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EDITORIAL

O Retorno da folia pds-pandemia

Depois de 2 anos curtindo o Carnaval de forma diferente da tradicional festa
popular, os brasileiros retomaram a folia nas ruas e avenidas dos desfiles.
A volta a normalidade, apds a pandemia de Covid-19, influencia ndo apenas
socialmente, com o retorno dos encontros e aglomeracdes, mas também
em uma movimentacfo financeira consideravel.

O cenario ¢ otimista, ja que a Confedera¢ido Nacional do Turismo esperava
mais de R$8 milhdes injetados na economia nacional. Isso significa,

mais empregos, mais oferta de servicos, mais entretenimento e mais
dinheiro circulando.

Dessa forma, a economia nacional comecara a dar suas caras em 2023

e dar indicios de como sera ao longo do ano.
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Grazi Massafera é vista com 0 novo namorado na Bahia

Nio é de hoje que ha rumores de um affair entre Grazi Massafera e o modelo
Marlon Teixeira, mas parece que os dois nio escondem mais. A atriz e o escolhido
foram flagrados de mios dadas nos Lencdis, na regido da Chapada Diamantina.
Apesar de ndo assumirem o namoro oficialmente, eles aproveitaram a viagem
roméantica. Grazi e Marlon vinham publicando imagens e videos do passeio

em seus respectivos perfis, mesmo néo aparecendo juntos.

Além de Grazi, o rapaz de 31 anos ja se relacionou com outras famosas,

como Bruna Marquezine, que é amiga da atriz, Anitta e teve um affair com
Débora Nascimento.

Gui Aratjo se declara para Karoline Lima

Depois de ser marcado na publicacio em que Karoline Lima assumiu o
relacionamento dos dois, Gui Aratjo também resolveu se declarar para a loira
em seu Instagram. Ha uns meses os dois vinham dando indicios de que estavam
juntos, mas a oficializacio do namoro s6 aconteceu agora. Na publicacio, o
influenciador agradeceu a amada.

“E nfo é que nosso caminho se cruzou de novo! Essa menina é um furacio que,
por incrivel que pareca, me trouxe paz e, a0 mesmo tempo, um mulherio que me
ensina a simplicidade das coisas. Obrigado por me ‘achar’ como disse, porque
senfo eu estaria te procurando até agora... E sobre equilibrio, sobre como é bom
olhar adiante ao seu lado!”

Nio é de hoje que o mais novo casal do pedaco era visto em jantares, passeios,
viagens e até em postagens informais nas redes sociais dela.

CREDITO: NIL CANINE

CREDITO: LEO FRANCO / AG NEWS

CREDITO: REPRODUCAO
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Mart'nalia assume ter dificuldade em ser monogamica

Mart’nalia disse que atualmente esta solteira, mas afirmou que é uma pessoa
que gosta de se apaixonar. Ainda assim, ressaltou que a inica vez em que foi
monogamica numa relacio foi devido ao fato de ter sido “obrigada”.

“Fui obrigada, senfio a pessoa me matava. Ela era tdo ciumenta que eu ndo podia
nem olhar para o lado. Na primeira tentativa minha [de trair], ja descobriu antes
de acontecer [a traicdo]. Mas acontece, né? Vocé sai, da aquela olhadinha, toma
uma cervejinha, fala uma besteirinha... Estou aberta as paixoes.”

Martn’alia ainda disse que néo sente vontade de ter filhos, a excecéo de “colar
com alguém que queira”. Contudo, a famosa destacou que a maioria de suas
ex-namoradas tem filhos, e ela é “meio ‘pai’ de alguns”.

Pequena Lo curte praia com o namorado

Pequena Lo assumiu o namoro com Cristopher em sua festa de aniversario de 27
anos, no final de janeiro de 2023. Ela contou que os pombinhos se conheceram no
Rock in Rio e estdo ha cerca de cinco meses juntos.

Curtindo o Rio de Janeiro, a influenciadora postou um registro ao lado do
namorado. O estudante, por sua vez, mostrou que a visita a praia também contou
com almogo na rua junto com a amada e familia.

Cristopher tem 26 anos, é produtor de eventos e estuda Medicina Veterindria.

Andressa Urach anuncia fim do casamento com Thiago

Andressa Urach anunciou o término em definitivo de seu casamento com Thiago
Lopes, com quem tem um filho de 11 meses. A modelo revelou que deixou o imével
onde vivia com o empresario e o filho cacula porque néo se conforma com as
atitudes do ex.

