante é se alimentar corretamente, com 
alimentos naturais e saudáveis, porém nem sempre 
os alimentos serão capazes de repor os nutrientes 
que o corpo humano precisa, para aumentar o desejo 
feminino. “A suplementação equilibrada em quantidade 
e qualidade, garante ao organismo todos os nutrientes 
necessários, podendo aliviar os sintomas indesejáveis e 
até mesmo dar mais disposição para a mulher.
O desejo feminino é composto por muitos elementos, 
mas a prática de exercício, alimentação balanceada
e a suplementação correta vai gerar uma sensação
de bem-estar e de mais energia sexual”, aponta a 
nutricionista da Puravida, Alessandra Feltre.

Cardápio prazeroso e 
considerado afrodisíaco

• Açafrão
• Gengibre
• Frutos do mar
• Oleaginosas
• Vitamina A
• Gema de ovo
• Manteiga
• Queijos curados
• Fontes de carotenoides da cenoura
• Abóbora
• Manga 
• Pimentão
• Vitamina B6 em oleaginosas
• Magnésio em folhas verdes e escuras
• Sementes
• Aveia 

Você pode consumir estes alimentos diariamente de 
acordo com a tolerância e aproveitar. O sol também 
pode contribuir, aumentando a absorção de vitamina D, 
que fortalece o sistema imunológico e os ossos. Além 
disso, também traz benefícios para a saúde sexual 
porque aumenta a produção hormonal e melhora a 
autoestima. Conhecer o próprio corpo é importante 
para que tenha uma vida sexual ativa e saudável.

FAZ BEM
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C 
omum nos Estados 
Unidos e na Europa, 
o motorhome se 

popularizou no início do século 
20, quando foi lançado o primeiro 
modelo, um Ford T, conhecido por 
ser o pai dos motorhomes. Além do 
mais, o Brasil ocupa o ranking dos 
10 mercados mais importantes para 
a venda de experiências de viagens 
em motorhome do mundo. Aliás, 
esse conceito chegou por aqui na 
década de 1950, e se popularizou 
sobretudo na região Sul. De lá 

pra cá muita coisa mudou e a 
tecnologia foi uma delas, tornando 
as viagens mais seguras
e confortáveis.
Uma pesquisa recente revelou 
que o mercado de vendas de 
motorhomes, entre 2020 e 2021, 
teve aumento exponencial de 
40% ao ano desde o início da 
pandemia. Feito especialmente 
para pessoas com o espírito livre, 
conhecer o mundo viajando em um 
motorhome tem suas vantagens. “É 
possível ter um modelo confortável 

que acomode bem toda a família 
e com bom custo/benefício para 
rodar na estrada. Inovações como 
autonomia de energia também são 
interessantes como complemento 
à ideia de aproveitar ao máximo 
o veículo”, explica Julio Lemos, 
cofundador da Estrella Mobil. 
Mas antes de comprar um 
motorhome, alguns fatores devem 
ser considerados para evitar erros e 
problemas no futuro. Então vamos 
lá, papel e caneta na mão para 
anotar algumas informações: 

• Orçamento: defina o 
orçamento, levando em 
consideração o preço inicial de 
compra, custos de manutenção 
contínua, combustível, seguro, 
taxas de acampamentos e 
outras despesas associadas. 

• Tamanho e layout: pense 
no tamanho adequado 
do motorhome para suas 
necessidades. Considere 
quantas pessoas irão viajar 
com você e se é necessário 
espaço adicional para 
armazenamento. Verifique se 
o layout interno atende às suas 
necessidades, como cozinha, 
banheiro, área de dormir e sala 
de estar.

• Cozinha bem equipada: 
a cozinha deve ter os 
equipamentos e utensílios 
necessários para preparar 
refeições durante suas 
viagens, isso inclui pia, fogão, 
geladeira, além de materiais 
como mesa e cadeira, e 
espaço para armazenamento 
de alimentos. O conforto e a 
comodidade também devem 
ser garantidos, como ter ar-
condicionado, aquecimento, 
isolamento térmico adequado 
e iluminação.

• Conforto durante o banho: 
a água quente disponível 
no chuveiro do motorhome 
proporciona um banho 
mais agradável e relaxante. 
Especialmente em climas
frios, ter água quente pode
ser essencial.

MOTORHOME
Popular, o motorhome se 
tornou alternativa para quem 
deseja conhecer o mundo e ter 
conforto durante a viagem

POR ESTER JACOPETTI

• Fornecimento de água 
limpa: o sistema de água do 
motorhome permite que você 
tenha acesso à água limpa 
e potável. É essencial para 
beber, cozinhar, lavar as mãos 
e tomar banho. Para dispensar 
a água suja, o local ideal é 
no camping ou no posto de 
gasolina nas estradas que têm 
essa disponibilidade.

• Cama: o tamanho irá depender 
do espaço disponível no 
motorhome e das necessidades 
individuais. As autocaravanas 
podem ter camas de tamanhos 
diferentes: cama de solteiro, 
casal ou queen-size. Em alguns 
casos, a cama pode ter a função 
de dobragem ou desmontagem.

• Licença de condução: 
verifique se você tem a licença 
de condução adequada 
para o tamanho e peso do 
motorhome que pretende 
comprar. Em alguns lugares, 
pode ser necessário obter uma 
licença especial para veículos 
recreativos maiores.

• Pesquisa e comparação: 
pesquise diferentes modelos 
e marcas de autocaravanas, 
compare recursos, preços e 
estimativas de proprietários. 
Isso pode ajudar na hora 
de tomar a melhor decisão 
e encontrar o motorhome 
que melhor atende suas 
necessidades e expectativas.

• Estacionamento e 
armazenamento: considere 
onde você irá estacionar ou 
armazenar o motorhome 
quando não estiver em uso. 
Verifique as regulamentações 
locais e se você tem espaço 
adequado disponível.

• Condição e manutenção: 
verifique a condição geral do 
motorhome antes de comprá-
lo. Se for usado, pergunte sobre 
o histórico de manutenção e se 
há algum problema conhecido. 
Considere também os custos 
de manutenção contínua, 
como troca de óleo, reparos e 
substituição de peças. 

• Bateria auxiliar: um 
motorhome deve ter uma 
bateria auxiliar (geralmente 
chamada de bateria de casa) 
separada da bateria do veículo. 
Essa bateria é responsável 
por alimentar os sistemas 
internos do motorhome, 
como luzes, bomba de água, 
geladeira, ventiladores, entre 
outros, quando o veículo não 
está ligado. É recomendável 
ter uma bateria auxiliar de 
alta capacidade para garantir 
energia suficiente durante 
períodos prolongados.

• Painéis solares: são 
compostos por células 
fotovoltaicas que convertem a 
luz solar em eletricidade. Eles 
podem ser montados no teto 
do motorhome, onde recebem 
a maior quantidade de luz 
solar possível.

AUTO
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GENTE QUE INSPIRA

Preservando 
memórias

Patrimônio cultural, social, econômico e 
ambiental, ong ajuda
a preservar o artesanato brasileiro

POR ESTER JACOPETTI 

I mportante preservar a cultura de um povo é 
fundamental, pois é através dela que reconhecemos 
como uma sociedade se comporta e evolui. Na edição 

deste mês vamos conhecer a história da diretora Josiane 
Masson, que há 13 anos faz parte da ong Artesol, que foi 
criada em 1998, e tem como objetivo preservar o trabalho 
artesanal no Brasil. 

As vertentes do projeto
• Cultural: é importante preservar saberes, os fazeres 

artesanais, ancestrais, tradicionais que tem a ver com 
 nossa identidade, enquanto país. Nossa marca é aquilo 
que nós somos, pois o artesanato expressa esse
ser brasileiro.

• Social:  o artesanato é uma ferramenta de inclusão 
socioprodutiva e dá aos artesãos função social. 

• Econômica: nós temos a possibilidade dessas pessoas 
trabalharem com o saber fazer, a arte popular de criar e 
gerar renda.

• Ambiental: o artesanato carrega a bandeira da 
sustentabilidade, dos objetos que são regenerativos do 
planeta, feitos para durar e atemporais, que tem história 
e carregam uma identidade.

Desafios
“O nosso desafio é a sustentabilidade econômica, pois não 
recebemos nenhum tipo de recurso do governo. Nossos 
projetos têm a lei de incentivo à cultura, que é a Lei Rouanet, 
mas precisamos buscar recursos na iniciativa privada. A 
dificuldade e a insegurança em ter recursos, ameaçam a 
continuidade dos nossos projetos, que são a longo prazo e 
permanentes, principalmente ligados à construção de uma 
consciência coletiva. 

Exemplo de cidadania
“O meu papel é incentivar o voluntariado, tanto nos projetos 
que idealizo na ong, quanto no meu cotidiano com as pessoas 
que convivo. Procuro fazer com que as pessoas que podem 
trabalhar voluntariamente, conheçam e se envolvam nos 
projetos, se relacionem com os artesãos e nos ajudem a 
disseminar a causa. Por meio desse estímulo, conseguimos 
trabalhar com muitos voluntários para ajudá-los a 
desenvolver o seu trabalho”.

Palestras em escolas públicas
“Executamos essa ação nas escolas públicas, mobilizando 
educadores e estudantes para que eles possam aprender 
sobre o valor patrimonial do artesanato tradicional 
brasileiro. É uma ação importante na linha do fomento e do 
entendimento. Além de ter uma proposta lúdica, traz uma 
memória afetiva. 

