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Saiba como lidar 
com suor excessivo 
nos treinos

CHUVA VEM PARA LAVAR 
Uma das principais características do verão é, depois das altas temperaturas 
durante o dia, as chuvas lavam as cidades e refrescam o clima. Ao mesmo 
tempo, nas grandes cidades, as chuvas fazem com que o trânsito fique mais 
complicado e a saída do trabalho mais difícil. 
No entanto, é possível imaginar que a chuva também traga uma reflexão
de como ela pode lavar a alma e nos preparar para enfrentar os desafios 
que a próxima estação, o Outono, e o restante do ano trarão até a chegada 
do próximo verão. 
A evolução deve ser constante em busca de sermos pessoas melhores e mais 
preparadas para enfrentar as adversidades e, por isso, se renovar e refrescar 
com a chuva do verão é necessário para seguir adiante em 2023. 
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Felipe Prior faz postagem com bandeira LGBT
O ex-BBB Felipe Prior postou uma sequência de fotos em que aparece em uma 
decoração na cidade de Japaratinga, em Alagoas, em formato de arco-íris, com a 
seguinte legenda: “Viver y viver”. 
Bastou para os internautas comentarem a postagem. “Assumiu?”, questionou um 
seguidor”. “Gente, o que está acontecendo com o Prior?”, escreveu outro.
Já outras pessoas deixaram sua indignação com os comentários preconceituosos 
que Prior recebeu. “Lendo os comentários, e passada com a homofobia da galera”. 
“Não precisa ser gay para respeitar os gays”, disse outra. 

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

MUNDO
DOS
FAMOSOS

Juju Salimeni é pedida em casamento
Juju Salimeni ficou noiva de seu namorado de longa data, Diogo Basaglia.
O empresário fez o pedido de casamento durante uma viagem dos dois a Dubai
e surpreendeu a amada em pleno deserto depois de um dia de turismo.
No Instagram, o casal fez uma postagem juntos para contar a novidade para
os seguidores.
“Eu te disse sim pra essa e todas as outras vidas! Te amo, meu amor @basa. 
Estamos noivos”, escreveu ela. Os seguidores do casal festejaram a notícia: 
“Lindosssss parabéns! Deus abençoe infinitamente a vida de vocês”, escreveu 
um fã. “Wowwww. Digna de cinema.  Parabéns, Juuuuuuu”, comentou outra. 
“Parabéns!! Muitas felicidades para vocês, que Deus abençoe sempre essa união!”, 
desejou um terceiro.

Jonathan Costa diz “Estão ganhando dinheiro com minha música”
O DJ Jonathan Costa, mais conhecido pelo nome artístico de JonJon, dono do hit 
‘De Segunda à Sexta’, resolveu fazer um desabafo e denunciou o uso indevido de 
sua música. Segundo o filho de Verônica e Rômulo Costa, essa é uma prática que 
está se tornando comum na área.
“Vi dois links de pessoas que estão fazendo remix da minha música ‘De Segunda à 
Sexta’ sem pedir autorização. Estão ganhando dinheiro com minha música. Hoje 
em dia, está acontecendo um fenômeno onde as pessoas estão pegando músicas 
antigas e não dividem com os autores, os intérpretes e os artistas das antigas, sem 
respeito algum pela história”, disse JonJon.
A violação dos direitos do autor e daqueles que lhe são conexos também é 
considerada crime pela legislação brasileira, de acordo com o art. 184, caput, do 
código penal, fixando a pena de detenção, de 3 meses a 1 ano, ou multa.
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Dentista confirma affair. Whindersson nega 
Surgiram rumores de que Whindersson Nunes estaria vivendo um affair com a 
dentista cearense Klyvia Sá. No entanto, as partes têm versões diferentes sobre o 
possível relacionamento. Ela confirma. Porém, ele nega a relação.
Em meio à repercussão dos rumores, Whindersson se manifestou no Twitter. “Não 
adianta vocês tentarem arrumar namorada pra mim, não, gente. Não deseje mal a 
ninguém, não, em pleno fim de 2022”, ironizou ele.
Por outro lado, por meio de sua assessoria, Klyvia confirmou que ela e o humorista 
estão “ficando”, mas não entrou em detalhes.

Camila Queiroz nega rumores de gravidez
A atriz Camila Queiroz negou rumores de gravidez, depois de compartilhar fotos 
com a mão na barriga. Sem esforço, os seguidores começaram a especular uma 
possível gravidez. No Twitter, a famosa negou os boatos.
“Gente, pelo amor de Deus, é só uma mão na barriga. Eu não estou grávida, não. O 
povo está tudo surtando lá no Insta”, comentou.
Vale lembrar que Camila Queiroz é casada com o ator Klebber Toledo e vem 
marcando ponto no reality show Casamento às Cegas Brasil, na Netflix.

João Gomes se derrete pela namorada, Ary Mirelle  
Depois de aparecer com uma “amiga antiga” dando um selinho em momentos
de lazer, o cantor João Gomes se declarou para Ary Mirelle. Em um vídeo postado 
em seu Instagram Story, ele falou sobre amor, abraçou a jovem e deu um beijo 
em sua testa.
“Amor, uma palavra usada muitas vezes e às vezes cedo demais. Mas quando falo 
em amor, eu só penso em você. Valeu, valeu, valeu. Tão linda, meu Deus, olha”, 
disse João Gomes para a jovem, que tem 22 anos e é de Pernambuco.
Em seu perfil na rede social, Ary Mirelle também mostra momentos de 
descontração ao lado do namorado. Em um dos vídeos, João Gomes aparece 
abraçando a amada por trás e ela cantando um pagode: “@grupomenosemais de 
casal, quem diriaaaa. Nosso finalzinho de ano”, escreveu ela
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Nova novela das seis 
será de época e terá 
inspiração na história de 
“Marcelino Pão e Vinho”

A Globo já sabe qual será a sua próxima novela 
do horário das seis: Amor Perfeito. A trama 
começa no mês de março, no lugar de Mar do 

Sertão, e tem término previsto para o mês de setembro. 
Ambientada na década de 1940, a produção é escrita 
por Duca Rachid e Júlio Fischer, inspirada no livro 
“Marcelino Pão e Vinho” e é leve e atraente. 
A protagonista feminina está definida: Camila Queiroz. 
O protagonista masculino é Elzio Vieira, que promete 
surpreender o público. 

História de Amor Perfeito
Camila viverá Maria Elisa (Marê), uma moça forte 
e destemida. No início da novela, ela se forma em 
Administração em São Paulo para assumir os negócios 
do pai, Leonel Rubião (Felipe Camargo). O poderoso 
é dono de um grande hotel, localizado na cidade 
interiorana de São Jacinto.
Antes de se formar, ela conhece Orlando (Elzio), um 
estudante de Medicina. Eles se apaixonam e pretendem 
se casar, mas o romance é atrapalhado por Gilda 
(Mariana Ximenes), madrasta de Marê.
Presa injustamente acusada de um assassinato, Marê 
descobre que está grávida. Para salvar seu filho, arma 
uma fuga com suas companheiras de cela. No meio do 
caminho, dá à luz a um menino, mas acaba capturada 
pela polícia. Marê é presa novamente e o bebê é deixado 
na porta da Irmandade de Clérigos de São Jacinto.
O filho de Marê é criado por sacerdotes aposentados e 
cresce ao lado de vários pais. 
Após oito anos, o menino chama atenção pelo seu 
carisma. Já Marê consegue liberdade condicional e 
deixa a prisão com o auxílio do advogado Júlio
(Rafael Cardoso). 
A protagonista volta para a cidade de São Jacinto com 
vários objetivos: provar a sua inocência, reencontrar 
o seu filho e desmascarar Gilda. Além disso, ficará 
dividida entre dois amores: Júlio e Orlando, que retorna 
ao país e reencontra a moça.

Elenco estrelado
Amor Perfeito também terá em seu elenco: Marcelo 
Medici, Paulo Betti, Carol Castro, Ana Cecília Costa, 
Guito, Rafael Sieg, Babu Santana, Isabel Fillardis, 
Juliana Alves e Levi Asaf.

Amor
perfeito CENA DO FILME ESPANHOL DE 1955 TAMBÉM INSPIRADO

NA HISTÓRIA DE  MARCELINHO PÃO E VINHO

TV
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C 
onsiderado um dos 
principais nomes da 
MPB, Alceu Valença, 

cantor, compositor, instrumentista 
e advogado, nasceu no limite do 
agreste do sertão de Pernambuco 
e construiu sua trajetória musical 
nos anos 1980, bebendo de fontes 
como baião, coco, toada, frevo, 
embolada, maracatu, danças
de roda e repentes de viola.
É ele o responsável pela 
composição de uma das canções 
mais populares da música 
brasileira, “Anunciação”, que 
nasceu em 1983, e foi lançado no 
LP “Anjo Avesso”, um dos maiores 
sucessos do cantor nordestino.

ANUNCIAÇÃO

Legado de Alceu Valença 
ultrapassa quatro décadas 
e carrega traços da cultura 
nordestina

POR ESTER JACOPETTI

Em uma entrevista, Alceu contou 
que estava brincando com uma 
flauta, comprada de um hippie no 
Rio Grande do Sul em sua casa. 
Ele disse: “Essa música nasceu de 
forma superespontânea. Eu estava 
em casa e comecei a tocar a flauta 
transversal, aliás, eu aprendi a 
tocar a flauta sozinho. Saí pra rua 
e fiz a letra se referindo a tudo que 
eu vi naquele dia. Têm pessoas que 
dizem que significa o amor que 
está chegando, outras dizem que é 
a felicidade, ou que é uma música 
religiosa. Talvez a minha música 
tenha um pouco de mantra. Ela é 
aberta, são várias interpretações. 
A música representa na minha 
vida as visões que eu tenho sobre 
o mundo. No fundo esse artista 
é um repórter, só que o artista é 
muito metafórico, eu falo sobre 
sensualidade, sobre a alegria do 
carnaval, sobre tudo, é um repórter, 
só que um repórter poético”. 
Recentemente o cantor fez uma 
revelação à série de TV “Ao Vivo no 
Soma”, de Porto Alegre, ele disse 
que se sua ex-namorada não tivesse 
elogiado a música, ele jamais teria 
feito. “Comecei a compor a música 
na frente dela. Eu estava na minha 
casa em Olinda. Olhei o Mosteiro 
de São Bento, perto da minha casa, 
e sai tocando pela rua. Voltei, e 
fui para o quintal de casa e ela 
disse que a música era linda. Eu 
perguntei qual, e ela disse a que 
você está tocando. Escrevi a letra 
na hora. Se ela não tivesse me dito 
que era bonita, eu tinha perdido a 
música”, comentou Alceu.

Dividindo opiniões, existem fãs que 
acreditam que a letra representa o 
momento político que o país vivia 
com o fim da ditadura civil-militar 
no Brasil. Durante um trecho 
específico da canção: A voz do 
anjo sussurrou no meu ouvido / 
Eu não duvido, já escuto os teus 
sinais / Que tu virias numa manhã 
de domingo / Eu te anuncio nos 
sinos das catedrais – Ele estaria 
se referindo ao militante Stuart 
Angel, filho de Zuzu Angel, 
morto pelo regime opressor. Pela 
crença, acredita-se que sua morte 
não foi em vão e que a liberdade 
estava próxima. Mas há quem 
prefira acreditar no misticismo 
característico das canções do 
autor. Conhecido por suas canções 
e composições com essência 
nordestina, Alceu já regravou 
“Anunciação” diversas vezes, bem 
como outros intérpretes tiveram o 
privilégio de dar vida à canção.

POR TRÁS DA MÚSICA
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R ecentemente a empresa americana que 
estuda as tendências das cores, Pantone Color 
Institute, elegeu a cor Viva Magenta do ano de 

2023. Essa tonalidade, definida como vermelho rosáceo 
pulsante com subtons violáceos, seguirá tendência em 
móveis e planejados, arranjos florais, paredes e pisos, 
e claro, no mundo da moda também. Influenciada por 
esse tom vibrante e inspirado na natureza, transmitindo 
vigor, energia, alegria e poder, convidamos a consultora 
de moda Bárbara Bueno que reuniu 6 looks poderosos 
pra você arrasar durante o ano em que essa cor
irá reinar. 

Conjuntos de peças do mesmo tom estarão em alta no 
ano que vem, como já tivemos uma prévia com cores 
mais florescentes. A cor magenta poderá ser investida 
em conjuntos do casual ao elegante, como apresentado 
no conjunto acima. Sendo uma ótima pedida para quem 
tem o dia a dia corrido e quer se sentir bem em todas
as ocasiões.

Cores quentes que migram das 
passarelas para o dia a dia. Confira 
dicas de como usar a cor do ano 

POR ESTER JACOPETTI

VIVA 
MAGENTA

Roupas de alfaiataria e vestidos mais estruturados são 
ótimas opções para quem quer investir na cor do ano 
com muita elegância. A cor magenta mais forte estará 
em destaque ainda mais no início do ano com o verão 
mais intenso.
 
Porém não só no verão a cor estará em alta. O magenta 
tem subtonalidades e sua forma mais escura poderá 
ser vista no outono e no inverno com sobreposições do 
mesmo tom ou até mesclando com outras cores mais 
terrosas que sempre são boas apostas para o tempo
mais frio.
 
Para as fashionistas, a cor magenta no ano de 2023 
poderá ser um prato cheio para a criatividade. Recortes 
e roupas assimétricas também ganharão destaque 
durante o ano, assim como tecidos mais estruturados 
como o couro e o jeans.
 