Os dois se divorciaram em novembro, ap6s um término conturbado, que resultou
na interna¢do de Andressa em uma clinica de repouso, porém, depois, os dois
continuaram vivendo na mesma casa e reatado o relacionamento.

“Infelizmente, ele age de uma maneira muito convincente e eu, bobona, cai na
conversa dele, e pedi que extinguisse a aciio [de divorcio], porque eu acreditava
que a gente voltaria. Enfim, infelizmente nio deu e agora estamos seguindo a
nossa vida”, declarou a ex-A Fazenda.

Virginia Fonseca e Z¢ Felipe batizam as filhas

Virginia Fonseca e Zé Felipe batizaram as filhas Maria Alice, de quase 2 anos,

e Maria Flor, de 3 meses. A celebracio também marcou o batizado de Miguel,
afilhado da influenciadora e filho de Samara, sdcia de Virginia na empresa

de cosméticos.

A cerimonia tradicional aconteceu em uma igreja catolica de Goiénia e foi
celebrada pelo padre Marcos Rogerio. E quem acabou roubando a cena foi Maria
Alice, que teve uma reacdo pra la de espontinea na hora de receber o batismo.
Mais uma vez Virginia Fonseca caprichou em uma festa para as filhas. Depois da
comemoracdo ostentacdio do primeiro aniversario de sua primogénita, desta vez a

influencer voltou a organizar uma celebracdo em grande estilo.
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Numeros de televisores
e mengdes nas redes

sociais estéio bem
abaixo do esperado
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Big Brother Brasil 23 nfio conseguiu cativar
o publico rapidamente como esperado. Sinal
disso é que a temporada estd amargando
numeros de audiéncia bem abaixo do esperado.
E fato que ao longo de 23 anos, algumas edicdes foram
melhores que outras, mas os resultados registrados
na temporada atual mostram que o programa esta
cada vez mais distante de sua época de ouro, quando
recordes de Ibope e votaciio podiam nio ser regra, mas
eram frequentes.
Em fevereiro aconteceu um dado negativo para o
curriculo do programa. A atracio comandada por Tadeu
Schmidt teve menos publico do que a reprise de O Rei
do Gado. Enquanto a novela tem marcado uma média
proxima dos 20 pontos, 0 BBB 23 tem ficado na casa dos
18,7 pontos na Grande Séo Paulo.

BBB em baixa nas redes sociais

A repercussio do programa nas redes sociais também
teve uma reducéo expressiva. Na primeira quinzena de
fevereiro, o BBB 23 foi comentado 2,5 milhdes de vezes
no Twitter, Instagram, TikTok e outras redes.

Embora seja um numero razoavel, esta bem abaixo

da performance do fim de janeiro, quando houve 3,6
milh&es de publicacdes. Vale lembrar que em 2021 e
2022, no mesmo periodo, nenhuma semana registrou

menos de 3,5 milhdes de mencdes.

Razbes para estar em baixa
Algumas razdes ajudam a explicar o que pode estar
impactando no desempenho do Big Brother Brasil 23 na

audiéncia. Confira:

Trauma do BBB 22 e A Fazenda 14

A edi¢do do ano passado do Big Brother e A Fazenda
14, da Record, tém sua parcela de responsabilidade

no fracasso do BBB 23. “O fiasco do BBB 22 afastou o
publico. Tanto que até a expectativa com o BBB 23 se
mostrou muito menor. Nem teve tanta repercussio
assim sobre qual famoso ia entrar ou ndo. No ano
passado, a expectativa era imensa por causa do sucesso
do BBB 21 com a Juliette”, opinou Sérgio Santos,
colunista do TV Histoéria.

“O horror que foi a A Fazenda 14, com um show de
ofensas, agressoes e falta de credibilidade, foi a pa de
cal que faltava para afetar os realities em 2023. E o
elenco do BBB nem estd ruim. E até interessante, mas
esse inicio ndo tem animado muito porque o publico
nio gostou da criacdo de grupos que rivalizam”,

completa Sérgio.

Passa na hora de dormir

O Big Brother Brasil também deixou de considerar o
dia a dia dos brasileiros, que voltou ao normal apds o
avanco da vacinag¢do contra a Covid-19. O programa
comeca logo apos a novela Travessia, por volta das
22h30 e, por diversas vezes na semana, sO termina na
madrugada do dia seguinte.