Prejuízo cultural se a ONG não existisse
“Depois de 25 anos de história, hoje podemos afirmar que é 
uma das instituições não governamentais mais importantes 
do Brasil, pela capacidade e dinamismo de estar atenta 
às necessidades dos artesãos, ao que tem de mais atual, 
buscando novas soluções. Hoje, se a Artesol deixar de existir, 
o Brasil perde uma forte articulação no artesanato, porque 
somos uma entidade que faz esse trabalho de fortalecimento 
e contínua visibilidade e protagonismo do artesão, 
promovendo autonomia artística e carregando a bandeira 
do comércio justo. Somos a única organização ligada ao 
artesanato que é membro da World Fair Trade Organization 
(Organização Mundial de Comércio Justo)”. 

Patrimônio cultural e imaterial
“Se o artesanato é tradicional, com técnica que os artesãos 
aprendem de geração em geração, significa que tem a ver 
com o cotidiano e a cultura local, essa técnica é “registrada”, 
como técnica e por isso, pode ser entendida como patrimônio 
cultural. Uma arte popular que só é feita em uma localidade 
por um mestre artesão, é um patrimônio nacional, pois ele 
expressa a nossa cultura. Já o processo “saber fazer” também 
é considerado um patrimônio pois tem conhecimento da 
técnica que se sabe executar. Neste caso chamamos de 
patrimônio cultural imaterial.

Benefícios
“Já beneficiamos diretamente mais de dez mil artesãos em 
vinte cinco estados brasileiros e mais de duzentas associações 
que fazem parte da nossa rede, e noventa artesãos e mestres 
de cultura popular. Uma rede com cerca de sessenta lojistas, 
além de organizações indígenas. Nosso público não é só o 
artesão. São todos os atores dessa cadeia que funciona como 
ecossistema. Com relação ao artesão, podemos dizer que é o 
nosso ator central dessa cadeia, é para quem destinamos todo 
nosso trabalho de capacitação”.

Reconhecimento
“A cultura voltou com força total, os agentes culturais, os 
projetos e o artesanato estão recebendo mais foco, e vamos 
aproveitar o interesse do governo em investir nessa frente 
para reunir os artesãos e todos os agentes a pensar num 
planejamento estratégico. Nossa esperança está se renovando 
e temos uma verdadeira compreensão da potência do que
é o artesanato do ponto de vista cultural, social, econômico
e ambiental”.

30 AVISTA  JULHO  2023



RECEITAS

Nutritivo, o macarrão integral 
pode ser feito de diversas 
maneiras, leve e saudável 
ele ajuda a manter a dieta 
em dia, já que a massa 
é fonte de carboidratos 
que dão energia, e ainda é 
responsável por proporcionar 
saciedade por mais tempo. 

Macarrão
integral
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Espaguete integral
com tomate 
fresco e muçarela
de búfala

Ingredientes
• 500 g de espaguete integral
• 50 g de tomate cereja cortado 

ao meio
• 50 g de tomate cereja amarelo 

cortado ao meio
• 50 g de tomate tigre cortado 

ao meio
• 100 g de muçarela de búfala 

cortada ao meio
• Azeite
• 30 g de açúcar

• 20 g de manjericão
• 1 colher (café) de sal
• 30 g de azeitonas pretas 

picadas
• 5 g de alho picado

Modo de preparo
Em água fervente, cozinhe a massa 
integral até ponto al dente. Em 
uma frigideira, aqueça o azeite 
e coloque o manjericão para 
fritar. Quando começar a secar 
o manjericão, retire e reserve. 

Além disso, é uma excelente 
fonte de fibras alimentares, 
beneficiando também 
a saúde cardiovascular, 
tornando o coração saudável. 
Selecionamos algumas 
receitas pra você fazer em 
casa e aproveitar o melhor 
desse ingrediente.

No mesmo azeite, adicione os 
tomates, tempere com um pouco 
de açúcar para ajudar a dar cor 
e frite rapidamente. Reserve. 
Ainda no azeite quente, frite o 
alho rapidamente, adicione a 
massa cozida e tempere com sal. 
Volte os tomates e misture bem, 
coloque as azeitonas, ajuste o sal 
e acrescente a muçarela. Finalize 
com manjericão por cima. 

Fonte: Divino Fogão
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Ingredientes
• 1 pacote de macarrão integral 

espaguete de sua preferência
• 1 xícara (chá) de folhas de 

manjericão
• 50 g de queijo parmesão ralado
• 150 g de nozes
• 2 dentes de alho
• 150 ml de azeite 
• 20 tomatinhos
• 1/2 kg de camarão limpo
• sal e pimenta a gosto
• 100 ml de vinho branco de sua 

preferência

Modo de preparo
Prepare o macarrão conforme 
orientação da massa. Bata no 
processador o manjericão, o queijo 
parmesão ralado, as nozes, o 
dente de alho, 150 ml de azeite e 
reserve. Tempere o camarão com 
sal, pimenta-do-reino e vinho 
branco, deixe por pelo menos 
30 min. Disponha o camarão 
em uma travessa e leve ao forno 
preaquecido a 180 graus para 
assar, junto com os tomatinhos, 
pincele sobre o camarão, o pesto e 
acerte o sal e a pimenta. O ponto 
do camarão é até ele ficar rosado, 
cuidado para não assar demais. 
Quando o camarão estiver
pronto adicione o macarrão e 
acrescente o restante do pesto. 
Sirva em seguida. 

Fonte: Vanessa Costa (Nutricionista) 
Especializada em Nutrição Estética 
e Saúde da Mulher - Criadora do 
Método Reset.

Ingredientes
• 250 g de macarrão integral
• 1/4 xícara (chá) de azeite
• 6 dentes de alho picados
• 1 colher (sopa) de gengibre 

picado
• Sal a gosto
• 1 xícara (chá) de tomate-cereja 

picado
• 1 xícara (chá) de muçarela de 

búfala em cubos
• 1 xícara (chá) de cogumelos 

fatiados em conserva
• 1 lata de atum sólido em óleo
• 1 colher (sopa) de cebolinha 

picada

Modo de preparo
Cozinhar a massa em água fervente 
com sal, conforme instruções da 
embalagem. Escorrer e reservar. 
Colocar o azeite em uma panela 
ou wok. Refogar o alho picado e o 
gengibre até dourar, misturar na 
massa cozida e reservar. Misturar o 
tomate, a muçarela, os cogumelos e 
o atum. Finalizar com a cebolinha 
e servir. 

Fonte: Chef Bianca FollaMacarrão integral
com camarão e 
pesto de manjericão

Salada de macarrão integral
RECEITAS
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Ingredientes
• 250 g de macarrão integral 

cozido
• 1/4 xícara (chá) de azeite
• 6 dentes de alho picados
• 200 g de shitake fatiado
• 50 ml shoyu
• 100 ml de água
• Sal a gosto
• 1 xícara (chá) de tomate-cereja 

picado
• 1/2 xícara (chá) de queijo 

fresco em cubos
• 1 colher (sopa) cebolinha 

picada

Ingredientes
• 100 g de massa integral
• 1 colher (chá) de sal grosso
• Água fervente o suficiente para 

cocção da massa
• 200 g de repolho verde 

cortado finamente
• 100 g de cenoura cortada em 

tirinhas finas
• 1 maçã verde em cubinhos
• 2 espigas de milho pré-cozidas 

al dente
• 1 colher (chá) cheiro-verde 

picadinho
• Gergelim preto
• 40 ml azeite
• 5 g sal

Modo de preparo
Cozinhar a massa em água fervente 
com sal, conforme instruções da 
embalagem. Escorrer e reservar. 
Colocar o azeite em uma panela 
ou wok. Refogar o alho picado 
até dourar, adicionar o shitake e 
cozinhar por 3 minutos. Adicionar 
o shoyu e a água e quando ferver 
misturar a massa e reservar. 
Misturar o tomate e o queijo fresco. 
Finalizar com a cebolinha e servir. 

Fonte: Chef Bianca Folla

• 15 g açúcar cristal
• Pimenta-do-reino
• 20 g de vinagre de maçã
• 100 g de creme de leite 

vegano (castanha-de-caju ou 
amêndoa)

• 20 g de mostarda de Dijon

Modo de preparo
O milho deve ser debulhado 
e passado em uma frigideira 
antiaderente bem quente e seca. 
Quando começar a tostar, sem 
queimar, desligar e passar para 
outro recipiente para interromper 
o processo.

Coleslaw vegana
com massa integral

Massa integral 
com molho oriental 
colorido

Juntar os vegetais já picados e o 
milho num bowl grande. Misturar 
o cheiro-verde e o gergelim. 
Coloque os ingredientes do 
molho num vidro com tampa, 
agite bem. Se ficar muito grosso, 
adicione um pouco de água 
filtrada. Experimentar e acertar os 
temperos. Cozinhar o macarrão em 
água com sal, conforme instruções 
do pacote. Passar por água fria. 
Misturar o macarrão aos vegetais, 
depois o molho, misturar bem, 
tampar e deixar na geladeira por 
pelo menos 2 horas antes de servir.