Em 2023, looks mais coloridos ditarão a moda do 
que nos anos passados que investiram em cores 
mais fechadas. Por isso, o magenta fluorescente está 
presente nas principais marcas do mercado, assim 
como a tendência que estamos vendo recentemente 
da combinação magenta e vermelho, que no primeiro 
impacto pode causar estranhamento, mas se bem 
combinado, garante uma visão mais elegante ao look do 
dia e um destaque a mais no visual noturno.

BEM VESTIDA
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Suar muito durante um treino
é bom ou ruim? Apesar
do incômodo é normal.
Entenda por que

POR ESTER JACOPETTI 

SUOR EM 
EXCESSO

Q 
uem pratica atividade 
física conhece bem 
o funcionamento 

do corpo, e sabe quando ele 
começa a transpirar, seja demais 
ou de menos. Para entender 
esse mecanismo corporal de 
autorrefrigeração, principalmente 
durante a execução de uma 
atividade física, especialmente 
intensa, batemos um papo com a 
biomédica, Dra. Eliane Pescador, da 
Ane Bello Estética, para esclarecer 
algumas dúvidas sobre o suor que 
está relacionado a alterações no 
equilíbrio eletrolítico do corpo. 

FITNESS
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Glândulas 
sudoríparas: 
écrinas e 
apócrinas

O corpo possui dois tipos de 
glândulas sudoríparas: écrinas 
e apócrinas. As écrinas são 
responsáveis por refrigerar o corpo 
quando a temperatura interna sobe. 
Elas estão espalhadas pelo corpo 
inteiro, e o suor evapora na pele, 
causando o efeito refrigerador. 
Já as glândulas apócrinas são 
encontradas apenas nas axilas 
e na virilha, são áreas com 
maior concentração de folículos 
capilares. As glândulas sudoríparas 
também são ativadas pela elevação 
da temperatura corporal, em 
consequência de situações de 
estresse, ansiedade e até flutuações 
hormonais. Mais leitoso, este suor 
se mistura com as bactérias da pele, 
causando um mal cheiro corporal.

O suor e a perda 
calórica

Não é de hoje que muitos falam e 
acreditam que a perda de suor está 
relacionado a perda calórica, o que 
não é verdade, pois o suor é apenas 
perda de líquidos e desidratação. 
Porém, como se vê os lutadores 
irem para a sauna horas antes da 
pesagem, isso acaba trazendo a 
falsa ideia de que o suor é igual
a emagrecimento.

Suor em excesso

O suor é composto principalmente 
por água (H²O) e sal (Na+), 
contendo sódio, potássio e íons 
de cloro. Isso tem relação com 
diversos fatores, hormonais, 
genéticos, onde algumas 
pessoas têm mais glândulas 
sudoríparas do que outras, 
alimentares e até mesmo sob o 
próprio metabolismo. A resposta 
fisiológica do sistema nervoso 
autônomo termorregulatório de 
cada indivíduo reage de maneiras 
diferentes à temperatura e ao 
exercício físico.

Nenhuma gota
de suor

Não tem por que se preocupar. 
São indivíduos diferentes com 
respostas diferentes.

É normal suar?

O suor é normal em nosso 
organismo, em média liberamos 
cerca de 1 litro de suor ao dia, 
podendo chegar a muito mais, 
especialmente em dias quentes 
e durante uma atividade física. 
O consumo de alimentos 
termogênicos podem aumentar 
ainda mais, e algumas doenças 
como a diabetes também podem 
surgir. Você só precisa se 
preocupar se, por exemplo, esse 
suor atrapalhar suas atividades 
normais, em regiões específicas 
como mãos, pés, axilas e tórax. 

O que o corpo 
perde com o suor 
em excesso?

Sais minerais e água. A maneira 
correta para se hidratar e
evitar a perda de sais minerais
é beber bastante água e 
recomenda-se isotônicos.

Sensação de 
“areinha” no rosto 
em pessoas que 
transpiram demais

O suor excessivo no rosto pode 
ser hiperidrose craniofacial, e a 
“areinha”, é apenas sais minerais 
que acumulam e secam na pele, 
podendo causar sensação de 
pinicação e coceira. O tratamento 
é simples, assim como nas outras 
regiões do corpo que podem ser 
acometidas pela hiperidrose, 
tratamos no consultório com 
toxina botulínica.

Quais os métodos 
para diminuir
o suor em 
excesso?

Hoje contamos com o tratamento 
realizado no consultório, rápido 
e minimamente invasivo, que é 
realizado com teste, e logo após 
injeções de toxina botulínica, 
em poucos dias melhoram os 
sintomas. Mas é necessário uma 
consulta médica para entender a 
necessidade de cada paciente.

Existem perigos ao 
transpirar demais?

Apenas o incômodo e a 
desidratação da pele e do paciente, 
que deve ter o cuidado de se 
hidratar e beber água
com frequência. 

Quem transpira 
mais: o homem ou 
a mulher?

Normalmente o homem sofre 
mais com o suor excessivo, pois 
geneticamente eles têm mais 
glândulas sudoríparas do que as 
mulheres, pois nos homens, as 
glândulas sudoríparas écrinas 
são mais ativas do que as mesmas 
glândulas em mulheres.

Palavra do 
especialista

“É importante salientar que a 
hiperidrose (nome que se dá à 
transpiração aumentada), atinge 
muitas pessoas, e causa um trauma 
emocional da parte do paciente 
que sofre com isso, mas hoje não 
é mais necessário passar por 
cirurgias dolorosas, basta procurar 
um profissional capacitado de sua 
confiança e tratar”.

FITNESS
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GABRIEL
LOUCHARD  
Serviço de streaming amplia 
oportunidade de trabalho para os 
atores e oferece mais entretenimento 
ao público 

O 
s serviços de 
streaming (aqueles 
que possibilitam a 

transmissão de conteúdos pela 
internet, sem a necessidade do 
usuário fazer download para ter 
acesso ao filme, música ou livro) 
estão presentes no dia a dia de 
muitos brasileiros. 
Segundo um levantamento 
da empresa Finder, 64% dos 
brasileiros assinam pelo menos 
um serviço de streaming, bem 
acima do índice mundial, de 55%. 
Cerca de 70 milhões de brasileiros 
acessaram vídeos por meio de 
serviço por assinatura. A proporção 
dos que usam internet que ouviram 
música e assistiram a vídeos online 
aumentou de 13% em 2019 para 
28% em 2021, segundo a pesquisa 
TIC Domicílios.

CRÉDITO: DIVULGAÇÃO

Plataformas com 
maior público no Brasil

Netflix - 31%
Prime Video – 22%
Disney + - 11%
HBO Max – 10%
Globoplay – 8%
FONTE: JUSTWATCH, 2021

PERFIL
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A pandemia do coronavírus foi 
um fator determinante para esse 
crescimento. Com mais tempo 
ocioso, muitos consumidores (50%) 
assinaram um novo serviço entre 
2020 e 2021. De acordo com um 
levantamento da NZN Intelligence, 
a grande maioria dos consumidores 
desses serviços (84%) assinam 
mais de um streaming: 36% são 
assinantes de quatro plataformas, 
25% assinam três, 22% dois e
15% um.
A categoria de vídeo ainda é a mais 
consumida de um modo geral, com 
50% dos entrevistados afirmando 
que assinam plataformas de vídeo e 
de música.

Bate Papo

Gabriel Louchard é apresentador, 
ator, humorista e mágico. Como 
ator e comediante, participou 
de diversos seriados como 
“Vai que Cola” e “A secretária 
do Presidente” (Multishow); 
Integrou o elenco humorístico 
dos programas “Zorra Total” 
e “Domingão do Faustão”; 
Atuou na novela ‘‘Rock Story’’ e 
protagonizou o quadro de humor 
“Câmera Kids”, no Fantástico, 
todos da Rede Globo.
Esteve em diversos quadros e 
programas na TV, como: “Programa 
do Jô”, “Caldeirão do Huck”,
‘‘Altas Horas’’ e ‘‘Mais Você’’; 
onde venceu o reality de culinária 
‘‘SuperChef Celebridades’’.
Atualmente apresenta os 
programas “Truque de Humor” 
e ‘‘Fábrica de Talentos’’, ambos no 
Multishow e a série “Homens?”, 
no canal Comedy Central. No 
teatro, está em cartaz há 8 anos 
com seu espetáculo solo de humor
“Como é que pode?”. Já no cinema, 
se prepara para sua estreia
como protagonista na comédia
romântica “Incompatível”.
A Revista Avista bateu um papo 
com o humorista Gabriel Louchard 
(@gabriellouchard), que tem ampla 
participação em produções 
para o streaming, sobre como o 
serviço impacta no dia a dia da 
classe artística.

Revista Avista - Você assiste 
muito streaming? O que tem 
assistido no momento?
Gabriel Louchard – Assisto muito. 
Praticamente, só assisto streaming 
hoje. Acabei de assistir à segunda 
temporada de “The White Lotus”, 
que é um espetáculo! Agora estou 
vendo o documentário "Pepsi, Cadê 
Meu Avião?". E comecei a ver “The 
Boys” também.  

RA - Você já participou de 
diversas produções para o 
serviço de streaming, mas 
também em produções para 
outros canais. Sentiu alguma 
diferença na repercussão ou no 
reconhecimento do público?
GL – Eu fiz muita coisa em TV 
Aberta, que foram muito populares 
e tive um retorno absurdo. Mas 
curiosamente, fui reparando que a 
força do retorno mudou muito. Por 
exemplo, as pessoas me param na 
rua para falar da série “Homens?” 
(que está no streaming) que eu 
participo, me mandam mensagem 
nas redes sociais, por conta desta 
série também. Então, sinto que o 
serviço de streaming está com uma 
força muito grande.

CRÉDITO: DIVULGAÇÃO
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De que forma a vinda e a 
expansão dos serviços de 
streaming beneficiou os 
comediantes e atores?
GL – Abriu um leque de trabalho 
enorme. Antigamente, era só 
a Globo e talvez a Record, que 
não era a produção da mesma 
qualidade da Globo. Agora, no 
streaming, nós temos produções 
com a mesma qualidade. Isso 
mudou muito o mercado para os 
atores e comediantes. 

RA - Existe alguma diferença 
na preparação ou na filmagem 
de algum produto (filme, 
série, especial) para os canais 
convencionais e para
o streaming?
GL – A rotina para gravação de 
novela é muito corrida. O texto 
chega em um dia para dali 2, 3 dias 
gravar. Gravava por dia 6, 7 ou 8 
cenas seguidas. Para streaming, 
como a maioria são séries ou 
filmes, a rotina é mais delicada 
e devagar. Tem mais tempo para 
gravar, fazemos menos cenas
por dia.  

RA - Você acha que o serviço de 
streaming vai crescer ainda mais 
no Brasil? Imagina se poderá 
ultrapassar a popularidade da 
TV e da rádio?
GL – Não sei. Ainda existe muita 
gente no Brasil que não tem 
condições de pagar o serviço 
de streaming. Acho que pode 
acontecer, porque no futuro tudo 
pode acontecer. Vai ter carro 
voador, teletransporte, fórmula 
para viver eternamente (risos) 
e o streaming pode passar a 
popularidade da tv aberta, mas não 
vislumbro isso em um curto prazo. 
RA - Para a classe artística, os 
serviços de streaming são o 
futuro ou já são a realidade?
GL – Já é total realidade. Na 
verdade, para o futuro, nós 
vemos um aumento de produções 
brasileiras. Com isso terá muito 
mais produtos para o público 
assistir e mais opções de trabalho 
para os artistas. 

“Sinto que o serviço 
de streaming está 
com uma força muito 
grande”

“No futuro tudo
pode acontecer.
Vai ter carro voador, 
teletransporte, 
fórmula para viver 
eternamente e o 
streaming pode 
passar a popularidade 
da tv aberta”

CRÉDITO: DIVULGAÇÃO CRÉDITO: DIVULGAÇÃO
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Desafio do cotonete
Uma brincadeira perigosa que pode ter consequências graves para saúde do adolescente

POR ESTER JACOPETTI 

P opular entre os adolescentes, os desafios 
que surgem nas redes sociais, especialmente 
no Tik Tok, nem sempre são saudáveis, e 

normalmente atraem um público vulnerável. Desta 
vez, jovens são incentivados a acender um cotonete e 
tragar a fumaça, da mesma forma que acontece com 
um cigarro comum. Essa moda se espalhou pelo Brasil 
e outros países como França e Portugal, mas pode 
trazer riscos graves à saúde. Para entender mais sobre 
o assunto, batemos um papo com o médico especialista 
em Pneumologia pela UFRJ e pela Sociedade Brasileira 
de Pneumologia e Tisiologia, Gleison Marinho 
Guimarães, que pontua os problemas que essa 
brincadeira perigosa pode causar.

Quais são as consequências?

Prática tão prejudicial à saúde quanto o próprio cigarro. 
O ato de fumar o cotonete gera uma combustão tanto do 
plástico quanto do algodão ali contidos neste material. 
A fumaça inalada é tóxica para o pulmão. Ainda não 
existem estudos para avaliar o risco a longo prazo dessa 
prática indevida mas certamente, como quaisquer 
materiais particulados inalados continuamente pelas 
vias aéreas, poderão gerar processo inflamatório que 
desencadeiam doenças broncopulmonares relacionadas.

Fumar cotonete pode ser mais 
nocivo do que o cigarro comum?