“As pessoas retornaram a rotina com tudo. E ja vi muita
gente falando que o BBB esta passando muito tarde”,
afirma a ex-BBB Gizely Bicalho, que participou do
BBB 20, um dos marcos de audiéncia do programa.

Falta de apelo do Camarote

O publicitario Caio Braga, especialista em marcas,
explica a auséncia de participantes com apelo no
digital na edicio, pode ser uma das razdes. “A titulo
de comparacdo, nenhum brother ou sister carrega
‘rebanhos digitais’ como os que presenciamos

com Arthur Aguiar ou alcancou algo proximo do
engajamento astrondmico de Juliette”, avalia.

BBBombando na Globoplay

O lado positivo para a TV Globo é que a queda é apenas
na televisio. Atualmente, parte do publico acompanha a
atracdo na Globoplay, streaming da emissora carioca.

A temporada de maior audiéncia ainda é a 5%, vencida
por Jean Wyllys, onde se revelou também Grazi
Massafera. Seu saldo foi de 46,2 pontos, com quase

70% dos televisores ligados sintonizados na Globo.

®
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POR TRAS DA MUSICA

EU PRECISO
DIZER
OUE TE AMO

Cazuza, Bebel e Dé, o trio de
amigos que escreveram uma
das muasicas mais importantes
do cendario musical brasileiro

POR ESTER JACOPETTI

lassico dos anos 80,

“Eu Preciso Dizer Que

te Amo”, criada por
Cazuza, Bebel Gilberto e Dé
Palmeira, é sem diivida uma das
canc¢des mais especiais ja escrita
até os dias de hoje pelos poetas
da musica brasileira. Em maio
de 85, logo ap6s sua saida do
“Bardo Vermelho”, Cazuza teria se
encontrado com Bebel e D¢, que
na época eram namorados, para
passar um fim de semana no sitio
de sua familia, em Petropolis, no
Rio de Janeiro. Neste periodo, os
amigos de longa data, comecaram
a compor cada vez mais juntos.
E foi nesta viagem que os trés
comecaram meio que sem querer,
a compor a cancdo que se tornou
sucesso e € ouvida até os dias
de hoje.

10 AvISTA MARCO 2023

E antes que a musica pudesse
ganhar vida, era preciso mudar um
refrio, que antes era: “Eu preciso
dizer que amo / desentalar esse
0sso da minha garganta”, e se
tornou o que conhecemos hoje:
“Eu preciso dizer que te amo / te
ganhar ou perder sem engano”.
Tudo feito em questio de minutos
pelo grande poeta Cazuza, que
sabia como ninguém encontrar

as palavras perfeitas para compor
suas emocdes. “Na época o Cazuza
estava influenciado por uma leitura
da biblia e queria usar essa frase”,
explica Regina Echeverria, biografa
de Cazuza, durante entrevista ao
Canal Bis. Dé conta que estava com
dificuldades em fazer a musica
justamente por causa desta frase.
“F, uma coisa muito punk, eu
pensei em fazer um blues com essa
frase, mas o restante da musica era
muito romantica. O Cazuza subiu
no quarto dele, em cinco minutos
ele voltou e cantou. Esse cara era
genial”, disse ele em entrevista ao
Canal Bis.

Dé, pontua que a musica surgiu
muito naturalmente, num fluxo de
pensamento continuo entre trés
pessoas que estavam alinhadas. “Eu
tinha uma preocupacio enorme

de niio estragar tudo, porque eu
nio sabia o que eu ia fazer na hora,
foi tudo de improviso”, confessa.
“Eu tenho a sensac¢do de que a
musica nio é minha porque nio
fiquei matutando, ela nasceu,

foi incrivel, uma coisa muito

facil de fazer”. Bebel também
compartilhou a sensac¢io que teve
Nno momento em que escreveu a
musica: “Essa can¢iio nasceu meio
que de repente, de parto normal,

sem muito problema, na primeira

contracéo, foi. Foi um presente

de Deus, do Cajuzinho”, disse em
entrevista ao Canal Bis.

Lancada por Bebel Gilberto em
1986, a cancio chegou aos ouvidos
da cantora Marina Lima que se
apaixonou e convidou Cazuza

e Dé para sua casa. “Eu era um
moleque, tinha vinte e poucos anos,
na casa da Marina, e nds fomos
mostrar a musica pra ela como
dois compositores, eu me senti

0 maximo. So o fato dela querer
gravar, a gente sabia que a musica
tinha potencial”, afirma Dé. Fa

da cantora, Cazuza que sempre
acompanhava a agenda de shows
de Marina, ficou imensamente feliz
com o pedido, que regravou

a musica.