Fonte: Chef Luís Otávio

RECEITAS



TURISMO

SANTO ANTÔNIO 
DO PINHAL, SP

Com clima agradável e o ar puro da montanha, a 
cidade é perfeita para quem deseja relaxar
 e curtir o friozinho do interior paulista

POR ESTER JACOPETTI 

C 
om grandiosas araucárias, Santo Antônio do 
Pinhal, cercada pela Serra da Mantiqueira, é 
uma das cidades mais atraentes do interior 

paulista. Localizada a 172 km de São Paulo, reserva 
aos visitantes um clima tropical, ar puro e sossego, 
principalmente para quem gosta de caminhar 
tranquilamente pelo centrinho, sem a correria do dia a 
dia das grandes metrópoles. Com muitas possibilidades, 
o local reserva uma visita à antiga Estação de trem 
Eugênio Lefèvre e ao famoso Ateliê de cerâmica, que 
vem se consolidando como um dos mais refinados 
da região pela excelente qualidade dos produtos e 
confecção de peças delicadas. Por suas características 
culturais, históricas e geográficas, Santo Antônio 
do Pinhal é um autêntico paraíso para aqueles que 
apreciam turismo rural. Praticar esportes radicais, 
percorrer trilhas ecológicas e saborear a cachaça 
produzida em alambique artesanal são algumas das 
atrações. Para os aventureiros, uma subida no Pico 
Agudo, de onde decolam os praticantes de voo livre, 
ou simplesmente contemplar as montanhas, a fauna e 
a flora preservadas. Sua arquitetura tem influência da 
cultura europeia e oriental, comunidades presentes na 
região, criando uma atmosfera bucólica e romântica 
para os visitantes. 

Imagem de Nossa
Senhora Auxiliadora
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TURISMO

O QUE VISITAR

No centro da cidade, os turistas terão muitas opções, 
desde trilhas até lojinhas de presentes, mas vamos 
começar em um dos pontos turísticos mais procurados 
que é a antiga Estação de trem Eugênio Lefèvre, ainda 
em atividade, e é uma verdadeira relíquia da história 
ferroviária do Brasi, ligando Pindamonhangaba, Santo 
Antônio do Pinhal e Campos do Jordão em um pitoresco 
passeio de trem. Lá é possível tomar um delicioso café e 
provar o famoso bolinho de bacalhau. A poucos metros 
da estação, dá pra visitar o Mirante Nossa Senhora 
Auxiliadora, situada em um dos pontos mais altos da 
Serra da Mantiqueira, de onde se pode contemplar 
todo o Vale do Paraíba com vista panorâmica para três 
cidades: Taubaté, Pindamonhangaba e Tremembé. 
Em homenagem à colônia japonesa, a Praça do 
Artesão, possui jardins japoneses, e é possível adquirir 
artesanato local, vendido nos finais de semana em 
barracas que dão o nome à Praça. Parte de um dos 
cartões-postais, o Pico Agudo, fica a 1.700 metros de 
altitude, com uma visão de 3600, com rampa de voo 
livre. É um passeio indispensável pra quem busca 
esportes de aventura. Mas além do voo livre, Santo 
Antônio do Pinhal também é o destino ideal para quem 
procura por trilhas, cachoeiras, arborismo, rapel, 
cascading, mountain bike, velocross, passeio off-road, 
entre tantas outras modalidades esportivas que colocam 
o visitante em contato direto com a natureza, sem 
perder a comodidade e a segurança de quem procura 
aventuras mais seguras. Outro local bastante procurado 
é o Mirante do Cruzeiro, ele fica a 1.100 metros de 
altitude, de onde se pode avistar toda a cidade. Neste 
roteiro, não pode ficar de fora o Ecco Parque Jardim 
dos Pinhais, primeiro parque de jardins temáticos do 
Brasil, que tem a natureza como sua atração principal. 
No Empório da Serra é possível adquirir produtos 
locais, como o mel, artesanatos e lembranças da cidade. 
E por fim, A Bodega, com uma coleção de 40 tipos de 
cachaças feitas artesanalmente em tonéis de carvalho 
para degustação e venda. Telefone Secretaria Municipal 
de Turismo e Cultura (12) 3666-2595 – Agência de 
Receptivo Pico Agudo Sports (12) 3666-2105 e 99157-1000 
www.picoagudosports.com.br 

ONDE COMER 

Localizado no centro de Santo Antônio do Pinhal, o 
Restaurante Donna Pinha tem uma atmosfera agradável, 
um ambiente acolhedor, envolto pela beleza exuberante 
da Serra da Mantiqueira. É lá que o visitante poderá 
desfrutar de uma imensa variedade de rótulos de vinhos 
da região. O ambiente conta com piano e música ao 
vivo. Em seu cardápio, o verdadeiro sabor da montanha, 
como ervas, folhas e hortaliças. Sempre privilegiando o 
pequeno agricultor local. Dependendo da temporada, o 
restaurante prepara um cardápio com frutas da época, 
com destaques para as trutas, pinhões, frutas vermelhas, 
cogumelos, alcachofras e as fondues. A linguiça de 
truta, servida na pedra, é uma ótima opção de entrada. 
O couvert oferece pão de fermentação natural feito na 
casa, com oito tipos de patês. E aos que não resistem a 
uma carne, o Medalhão Donna Pinha, com pinhões al 
dente. Av. Antônio Joaquim de Oliveira, 647 - Centro 
– Santo Antônio do Pinhal – SP – (12) 3666-2669 
contato@donnapinha.com.br

Estátua de Santo Antônio
de Pádua na igreja matriz
da cidade.
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TURISMO

ONDE FICAR

No quesito hospedagem a Pousada Quatro Estações 
de Pinhal, é aconchegante e intimista. Os chalés são 
distantes uns dos outros para preservar a privacidade 
dos hóspedes, muitos com vistas para as montanhas, 
banheira de hidromassagem e teto solar retrátil. 
O café da manhã é bastante variado, e os produtos 
são produzidos dentro da própria pousada ou por 
produtores da Serra da Mantiqueira. Na pousada, o pet 
é bem-vindo. Outro diferencial é o restaurante Bistrô 
Seu Beneditú, que fica dentro da pousada, aberto ao 
público em geral, possui gastronomia local, utilizando 
ingredientes orgânicos produzidos na cidade e na Serra 
da Mantiqueira. O Bistrô está aberto diariamente, 
das 12h30 às 16h para almoço e das 19h às 22h para 
jantar. Para mais informações e reservas acesse www.
pousada4estacoesdepinhal.com.br ou ligue (12) 3666-2260 
ou WhatsApp (12) 99198-0944.

QUANDO IR

Os melhores períodos são: janeiro, fevereiro, junho, 
julho e dezembro, podendo desfrutar de um cenário de 
montanhas, além de aproveitar a gastronomia regional e 
tradicional, ocupada por bons restaurantes.

COMO CHEGAR

De carro, saindo de São Paulo ou Guarulhos, seguindo 
pela estrada Carvalho Pinto/Ayrton Senna ou Rodovia 
Presidente Dutra (BR-116). Já do Rio de Janeiro, acesso 
pela Rodovia Presidente Dutra, altura do KM 118. De 
ônibus, partindo do Terminal Tietê/São Paulo, em 
direção a Campos do Jordão. No Rio de Janeiro, a 
empresa Sampaio faz esse itinerário. De São Paulo, o 
aeroporto de Guarulhos é a melhor opção, o aeroporto 
mais próximo é Campos do Jordão, aliás, numa 
distância de 20km de Santo Antônio do Pinhal.

SP

Trem transfer turístico 
entre Campos do Jordão 
e Santo Antonio do Pinhal, 
passando pela Serra da 
Mantiqueira.
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A cantora foi 
uma verdadeira 
camaleoa no 
universo musical 
brasileiro

Rita
Eterna
Lee

D 
urante quase seis décadas de carreira, Rita 
Lee foi moderna, criativa, transgressora 
e feminista. O título de “Rainha do Rock 

brasileiro” surgiu naturalmente, mas ela considerava 
“cafona” e preferia ser conhecida como “mãe do
rock brasileiro”. 

Rita Lee Jones nasceu em São Paulo, 
em 31 de dezembro de 1947. Seu pai, 
Charles Jones, era dentista e filho
de imigrantes norte-americanos. 
Sua mãe, a filha de italianos Romilda 
Padula, era pianista, e incentivou
a filha a estudar o mesmo instrumento 
e a cantar com as irmãs.

Rita foi cantora, compositora, multi-instrumentista 
e escritora e está entre os cinco artistas que mais 
venderam discos na história da música brasileira:
Rita Lee vendeu mais de 55 milhões de discos ao longo 
dos seus mais de 50 anos de carreira – e é uma das 
mulheres mais influentes do país, conhecida nacional 
e internacionalmente.

Trajetória musical
 

Além do rock’n roll – gênero que a lançou em todo o 
Brasil, quando iniciou a carreira dentro do grupo Os 
Mutantes e depois à frente da banda Tutti Frutti, – Rita 
era versátil e soube, brilhantemente, passear por vários 
outros gêneros musicais como:

• Pop
• Baladas
• Música eletrônica
• Bossa nova
• Psicodélico
• Tropicalista 

Rita Lee foi uma roqueira pioneira no Brasil, quando 
o gênero era predominantemente dominado por 
homens e poucas mulheres eram reconhecidas como 
instrumentistas ou compositoras. Tornou-se referência 
para uma centena de artistas que vieram depois dela na 
música popular brasileira.