Fumar cotonete pode desencadear doenças 
respiratórias graves. A combustão do plástico e do 
algodão geram substâncias tóxicas que irão direto 
para o pulmão e podem causar doenças como 
traqueíte, bronquiolite, bronquite, pneumonia de 
hipersensibilidade além do risco de queimaduras da via 
aérea e queimadura dos lábios e interior da boca. Fumar 
cotonete pode precipitar crises de asma grave, daquelas 
que é preciso fazer uso de oxigênio, e podem levar à 
insuficiência respiratória, com risco ainda maior para 
crianças e adolescentes com problemas respiratórios 
antigos. A exposição ao material particulado das fibras 
do algodão queimado pode causar broncoespasmo, ou 
seja, fechamento das vias respiratórias. E precisamos 
lembrar da Bissinose, doença relacionada à exposição 
contínua do algodão, como nas indústrias têxteis.

Alerta para os pais!

Uma questão que precisamos refletir enquanto pais 
e responsáveis por essas crianças é a observação dos 
padrões de comportamento das gerações ditas “Z” e 
a mais recente “α” (alfa). Essa prática perigosa não 
produz nenhum efeito mental, como “dar onda”, 
mas talvez uma falsa sensação de aceitação no grupo 
ou a busca incessante por likes nas redes. Atuar 
preventivamente se conectando aos filhos sempre com 
diálogo e clareza nas regras e nos limites é fundamental, 
sempre alertando sobre os riscos à vida, mais  
do que controlar os conteúdos que os filhos  
acessam na internet.

Pode causar dependência?

Ainda não existem estudos que comprovem que 
a combustão do plástico e do algodão cause efeitos 
alucinógenos em quem respira a fumaça. Mas,  
fica claro que essa fumaça não deve ser tragada 
em nenhuma hipótese.

Casos mais graves

Pode ocorrer uma forma grave de inflamação pulmonar 
que chamamos de pneumonite química, que acontece 
pela inalação dessas substâncias tóxicas que pode gerar 
sintomas respiratórios como tosse irritativa, falta de ar 
até insuficiência respiratória e necessidade de uso de 
aparelhos para auxiliar a respiração em ambientes de 
terapia intensiva. Essa indução inflamatória que pode 
ocorrer pela exposição a esses materiais tem um efeito 
nocivo ainda maior se coexistirem doenças respiratórias 
como rinite alérgica, asma e outros estados de 
hiperreatividade brônquica. Efeito amplificado e mais 
chance de doença grave, precipitando crises de tosse, 
chiado, falta de ar e idas à emergência. Os tratamentos 
estão muito relacionados aos sintomas apresentados. 
Sobre vítimas fatais, não reconhecemos nenhum caso 
diretamente relacionado, mas essa afirmação não é 
válida para os problemas que poderão acontecer com o 
uso contínuo.

O que fazer ao descobrir que os 
filhos estão participando do desafio?

Em caso de tosse, desconforto respiratório, falta de 
ar, chiado no peito ou outros sintomas respiratórios, a 
orientação é buscar avaliação médica o quanto antes, 
para reduzir os danos à saúde e receber orientações 
técnicas adequadas sobre o uso de uma substância 
reconhecidamente tóxica. Além disso, buscar 
entender o porquê do ocorrido, estar mais próximo 
do seu filho, se colocar à disposição para juntos, 
resolverem problemas e questões que surgem muito 
frequentemente nessa faixa etária, é fundamental.



E le é considerado 
um chá que possui 
várias propriedades 

terapêuticas e uma infinidade de 
benefícios para a saúde. O chá 
de hortelã pode ser combinado 
com outros ingredientes naturais 
como limão e gengibre, tornando 
a bebida mais saborosa, além 
de refrescante. Convidamos a 
nutricionista Flávia Câmara que 
listou os principais benefícios 
dessa folhinha poderosa.

Benefícios para o sistema 
respiratório: Poderoso, o chá 
de hortelã é bom para limpar os 
pulmões, aliviar os sintomas de dor 
de garganta, tosse e aumentar a 
imunidade. Além de ajudar a tratar 
problemas respiratórios, ele tem 
potencial descongestionante e anti-
inflamatório o que ajuda a aliviar 
os sintomas de gripes e resfriados, 
sinusites e bronquites.

Problemas digestivos: O chá de 
hortelã é excelente no alívio dos 
gases intestinais, pois ele aumenta 
a secreção do suco digestivo e, 
com isso, reduz as contrações 
musculares estomacais. 

Dor de cabeça: Ele reduz 
estresse, ansiedade e ajuda a 
relaxar a musculatura. 

Gripes e resfriados: Em alguns 
tipos de gripe, uma grande 
quantidade de muco pode se 
formar nos pulmões, deixando a 
respiração difícil. O chá é um ótimo 
aliado como expectorante, ou seja, 
ele pode ajudá-lo a colocar o muco 
para fora. Reduz a dor de garganta 
e também a tosse seca.

Digestão: A hortelã ajuda 
no fortalecimento dos órgãos 
digestivos e auxilia em uma 
digestão eficiente. Ele aciona o 
funcionamento das glândulas 
salivares e várias enzimas 
digestivas, que ajuda na digestão.

Câncer: O mentol presente na 
planta é associado na área médica 
à prevenção de vários tipos de 
câncer, como por exemplo, o 
câncer de próstata. Além disso, a 
ação antioxidante das vitaminas 
da hortelã deixa o sistema 
imunológico do corpo mais forte 
e com capacidade de combater 
agentes nocivos.

Cansaço mental: Ele reduz a 
ansiedade e o estresse, por possuir 
mentol e mentona, óleos essenciais 
que atuam como estimulantes 
leves no sistema nervoso central, 
o chá de hortelã ajuda a diminuir 
o cansaço mental e melhora o foco 
em tarefas como estudar e ler.

Trata infecções: A hortelã tem 
propriedades antibacterianas, 
antivirais e anti-inflamatórias. 
Por causa disso, o chá de hortelã 
pode combater o entupimento dos 
seios da face devido a infecções, 
resfriados comuns e alergias.

Limão com hortelã: O limão 
deixa nosso suco gástrico mais 
ácido, o que melhora a digestão 
da proteína e reduz processos 
inflamatórios, a produção de 
gordura hepática e insulina. 
Além disso, a fruta é considerada 
antioxidante e auxilia na prevenção 
de resfriados e gripe. Já a hortelã 
atua diminuindo o inchaço. Ela 

também melhora a digestão e 
favorece o funcionamento do 
intestino. A hortelã contém 
vitaminas que ajudam a evitar 
inflamações e infecções. Rico em 
vitaminas, fósforo e cálcio, o chá 
aumenta a imunidade.

CURIOSIDADE
Hortelã (Mentha x Villosa) é 
uma planta de origem europeia 
pertencente ao gênero Mentha 
que possui aproximadamente 25 
espécies, que estão espalhadas 
em todo o planeta, tais como 
Hortelã-pimenta, Levante e 
Poejo. Ela é nominada por vários 
nomes, tais como hortelã-de-leite, 
hortelã-vulgar, hortelã-das-hortas 
e hortelã-comum. Ela é usada 
desde a antiguidade como planta 
medicinal, sendo muito empregada 
na medicina popular.

COMO PREPARA
HORTELÃ: separe as folhas de 
hortelã dos galhos. Lave com muita 
delicadeza para não retirar os óleos 
essenciais das folhas.

Infusão: remova a água do fogo e 
adicione as folhas de hortelã. Deixe 
macerar por 5 minutos (quanto 
mais tempo, mais forte ficará).

Sirva quente: sirva o chá com ou 
sem as folhas de hortelã. Adicione 
suco de limão (opcional) ou rodelas 
de limão (opcional) na xícara.

Sirva frio: coloque gelo em um 
copo alto e adicione o chá (com 
ou sem as folhas). Adicione suco 
de limão (opcional) ou rodelas de 
limão (opcional) no copo.

Fonte de vitaminas 
e minerais, 
conheça alguns 
dos benefícios 
do chá de hortelã 
que alivia cólicas e 
gases intestinais 

POR ESTER JACOPETTI 

Chá
poderoso
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Peso pesado

Saiba como o excesso 
de peso pode prejudicar 
algumas funções
do veículo e até
causar acidentes

POR ESTER JACOPETTI

F 
érias, família reunida, carro lotado, todos com 
destino certo: descanso, diversão, alegria e 
muita farra. Mas além do check-up do carro, tem 

um detalhe que poucos condutores pensam: excesso 
de carga e objetos soltos no veículo. Planejar alguns 
cuidados na hora de pegar a estrada, como peso extra 
no automóvel, pode implicar não só na velocidade, 
mas principalmente no combustível. Batemos um papo 
com o engenheiro mecânico, Amauri Caltabellota, 
especialista do Peça.aí, que nos deu algumas dicas.

Entenda em quais situações os carros 
podem sofrer alterações por conta do 
excesso de peso

PNEUS: eles devem ser checados antes de pegar a 
estrada, precisam estar calibrados e cada modelo tem 
sua indicação de calibragem, para veículo cheio e 
vazio. Se isso não for feito, o carro poderá ter menos 
estabilidade, pois rodar com sobrecarga pode danificar 
a estrutura do pneu, podendo causar deformações como 
bolhas, diminuindo a vida útil.

FREIOS: quanto maior for a carga do veículo, 
maior será a sobrecarga no sistema de freios e, 
consequentemente, menor a sua velocidade de frear, 
podendo até mesmo colocar em risco a segurança
do condutor.

COMBUSTÍVEL: existe sim uma relação direta quanto 
ao peso adicionado no veículo com o consumo de 
combustível, pela mesma distância percorrida. Há uma 
proporção já calculada para veículos leves, que é 10% 
de carga a mais sob as rodas, ou seja, em média 50 kg, o 
consumo pode aumentar em 1% para a mesma distância.

SUSPENSÃO: quanto maior o peso sobre a suspensão 
do veículo, maior é o seu desgaste. Caso a carga exceda 
o limite estabelecido pela montadora, esse peso 
adicional coloca em risco a estrutura do veículo e a 
segurança do condutor.

ÓLEO: Veículos de uso severo com carga pesada
devem realizar a troca do óleo na metade do
tempo recomendado.

É possível calcular o gasto de 
combustível, levando em consideração 
o peso do automóvel?
Para veículos leves, a cada 10% de carga a mais sobre 
as rodas, ou seja, em média 50 kg, o consumo de 
combustível pode aumentar em 1% para a mesma 
distância, pois exigirá maior tração do motor para 
transportar o peso adicional.

Alternativa para minimizar os impactos 
do peso no automóvel

A divisão do peso em um veículo é fundamental para 
que se evite desgastes, é uma simples questão de física: 
quanto mais proporcional for a distribuição de peso 
sobre as rodas, mais se minimiza os impactos nos pneus, 
suspensão e motor, por exemplo. Além disso, garante 
maior estabilidade ao veículo, proporcionando uma 
direção mais segura, além de um consumo otimizado
do combustível.

Dividir o peso dentro do veículo ajuda a 
economizar combustível?

Sim, a distribuição de peso dentro do veículo impacta 
diretamente no consumo de combustível, pois se 
deixarmos pontos isolados de sobrecarga implicará em 
maior força e tração daquele ponto para movimento do 
veículo. Quanto melhor for distribuído o peso, menor 
será a força exigida para o movimento do automóvel. 
Pequenos objetos deixados no carro não impactam em 
gastos adicionais, nem a longo prazo. O que impactam 
no maior consumo e desgaste do veículo é o peso 
excessivo, independentemente do tamanho do item. 

O veículo com excesso de peso pode 
ocasionar acidentes?

Sem dúvida, o excesso de peso acima da capacidade 
além de colocar em risco a estrutura do veículo, 
impactará diretamente na capacidade de frear. Ainda é 
importante ressaltar que essa carga deve ser colocada 
de forma segura no veículo para que numa freada 
brusca não venha a se locomover e atingir os ocupantes 
do carro.
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GENTE QUE INSPIRA
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Tecnologia
do bem

D urante esses meses 
entrevistando pessoas 
sobre voluntariado, 

temos conhecido muitas histórias e 
experiências que de alguma forma 
transformam a vida de quem lê. No 
mês de fevereiro, vamos conhecer a 
vida de Wesdras Alves, um arquiteto 
de sistemas, que decidiu fundar em 
2019, a ONG Code Club no Brasil (uma 
rede mundial de programação para 
crianças mantida por voluntários), em 
São Gonçalo, no Rio de Janeiro.

Onde tudo começou
“Quando entrei na faculdade 
acreditei que aprenderia a consertar 
computador, naquela época eu tinha 
pouco acesso à informação. Comecei 
a estudar e descobrir o algoritmo, 
fiquei empolgado, queria ensinar 
todo mundo. Quando concluí o curso, 
refleti, como privilegiado tive apoio 
da minha família e de todos que me 
cercavam. Assim, surgiu o desejo e 
eu me associei ao Code Club Brasil. 
Sempre tive acesso a cursos gratuitos 
que foram divisores de águas na minha 
carreira, por isso, sempre pensei em 
promover o mesmo no futuro para
os outros”. 

Apoio
“Eu tive apoio de uma empresa 
de sistemas, eles doaram dinheiro 
para que eu pudesse comprar os 
computadores. Uma igreja cedeu 
uma sala com toda infraestrutura 
e segurança, com mesas, cadeiras 
e monitores. Alguns amigos se 
voluntariaram. Meus familiares e 
esposa ficaram muito empolgados. 