O reconhecimento musical chegou
no album “Virgem”, em 1987, na voz
de Marina Lima. Sucesso, a musica
tocava sem parar nas radios. “Essa
musica se tornou um hit total.

Pra mim foi muito importante,
porque eu estava realmente me
tornando uma cantora, e eu tinha
19 anos na época, o Dé estava
estourado com o Bardo Vermelho,
e o Caju (Cazuza) praticamente
com a carreira solo”, conta Bebel.
A cancdo foi indicada para o
Prémio Sharp e Marina levou a
melhor como cantora e Cazuza,
Dé e Bebel como compositores.

No dlbum “O Tempo Néo Para”,
Cazuza incluiu a masica. Outros
compositores também fizeram
questio de homenagear o musico
e regravaram a cancio. Leo Jaime,
Zizi Possi e Cassia Eller, foram
alguns dos nomes que deram uma
nova roupagem.

MARCO 2023 AVISTA 11



BEM VESTIDA

Quanto mais
pecas melhor

Saiba como combinar a terceira peca,
de maneira simples, rapida, divertida
e com personalidade

POR ESTER JACOPETTI

aca sua aposta! Blazer, colete, lenco, quimono
ou casaco, saiba que a terceira peca é versatil
e pode ser fundamental na hora de montar um
visual, seja despojado, casual ou elegante. E para isso,
convidamos a influenciadora digital e apresentadora
Mony Santos que selecionou cinco looks pra vocé
copiar. A terceira peca deixa o look forte, urbano
e confortavel.

LENCO

Podemos usar a peca tanto na roupa quanto no cabelo.

Para compor o look, pode servir para ajustar a cintura em
um vestido mais larguinho, por exemplo. Ja nas madeixas,
para amarrar o cabelo, a fim de dar uma vibe mais

“pin-up” ao visual. Seja estampado, liso ou de po4, o lenco é
um acessorio capaz de transformar um look basico em um

visual completamente sofisticado.

BLAZER

O blazer é capaz de dar o “up” que uma roupa precisa

para ir do simples ao inusitado sem errar. Ele pode ser
combinado com calca, saia, vestido, short, salto, ténis,

bota etc, hd uma variedade de producdes fashionistas que
podem ser feitas com o blazer. A peca é capaz de trazer
formalidade a um visual despojado, equilibrando esses dois

extremos e resultando em um look de arrasar!

12 AVISTA MARCO 2023

COLETE

O colete é o proprio significado de “simples, mas

arrumado”! Pode ser usado em jeans ou alfaiataria, sendo
uma peca que sempre proporciona muito estilo ao look.
Os modelos que vém com bolso sio meus favoritos, por
trazerem mais praticidade ao ajudar a carregar objetos

como celular e chaves, por exemplo.

QUIMONO

Quimonos sdo uma excelente opcéo para trazer mais
elegincia ao visual! D4 para usa-lo aberto, s6 jogando
por cima da roupa como um casaquinho ou tipo cropped
amarrando-o na cintura. Particularmente, eu gosto de
pecas que podem ser usadas de diferentes formas. E uma
excelente alternativa para variar nas roupas sem precisar

gastar, e o quimono é um exemplo disso.

CASACO

Essa é uma peca que nunca sai de moda e todo mundo

tem no guarda-roupa! E s6 saber combinar da forma

certa e sair por ai esbanjando estilo e elegincia, além de

se proteger do frio, é claro (risos). E nfio precisa sofrer de
calor para estar na moda. Para os dias frescos, os cardigans
funcionam muito bem. Ja para os frios, recomendo os
casacos de tecidos mais grossos como os de 14 tipo suéter.
Os casacos sio verdadeiros aliados ao combinar tendéncia

e sofisticacdo em um unico look, é certeiro!

MARCO 2023 AVISTA 13



\

FIANESS

CROSSFIT OU
MUSCULAGAOQ?