É raro encontrar uma cantora brasileira que não tenha 
Rita Lee como referência e inspiração.
Rita Lee ocupa a posição 15 na Lista dos 100 Maiores 
Artistas da Música Brasileira, criada pela Revista 
Rolling Stone, em 2008.
Quando adolescente começou a compor suas primeiras 
canções e a se apresentar em clubes, como integrante 
do Tulio’s Trio. Em 1963, formou uma banda com duas 
amigas, as Teenage Singers, e passaram a tocar em 
festinhas de escola.
No ano seguinte, Rita participou de sua primeira 
gravação, fazendo os vocais para um álbum do cantor 
Prini Lorez, da Jovem Guarda.
Ainda em meados da década de 1960, como integrante 
da banda ‘Os Mutantes’, Rita instituiu seu estilo único, 
que misturava rock, psicodelia, música brasileira e 
elementos eletrônicos, o grupo rapidamente se tornou 
um sucesso no Brasil e no exterior.
Em 1972, Rita deixou a banda para seguir carreira 
solo. O primeiro álbum, ‘Build Up’, lançado em 1970, 
já havia mostrado sua capacidade como compositora 
e intérprete. Ao longo dos anos 1970, lançou uma série 
de álbuns de sucesso, como ‘Hoje é o Primeiro Dia do 
Resto da Sua Vida’ (1972), ‘Atrás do Porto Tem uma 
Cidade’ (1974) e ‘Fruto Proibido’ (1975). O trabalho da 
artista foi fundamental para a consolidação do rock 
brasileiro, e também para a afirmação da mulher no 
universo musical.
Nos anos 1980, Rita Lee continuou a explorar novas 
sonoridades e temas em sua música. O álbum ‘Lança 
Perfume’ (1980) foi um grande sucesso de vendas e de 
crítica, com hits como ‘Flagra’ e ‘Lança Perfume’. Além 
de também ter sido pioneira no uso de sintetizadores e 
outras tecnologias em suas gravações, o que lhe rendeu 
o apelido de ‘Rainha do Rock Eletrônico’.
Pelas décadas seguintes, Rita continuou a se reinventar 
e a experimentar novas sonoridades em sua música. No 
total, Rita Lee lançou mais de 20 álbuns ao longo de sua 
carreira solo, além de colaborar com outros artistas e 
bandas em projetos diversos. 
Ao longo de sua trajetória, Rita Lee tornou-se uma 
figura influente e querida do universo musical 
brasileiro. Sua música, seu estilo e sua personalidade 
marcante influenciaram gerações de artistas e fãs.

CULTURA NACIONAL
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Alimentação Pet
Aprenda a cuidar da alimentação do seu pet e com isso deixá-lo mais saudável 

POR ESTER JACOPETTI

A 
ssim como nós, os animais também precisam de 
cuidados com a alimentação. Por isso, na edição 
deste mês preparamos um especial pra você 

ficar por dentro de tudo que é essencial para cuidar 
da saúde do seu pet, e saber se o ideal é investir em 
alimentação natural (saudável), ração ou mix feeding. 
Segundo a veterinária da VetBR, Manuella Ebeling, 
o tutor deve levar em consideração aspectos como 
disponibilidade de tempo para cuidar da alimentação do 
animal e respeito ao paladar do pet. “Não adianta forçar 
um tipo de alimentação se ela está sendo rejeitada”, 
explica. A seguir, detalhes de cada categoria de dieta 
para pets.

Entretanto, a alimentação natural custa um pouco mais 
para o tutor, tanto em termos financeiros quanto de 
dedicação. Com essa dieta é mais difícil ter o controle 
da quantidade exata de nutrientes essenciais que serão 
ingeridos pelo animal, por essa razão e a fim de evitar 
problemas de saúde futuros, é preciso suplementar 
elementos como cálcio, taurina e vitamina D, por 
exemplo. É importante, ainda, que o tutor dedique 
parte do seu tempo para preparar esses alimentos, 
sempre observando a adaptação do animal. Para gatos, 
é aconselhável iniciar a dieta quando ainda é filhote, 
período que esse processo se torna mais fácil. A 
alimentação saudável pode ser igualmente benéfica para 
animais alérgicos.

Ração

É uma das melhores aliadas do tutor. Embora a 
ração não seja produzida especificamente para cada 
animal, ela é prática e capaz de suprir as necessidades 
nutricionais de animais como cachorros e gatos, por 
exemplo. Esse tipo de alimento é cuidadosamente 
estudado e formulado por profissionais antes de ser 
comercializado. A ração ajuda muitos tutores que não 
dispõem de tempo para cozinhar para seus pets. Já 
existem no mercado rações terapêuticas para animais 
com diversos tipos de doenças, como diabetes ou 
problemas renais. É importante lembrar que alguns pets 
não se adaptam à alimentação natural, mas aderem bem 
à dieta com ração. Quando se alimenta de ração de boa 
qualidade, o animal excreta fezes mais consistentes, 
menos volumosas e com menos cheiro, o que facilita 
a limpeza do ambiente. Vale ressaltar que a ração não 
pode ser alternada ou complementada com alimentos 
feitos em casa e/ou sem orientação profissional — 
o risco é o excesso de gordura ou de substâncias 
prejudiciais à saúde do pet.

Mix feeding

Trata-se de uma mistura de alimentação natural 
(úmida) com ração (alimento seco), mas feita sob a 
orientação de um médico veterinário. O profissional 
vai dosar a quantidade exata, de forma a obter um 
balanceamento nutricional correto. No mix feeding, 
cabe ao veterinário avaliar, caso a caso, a necessidade 
de suplementação. Esse tipo de dieta pode ser indicada 
para animais com problemas renais, já que a mistura 
do alimento úmido com o seco auxilia na hidratação 
do organismo.  Pode ser indicada também para animais 
com paladar exigente, pois esse mix também melhora a 
palatabilidade, por causa da textura, sabor e aroma que 
ficam mais atraentes para o pet.
Segundo a veterinária Manuella Ebeling, as dietas de 
alimentação natural e o mix feeding são indicadas para 
cães e gatos, sendo benéficas para ambos. No caso dos 
felinos, é interessante oferecer esse tipo de alimentação 
úmida, pois eles são mais comumente acometidos 
de problemas renais. Ela aconselha que o tutor se 
dedique a fazer vários testes, tanto de paladar como de 
adaptação do organismo do animal junto com o Médico 
Veterinário, observando as reações do animal, até 
chegar à combinação ideal.
São válidos, ainda, cuidados redobrados com higiene. 
“Diferentemente dos cachorros, que em geral comem 
um pote inteiro de ração por vez, os gatos gostam
de fazer várias refeições ao longo do dia.
O tutor de gatos deve ter ainda mais cuidado com a 
substituição do recipiente a cada refeição, já que a 
porção líquida da dieta de mix feeding pode atrair 
insetos e provocar contaminação”, alerta. Caso o tutor 
resolva trocar a ração pela alimentação natural ou pelo
mix feeding, será necessário um tempo para adaptação. 
Independentemente da escolha, o acompanhamento
de um médico veterinário é primordial para se 
arantir o respeito às necessidades do pet e evitar
desequilíbrios nutricionais.

Alimentação natural (saudável)

Apesar de ter alimentos habituais não pode ser 
confundida com a alimentação caseira. Vale lembrar 
que a alimentação caseira não pode incluir sobras das 
refeições dos tutores, que são ofertadas aos animais 
de estimação sem qualquer tipo de balanceamento ou 
respeito às suas necessidades nutricionais. A introdução 
da alimentação saudável requer acompanhamento do 
médico veterinário nutricionista. É esse profissional 
que vai formular a dieta, levando em conta todas as 
vitaminas e nutrientes que o pet realmente precisa para 
ter uma vida saudável.

Benefícios 

• Respeita a fisiologia do animal;
• Melhora o metabolismo e digestibilidade;
• Modula o paladar;
• Previne diversas doenças.

ESPAÇO PET
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Saiba como evitar os danos causados durante o inverno
nos cabelos crespos ou cacheados

POR ESTER JACOPETTI

P 

otencializado pelo inverno, é nessa época do ano 
que o cabelo fica opaco, quebradiço, ressecado, 
com pontas duplas e até com frizz. Pensando 

nisso, reunimos alguns cuidados para quem tem cabelos 
crespos ou cacheados, que por ter suas curvaturas 
mais fechadas, tem menor poder de retenção hídrica, 
dificultando o caminho da oleosidade natural do couro 

cabeludo até as pontas, por isso a importância de 
mantê-los hidratados e nutridos. Segundo a especialista 
em cosmetologia avançada e produtos naturais 
Jackeline Alecrim, com o óleo de coco é possível repor 
as barreiras naturais perdidas durante o processo de 
desidratação. “Com o óleo de coco nós conseguimos 
uma reposição do nosso manto hidrolipídico”, afirma. 

Hidratação Perfeita Ela explica que o uso do produto durante o banho 
facilita a absorção, formando uma barreira protetora, 
sem deixar o cabelo oleoso. Hidratar regularmente 
é essencial para repor nutrientes importantes para a 
saúde e beleza dos cabelos. Confira algumas dicas da 
especialista que utiliza o óleo de coco como forma de 
hidratação para os cabelos.

PRÉ-POOL COM ÓLEO DE COCO

Essa é uma técnica feita antes do shampoo, ou seja, 
antes da lavagem dos fios. Serve tanto para hidratar 
e repor nutrientes quanto proteger as pontas da 
água quente e da ação de detergente dos shampoos. 
Ingredientes: óleo de coco, soro fisiológico e creme 
de hidratação. Modo de aplicação: misture em um 
recipiente todos os ingredientes; aplique no cabelo da 
raiz até as pontas; deixe agir por 30 minutos; lave os 
cabelos com shampoo de sua preferência. 