Fui motivado inclusive pela minha 
mãe, que sempre me incentivou a doar 
parte dos brinquedos para orfanatos, 
dizendo que, mesmo tendo pouco, é 
importante compartilhar. Os meus 
avôs me acolheram no período da 
faculdade, pois moravam próximos 
da faculdade, e assim eu conseguia 
economizar com a locomoção”.

Conhecendo o trabalho
de Wesdras
“Hoje atuo como técnico de tecnologia 
da informação e apoio na parte de 
treinamento de novos voluntários 
interessados em fundar novos 
Clubes. Sou representante da Code 
Clube em eventos, na organização 
Meetup da ONG e na criação de 
ferramentas para facilitar o dia a dia 
dos voluntários. Estou desde 2020 no 
cargo, atualmente dedico as sextas-
feiras, e alguns dias esporádicos 
fazendo treinamento de voluntários. 
Na ONG, as crianças aprendem um 
programa chamado Scratch, usado 
para ensinar lógica de programação, 
ela se assemelha ao brinquedo de 
montar (lego), onde cada peça tem 
uma função, com isso, ao juntar uma 
peça na outra, é possível criar jogos 
e animações. De forma simples, cada 
uma dessas peças são comandos, 
usados na programação como teclas 
de ações, repetições, decisões
entre outras”.

Aulas de programação 
ajudam crianças na evolução 
cognitiva e a ter mais empatia

POR ESTER JACOPETTI 

O futuro de crianças através
da tecnologia
“Creio que proporcionar a essas 
crianças um contato técnico, voltado à 
construção do raciocínio lógico, pode 
contribuir não só com a tecnologia, 
mas desenvolver pensamento crítico, 
entender como tudo funciona e irem 
além do padrão que é ensinado em 
qualquer área. Trabalhar técnicas 
como dividir problemas para chegar 
em soluções mais otimizadas, 
trabalhar abstração e princípios 
em tecnologia. Precisamos de seres 
humanos que tenham habilidades 
lógicas, apuradas, curiosas e que não 
tenham medo de testar algo diferente 
por medo de errar”.

Histórias que emocionam
“Na primeira edição, eu não tinha 
colocado como critério de seleção 
“saber ler”, pois imaginava que 
crianças de 7 anos já saberiam, porém 
para minha surpresa, se inscreveram 
duas crianças que não sabiam. Resolvi 
ficar ao lado delas e acompanhá-las 
nas aulas. Como o programa (Scratch) 
possui cores e formatos diferentes para 
os comandos, fui ensinando através 
dos exercícios, comparando as formas 
e o formato das letras. Nas últimas 
aulas, elas estavam conseguindo 
escrever algumas palavras 
sozinhas, sem ajuda. Foi incrível. 
Elas conseguiram criar joguinhos. 
Contribuímos na alfabetização
dessas crianças”.

Desafios
“Encontrar pessoas dispostas a 
abraçar o voluntariado com a mesma 
responsabilidade de um trabalho 
remunerado. Existem pessoas que 
querem ajudar, mas poucos querem 
assumir responsabilidade.

Quando percebem que exige sacrifício, 
tempo e dedicação, abrem mão. 
Eu sei que elas precisam trabalhar, 
produzir para se sustentarem, eu 
mesmo não abri mão totalmente do 
meu trabalho para ser voluntário, 
porém, tento conciliar e manter o 
meu compromisso. Não possuímos 
local físico próprio, pois o Code Clube 
é criado em locais públicos como 
escolas, teatros, igrejas. Não temos 
custos com infraestrutura e nem com 
pessoas, apenas custos administrativos 
bem reduzidos, assim é possível 
cumprir as demandas. Eventualmente 
recebemos doações de pessoas que se 
identificam com a causa. É o que nos 
faz manter a ONG”.

Corrente do bem
“Sempre pensei nas futuras gerações. 
Sempre tive a motivação de fazer 
diferença na vida dos outros, seja 
ensinando ou sendo gentil. Eu quero 
fazer a diferença na vida de outras 
pessoas e deixar marcas positivas. 
Costumo dizer para as pessoas: 
‘não pense em mudar o mundo, ele 
é muito grande e difícil, foque em 
fazer a diferença na vida de apenas 
uma pessoa, isso causará um impacto 
gigantesco, pois existe a possibilidade 
dessa pessoa fazer o mesmo por
outra pessoa’.”



Ela é rica em fibras e traz 
benefícios para a saúde do 
coração, a CHIA é a nossa 
estrela da edição de receitas 
deste mês. Todas muito 
saborosas e de dar água na 
boca, da sobremesa
como o pudim de chia e 
pedaços de biscoitos ao arroz 
com vegetais, e ainda um 
sorvete para refrescar quando 
as temperaturas estiverem 
elevadas durante o verão

Chia
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Arroz
com 
vegetais
e chia

Ingredientes
•	 1 litro de água
•	 1 colher (chá) de sal
•	 1 pacote de Arroz Tio João 

Cozinha Fácil Integral + 
Vegetais

•	 ½ maço de espinafre 
higienizado e picado

•	 1 colher (sopa) de azeite de 
oliva

•	 ¼ cebola picada
•	 1 dente de alho pequeno 

picado
•	 2 colheres (sopa) de chia

Modo de preparo
Prepare uma bacia com água 
gelada e, em uma panela, ferva 2 
litros de água. Adicione as folhas de 
espinafre à água fervente, deixe por 
30 segundos e, com ajuda de uma 
escumadeira, mergulhe-o na água 
gelada. Escorra as folhas e pique-as 
bem fininhas. Reserve.
Em uma panela, adicione a água 
e o sal e espere ferver. Coloque o 
pacote de Arroz Tio João Integral 
+ Vegetais, diminua o fogo e 

deixe cozinhar com a panela 
semitampada em fogo baixo por 
30 minutos. Retire-o com ajuda 
de um garfo e deixe escorrer 
toda a água. Enquanto isso, em 
uma frigideira adicione o azeite, 
refogue a cebola e o alho. Adicione 
o espinafre, uma pitada de sal e 
refogue por 2 minutos, mexendo. 
Abra o saquinho do arroz cozido 
na frigideira do espinafre, adicione 
a chia e misture. Sirva em seguida 
com azeite.

RECEITAS



34 AVISTA  FEVEREIRO  2023 35FEVEREIRO  2023  AVISTA

Ingredientes
•	 2 xícaras (chá) de água
•	 ½ xícara (chá) SupraSoy Sem 

Lactose Sabor Banana
•	 3 bananas maduras
•	 ½ xícara (chá) de morangos
•	 2 colheres (sopa) de chia

Modo de preparo
Em um liquidificador, adicione 
a água, o SupraSoy Sem Lactose 
Sabor Banana e as bananas. Bata 
até obter uma textura homogênea. 
Adicione a chia e pulse algumas 
vezes para misturar. Fatie os 
morangos e disponha-os dentro de 
forminhas de picolé. Acrescente 
o creme dentro das forminhas,
dê umas batidinhas para retirar
o ar. Coloque os palitos de picolé
e leve ao freezer por 3 horas ou 
até congelar. Desenforme e
bom apetite!

Pudim de chia
e biscoito
Ingredientes
•	 2 xícaras (chá) de leite (sem 

lactose ou vegetal)
•	 6 colheres (sopa) de semente 

de chia
•	 2 colheres (sopa) cheias de 

açúcar demerara ou xilitol
•	 1 pacote de biscoito Aruba de 

coco (ou limão)
•	 Morango

Modo de preparo
Em uma panela, juntar a chia, 
leite e açúcar demerara ou xilitol. 
Mexer em fogo médio até atingir 
o ponto ideal, cremoso. Apague 
o fogo, aguarde 5 minutos e 
mexa novamente. Monte, em um 
recipiente, alternando as camadas 
de pudim de chia e morango 
picado. No final, triture com as 
mãos os biscoitos Aruba e jogue 
por cima para ficar crocante e dar 
aquele gostinho especial. Reservar 
na geladeira por, pelo menos,
2 horas.

Dica especial
Se quiser fazer uma calda de 
morango para incrementar, vale 
a pena. É só bater a fruta em um 
processador com um pouco de 
água e açúcar e depois coloque 
junto com os pedaços de morango 
no pudim.

Picolé
de frutas
e chia

RECEITAS
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Ingredientes
•	 2 colheres (sopa) de SupraSoy 

Sem Lactose Sabor Iogurte 
•	 200ml de leite de coco 
•	 3 colheres (sopa) de chia 
•	 2 colheres (sopa) de mel
•	 300g de mix de frutas 

vermelhas

Modo de preparo
Em um processador, bata bem o 
leite de coco com SupraSoy Sem 
Lactose Sabor Iogurte e o mel, 
isso fará com que fique bem mais 
cremoso. Depois acrescente 3 
colheres (sopa) de chia, e mexa 
manualmente, até misturar bem. 

Overnight com
frutas e chia

Pudim de chia
Despeje em um pote grande com 
tampa ou em taças, e divida a 
quantidade, totalizando 2 porções. 
Leve para gelar por pelo menos 
1 hora. Enquanto isso, despeje 
em uma panela o mix de frutas 
congeladas, e em fogo baixo deixe 
até reduzir bem. Ao esfriar, a geleia 
vai estar com uma consistência 
bem mais espessa e cremosa. Se 
quiser você pode adoçar a sua 
geleia e acrescentar ao pudim antes 
de levar ao fogo. Depois de 1 hora 
gelando, retire seus pudins de chia, 
coloque a geleia e decore como 
você achar melhor, seja com frutas, 
com granola, etc. 

Ingredientes
•	 3 colheres (sopa) de SupraSoy 

Sem Lactose Sabor Banana 
dissolvido em 300ml de água

•	 4 colheres (sopa) de chia
•	 2 bananas maduras amassadas
•	 ½ xícara (chá) de aveia em 

flocos
•	 1 colher (sopa) de açúcar
•	 ¼ xícara (chá) de nozes 

picadas
•	 150g de morangos sem talos, 

lavados e picados

•	 100g de mirtilos lavados

Modo de preparo
Em uma jarra, dissolva o SupraSoy 
Sem Lactose Sabor Banana na água, 
de acordo com o modo descrito 
na embalagem e acrescente a 
chia, misturando e deixando-a 
hidratar por alguns minutos. Em 
um recipiente, misture a banana 
amassada, a aveia, o açúcar e
as nozes.

Montagem
Em potes de sobremesa, coloque 
uma camada da mistura de 
banana, uma de frutas (morangos 
ou mirtilos) e uma da mistura 

de SupraSoy com chia. Alterne 
as camadas até preencher os 
recipientes e terminarem os 
ingredientes. Tampe, leve à 
geladeira e deixe descansar por 
uma noite. Para finalizar, decore 
com os morangos e os mirtilos.

Dica
Receita ideal para um café da 
manhã saudável e completo. Para 
uma opção sem glúten, certifique-
se de que a aveia a ser utilizada seja 
de procedência certificada e sem 
contaminação cruzada. Substitua 
os mirtilos por outras frutas 
da estação.

RECEITAS
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Monte Verde

Monte Verde,
MG

Férias em meio ao verde 
da Serra da Mantiqueira 
com opções de trilhas, 
grutas, cachoeiras, muita 
gastronomia e cultura 

POR ESTER JACOPETTI 

L 
ocalizada numa pequena vila na cidade de 
Camanducaia, Minas Gerais, Monte Verde é 
considerada a “Suíça Brasileira” e foi eleita como 

o 6º lugar mais acolhedor do mundo, e 1º do Brasil
no Traveller Review Awards 2022 - essa informação
foi divulgada pela plataforma de hospedagem
Booking.com, que se baseia em mais de 232 milhões 
de avaliações verificadas de viajantes reais -. Em meio 
às montanhas da Serra da Mantiqueira mineira, a 
mais de 1,6 mil metros de altitude, Monte Verde tem 
uma natureza exuberante, uma culinária requintada 
e é famosa por sua história cultural. A preservação 
da arquitetura, característica predominantemente 
europeia, fruto de sua colonização por imigrantes do 
Velho Continente, Monte Verde possui um charme 
particular por conseguir reunir vários atrativos 
urbanos e rurais. Uma das entidades a contribuir para 
o crescimento do distrito, é a MOVE, uma agência 
sem fins lucrativos e apartidária que visa promover 
o desenvolvimento econômico, sustentável e ético. 
Prepare-se então para conhecer Monte Verde, um lugar 
que carrega suas influências de imigrantes alemães 
e italianos, que ajudaram a formar a identidade do 
local, que se tornou acolhedor e oferece a famosa 
hospitalidade do Sul de Minas. 

22.8632° S, 
46.0386° O
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ONDE COMER
Após completar um ano à frente do O ALQUIMISTA, 
em Monte Verde, Edu Cardoso inova no prato que faz 
sucesso na região: o polvo. A iguaria surpreende até 
mesmo o chef, que já havia colocado esse prato em 
outro empreendimento, mas em Monte Verde, o sucesso 
supera as expectativas. Ainda assim, há uma variedade 
no cardápio que dispõe de massas, risotos, grelhados e, 
como não poderia ficar de fora, comida típica mineira. 
Para os paladares mais ousados, o chef tem inovado 
colocando em alguns pratos a gastronomia molecular, 
fruto de estudo durante o período mais crítico da 
pandemia. Criativo e sempre preocupado em agradar 
todos os nichos de públicos, depois de inserir menus 
para veganos e até pets no cardápio, o chef promete 
outras novidades, como uma massa em homenagem 
ao público LGBTQIA+ e até um Petit Gâteau com 
aroma de Canabis. O restaurante fica na Avenida 
Monte Verde, 541 – Monte Verde – Minas Gerais –
Para mais informações acesse o site:
www.oalquimistarestaurante.com.br
Localizado na área rural de Monte Verde, a QUINTA 
DO RIO, fica a 16 km do centro por estrada de terra. 
Conceituado, o restaurante procura utilizar os produtos 
locais e do próprio sítio na elaboração do menu, aliados 
aos melhores ingredientes nacionais e importados. 
Na Quinta do Rio, são servidos pratos de culinária 
contemporânea, sazonal, carnes nobres e produções 
locais. O restaurante funciona de quinta a domingo, das 
12h às 17h, podendo variar conforme a época do ano. 
Para mais informações: (35) 99872-0090.