Suar muito durante um treino

é bom ou ruim? Apesar do incémodo

é normal. Entenda porque

POR ESTER JACOPETTI

eja em busca de

performance ou apenas

com a intencdo de manter
um bem-estar, o crossfit e a
musculacdo ajudam no ganho de
massa muscular, mas cada um deles
possuem diferentes indicacdes,
por isso a importincia de avaliar
os objetivos, o condicionamento
fisico, historico de saude e
experiéncia esportiva antes de
escolher uma das modalidades,
ja que cada uma tem exigéncias
e praticas que podem nio ser
adequadas para todo mundo. A
diretora técnica da Cia Athletica,
Monica Marques, da dicas
fundamentais para saber quais séo
os principais cuidados.

14 AVISTA MARCO 2023

Diferencgas
entre crossfit
e musculacao

Ao serem combinadas, essas duas
modalidades resultam em treinos de
forca e condicionamento. A diferenca
é que durante o crossfit sdo utilizados
alguns acessorios e equipamentos
como halteres, cordas e barras, ou
seja, os exercicios sdo concentrados
usando apenas o peso do corpo.
Funcionais, as aulas sdo aerdbicas

e aceleram o metabolismo devido o
gasto de energia, e essa elevacio na
taxa metabdlica de repouso, ajuda

na queima de calorias, mesmo

apos o treino.

-

Outro diferencial é que o circuito nio
é repetitivo e muda com frequéncia,
e aordem de atividades do dia deve
ser seguida por todos os alunos.
Ainda que seja possivel adaptar as
praticas para iniciantes, os exercicios
costumam ser de alta intensidade e
trabalham varios grupos musculares
no mesmo dia.

No caso da musculacio, o treino de
forca pode depender de acessorios

e equipamentos de academia. Para
ter um melhor desempenho, o ideal

¢é que cada pessoa tenha um treino
de musculacéo personalizado por
um profissional qualificado. Os
aparelhos podem ser uma alternativa
para quem néo tem pratica, forca,
flexibilidade e equilibrio, pois

com eles sera possivel trabalhar
isoladamente um grupo muscular,

as articulacdes e tecidos conjuntivos

por dia. Essa modalidade é a mais

indicada para quem néo gosta ou
ndo pode praticar exercicios de alta
intensidade. O professor consegue
adaptar o treino com menos
repeticOes e pesos mais leves para a
pessoa que ainda ndo tem um bom
condicionamento fisico, mas precisa
de fortalecimento muscular ou

melhorar a flexibilidade.

Importante

Antes de iniciar a atividade fisica, é
bom ter os objetivos definidos. Isso
porque o crossfit e a musculacdo
aceleram a queima de calorias e
promovem o crescimento muscular.
Porém, o primeiro é focado no ganho
muscular, ou seja, querendo ou nio,
os musculos irdo crescer, enquanto
o segundo é a melhor opcéo para
quem deseja perder massa gorda

e emagrecer, ganhando massa

muscular gradativamente.

MARCO 2023 AVISTA 15



16 AVISTA MARCO 2023

FIIINEES

Restrigcoes

Toda atividade fisica faz bem

a saide, mas algumas podem

apresentar restricdes aos praticantes

dependendo da idade, da condicéo
fisica e da satide. O ideal é que
idosos com nivel de condicéo

fisica baixo, histérico de doencas
osteomusculares evitem inicialmente
exercicios de alto impacto. Pessoas
com sindrome do panico ou com
excesso de ansiedade também devem
evitar atividades de alta intensidade,
uma vez que podem aumentar a

dor. Nesse caso, a recomendacéo é
apostar em exercicios aerébicos de
baixa a moderada intensidade, como
natacéo, spinning, yoga e treinos

de musculacdo menos intensos.

O ideal é sempre seguir a
recomendacdo de um educador
fisico e do médico que acompanha o
paciente. Independentemente

da escolha, o ganho de massa
depende da alimentacio, da
hidratacdo e até mesmo do descanso
que, juntamente com o treino, sdo os
pilares da hipertrofia muscular.

Por isso, também é importante
consultar um nutricionista e

manter uma rotina adequada de
descanso. S6 assim os musculos
armazenam energia, se regeneram e,

consequentemente, crescem.