FINALIZANDO COM ÓLEO DE COCO 

Misture algumas gotas de óleo de coco ao creme de sua 
preferência. O processo blinda o fio, diminui o frizz e 
deixa o cabelo mais hidratado, brilhoso e com os cachos 
mais definidos. Ingredientes: creme de pentear de sua 
preferência e óleo de coco. Modo de aplicação: misture 
o óleo de coco com o creme; aplique em todo o cabelo, 
se quiser um cabelo mais volumoso utilize pente garfo 
para dar volume na raiz.

UMECTAÇÃO COM ÓLEO DE COCO

Com o objetivo de nutrir os fios, a umectação com óleo 
de coco ajuda a repor a oleosidade e recuperar madeixas 
danificadas por diversos fatores. O procedimento pode 
ser feito em todos os tipos de cabelo, principalmente 
os cacheados, crespos, crespíssimos e em transição. 
“O tratamento serve como um complemento à 
oleosidade natural dos fios. Pode ser feito só com o 
óleo de coco, aplicando o produto no cabelo seco e sem 
ter a necessidade de misturar cremes. Indico que o 
procedimento seja feito à noite, porque é necessário que 
o óleo fique pelo menos 4 horas agindo no fio para que o 
resultado seja eficaz”.

Ingrediente: óleo de coco extravirgem. Modo de 
aplicação: com o cabelo seco, separe mechas pequenas 
ou médias e vá distribuindo o óleo da raiz até as pontas; 
amarre o cabelo e utilize uma touca; deixe agir por no 
mínimo 4 horas ou a noite toda. “Para remover o óleo 
na manhã seguinte, recomenda-se passar uma máscara 
antes de entrar no banho.  Ressaltando que o óleo de 
coco não aumenta a oleosidade do cabelo”, finaliza 
Jackeline. 

DICAS DA EDUCADORA MASTER DA 
AVLON BRASIL, ANA PAULA ALMEIDA,
PARA MELHORAR O DAY AFTER

Uma das reclamações mais comuns de quem tem cabelo 
crespo ou cacheado são os dias seguintes após a lavagem 
e finalização. Uma rotina de hidratação pode ajudar 
os fios a ter menos frizz, fazendo com que segurem a 
forma por mais tempo.

Trata o “Scab Hair”
 
Sabe aquela mecha de cabelo que não define por 
nada? São fios mais porosos e com danos causados 
por processos químicos, uso de secador ou chapinha 
muito quente e sem protetor térmico, ou até tranças 
muito apertadas por um tempo além do recomendado. 
Para reverter a situação, a dica é buscar produtos com 
nutrientes que penetram profundamente na fibra 
capilar, ajudando no processo de retenção hídrica e 
nutrição dos fios.

Mantém o brilho dos cabelos

Muitas pessoas utilizam silicones e outros tipos de 
produtos para dar brilho aos cabelos, no entanto, 
é possível obter este resultado naturalmente, sem 
parabenos e petrolatos. Existem produtos conhecidos 
como low-poo (pouco shampoo) e no-poo (sem 
shampoo), com alto poder de hidratação e ativos que 
penetram profundamente na fibra capilar, ajudando 
no processo de retenção hídrica e nutrição dos fios em 
poucos minutos.
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D 
ores cervicais, só de pensar a gente logo 
associa ao uso constante do celular, o 
famoso ‘pescoço tecnológico’ (text neck), 

que causa uma deformidade provocada pelo abuso 
no uso de celulares e smartphones. De acordo com o 
Dr. Carlos Barsotti, cirurgião ortopedista especialista 
em cirurgias e deformidades de coluna, as principais 
causas das dores cervicais, como identificá-las e 
tratá-las corretamente. Em uma pesquisa conduzida 
pela plataforma AppAnnie, foi identificado que os 
brasileiros se tornaram a população que mais passa 

tempo nos celulares, registrando a média diária de 5,4 
horas. A cada ano, essa quantidade vem aumentando 
gradativamente, sendo utilizada como argumento para 
a piora das dores cervicais devido à maior flexão do 
pescoço observada nos indivíduos durante o envio de 
mensagens, o que costuma significar que alguma coisa 
está errada. Estando nesta situação, procure um médico 
para investigar a razão e já começar um tratamento”, 
ressalta. Quanto antes a doença ou a deformidade 
for avaliada pelo especialista, mais fácil de curar. “O 
prognóstico costuma ser sempre melhor quando o 
problema é detectado e tratado de forma correta desde 
o início, por isso é preciso ficar atento”, finaliza. 

Causas frequentes

Presentes no cotidiano da população, são diversas as 
causas que podem desencadear as dores cervicais. O 
mais frequente acontece nos ambientes de trabalho, 
como a má postura dos profissionais, que passam 
muitas horas sentados, especialmente no home-
office. Certamente sentem desconfortos e problemas 
semelhantes quando não se posicionam corretamente 
em seus assentos.
Além disso, a falta de atividade física pode ser altamente 
prejudicial à dor cervical. Segundo um estudo feito 
pela Organização Mundial de Saúde (OMS), 47% dos 
brasileiros não se exercitam regularmente. Infelizmente 
o Brasil é uma das nações com o maior índice de 
sedentarismo no mundo, o que resulta em problemas 
sérios para a saúde, inclusive a coluna. 
O estresse também pode ser prejudicial, pois é durante 
esse período tenso que tendemos a tencionar e contrair 
esses músculos, o que poderá desencadear dores 
na região e em outras partes do corpo, assim como 
outros desconfortos incômodos para a manutenção da 
qualidade de vida. Estimativas da OMS mostram que 
cerca de 90% da população mundial sofre com este 
problema, sendo o Brasil o segundo país do mundo com 
maior índice de estresse, de acordo com a Associação 
Internacional do Controle do Estresse (ISMA). 
De acordo com o neurocirurgião Antônio Araújo, 
da clínica Araújo & Fazzito, o hábito de ficar com a 
cabeça baixa, olhando para a tela celular, acelera o 
processo de envelhecimento e, mais do que isso, acaba 
gerando problemas posturais a longo prazo. “O vício 
em tecnologia, que é bastante comum e vem crescendo, 
pode agravar ou até mesmo causar problemas na
coluna cervical, gerando dores e outros malefícios. 
Afinal, a pessoa fica por longo período olhando pra 
baixo, com uma postura inadequada”. Pensando nisso,
o especialista listou algumas dicas para evitar
esse problema:

Dores cervicais
Celular é o grande vilão 
das dores cervicais? 
Entenda o problema e 
saiba como combatê-lo

POR ESTER JACOPETTI

Limite o tempo para o uso do celular

“É muito problemático ficar muito tempo com a postura 
errada e se você tiver um limite de uso do smartphone, 
essa exposição será menor”. Hoje existem celulares que 
podem ser programados para esse tipo de controle ou 
através de aplicativos. Nos casos em que não é possível 
minimizar o tempo de uso do celular, principalmente 
por conta do trabalho, o ideal é fracionar esse tempo. 
Quando perceber que já está há muitas horas com 
a postura errada, levante, faça caminhada, largue o 
aparelho e arrume a postura. 

Preste atenção na sua postura

Uma postura correta é fundamental para evitar 
problemas como o ‘tech neck’, por isso o neurocirurgião 
indica que você esteja sempre alerta à posição do seu 
pescoço e coluna. “Isso é importante para treinar seu 
corpo para que ele esteja sempre na postura correta. 
Depois, isso passa a ser mais natural”, explica o médico.

Pratique atividade física

Os exercícios são ótimos para evitar problemas 
posturais e, consequentemente, deformidades como a 
do pescoço tecnológico. “Prática de exercícios como 
musculação, pilates, entre outros, ‘ensinam’ o corpo a 
estar sempre com a postura correta, mas é importante 
estar acompanhado por um profissional”, alerta
Dr. Araújo.

Dor não é normal! Procure um médico

“É sempre bom ressaltar que nenhuma dor é normal 
e costuma significar que alguma coisa está errada. 
Estando nesta situação, procure um médico para 
investigar a razão e já começar um tratamento”, 
ressalta. Quanto antes a doença ou a deformidade 
for avaliada pelo especialista, mais fácil de curar. “O 
prognóstico costuma ser sempre melhor quando o 
problema é detectado e tratado de forma correta desde 
o início, por isso é preciso ficar atento”, finaliza.

COMPORTAMENTO
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Resultado:
Maioria das respostas A

O rei do narcisismo

Todo mundo gosta de atenção, mas você 
está acima da média. Sua autoimagem 
é importante e você busca aprovação 
externa para se sentir bem. Falar muito 
palavrão, se apaixonar com facilidade 
e desapaixonar assim que começa a 
encontrar os defeitos e colocar suas 
convicções acima da opinião dos outros, 
tudo isso é sinal de narcisismo.

Maioria das respostas B

Você é um pouco narcisista

O seu nível de narcisismo é aceitável. 
Apesar da sua aparência ser importante 
para você, ela não domina o seu modo de 
pensar e agir. Você não se acha melhor 
ou pior que os outros e não gosta de se 
exibir muito.

Maioria das respostas C

Você não é narcisista 

Apesar disso parecer bom, não é. 
Você deveria se preocupar um pouco 
mais consigo mesmo e não deixar 
que os outros tirem proveito da sua 
boa natureza. Você merece mais do 
que imagina e pode alcançar novos 
patamares sendo mais confiante.

Faça o teste e descubra o quão narcisista você é!