ONDE FICAR
Para desfrutar de Monte Verde, no sul de Minas 
Gerais, a pousada PEDRAS E SONHOS se localiza 
aos pés de uma montanha e possui vista para a Serra 
da Mantiqueira. Lá, é possível escolher um chalé, 
construído em cima de uma pedra com uma varanda 
que oferece vista de 360º da área. Há também o chalé 
da mata, que oferece uma vista panorâmica privilegiada 
da natureza ao redor da pousada, de onde é possível 
presenciar um pôr do sol magnífico. Para mais 
informações acesse: www.pedrasesonhos.com.br -
R. Esmeralda, 1500 - Recanto, Camanducaia - MG, 
37653-000.
Mas quem prefere se hospedar próximo ao centro, o 
JARDIM MANTIQUEIRA tem acesso por uma via 
pavimentada e se localiza a 500 metros do local. A 
pousada fica próxima da Avenida Monte Verde, onde 
estão as principais opções de restaurantes, lojas e 
serviços. Mesmo assim, o contato com a natureza 
é garantido. Além de confortáveis, os chalés ficam 
numa área verde de 5710 m², cercados por um bosque 
de lindas araucárias. Para garantir mais conforto aos 
hóspedes, a pousada oferece um delicioso café da 
manhã. Para mais informações: R. da Mantiqueira, 473 - 
Monte Verde, Camanducaia - MG, 37650-000.
Localizada em meio a um bosque de araucárias, 
PÉROLA DE MANTIQUEIRA, possui chalés com 
arquitetura alpina e está situada a apenas 500 metros 
do centro turístico do distrito. Com acomodações 
aconchegantes e equipadas com frigobar, armários, 
mesa com cadeiras, televisão com canais a cabo, a 
pousada oferece lareira para aquecer nos dias mais 
frios, além de ser um pet friendly. O café da manhã 
também está incluso na diária. Para mais informações 
acesse: www.peroladamantiqueira.com.br – R. da 
Mantiqueira, 770 - Monte Verde, Camanducaia - MG, 
37653-000.

Casa de Cultura 

Pousada Pedra e Sonhos

22.8632° S, 
46.0386° O
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O QUE VISITAR
As trilhas do PINHEIRO VELHO E CORREDEIRAS 
DO ITAPUÁ, que ficam próximas a rios, são dois bons 
pontos para observação de pássaros, pois esse curso 
de água garante a existência de árvores frutíferas, que 
sempre estão com muitas flores e atraem um grande 
número de aves. Uma delas é o beija-flor chamado 
besourinho-de-bico-vermelho, que mede cerca de 
8,5 centímetros e pesa em torno de 3,5 gramas, sendo 
uma das menores do mundo de sua espécie. Nas 
CORREDEIRAS DO ITAPUÁ, uma belíssima trilha 
acompanha a margem do Córrego do Cadete, e conta 
com um conjunto de quedas d’água e exuberante 
mata nativa de araucárias e outras espécies da região. 
Ao longo do trajeto, de aproximadamente 1,5 km, há 
diversas entradas que levam até a margem do rio,
onde se tem uma vista privilegiada das cachoeiras. 
Um cuidado muito importante: manter-se afastado das 
bordas das pedras que podem ser escorregadias.
O início da trilha é dentro da Fazenda Hotel Itapuá e 
para ter acesso é necessário ir até a recepção do hotel 
para obter orientação e informações. Telefone:
(35) 3438-1177.
A escola de FALCOARIA proporciona aos visitantes o 
prazer e a emoção da falcoaria, uma das mais antigas 
formas de interação entre o homem e a natureza. Um 
fascínio que atrai pessoas de todo o mundo há 4.000 
anos, reconhecida pela UNESCO como Patrimônio 
Cultural Imaterial da Humanidade. Nela, um instrutor 
irá apresentá-lo a um gavião-asa-de-telha (Harris 
hawk), com deslocamento para um local especialmente 
preparado para voar. Enquanto o gavião voa, o instrutor 
explica sobre a arte milenar da falcoaria, sobre as aves 
de rapina e sobre seu “treinamento”. Telefone: (35) 
98851-5333.
Para os aventureiros que preferem algo mais radical, a 
mega tirolesa que foi fundada na FAZENDA RADICAL 
há 12 anos, dispõe de duas tirolesas de 70 metros de 
altura, uma de ida, com 500 metros de extensão, e outra 
de volta, com 550, totalizando 1.050 metros.

Pedra Grande

Hoje, existem diversas atrações disponíveis como: mega 
tirolesa, arvorismo, parede de escalada, arco e flecha, 
passeio de quadriciclo e passeio de UTV Offroad,
além da tirolesa infantil e do slackline. Telefone: 
(35) 98817-2645. 
Localizado em um espaço com visão privilegiada das 
quatro pedras, o ATELIÊ ART CASA é um ótimo lugar 
para colocar a criatividade e a arte em ação. Lá, o 
visitante pode aprender o básico. Qualquer pessoa pode 
participar das aulas, mesmo quem nunca teve contato 
com pintura. É necessário agendar horário para realizar 
a aula. Junto do ateliê, também existe a loja, na qual são 
vendidas as produções artesanais da proprietária, Sônia 
Nogueira. Telefone: (35) 99962-8050.

QUANDO IR
A melhor época é durante o inverno, entre maio e 
junho, mas o resultado disso é o valor das diárias que 
são altíssimas. Durante a primavera dá pra apreciar a 
beleza e o desabrochar das flores. Nesta época do ano, 
as margaridas espalhadas por todos os cantos e de 
cores amarela e branca ficam mais vivas. As hortênsias, 
por sua vez, também brilham no distrito com as suas 
variações de tonalidade entre o rosa, o azul e o roxo.

COMO IR
Em São Paulo, o aeroporto mais próximo para ir até 
Monte Verde, é o de Guarulhos. Até tem voos saindo 
de Congonhas, mas a viagem pode aumentar em uma 
hora, atravessando a cidade de São Paulo. É possível ir 
de carro também, tanto de São Paulo quanto do Rio de 
Janeiro. De São Paulo são 165 km, uma viagem de duas 
horas e meia. Do Rio, fica um pouco mais longe, são 
514 km de Monte Verde, uma viagem de oito horas. De 
ônibus, em São Paulo, o Terminal Rodoviário Tietê tem 
opções para o distrito. Monte Verde,

MG
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A cantora fez sucesso ilustrando a imagem brasileira,
mas não nasceu no Brasil

M 
aria do Carmo Miranda da Cunha, mais 
conhecida como Carmen Miranda, foi uma 
cantora, atriz e dançarina luso-brasileira que 

fez fama internacional, onde ganhou o apelido de “A 
Pequena Notável”.
Carmen Miranda foi a primeira mulher a assinar 
contrato com uma rádio no Brasil. Com seu estilo único 
e talento para a música e atuação, conquistou outros 
países, mudou-se para os Estados Unidos e chegou a ser 
a mulher mais bem paga de Hollywood, além de ser a 
primeira sul-americana com uma estrela na Calçada
da Fama.

Carmen Miranda nasceu em 9 de 
fevereiro de 1909, em Canaveses, 
Portugal, e veio para o Brasil com menos 
de um ano de idade ao lado dos pais,
José Maria e Maria Emília. 

Carreira 

Em 1930, Carmen Miranda entrou de vez no mundo da 
música, cantando na Rádio Sociedade. Logo seu disco 
foi lançado, e o seu sucesso veio com a canção Pra Você 
Gostar de Mim.
Sua carreira começou a ganhar novos ares ainda na 
mesma época, ao entrar para a Rádio Mayrink Veiga, 
Carmen Miranda tornou-se a primeira mulher a assinar 
um contrato com uma rádio brasileira.

Já em 1936, ganhou as telas do cinema com Alô, Alô, 
Carnaval, filme que proporcionou à cantora o dueto 
com sua irmã, Aurora Miranda, na conhecida cena da 
música Cantoras do Rádio. 

A imagem amplamente ligada à Carmen 
Miranda é a sua fantasia estilizada 
de baiana. O vestuário foi adotado 
pela cantora e atriz em 1939, quando 
participou do filme Banana da Terra, com 
a música O que é que a baiana tem, de 
Dorival Caymmi. A vestimenta fez muito 
sucesso pelo mundo.

Principais músicas 

•	 Pra você gostar de mim (Taí)
•	 O que é que a baiana tem
•	 Mamãe eu quero
•	 Tico-tico no fubá 
•	 Chica chica boom chic

Morte 

Carmen Miranda morreu em 5 de agosto de 1955, aos 
46 anos, vítima de um ataque cardíaco, em sua casa em 
Beverlly Hills (Los Angeles, EUA). A cantora foi velada 
na Califórnia e, posteriormente, transportada para o 
Rio de Janeiro para as despedidas dos fãs, amigos e 
familiares, onde foi enterrada. 

Carmen Miranda,
a pequena notável
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Vitamina D
para pets
Papel 
fundamental 
no sistema 
imunológico,
a vitamina D 
auxilia na saúde 
dos ossos dos pets

POR ESTER JACOPETTI

I 
mportante para a 
saúde dos pets, a 
vitamina D é um 

nutriente essencial e tem 
papel fundamental na 
manutenção do cálcio no 
organismo, mas diferente 
de nós, seres humanos, 
os animais não conseguem sintetizar a vitamina D 
através da exposição à luz solar, o que faz com que todo 
metabolismo desta vitamina dependa de sua ingestão. 
“A deficiência da vitamina D pode acarretar vários 
problemas de saúde de cães e gatos e causar doenças 
como raquitismo, hipoparatireoidismo primário ou pós-

cirúrgico, hipocalcemia. 
Nos animais com doença 
renal crônica, a deficiência 
da vitamina D pode levar 
ao desenvolvimento de 
hiperparatireoidismo 
secundário renal”, alerta 
a médica veterinária, 

Pamela Pioli Meneghesso, da Avert Saúde Animal. Nesta 
entrevista, a especialista responde algumas questões 
importantes sobre o tema, pra que você possa ficar por 
dentro e saber como ajudar o seu animalzinho a ter 
mais saúde.

Por que os animais não absorvem 
Vitamina D quando tomam banho de sol?

Especificamente para os cães e gatos essa síntese de 
vitamina D através da exposição ao sol parece não 
ser efetiva. Alguns estudos mostraram que quando 
as células da pele desses animais são expostas à 
luz ultravioleta, não há mudança significativa na 
concentração de colecalciferol (vitamina D3), isso faz 
com que a vitamina D seja um nutriente essencial, que 
deve ser fornecido na dieta de cães e gatos. 

Quais são os alimentos que possuem 
Vitamina D e de que maneira ele deve
ser ingerido?

Nos alimentos pode haver dois tipos de vitamina D, 
chamados de ergocalciferol (vitamina D2), presente 
nos ingredientes de origem vegetal e colecalciferol 
(vitamina D3, presente nos ingredientes de origem 
animal). Com o colecalciferol parece haver maior 
conversão da vitamina D em seus metabólitos mais 
ativos do que com o fornecimento da vitamina D2, 
principalmente em gatos. Assim, na alimentação de
cães e gatos, normalmente é acrescentada a vitamina
D3 sob a forma de vitamina purificada, visto que
apenas ingredientes como carne bovina, fígado e 
derivados lácteos não seriam suficientes para seu 
adequado fornecimento.

O que acontece se o animal ingerir 
vitamina humana?

O importante é sempre seguir as orientações de DOSES 
de vitamina D para os cães e gatos, uma vez que a 
administração em excesso pode causar toxicidade em 
nossos pets. Mas se o tutor optar por sempre buscar o 
auxílio do Médico Veterinário, isso tende a não ocorrer. 
Hoje temos vitamina D desenvolvida especialmente 
para cães e gatos, como o DOSS VET da Avert Saúde 
Animal, ele foi desenvolvido sob o conceito de ‘gotas 
seguras’ para extrair do nutriente apenas o seu 
benefício sem riscos de toxicidade se seguido a dosagem 
ideal. Porém ainda destaco a importância de consultar o 
profissional Veterinário para a prescrição.

Como saber se o animal está 
com deficiência de vitamina D?

A mensuração da 25-hidroxivitamina D [25(OH)
D] é considerada uma boa forma de avaliar o status 
endógeno desse nutriente.

Consequências da falta de vitamina D

Estudos revelam que a deficiência da vitamina D é um 
fator de risco para a ocorrência de neoplasias. Por sua 
vez, nos quadros de doenças que afetam o intestino, 
como as enteropatias crônicas, as manifestações clínicas 
podem ser exacerbadas, como vômitos, diarreias, 
alterações neuromusculares, como convulsões e 
achados de osteopenia. Também há hipótese de 
envolvimento da vitamina D nas questões imunológicas 
e inflamatórias, pois os leucócitos expressam receptores 
de vitamina D. Por fim, outro estudo constatou 
que cães e gatos cardiopatas apresentam-se com 
menor concentração sérica de vitamina D sérica – 
provavelmente pela hiporexia ou inflamação crônica.

Qual a importância da vitamina D
para os animais?

Muitas funções do metabolismo dos animais necessitam 
deste nutriente para acontecer, como:

•	 Aumento das concentrações sanguíneas de cálcio.
•	 Estimular o aumento da expressão de proteínas que 

transportam o cálcio nos rins (túbulo distal), o que 
gera maior reabsorção renal e consequentemente 
diminui a calciúria. 

•	 Nos rins o calcitriol evita quantidades excessivas de 
vitamina D ativa (calcitriol) sejam produzidas. 

•	 Na paratireoide: ativação do calcitriol causa 
importante inibição da produção do paratormônio 
(PTH), isso tem o intuito de aumentar a calcemia 
nos momentos de baixa concentração sanguínea
de cálcio. 

•	 Atua no desenvolvimento e crescimento ósseo. 
•	 Mensuração da vitamina D como fator prognóstico 

em animais hospitalizados.
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uando pensamos em tratamentos estéticos 
todo cuidado é pouco, sabemos o quanto a 
inovação e a tecnologia promovem beleza com 

saúde e eficácia, mas pensando nessas questões, e com a 
chegada da estação mais quente do ano, reunimos duas 
especialistas para falar sobre o tema.

EXPOSIÇÃO AO SOL, APÓS 
PROCEDIMENTOS ESTÉTICOS
Saudável, a exposição ao sol aumenta a produção de 
vitamina D no organismo trazendo uma sensação de 
bem-estar, mas os malefícios também são muitos, 
acarretando várias doenças de pele, é o que explica a 
Dra. Giovanna Mori, dermatologista da HAS Clínica. 
Dentre as doenças comuns estão: queimaduras, 
melasmas, fitofotodermatose, queratose actínica, câncer 
de pele. “Apesar da alta incidência de raios ultravioletas 

no verão, procedimentos como peeling, tratamentos 
com ácidos, depilação a laser (ou luz pulsada), 
carboxiterapia e micropigmentações podem sim ser 
realizados nos meses mais quentes do ano, porém as 
precauções devem ser redobradas”, explica.
Fatores como o uso de filtro solar, evitar o horário de 
exposição das 10h às 16h, onde a incidência de raios 
UVB é muito mais intensa, proteger as áreas sensíveis 
como rosto, principalmente as que passaram pelo 
procedimento estético, são de extrema importância 
para a manutenção da saúde da pele e bons resultados 
pós-intervenção. “Seguir as orientações do seu médico 
dermatologista de como aplicar e reaplicar o protetor 
solar a cada duas horas, usar boné, chapéu, viseira, 
sombrinha e hidratar o rosto de forma adequada são 
atitudes essenciais para não ter nenhuma surpresa 
desagradável”, complementa a dermatologista.

DICAS DA MEDICINA AYURVEDA
Baseada na medicina indiana, a terapeuta Renata de 
Abreu, orienta quais os cuidados necessários para 
cada tipo de pele. De acordo com a medicina ayurveda, 
existem três tipos de doshas - caracterização do perfil 
biológico do indivíduo - chamados de Vata, Pitta e 
Kapha, presentes em todas as pessoas que apresentam 
os três tipos, porém em proporções variadas. “Tratar
a pele de acordo com a Ayurveda é acima de tudo, 
ajudar o organismo a remover as toxinas e impurezas 
que causam as inflamações. Toxinas acumuladas 
causam manchas na pele, poros abertos, inflamação e 
acne para as peles que têm propensão” afirma Renata. 
A seguir, alguns cuidados através do uso de ingredientes 
ayurvédicos, que podem ser aplicados na pele
ou ingeridos.

ROSTO VATA: A pele Vata tem tendência crescente 
de ressecamento e propensa à falta de circulação e ao 
envelhecimento prematuro, portanto ela precisa
de nutrição. 
•	 Usar ervas que criem calor, oleosidade, suavidade

e espessura
•	 Evitar produtos que tenham álcool na composição
•	 Três vezes por semana misturar 2 colheres de 

sopade grão de bico em pó com água de rosas e 1 
colher de café triphala em pó (opcional). Aplique 
na pele e espere 2 minutos e realize movimentos 
circulares (esfoliação)

•	 Uma vez por semana aplicar máscara caseira: 1 a 2 
gotas de óleo essencial de gerânio ou patchouli ou 
rosa, 1 colher de chá de mel, 1 a 2 colheres de chá de 
manteiga ghee.

•	 Ingestão oral: 1 xícara de leite de amêndoa + 1 
colher de café de cúrcuma + 1 colher de café de 
canela + 1 colher de sobremesa de manteiga ghee + 
1 colher de café de ashwaganda em pó.

ROSTO PITTA: A pele dominante de Pitta tem 
qualidades dos elementos de fogo e água. Estes 
elementos proporcionam qualidades quentes, afiadas
e oleosas para a estrutura da pele. Eles são responsáveis 
por problemas como acne, espinhas, pele sensível
e sardas. No verão, é o tipo de pele que mais
se desequilibra. 

Conheça tratamentos 
estéticos que podem ser 
aliados, especialmente 
durante o verão

POR ESTER JACOPETTI

Projeto 
Verão

•	 Usar ervas que criem frieza, adstringência, 
suavidade e peso

•	 Evitar produtos que tenham álcool na composição
•	 Diariamente misture 2 colheres de sopa de grão

de bico em pó com água de rosas e 1 colher de
café de triphala em pó (opcional). Aplicar na pele
e esperar 2 minutos e realizar movimentos
circulares (esfoliação)

•	 Uma a duas vezes na semana: máscara facial feita 
de aloe vera (1 colher de sopa) + 2 gotas de óleo 
essencial de tea tree. Deixar agir por 20 minutos. 

•	 Ingestão oral: chá de erva-doce

ROSTO KAPHA: A pele Kapha é lisa e úmida, significa 
que ela pode ter poros grandes e oleosidade. Devido à 
pele oleosa os poros ficam bloqueados e a pele sem viço 
ou pálida. A pessoa que tem a pele predominantemente 
Kapha pode ter olhos inchados, retenção de líquido 
geral na face e sofrer erupção cutânea. 
•	 Limpar completamente a pele, especialmente à 

noite antes de dormir
•	 Escolher produtos de limpezas suaves e 

alternativos para limpeza profunda e esfoliação
•	 Duas vezes por semana misturar 2 colheres de 

sopa de grão de bico em pó com água de rosas e 1 
colher de café de triphala em pó (opcional). Aplicar 
na pele esperar 2 minutos e realizar movimentos 
circulares (esfoliação)

•	 Uma vez na semana aplicar uma mistura de 10 ml 
de óleo de mostarda + 1 gota de óleo essencial de 
gerânio (que estimula a circulação linfática além de 
controlar a oleosidade)

•	 Ingestão oral: em 1 litro de água, acrescente ½ 
colher de sobremesa de cúrcuma, 2 pedaços 
pequenos de gengibre, 1 colher de café de pimenta 
e uma colher de sobremesa de feno-grego. Deixe 
ferver e depois descansar por 10 minutos. Coe e vá 
tomando ao longo do dia.

MAIS BONITA
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“O trabalho dignifica o homem”. Popular, com 
certeza em algum momento você ouviu essa frase 
dita por alguém. Mas afinal, você sabe o verdadeiro 
significado e o que ela representa? A especialista 
em cultura organizacional com foco em inovação e 
desenvolvimento profissional, Juliana Alencar explica: 
“Max Weber, considerado um dos fundadores da 
Sociologia, afirmou que o trabalho se encaixava como 
uma das ações sociais mais nobres e dignas presentes na 
sociedade. Dignificar significa dar dignidade, enobrecer. 
O trabalho possui um papel muito importante, desde 
que seja realizado em condições salubres e com respeito 
à vida do ser humano”.

A RELAÇÃO DO HOMEM COM O TRABALHO 
ATÉ OS DIAS ATUAIS
O trabalho representa uma das formas de atuação 

na sociedade, representando também uma forma de 

manifestação cultural, pois está ligada à forma como o 

sujeito se relaciona. O trabalho pode promover mudanças 

no homem, com ações mais nobres e dignas. Com a 

chegada da tecnologia, sites de busca e redes sociais, o 

ser humano possui mais informações, e com isso, mais 

repertório de confiança. Isso se estende em todas as 

relações e formatos de sua vida. As relações humanas no 

trabalho nunca foram tão importantes de serem olhadas, 

trabalhadas e desenvolvidas com muita atenção. Estamos 

na era do O QUE vamos fazer e ganhamos um novo COMO 

vamos fazer. Relações fluidas, com respeito, inclusão a 

diversidade de pensamentos e todas as pluralidades nunca 

foram tão necessárias.

COMO AS RELAÇÕES HUMANAS INTERFEREM 
NO AMBIENTE DE TRABALHO?
Estamos vivendo na era da coerência em todas as frentes 

de nossas vidas, e não seria diferente nas empresas. A 

cultura de uma empresa é um tripé com pontas que devem 

se conversar o tempo inteiro para não se tornar fraca e 

inconsistente. Entre essas pontas estão os artefatos (tudo 

que é visto pelos olhos, como forma de se vestir, layout do 

escritório, festas, encontros e engajamento). Os valores 

são “normas” que deixam clara a regra do que deve ser 

praticado. E o mais importante, o pressuposto: que é vivido 

Dita por Max Weber, qual 
a importância desta frase 
nos dias de hoje?

POR ESTER JACOPETTI

de fato, como as relações humanas são conduzidas no dia 

a dia da empresa. Se a empresa tem como valor ou prega 

algo que é incoerente como a forma de lidar, ela se torna 

incoerente. O grande problema das empresas hoje, não é 

elas terem uma “cultura ruim”, e sim terem uma cultura 

incoerente. O colaborador viver uma cultura diferente 

do que foi pregado é infinitamente pior do que viver uma 

cultura ruim que já era esperada.

PANDEMIA VERSUS RELAÇÃO COM
O TRABALHO
A pandemia fez com que todos nós revisitássemos a forma 

com que conduzimos a vida, e os nossos valores perante 

o sucesso mudaram completamente. Antes, ter dinheiro, 

status era importante! Hoje, ter saúde e liberdade virou 

o novo status do sucesso. Mas uma outra movimentação 

do mercado foi fundamental para esse movimento ganhar 

força, o surgimento de empresas com capital para pagar 

os salários que antes apenas alguns players eram capazes, 

e proporcionando um formato de trabalho muito mais 

amistoso, leve e diferente. Então tínhamos que escolher 

entre dois caminhos diferentes: ou eu ganho dinheiro, ou 

eu tenho uma dinâmica mais positiva no trabalho. Hoje 

existem centenas de empresas que oferecem ambas, as 

moedas de troca mudaram.

SAÚDE EMOCIONAL NO TRABALHO
Fazendo o básico que já sabemos qual é, tentando priorizar 

sono, boa alimentação, fazendo pausas, bebendo muita 

água e tentando minimamente sermos mindfullness 

(estarmos presentes em um único lugar por vez para 

conseguirmos ter mais foco), e buscando cada vez mais o 

autoconhecimento para entender quais os formatos você 

melhor consegue performar, quais são seus gatilhos, o 

que você não tolera e o que te motiva. Sem isso, você pode 

nunca ter clareza de quais formatos te fazem bem. Todo 

fim e início de ciclo trazem esses sentimentos, pois são 

momentos em que as pessoas param para refletir o que

foi legal e devemos carregar e o que demanda uma 

mudança de rota. É quando realmente paramos para 

agradecer, assistir o vídeo da nossa vida nos últimos 365 

dias e desenhamos os nossos sonhos e desejos para o

próximo ciclo.

O trabalho 
dignifica
o homem
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1. Qual é a capital da França?
a.	 Paris 
b.	 Lyon 
c.	 Nice 

5. Qual a capital da Nova 
Zelândia?
a.	 Wellington
b.	 Auckland 
c.	 Christchurch

2. Qual é a capital da 
Argentina?
a.	 Córdoba 
b.	 Mendoza
c.	 Buenos Aires 

6. Qual a capital da Nigéria?
a.	 Abuja 
b.	 Lagos
c.	 Kano 

3. Qual é a capital da Rússia?
a.	 Kazan
b.	 Moscou 
c.	 São Petersburgo 

7. Qual a capital do 
Azerbaijão?
a.	 Ganja
b.	 Mingachevir
c.	 Baku

4. Qual a capital da Costa 
Rica?
a.	 Limón 
b.	 San José 
c.	 Alajuela 

8. Qual a capital do 
Suriname?
a.	 Moengo 
b.	 Lelydorp
c.	 Paramaribo 

Teste seus conhecimentos sobre as capitais 
dos países pelo mundo 

Conhecimento 
capital
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C om pouco dinheiro no bolso, mas com opções 
econômicas para redecorar a casa e trazer 
boas energias, nesta edição vamos falar sobre 

a cortina, um item que pode ser usado em todos os 
ambientes. Ela ajuda a controlar a luminosidade, 
preservar a privacidade, e amenizar ruídos externos. 
Convidamos Tatiana Hoffmann, gerente de produtos 
da Bella Janela, que dá dicas sobre como evitar erros 
e escolher o modelo e tamanho ideal, e ainda, as 
principais tendências para o ano.