Narcisista, eu?
1. Que frase costumam te dizer 

no meio de uma briga?

a. “Você se ofende fácil 
demais”

b. “Você não sabe escutar os 
outros”

c. “Você foge de assuntos 
sentimentais”

5. Quem você é quando joga 
Banco Imobiliário:

a. Gosta de ser o banco
b. Sai do jogo quando começa a 

perder
c. Adora quando percebe que 

está atrapalhando o objetivo 
do colega

2. Qual é seu pior defeito?

a. Você chega atrasado com 
frequência

b. Você muda de planos de 
repente

c. Você depende muito dos 
outros

6. Seu colega de trabalho
é promovido. O que passa 
na sua cabeça?

a. No fundo, nada. Fica feliz 
pelo amigo mesmo

b. Sente que o chefe gostava 
mais dele e fica meio 
chateado

c. Tem certeza que seria mais 
apreciado em outra empresa

3. Qual a qualidade que seus 
amigos mais destacam em 
você?

a. Sua beleza
b. Seu estilo
c. Empatia

7. Em termos de crenças, você:

a. É religioso
b. É ateu e tem dificuldade de 

entender os religiosos
c. Não pensa sobre isso,

as pessoas acreditam no 
que quiserem.

4. Qual a melhor parte de 
estar com seu grupo de 
amigos?

a. Eles sempre atraem gente 
bonita

b. Eles fazem você se sentir 
admirado

c. Eles te ajudam a se distrair 
dos seus problemas

8. Você é boca suja?

a. Não, minha mãe ameaçava 
lavar minha boca com sabão

b. O tempo todo, p****, 
palavrão é f***

c. Tento segurar, mas escapa
às vezes

TESTE
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Ideias para ter uma cozinha 
com personalidade e um 
ambiente acolhedor

POR ESTER JACOPETTI 

C onsiderado um dos 
ambientes que carrega 
memórias, é na cozinha 

que lembramos do cheiro do bolo 
saindo do forno, preparado com 
todo carinho pela vovó. É lá que 
a família se reúne em volta da 
mesa para saborear as refeições. 
Na missão de oferecer conforto e 
soluções inteligentes, selecionamos 
algumas dicas de decoração, que 
tem sua simplicidade, mas que 
poderá te ajudar a criar um estilo 
próprio. Em um ambiente com 
eletrodomésticos e marcenaria 
planejada a cozinha pode ser 
funcional e moderna, e suas 
mudanças não precisam ser nem 
um pouco radicais.

Os arquitetos Priscila e 
Bernardo Tressino, do
escritório PB Arquitetura, 
reuniram algumas dicas sobre 
decoração e iluminação.
Um dos pontos mais relevantes em 
uma cozinha é a iluminação, pois 
ela proporciona a realização efetiva 
das atividades. A preferência de 
temperatura é a luz branca, mas 
também não se deve abrir mão 
da luz amarela para realçar o 
ambiente e trazer uma atmosfera 
convidativa. A iluminação com 
pendentes e embutidos é sempre 
bem-vinda, bem como a luz 
natural para o dia – entretanto, 
nem todos os apartamentos 
dispõem de janelas na cozinha. 
“Uma boa iluminação na cozinha 
é indispensável no projeto 
arquitetônico, pois ela amplia os 
espaços e não deixa a entrada para 
má visão ou o ofuscamento de 
alimentos”, analisa a dupla
de arquitetos.

OUSADIA 
NO DÉCOR

Utilize superfícies refletoras
Adicionando um ‘toque a mais’, 
os profissionais recomendam o 
uso pontual de espelhos ou outros 
materiais refletores. É preciso 
saber posicionar esses itens, 
sem exagerar, para manter uma 
cozinha harmoniosa e que permita 
a sensação de maior amplitude, 
profundidade, luminosidade e 
elegância. É uma tendência nova 
e que em alguns segmentos, como 
o Feng Shui, simboliza também 
prosperidade e abundância.

O décor não pode ser esquecido
Na cozinha podemos ser criativos, 
para isso, basta saber como 
combinar materiais, paleta de 
cores e ideias. Numa cozinha 
pequena, por exemplo, é necessário 
pensar em promover um ambiente 
acolhedor, respeitando sempre o 
estilo do morador. “Nossa dica é 
investir em uma base neutra para 
manter uma tranquilidade no 
ambiente e fazer as combinações 
com outras paletas de cores que 
podem ser refletidas nos materiais, 
na marcenaria ou na textura”, 
explica Priscila. 
Na marcenaria planejada o ideal 
é aproveitar todos os cantos do 
ambiente de forma inteligente, 
funcional e discreta. É possível 
criar gavetas de fruteiras para 
economizar espaço, além dos 
eletrodomésticos embutidos, 
incluindo cooktop por indução e 
lava louças. “Não estamos falando 
de encher todo o ambiente de 
armários, mas sim pensar de 
uma forma funcional com cestas 
embutidas, nichos, prateleiras. 
As paredes podem ser bem 
aproveitadas com a instalação de 

barras magnéticas para alocar 
itens como facas, panelas e porta 
temperos”, explicam os arquitetos 
sobre aproveitar os espaços de 
forma efetiva.
A marcenaria como solução deve 
ser adotada para economizar 
espaços, por isso armários de 
parede e, aqueles acima dos 
eletrodomésticos, permitem 
usufruir o espaço vertical e 
proporcionar uma finalidade 
adicional, bem como prateleiras 
abertas para armazenamentos sem 
comprometer a área disponível. 
“Nesse quesito, também é 
interessante considerar a inserção 
de gavetas e gavetões que possam 
trazer as coisas até nós sem muito 
esforço”, complementa Priscila.

A dupla de arquitetas do Studio 
Tan-Gram, Claudia Yamada e 
Monike Lafuente, tem algumas 
ideias pra você se inspirar.

O natural das plantas
É crescente o entusiasmo dos 
moradores por inserir as plantas 
no convívio do lar, afinal, levar a 
natureza para perto contribui com 
benefícios emocionais. Sem contar 
o décor, que ganha novos contornos 
com as plantinhas no ambiente. 
Para a composição com elas, vale 
investir tanto em vasos chamativos, 
assim como aqueles mais discretos. 
Além disso, os elementos naturais 
no décor transmitem aconchego 
e deixam o espaço com um ‘que’ 
mais sensorial. Uma dica é utilizar 
um mix de espécies, escolhendo 
plantinhas com diferentes 
tipos de folhagens, tamanhos e 
cores. Assim, a cozinha ganhará 
diferentes camadas de apreciação.

DECORAÇÃO
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Reciclar e consumir de forma consciente
estão entre as formas de ajudar o ecossistema 

5 dicas
para ser mais 
sustentável 

O 
futuro do planeta depende de como cada um 
de nós utiliza os recursos naturais. Pequenas 
ações do dia a dia podem contribuir com 

a restauração do ecossistema e tornar o mundo um 
espaço mais sustentável. 
Para começar a levar uma vida mais sustentável bastam 
pequenas atitudes. O melhor é que, na maioria das 
vezes, essas ações estão em nosso dia a dia, dentro de 
casa, e não apenas ajudam a preservar o meio ambiente 
como também geram economia para o nosso bolso e 
trazem mais saúde para nossas vidas.
Para nortear essas pequenas, mas significantes, 
mudanças, confira 5 dicas que podemos implementar na 
rotina residencial para ajudar o meio ambiente.

4 Reduza o tempo
de banho no chuveiro 

Segundo pesquisa do Instituto Akatu, se você 
tirar um minuto do tempo do banho todos os 
dias, em 10 anos, você terá economizado água 
suficiente para uma família de quatro pessoas 
tomar o banho diário por seis meses
(21.960 litros)! 
Um minuto a menos no banho também, em um 
mês, economiza o suficiente para carregar 750 
vezes o celular durante uma hora. Vale adotar 
a mesma dica na hora de escovar os dentes e 
fazer a barba.

3 Utilize sacolas retornáveis  

Na ida ao mercado, leve sempre sacolas 
reutilizáveis. Quando não for possível, dê 
preferência a sacos e caixas de papel. 
As sacolas de tecido servem para diversas 
funções e podem ser combinadas a saquinhos 
de papel, caso seja necessário numa compra
no supermercado. 
Sempre que possível, escolha produtos 
embalados em papel aos oferecidos em 
embalagens plásticas. 

2 Evite desperdícios de comida

Quando for à cozinha, faça apenas a quantidade 
certa que será consumida. Congele as sobras 
para outras ocasiões. Busque receitas que 
aproveitem ao máximo os alimentos.

1 Sempre que possível, recicle!

Praticamente todos os materiais podem ser 
reaproveitados ou valorizados por meio da 
reciclagem. Mas se atente na separação correta. 
Por exemplo, se jogarmos no mesmo coletor 
as sobras de alimento e as embalagens, será 
impossível reciclar esse material. Separando 
os resíduos entre recicláveis e rejeitos e 
destinando cada um na sua coleta específica, 
reduzimos o que é destinado aos aterros 
sanitários, protegemos o planeta e geramos 
renda e emprego. E se ainda separarmos os 
orgânicos para a compostagem, reduziremos 
ainda mais a fração considerada como rejeito.

5 Poupe energia elétrica

Alguns cuidados ajudam na economia e 
refletem também na conta do mês. Um bom 
começo é retirar os aparelhos da tomada 
quando não estiverem sendo usados, 
além disso, você pode utilizar lâmpadas 
econômicas, apagar a luz em ambientes 
onde não há pessoas, não deixar rádio, TV e 
computadores ligados quando não estiverem 
em uso e aproveitar a luz natural do dia para 
iluminar ambientes.

CUIDAR DO NOSSO LAR
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O prazer em ler

E agora, pra onde? 
Tania Moschini

Um livro de crônicas sobre momentos engraçados e emocionantes 
vivenciados mundo afora. Com uma escrita leve, otimista e descontraída, 
retrata experiências protagonizadas em família. Nos mais de 40 capítulos 
que integram este título, a autora leva os leitores para muitos lugares, do 
Japão ao Pantanal. A partir de seus textos, o público é apresentado a países 
como China, Chile, Inglaterra, Itália, Peru, Alemanha, entre outros. Há 
até mesmo viagens nunca feitas, mas que continuam nos planos apesar de 
estresses anteriores, causados pela necessidade de impor limites às decisões 
de uma das filhas. 

Conversas que não tive
com a minha mãe
Felipe Brandão

Página a página é possível se emocionar, rir e se afeiçoar a dona Áurea, 
mãe do escritor e narrador, que compartilha essas memórias – não 
necessariamente reais – da infância e vida adulta na presença e ausência 
dela. Revela confidências e conversas que poderiam muito bem ter 
acontecido numa manhã de domingo, com cheiro de café feito na hora e 
bolo de fubá quentinho.  Não só dedicado a quem se reconhece nessa dor 
da perda, o livro também chama a atenção para os tempos atuais, em que 
as relações estão cada vez mais mecanizadas. “Você já falou com quem 
ama hoje?”, sugere o autor ao relembrar que a vida passa tão depressa, mas 
sempre é hora de se conectar com quem é importante. 

Eu só cabia nas palavras 
Rafaela Ferreira

Conforme a própria autora descreve, o livro é uma história sobre o poder 
transformador das palavras e do amor-próprio. Rafaela Ferreira conta a 
história de Gio – “e a história de muitas outras que você deve conhecer”, 
conforme diz a escritora - e aborda temas como autoestima, gordofobia e 
bullying, mostrando como cada vivência é única e especial e que todos são 
dignos de amor e afeto.

Todos os diários - volume I
Lúcio Cardoso

Aqui acompanhamos o percurso intelectual e psicológico, artístico e 
filosófico do autor que produziu, entre 1934 (Maleita) e 1959 (Crônica da 
casa assassinada), uma obra intimista e única em seu tempo. Escritos para 
serem publicados em vida, estes diários são palco de elucubrações candentes 
sobre literatura e cinema, música e teatro, Deus e moral, a filosofia niilista 
e os desejos mais recônditos da carne e do espírito. Acima de tudo, Lúcio 
descreve a confluência inadiável entre vida e literatura. 

Falando de si
Simone Santos Guimarães

Neste drama psicológico, a autora conta a história de Maria Elisa que, perto 
de seu aniversário, começa a refletir sobre passado, presente e futuro. Ao se 
casar e engravidar antes de iniciar a faculdade de Medicina, a personagem 
abriu mão dos seus próprios objetivos para cuidar da família. Mas, após ter 
se dedicado à criação dos filhos, percebe que ainda quer explorar a carreira 
de escritora. A protagonista entrelaça suas visões pessoais às trajetórias das 
diferentes gerações de “Marias” de sua linhagem. Todas com o mesmo nome, 
ela fala de mulheres como sua avó, a primeira referência de carinho materno, 
e sua progenitora, com quem nunca conseguiu manter uma relação saudável.

Período de férias, é bom aproveitar os dias de descanso para colocar a leitura em dia. 
Na edição deste mês, selecionamos livros capazes de ampliar o seu olhar para o mundo, 
ganhando conhecimento e se tornando uma pessoa mais reflexiva. Livros com leituras leves 
e divertidas, mas também muito transformadoras. 
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Enfim, férias e para curti-la com as crianças, muitas 
opções disponíveis, aventura para os que gostam 
de uma missão impossível, ou quem sabe de um 
suspense em uma mansão mal-assombrada, mas 
para os românticos, tem filme brasileiro na área.

E tem também o mundo dos bruxos, magos e feras, 
uma série incrível que promete muita ação.

Então, é só escolher uma das opções, pegar a pipoca 
e o refrigerante e curtir com a criançada.

PERDIDA
  
Uma garota moderna e independente, mas quando o assunto é amor, os únicos 
romances da sua vida são aqueles do universo literário de Jane Austen. Após utilizar 
um celular emprestado, algo misterioso acontece e ela é transportada para um mundo 
diferente, que se assemelha ao século XIX. Sofia é acolhida pela família do encantador 
Ian Clarke, enquanto tenta desesperadamente encontrar uma forma de retornar a sua 
vida. O que ela não sabia é que seu coração tinha outros planos.

GOOD OMENS 2  
Prime Video
  
A trama vai explorar narrativas que vão além do material original, dando mais 
visibilidade para a improvável amizade entre Aziraphale, um anjo temperamental e 
negociante de livros raros, com o demônio que vive a vida no limite Crowley. Na Terra 
desde O Início, e com o adiamento do Apocalipse, Aziraphale e Crowley voltam a viver 
a vida fácil com os mortais do bairro do Soho, em Londres, quando um mensageiro 
inesperado traz um mistério surpreendente.

THE WITCHER: TEMPORADA 3   
Netflix
  
Enquanto monarcas, magos e feras do continente competem para capturar Ciri, Geralt 
a leva para um esconderijo, determinado a proteger sua família recém-reunida contra 
aqueles que ameaçam destruí-la. Encarregada do treinamento mágico de Ciri, Yennefer 
os leva à fortaleza protegida de Aretuza, onde esperam descobrir mais sobre os poderes 
inexplorados da menina; em vez disso, eles descobrem que caíram em um campo de 
batalha de corrupção política e traição. Eles devem lutar, colocar tudo em risco - ou 
arriscar perder um ao outro para sempre.

MISSÃO: IMPOSSÍVEL - ACERTO DE CONTAS PARTE 1

Ethan Hunt e seu time IMF embarcam na missão mais perigosa até aqui: rastrear 
uma aterrorizante nova arma que ameaça toda a humanidade antes que caia nas mãos 
erradas. Com o controle do futuro e o destino do mundo em risco, além de antigos 
inimigos do passado de Ethan se aproximando, uma corrida mortal ao redor do mundo 
se inicia. Confrontado por misteriosos e poderosos inimigos, Ethan se vê forçado a 
considerar que nada é mais relevante do que essa missão - nem mesmo a vida das 
pessoas com quem ele mais se importa.

Divirta-se
DIVIRTA-SE
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Com essas informações você saberá definir
qual o melhor dispositivo para sua residência

Conheça quais facilidades o comprador
tem ao utilizar esta forma de pagamento 

T er um bom roteador Wi-Fi é bastante 
importante para aproveitar a internet na sua 
casa. Entre as opções de roteador no Brasil 

estão modelos de menor velocidade, mas suficientes 
para espaços menores e dispositivos com muitas 
antenas, interessantes em casas com muitas pessoas. 
Mas é fundamental também entender que não lhe 
servirá muito um roteador superpotente com um pacote 
de internet pequeno. 
Na hora de comprar, entender qual é o melhor roteador 
Wi-Fi faz a diferença na hora de escolher o modelo 
mais apropriado para as suas necessidades. Antes de 
escolher, considere:

1. Qual a finalidade do uso da internet
O primeiro passo é definir como o roteador será usado, 
seja para navegar na internet, integrar impressoras sem 
fio, assistir a conteúdos via streaming, jogar online, 
entre outros exemplos, para cada uma das aplicações, 
um determinado modelo pode ser mais adequado.
Se o seu caso for apenas para dar acesso a um número 
limitado de dispositivos, um roteador de entrada, com 
banda única de 2.4 GHz já pode ser o suficiente. Porém, 
se for para streaming de vídeos em 4K e jogos online ou 
via streaming, é interessante considerar modelos com 
velocidades mais altas, como os roteadores dual-band.

2. Pense no tamanho da casa
O local onde você vai instalar o roteador também 
precisa ser considerado antes de definir o modelo ideal. 
Existem muitos obstáculos para o sinal, como paredes, 
prateleiras, espelhos e afins? Se a resposta for sim, 
pode ser importante considerar roteadores de 2,4 GHz 
com antenas de ao menos 5 dBi, capazes de otimizar o 
alcance do sinal.

A tualmente, é possível usar o cartão de 
crédito em praticamente qualquer tipo de 
estabelecimento, de grandes hipermercados 

a barraquinhas de pequenos produtos. Mesmo assim, 
existe quem prefira usar o dinheiro para compras. 
Porém, a verdade é que até nessas situações o cartão de 
crédito é a melhor opção! 
Vale destacar que o cartão de crédito funciona como 
uma forma de “empréstimo”: você compra com o 
crédito fornecido pelo banco e só pagará no fechamento 
da fatura. Veja a seguir 5 benefícios em ter um cartão
de crédito: 

5 dicas para escolher o melhor roteador
para a sua casa

Confira os benefícios em ter
um cartão de crédito 

3. Quantidade de dispositivos conectados
Outro ponto importante é o número de dispositivos 
que serão conectados simultaneamente. As fabricantes 
costumam indicar nos manuais dos roteadores o 
número máximo de dispositivos que o acessório deve 
suportar ao mesmo tempo, que costuma ser adequado 
ao uso doméstico.
No entanto, se sua rede atua com um grande número de 
usuários, pense em usar mais de um roteador ou optar 
por modelos que dão acesso a redes de convidados 
também pode ajudar.