CORTINA OU PERSIANA?

O que diferencia uma da outra é o tipo de material, as 
cortinas são feitas de tecidos, enquanto as persianas 
podem ser de madeira, alumínio e plástico. As 
persianas ou cortinas de rolo, são conhecidas por se 
fecharem mecanicamente entre si, muito utilizadas 
em escritórios ou consultórios. As cortinas de varão ou 
rodízio, são tradicionais e elegantes, muito utilizadas 
nas residências, elas podem cobrir toda a parede ou 
parcialmente a janela.

TENDÊNCIAS PARA 2023

NUDE: Bem parecido com o bege, a cor que se 
aproxima a um tom de pele, pode ser utilizada com 
delicadeza, combinando com o restante da decoração.

AZUL: A cor do mar, pode ser muito utilizada em 
detalhes como nos xales, que sobrepõem as cortinas ou 
em almofadas, trazendo frescor e leveza ao ambiente.

CINZA CLARO: Ele vem tirando a mesmice de cada 
ambiente, o tom oferece tranquilidade e paz, e pela 
facilidade de combinação com outras cores, vem 
ganhando destaque na decoração.

BRANCO: Um clássico nunca perde seu lugar, e assim 
como o cinza é fácil de combinar com todo o ambiente, 
uma almofada ou um xale de cor vibrante dão um 
toque especial, conforme tendências da moda, tons 
neutros, porém, podem ser vistos como cores que sujam 
facilmente, por isso optar pelos outros tons é coerente.

OFF WHITE: Esse tom tem ganhado espaço na 
decoração, a cor se assemelha a um branco levemente 
amarelado ou acinzentado, que consegue navegar entre 
as duas cores e ser um tanto quanto mais moderno. Ele 
traz leveza, com um visual clássico e moderno.

OCRE: Nada mais é que uma variação do laranja.
O ocre compõe a cartela de cores quentes do verão que, 
se utilizado em itens decorativos pode transmitir a 
sensação de casa de praia.

DICAS IMPORTANTES

•	 Recomenda-se lavar as cortinas pelo menos 2 vezes 
por ano, exceto em situações de força maior.

•	 Prefira lavar a cortina à mão ou na função delicada 
da máquina de lavar.

•	 Toda cortina pode ficar de molho, principalmente 
se estiver muito suja. É recomendado ao menos 40 
minutos na água fria com sabão em pó. 

•	 Para melhor caimento das cortinas no processo de 
secagem, sugerimos colocá-las para secar em seu 
próprio varão ou trilho (lembre-se de usar essa 
técnica apenas em dias quentes).

•	 Para cortinas feitas em PVC 100%, geralmente 
blackout, basta um pano úmido para a limpeza, pois 
elas não podem ser lavadas na máquina. 

•	 A manutenção da limpeza entre as lavagens, pode 
ser feita com um pano levemente úmido.

•	 Em casos de cortinas de tecidos orgânicos, para 
manter a vida útil, é importante seguir todas as 
instruções aplicadas a cada tecido, assim, não 
correndo o risco de inutilizar uma peça duradoura, 
por isso atente-se nas etiquetas costuradas à peça.

IMPORTANTE: O ideal é que a largura da cortina 
seja duas vezes maior que o tamanho do varão, 
assim obtendo um bom franzimento e gomos muito 
bem definidos. O varão também é fator importante. 
Para vedar a luz corretamente, ele deve passar 20 
centímetros de cada lado para a janela, ou seja, deve ser 
40 centímetros mais largo do que ela. As cortinas mais 
longas são mais elegantes, se for a sua escolha, o ideal 
é que ela toque levemente o piso, não prejudicando a 
circulação nem acumulando sujeira.

A
cortina
certa

      
Além de trazer 
privacidade e 
beleza, a cortina 
agrega estilo
ao ambiente
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O plástico utilizado no dia 
a dia da sua casa pode ir 
parar no fundo do mar 

A 
poluição dos oceanos começa quase 
sempre dentro da nossa casa...
na nossa lixeira. De acordo com a 

consultoria McKinsey & Company, dos 260 
milhões de toneladas anuais de plástico que 
são produzidos, reaproveitamos apenas 12% 
e a imensa maioria termina incinerada ou 
disseminada nos aterros e abandonada
nos oceanos. 
As ondas e o vento os descompõem até 
convertê-los em fragmentos diminutos 
conhecidos como microplásticos. Estas 
partículas de menos de 5 mm ficam presas 
dentro dos giros oceânicos, formando grandes 
manchas de lixo flutuante.

O Pacífico Norte possui a maior 
mancha de lixo flutuante do 
mundo, com 1,6 milhão de km2

e 80.000 toneladas de peso.

Como o plástico acaba
no mar?

A dúvida que a surge é, se estes polímeros
são descartados a milhares de quilômetros 
dos oceanos, como é possível que acabem
nos mares? 
Dois estudos publicados pela revista científica 
Nature, em 2017 e 2019, mostram que os rios, 
especialmente os maiores e mais poluídos, são 
determinantes na chegada de plásticos ao mar, 
pois arrastam, conforme se estima, entre 1,1 e 
2,4 milhões de toneladas anuais.
O estudo inclui também a sujeira das praias, a 
pesca, a aquicultura e o tráfego marítimo entre 
as causas que explicariam como o plástico 
chega ao mar. 
As águas residuais, o vento, a chuva e as 
inundações também levam o plástico terrestre 
até os oceanos, especialmente aqueles de um 
só uso — sacolas, canudinhos, cotonetes de 

Da sua
casa para 
o oceano

algodão ou embalagens — que, ao serem mais 
leves, voam para a costa ou entram na rede 
fluvial até chegarem ao mar.

Cada brasileiro pode ser 
responsável por poluir o oceano 
com 16 quilos de plásticos por ano. 
Fonte: Projeto Blue Keepers, ligado ao 
Pacto Global da ONU.

Consequências do plástico
 no oceano

Atualmente, os danos do lixo marino são 
mundialmente conhecidos: degradação do 
ecossistema e exposição da flora e da fauna a 
substâncias químicas — mais de um milhão 
de animais morrem anualmente ao confundir 
plástico com alimentos.
Além disso, a nossa saúde também poderia ser 
afetada por este polímero, dado que o ingerimos 
através do sal de mesa e de outros alimentos. 
O Programa das Nações Unidas para o Meio 
Ambiente (PNUMA) calcula que o custo desta 
catástrofe ecológica seja de, aproximadamente, 
13 bilhões de dólares anuais.
Confira como podemos ajudar na redução 
de plástico nos oceanos por meio de algumas 
práticas simples no nosso dia a dia:

•	 Evite os plásticos de uso único,
como os canudinhos, pratos ou
talheres descartáveis;

•	 Nas compras de supermercado, leve uma 
sacola de tecido ou um carrinho;

•	 Compre mais alimentos a granel e menos 
produtos embalados;

•	 Substitua os potes de plástico por 
recipientes de vidro ou aço;

•	 Ao estender a roupa, utilize prendedores de 
madeira e não de plástico;

•	 Aposte na reciclagem e dê uma segunda 
oportunidade a certas embalagens.
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Estante Avista

Ideologias
Gabriela Prioli

Em seu segundo livro, a advogada e apresentadora Gabriela Prioli apresenta 
as três principais ideologias que nos ajudam a pensar a política e a sociedade 
de hoje: liberalismo, conservadorismo e socialismo. Esses termos abarcam 
uma variedade de pensamentos e ganharam novos significados com o passar 
do tempo, de modo que reduzir determinada posição a um rótulo é uma 
estratégia superficial e que pouco contribui para o debate de qualidade. Com 
a linguagem acessível que caracteriza seu trabalho, a autora contextualiza a 
origem de cada uma das ideologias e seus principais autores, demonstrando 
como, muitas vezes, esses conceitos surgem para tentar responder às 
mesmas perguntas. Mais do que um panorama de ideias, Ideologias é um 
convite à reflexão e ao diálogo respeitoso entre opiniões divergentes.

Estar bem aqui
Mariana Ferrão

Mariana Ferrão enfrentou momentos de depressão, luto e divórcio. Na 
obra, a jornalista faz revelações cruas e corajosas, admitindo que já teve 
pensamentos suicidas e abordando os problemas com os quais teve de lidar 
nos bastidores das emissoras onde trabalhou. A partir das próprias vivências, 
a jornalista propõe exercícios e reflexões para inspirar outras pessoas a 
iniciarem uma jornada de conexão consigo mesmas. 

O fim do mistério no palácio
do lago azul
Luiz Cunha

Um reino fora de controle, um governante solitário de comportamentos 
excêntricos e uma maldição que impede a nobreza de ter mais de um filho 
homem. Enquanto desvenda este enigmático mistério, o leitor vai conhecer 
a história de uma princesa adolescente rebelde e ao mesmo tempo de 
um príncipe que viverá um romance com a filha da cozinheira da família 
real. A originalidade e o estilo próprio de narração são os diferenciais no 
lançamento do escritor pernambucano Luiz Cunha. Neste romance fora 
dos padrões palacianos, o leitor irá encontrar nas páginas da obra questões 
relacionadas ao poder, costumes, crenças e relacionamentos conflituosos. 

Crônicas inéditas
Eucanaã Ferraz e Eduardo Coelho

Vinicius de Moraes foi um arguto observador da nossa realidade. Como 
cronista deixou um legado ímpar ao registrar as mudanças culturais 
e urbanas do país entre as décadas de 1940 e 1970, com olhar sempre 
interessado, curioso e irreverente. Nome central da poesia e do cancioneiro 
brasileiro, ele foi um cronista notável. Tudo atraía a sua atenção: os filmes 
em cartaz, o preço do bonde e as transformações urbanas, comportamentais 
e sociais do país – sobretudo de sua cidade, o Rio de Janeiro. Este volume 
reúne 172 textos em prosa que Vinicius publicou na imprensa entre as 
décadas de 1940 e 1970 e que permaneceram inéditos em livro até hoje. Aqui 
está o estilo inquieto e irresistível do poeta que marcou para sempre – e nos 
mais diversos campos – a cultura do país.

Rainhas da noite
Chico Felitti

Entre as décadas de 1970 e 2010, Jacqueline Welch, Andréa de Mayo e 
Cristiane Jordan comandaram o centro da cidade de São Paulo. Passaram 
por mudanças políticas e sociais, sofreram e perpetuaram ameaças e 
violências diversas, abusos e crimes. Contudo, a história delas quase não 
aparece nos documentos oficiais. Diante desse apagamento, Chico Felitti, 
jornalista da atualidade, resolveu montar uma rede de pesquisa e entrevistas 
para reconstituir a história de três personalidades fundamentais para a 
comunidade LGBTQIA+. Felitti mostra o que ficou de fora do registro 
burocrático: a ternura, a riqueza, a generosidade e a irmandade das três 
travestis fortes que dominaram o centro da maior cidade do Brasil
por décadas.

Opções é o que não faltam para colocar a leitura em dia em fevereiro.
Na seleção da Estante AVista deste mês, livros apaixonantes da literatura
brasileira, com lançamentos inéditos. Confira.

ESTANTE AVISTA
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Fevereiro é o mês de 
curtir as férias, e se você 
está procurando uma 
programação especial 
com muita aventura, 
ação, drama, comédia, 
fantasia, e até suspense, 
selecionamos filmes e 
séries de vários gêneros 
para agradar a todos os 
gostos. Confira.

Divirta-se

Olhar Indiscreto 
Netflix

A história acompanha um 
grande acontecimento 
na vida de Miranda 
(Débora Nascimento), 
voyeur incontrolável e 
hacker extremamente 
habilidosa, que passa os 
dias observando, pela 
janela, a rotina de Cléo 
(Emanuelle Araújo), 
uma prostituta de luxo 
moradora do prédio em 
frente. Certo dia, a garota 
de programa bate à porta 
de Miranda e pede que 
ela cuide de seu cachorro 
enquanto faz uma viagem 
com um cliente especial. 
Esse é o ponto de partida 
para o envolvimento da 
hacker em um perigoso 
triângulo amoroso, dando 
vazão a seus desejos 
sexuais mais íntimos. Mas 
o que começa como uma 
aventura despretensiosa 
muda para sempre o 
destino de Miranda.

I Wanna Dance
With Somebody

I Wanna Dance With 
Somebody: A História 
de Whitney Houston 
é uma poderosa e 
triunfante celebração da 
incomparável Whitney 
Houston. Dirigido por 
Kasi Lemmons, escrito 
pelo indicado ao Oscar® 
Anthony McCarten, 
produzido pelo lendário 
produtor musical Clive 
Davis e estrelado pela 
ganhadora do Prêmio 
BAFTA® Naomi Ackie, 
o filme é um retrato da 
complexa e multifacetada 
mulher por trás da voz. Da 
garota do coral de Nova 
Jersey a uma das mais 
recordistas e premiadas 
artistas de todos os 
tempos, o público vai ser 
levado em uma jornada 
emocionante pela vida 
e carreira de Whitney, 
com performances 
arrebatadoras e uma trilha 
composta pelos hits mais 
amados da diva. Você não 
quer dançar?