4. Produtos com configuração fácil
Muitos dos roteadores contam com uma interface 
mais amigável, fazendo com que a configuração dos 
dispositivos seja facilitada. Porém, algumas fabricantes 
oferecem ainda soluções como aplicativos e softwares 
que ajudam o usuário a realizar as configurações ideias 
para utilizar os equipamentos.

5. Atenção ao número de antenas 
Ao contrário do que possa parecer, um número maior de 
antenas não aumenta a velocidade de sua rede, mas sim 
o alcance e a estabilidade. Isso porque, elas aumentam 
a força do sinal, de modo que um número maior vai 
ampliar o alcance, e não acelerar a conexão.

Controle de gastos
Com o cartão de crédito você tem as despesas 
registradas na fatura, facilitando o controle financeiro, 
além de poder parcelar compras e ainda contar com o 
limite para não extrapolar o orçamento.

Ter mais segurança
É muito mais seguro pagar com cartão. Ao sair com o 
cartão, você não corre risco nenhum, já que, em caso 
de algum imprevisto, basta cancelar o cartão junto à 
administradora. Outro ponto válido é que a fatura do 
cartão serve como um comprovante do pagamento, te 
resguardando em qualquer situação.

Não se preocupar com o troco 
Quando se paga com o cartão de crédito, basta digitar 
a sua senha e o valor exato da compra será registrado 
na sua fatura. Assim, não será necessário receber troco 
do vendedor nem andar com dinheiro trocado para 
compras pequenas.

Comprar de maneira segura
Em compras online, o cartão também é preferível em 
relação a boletos e outros métodos menos seguros. 
Fique atento(a) a questões como a segurança do site 
(escolha aqueles com a sigla “https” antes do endereço) 
e não salve seus dados no e-commerce.

E você ainda ganhar prêmios
Existem cartões que podem oferecer benefícios para 
seus clientes e garantir prêmios e vantagens a cada 
compra e/ou fatura. E quanto mais você usa o cartão
ou participa de promoções exclusivas, mais chances
têm de ganhar.

ESPAÇO AVISTA
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Porque a bússola
aponta para o norte?

N

O campo magnético é a resposta para esse padrão do instrumento 

V 
ocê já se perguntou porque a bússola sempre 
aponta para o norte? A resposta é que a 

agulha imantada de uma bússola aponta para o norte 
geográfico, porque o campo magnético gerado pela 
agulha alinha-se ao campo magnético terrestre. A Terra 
é um ímã gigante, portanto, produz campo magnético.
Segundo o médico inglês William Gilbert (1544 – 1603), 
o campo magnético da Terra é um ímã esférico sobre o 
qual era apoiada uma agulha.

Qual é a importância do campo 
magnético terrestre?

O campo magnético da Terra é o que possibilita a 
existência das bússolas, utilizadas para localização no 
espaço. Foi por conta dessa invenção que as grandes 
navegações puderam acontecer.
Segundo o site “Mundo Educação”, o campo magnético 
terrestre impede a entrada de partículas com alta 
velocidade vindas do Sol (vento solar). Ao atingirem 
o campo magnético terrestre, essas partículas que 
compõem o chamado vento solar são defletidas 
por causa da carga elétrica que possuem. Caso elas 
pudessem atingir a superfície da Terra, danificariam e 
impossibilitariam a comunicação por ondas de rádio, 
TV, internet, etc.

Polos magnéticos

Um ímã possui um polo norte e um polo sul. O campo 
magnético gerado pelos ímãs, que é a região próxima 
ao ímã onde ocorre a atração de outro ímã ou materiais 
como ferro e aço, é representado saindo do polo norte e 
entrando no polo sul.

Quando a agulha imantada de uma bússola alinha-se 
ao campo magnético da Terra, o polo norte da agulha 
aponta para a região norte do planeta e o polo sul do 
ímã da bússola aponta para a região sul do planeta.
A atração acontece apenas entre polos diferentes, ou 
seja, se o polo norte da agulha aponta para o norte 
geográfico, isso significa que aquilo que chamamos de 
norte geográfico é o polo sul magnético da Terra. Da 
mesma forma, o polo sul geográfico do planeta deve ser 
o polo norte magnético. 

O ganhador desta vez é da cidade de 
Mariana, em Minas Gerais. Sônia 
Tavares Rodrigues apostou na sorte 
e foi premiada com um Tablet.

Chegou a vez
dela de ganhar! 

SÔNIA TAVARES RODRIGUES
Mariana  – MG



Grazi Massafera
28/06

Claudia Leitte 
10/07

Fabio Porchat 
01/07

LEÃO
Coração, coluna vertebral e costas
Esse é um dos signos que mais põe 
seu coração em tudo que faz. Ele 
também é incrivelmente corajoso, 
o que definitivamente significa que 
Leão mantém a coluna ereta para 
lutar por seus objetivos.

VIRGEM 
Sistema digestivo, intestinos e baço
É o signo regido pela saúde e pelo 
sustento, portanto, ele é regido, 
também, pela parte do corpo que é 
mais sensível a alimentos tóxicos - 
o sistema digestivo. 

LIBRA 
Rins, pele e região lombar
A busca dos librianos para criar 
equilíbrio em suas vidas pode 
se tornar tão obsessiva que eles 
podem perder o equilíbrio interior 

CÂNCER
Órgãos femininos
e estômago
Os cancerianos regem 
os órgãos femininos e o 
estômago, o que explica 
porque eles são tão 
cuidadosos e nutridores.

Signo do mês CÂNCER

Cancerianos famosos 

Partes do corpo que cada signo
deve cuidar bem

As partes do corpo definitivamente têm uma conexão
com o zodíaco, afinal, o corpo físico vai muito além do domínio da ciência

Gil do Vigor  
14/07

Gisele Bündchen    
20/07 

Luísa Sonza 
18/07

e esse desequilíbrio provavelmente 
criará um problema em uma
dessas áreas.

ESCORPIÃO 
Sistema reprodutivo
Os nativos desse signo gostam de 
prazer e intimidade e, por isso, eles 
regem as partes do corpo que estão 
ligadas a essas duas coisas.

SAGITÁRIO 
Quadris, coxas e fígado
Enquanto exploram o mundo, 
o sagitariano pode usar seus 
quadris para dançar, suas coxas 
para percorrer longas distâncias 
e seu fígado para processar todas 
as comidas exóticas que está 
degustando ao longo do caminho.

CAPRICÓRNIO 
Articulações e sistema esquelético
Os capricornianos gostam de
criar uma base sólida antes de 
executar um plano, e o que seria 
do seu corpo sem seus ossos e
suas articulações?

AQUÁRIO 
Tornozelos e sistema circulatório
O tornozelo é a articulação que liga 
toda a parte superior do corpo aos 
pés, que conectam o corpo à terra. 
Por isso, é importante que, às vezes, 
os aquarianos tentem se manter 

Amor 
Tempo para aliviar as crises e se aproximar de quem 
você mais ama. Sem falar que esse momento é ideal 
para eliminar ciclos tóxicos. Quando você se permite 
encerrar essas fases, é possível que experiências ainda 
melhores aconteçam. Essa fase traz grandes lições sobre 
o amor-próprio e ensina os cancerianos sobre trocas 
afetivas e equilibradas.

Saúde 
Uma fase de muita ansiedade para os cancerianos. 
O excesso de pensamentos pode massacrar a mente 
desses nativos e fazer com que se sintam extremamente 
cansados. As movimentações astrológicas lembram da 
importância de cultivar a saúde mental. Além disso, te 
mostram a importância de boas noites de sono, relações 
saudáveis e da terapia.

Dinheiro
É um momento propício para crescer profissionalmente. 
Esse desejo por sucesso profissional traz reflexos 
diretos em sua vida financeira. Mas tenha atenção 
à última quinzena, pois os cancerianos vão precisar 
economizar e avaliar gastos que pesam em
seu orçamento.

Família
Os incômodos familiares que acontecem acabam se 
tornando responsabilidade de câncer, sempre disposto 
a resolver as brigas e canalizar energias positivas para 
as pessoas que mais amam. É possível que encontre 
problemas familiares e você precisa encontrar soluções.
O fim do ciclo deste signo está favorável à fertilidade e 
pode ser perfeito para quem quer aumentar a família.

firmes em vez de viajar demais em 
suas loucuras.

PEIXES
Pés e sistema linfático
Esse signo absorve as energias das 
coisas e das pessoas como uma 
esponja, e essa absorção pode ser 
feita constantemente pelo pé.
É por isso que ele se sente tão bem 
quando pisa na grama com os pés 
descalços, por exemplo. 

ÁRIES
Cabeça, cérebro e olhos
A parte do corpo que é mais 
sensível para os arianos é a cabeça. 
Além disso, o cérebro e os olhos 
também devem ser considerados.

TOURO
Garganta, pescoço e cordas vocais
Touro rege o pescoço, que inclui as 
cordas vocais e a glândula tireoide. 
Expresse-se, cante, mas tome 
cuidado para não exagerar!

GÊMEOS
Mãos, pulmões e sistema nervoso
Esse é um signo incrivelmente 
tátil e pode usar as mãos para 
construir, resolver e criar coisas. 
Além disso, os geminianos tendem 
a se preocupar muito, o que pode 
impactar diretamente no seu 
sistema nervoso e sua respiração.

HORÓSCOPO
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