Teen Wolf: The Movie
Prime Video

Uma lua cheia nasce em 
Beacon Hills e com ela 
surge um terrível mal. 
Os lobos estão uivando 
mais uma vez, pedindo 
o retorno de banshees, 
werecoyotes, hellhounds, 
kitsunes e todos os outros 
metamorfos da noite.
Mas apenas um 
lobisomem como Scott 
McCall (Posey), não
mais um adolescente, mas 
ainda um alfa, pode reunir 
novos aliados e juntar 
amigos de confiança 
para lutar contra o que 
pode ser o inimigo mais 
poderoso e mortal que
já enfrentaram.

At Midnight
Paramount

Uma comédia romântica 
hilária, AT MIDNIGHT 
centra-se em Alejandro 
(Diego Boneta), um 
ambicioso gerente de 
hotel, e Sophie (Monica 
Barbaro), uma estrela de 
cinema que circula pela 
política de Hollywood. Ele 
está focado em abrir seu 
próprio hotel boutique, 
enquanto ela está 
tentando se concentrar 
em filmar seu novo filme 
de super-herói, Super 
Society 3, na esperança 
de conseguir seu próprio 
spin-off, mas descobre 
que seu coprotagonista 
(e namorado!) Adam 
(Anders Holm) a trai. O 
destino os golpeia quando 
as filmagens os levam 
ao hotel de Alejandro, 
no México. Apesar de 
suas vidas radicalmente 
diferentes, Alejandro e 
Sophie começam a se 
encontrar secretamente à 
meia-noite.

Carnival Row
Prime Video

Em um mundo de 
fantasia onde humanos 
e criaturas se chocam, 
a segunda temporada 
começa com o ex-inspetor 
Rycroft Philostrate, 
também conhecido como 
Philo (Orlando Bloom), 
investigando uma série 
de assassinatos horríveis 
que aumentam a tensão 
social. Vignette Stonemoss 
(Cara Delevingne) e o 
Corvo Negro tramam 
vingança pela opressão 
injusta infligida pelos 
líderes humanos do 
Burgue, Jonah Breakspear 
(Arty Froushan) e Sophie 
Longerbane (Caroline 
Ford). Turmalina (Karla 
Crome) herda poderes 
sobrenaturais que 
ameaçam seu destino 
e o futuro da The Row. 
E, depois de escapar 
do Burgue e de seu 
irmão vingativo Ezra, 
Imogen Spurnrose e seu 
parceiro Agreus Astrayon 
encontram uma nova 
sociedade radical que 
derruba seus planos.
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Vantagens e benefícios que esta forma de pagamento
pode trazer ao comprador 

Novo serviço de segurança para dados e redes na internet 

T odos os dias novas técnicas e novos ataques 
cibernéticos surgem e, com isso, aumentam o 
risco de invasão nos sistemas das empresas ao 

redor do mundo. 
Para acompanhar este cenário, provedores e fabricantes 
de segurança neste espaço estão constantemente 
fazendo ajustes e melhorias para proteger os dados e as 
redes. Hoje em dia, o mais desenvolvido é o Managed 
Detection and Response (MDR).

N 
os dias de hoje, é possível usar o cartão 
de crédito em praticamente qualquer 
estabelecimento, desde grandes 

hipermercados a barraquinhas de pequenos produtos. 
Mesmo assim, tem aqueles que preferem usar o 
dinheiro para o dia a dia ou para compras de baixo 
valor. No entanto, a verdade é que até nessas situações o 
cartão de crédito é a melhor opção! Não sabe como?

É importante entender que o 
cartão de crédito funciona como 
um empréstimo: você compra 
com o crédito fornecido pelo 
banco e só pagará no fechamento 
da fatura. Além disso, é possível 
escolher entre pagar em uma única 
vez ou parcelar as compras.

Motivos para usar cartão de crédito MDR

O MDR é um serviço de segurança gerenciada que 
monitora as soluções de tecnologia de cibersegurança 
na modalidade de 24 horas por dia, 7 dias por semana. 
Normalmente, as empresas que comercializam essa 
solução possuem:  

•	 Ferramentas de segurança necessárias;
•	 Equipe de segurança completa, com todas as 

habilidades e disciplinas importantes;
•	 Equipe de gerenciamento de contas e atendimento 

ao cliente.

O MDR pode melhorar os resultados gerais de 
segurança, ao mesmo tempo em que reduz os riscos 
de crimes cibernéticos. Utilizar o MDR possibilita 
reduzir o tempo de permanência do invasor nas 
redes e encurtar as janelas de detecção e resolução 
de incidentes, proporcionando maior retorno sobre 
investimento em segurança. 
Entre as vantagens para a contratação de um serviço de 
MDR, destacamos:

•	 Atualização constante contra novos ataques, 
aliando inteligência artificial, tecnologias e
análises humanas;

•	 São duas vezes mais eficientes do que times 
internos, os quais muitas vezes não estão operando 
no regime de 24/7;

•	 Equipes de TI das empresas passam a ter tempo 
disponível para outras funções na área
de segurança.

Como o MDR pode ser útil?
Uma empresa multinacional pode ter um Centro de 
Operações de Segurança (SOC) e equipe de segurança 
próprios, mas não tem orçamento para detectar 
ameaças. Como a empresa não pode ignorar este ponto 
ou contratar a ajuda necessária, ela pode recorrer a um 
provedor de MDR para preencher este vazio.

Confira os 5 motivos para usar seu cartão de crédito 

Controlar os gastos
Com o cartão de crédito você tem suas despesas 
registradas na fatura, facilitando seu controle 
financeiro, além de poder parcelar compras para 
resolver problemas sem que eles pesem em seu 
orçamento; e ainda conta com o limite para não 
extrapolar o orçamento.

Ter mais segurança
É muito mais seguro pagar com cartão: ao sair com 
ele, você não corre risco nenhum, já que, em caso 
de algum imprevisto, basta cancelar o cartão junto à 
administradora. Além disso, a fatura do cartão serve 
como um comprovante de 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, sem que você precise receber troco 
do vendedor nem andar com dinheiro trocado para 
compras pequenas.

Comprar de maneira segura
Em e-commerces e 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 pode ganhar prêmios
Existem cartões que oferecem benefícios para seus 
clientes e garantem prêmios e vantagens a cada 
compra e/ou fatura. E quanto mais você usa o cartão ou 
participa de promoções exclusivas, mais chances tem
de ganhar. 

TECNOLOGIA ESPAÇO AVISTA
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Sua vez
de ganhar!

Participe!

ERASMO ARAÚJO DA SILVA
Caucaia - CE

O ganhador desta vez é da cidade de 
Caucaia, no Ceará, ERASMO ARAÚJO 
DA SILVA. Ele apostou na sorte e foi 
premiado com uma MOTO HONDA
POP 110 I. 

E o (a) próximo (a) vencedor (a) pode ser 
você! Para concorrer a tablets, motos, TVs 
43 polegadas, smartphones e headphones, 
basta ligar para 3003 3210 (capitais) ou 
0800 725 3210 (outras localidades).

VOCÊ SABIA

As Quatro Estações 
Conheça as versões de onde e como surgiram
as estações que regem o clima durante o ano

N 
o Brasil, por ser um país localizado entre os 
Trópicos de Câncer e Capricórnio e estar 

situado sob a Linha do Equador, as estações do ano 
possuem características um pouco diferentes, variando 
de acordo com a região e tipo climático. 
Estamos no verão (22 de dezembro-20 de março), 
a estação mais quente do ano, tendo os dias mais longos 
e as noites mais curtas. A próxima será o outono
(20 de março – 21 de junho), conhecido por ser a 
estação das frutas. 
Em seguida vem o inverno (21 de junho – 23 de 
setembro), a estação mais fria do ano. As noites são mais 
longas e os dias são mais curtos. E por fim, a primavera 
(23 de setembro – 22 de dezembro), conhecida como a 
estação das flores. Nessa estação, as temperaturas ficam 
mais amenas.

Quando e como foram criadas as estações do ano
Pitágoras já citava essa divisão no século 6 a.C. 
Para o grego, primavera, verão, outono e inverno 
correspondiam às fases da vida (infância, juventude, 
maturidade e velhice).

No entanto, o conhecimento das fases climáticas 
já existe desde o início da agricultura, há 12 mil anos. 
As cidades só passaram a existir por causa da 
capacidade agrícola de produzir alimento em 
larga escala. 
A ciência explica que as estações do ano acontecem por 
causa da inclinação da Terra em relação ao Sol.
O movimento do nosso planeta em torno do Sol, dura 
um ano. Esse movimento recebe o nome de translação e 
a sua principal consequência é a mudança das estações
do ano.
As estações do ano e a inclinação dos raios solares 
variam com a mudança da posição da Terra em relação 
ao Sol. Quando o Polo Norte se inclina em direção ao 
Sol, o hemisfério Norte se aquece ao calor do verão. 
Seis meses mais tarde, a Terra percorreu metade de sua 
órbita. Agora o Polo Sul fica em ângulo na posição do 
Sol. É verão na Austrália e faz frio na América do Norte.
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Djavan  
27/01

Sabrina 
Sato  
04/02

Zeca
Pagodinho     
04/02

Isis 
Valverde     
17/02

Sandy
28/01

Martinho
da Vila   
12/02

PEIXES
Tranquilidade é a palavra-chave. 
É possível que utilizem o tempo 
para ficar buscando se conectar 
com a natureza enquanto medita 
ou faz algum programa mais leve e 
isolado dos demais. 

ÁRIES
Pode surgir uma vontade grande de 
aproveitar cada momento pertinho 
da natureza, correndo um pouco 
na praia para aliviar os estresses 
da vida e liberar energias que 
atrapalhem o fluxo das coisas.

TOURO
Quer manter uma rotina bem 
luxuosa, na medida do possível, 
aproveitando pra curtir a preguiça, 
tomar um sol e aproveitar a sombra 
e a água fresca. 

AQUÁRIO
Os aquarianos têm muita 
disposição para aceitarem 
todos os convites possíveis 
neste verão. Isso faz com 
que não estejam nem um 
pouco afim de pensar em 
problemas, sejam pessoais 
ou de outras pessoas. 

Signo do mês AQUÁRIO

Aquarianos famosos 

De que forma cada signo curte o verão
Entenda como os signos aproveitam a estação

e de que forma afeta suas rotinas 

GÊMEOS
Vai aproveitar cada segundo com 
os amigos, colocando uma roupa 
bem leve para dar uma caminhada, 
tomar um suco natural e ler um 
bom livro, enquanto admira a vista 
e se prepara para ferver nas noites 
quentes do verão. 

CÂNCER
Irá encontrar as pessoas que ama 
para fortalecer ainda mais os 
laços e construir ótimas e novas 
memórias nesse período do ano. 
E não pode faltar o contato com 
a água, seja piscina ou de fonte 
natural, pra dar uma molhadinha 
nos pés e fazer boas fotos.

LEÃO
Consegue aproveitar o dia fazendo 
um bom exercício físico e tomando 
água de coco ou visitando os 
pontos mais badalados da cidade 
à noite. Tudo isso para poder 
mostrar seus looks para cada dia do 
verão, transformando tudo em uma 
grande festa. 

VIRGEM 
Este período se resume em planejar 
bons passeios em alguns períodos 
do dia, mas sempre deixando um 
tempinho para organizar tudo o 
que tiver se acumulado durante 
o ano, fazendo aquela limpa 
necessária e renovando espaços 
não tão utilizados.

Dinheiro
Pode esperar uma virada profissional em 2023. Para isso 
acontecer, talvez seja necessário investimento, como: 
montar um escritório dentro de casa, abrir uma loja, 
entre outras possibilidades.
O segredo para dar tudo certo é ter responsabilidade 
com o dinheiro. Para ter um retorno financeiro positivo 
é preciso se controlar e gastar adequadamente.

Amor 

A tendência é de que no primeiro trimestre você 
possa definir sua vida afetiva e isso vai requerer mais 
maturidade no amor também.
Você possivelmente terá de definir se quer se abrir para 
alguém em termos afetivos ou se quer seguir com foco 
em outros aspectos da vida para, mais tarde, mudar
de ideia.

 Saúde 

É um momento em que você pode sentir muita vontade 
de se exercitar e de cuidar do corpo, mas também pode 
sentir muita preguiça. Descansar é importante, mas 
tente não perder o foco e cuide de você, do seu corpo e 
da sua mente.

Família
Será um bom ano para conviver em família, mas 
também pode ser uma oportunidade para aproveitar
e fazer aquele investimento em um bem, como um 
imóvel ou na expansão do lar. Isso, claro, sem deixar de 
lado a responsabilidade. Previna-se e diminua o estresse 
dos imprevistos.

LIBRA
Fato: estará cercado de amigos 
e família. E ainda terá tempo 
para fazer novas amizades e 
experimentar novos lugares 
com comidas leves e cuidar de si 
mesmo(a) e de quem tá em volta. 

ESCORPIÃO 
Terá uma coleção de roupas de 
banho para mostrar toda sua 
sensualidade, aguardando atrair 
olhares. Estará muito focado(a) 
em viver a sua própria liberdade e 
explorar seus limites, do que em se 
prender a algo que possa se tornar 
desconfortável depois. 

SAGITÁRIO 
Agora é o momento onde estarão 
mais afim de aventuras radicais 
e descobertas inusitadas. O 
lema desse signo nessa estação 
está bem próximo do “dormir é 
para os fracos” e, se estiverem 
acompanhados, não deixam 
ninguém ficar em casa. 

CAPRICÓRNIO 
Vai aproveitar para tentar aliviar 
um pouco das tensões do trabalho. 
Isso se não tiver levado o trabalho 
para as férias e ficar revezando em 
aproveitar para renovar as energias 
e colocar responsabilidades em dia.  
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