“ contribuem na melhora da qualida
~devida e satide mental, e ‘d@i';nim'li_

“ataxa de doengas cron

Beneficios
e cuidados

Os beneficios da atividade

¥

céncer, artrite, diabetes
cardiovasculares. O tre

pode elevar a er

de movimento e a ﬂ_exi’mli"&ir de
previne lesoes, devido 'a.[;_ rdade
gordura que ocorre ao longo do
envelhecimento humano, quando

bem executado, claro.

l !’lﬁ| : |!|!!|||ii|i||||:j”||
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Comediante amazonense fala sobre
preservacgdo da floresta Amazdnica

e curiosidades regionais

y
-
;
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CREDITO: OSPEZZINI

uito além de ser

uma preocupaco

pelo meio ambiente,
a preservacdo da Amazonia é
também um fator relevante para
o desenvolvimento do pais para
os brasileiros. Segundo a pesquisa
PoderData, realizada a pedido do
iCS (Instituto Clima e Sociedade),
que mapeou perspectivas e anseios
da populac@o com relacio a
regifo e sua defesa, 7 em cada 10
pessoas acreditam que a protecdo
da floresta é importante para o
crescimento economico. Ja 18%
acham que néo influencia e 12%
nio sabem.
Ainda de acordo com o
levantamento, essa percep¢io
também foi registrada ao serem
questionados a respeito de uma
série de argumentos sobre a
importancia da protecéo
da floresta:

e 48% acreditam que “A defesa
da Amazonia é necessaria para
o futuro da economia e
do Brasil”.

«  28%acreditam que “E
necessaria porque a floresta é
uma obra de Deus”.

e 11% acreditam que “E
necessaria por uma
questdo ética”.

e 3% acham que
“ndo é necessaria”.

e 10% nio sabem.

Vale a pena destacar que estudos
do Instituto de Pesquisa Ambiental
da Amazénia IPAM) mostram que
a floresta Amazoénica representa
um terco das florestas tropicais

do mundo, desempenhando papel
imprescindivel na manutencéo

de servicos ecoldgicos, tais como,
garantir a qualidade do solo, dos
estoques de agua doce e proteger

a biodiversidade.

Consciéncia
ambiental
na comédia

A consciéncia sobre a importancia
na preservacdo da floresta
Amazonica também esta presente
na comédia brasileira. Essa ideia

se faz presente no talento do
comediante Leandro Leitte
(@leandro.leitte), amazonense, que
representa sua regido quando sobe
nos palcos do Stand Up desde 2018.
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Bate Papo

Leandro vem se destacando com a
quantidade de videos viralizados
na internet. O seu primeiro e
segundo shows solo intitulados
"Hétero Afeminado” e "A Bordo”
foram realizados em dezembro

de 2020 e 2021 com 5 sessdes
esgotadas, no Teatro Manauara,
na cidade de Manaus. Sucesso na
internet, Leandro possui diversos
videos viralizados em suas

redes sociais, obtendo diversos
seguidores de seu trabalho, nas
redes sociais, Instagram, YouTube,
Facebook e TikTok.

Em entrevista a Revista Avista,
Leandro Leitte falou sobre seu
ponto de vista a respeito da
preservacdo da floresta Amazonica,
além de dar dicas culturais sobre
sua regido e contar algumas

curiosidades locais. Confira!

Revista Avista - Desde crianca
ha algum estimulo sobre
preservacao da floresta
amazonica?

Leandpro Leitte - Sim, sempre

fui ensinado a preservar o meio
ambiente, tanto na escola como em

casa por minha mée.

RA - Quio importante vocé
acredita que é a preservacio

da floresta amazonica para a
sociedade brasileira?

LL - Importante em um nivel
maximo! Ndo s6 para nossa
sociedade brasileira, mas como
para o resto do mundo inteiro, pois
influéncia no bem estar global! Se
nds preservarmos a nossa tloresta,
automaticamente, estaremos
contribuindo com a redugdo do

aquecimento global, por exemplo.

“(Preservar a Amazénia)
Importante em um nivel
maximo! NGo sé para nossa
sociedade brasileira, mas
como para o resto do mundo
inteiro, pois influéncia no bem
estar global!”

CREDITO: OSPEZZINI
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RA - Quais sao seus pratos
regionais prediletos?

LL - Gosto muito do nosso
tambaqui de banda e o bom acaf

com tapioca.

RA - Qual manifestac¢io cultural,
evento, musica regional que vocé
mais gosta?

LL - Festival de Parintins.

RA - Cite um lugar que as
pessoas precisam conhecer no
seu estado e diga o porqué.

LL - Parintins, por conta do
proprio festival, é incrivel, magico!

Todos precisam conhecer.

RA - Quais sao seus projetos
para 2023?

LL - Fazer shows em cidades que
nunca fui e apresentar o meu novo

show no Teatro Amazonas!

5 girias
regionais que
o Leandro
Leitte mais

usa:

e Teleze

e Nuntem

e Curumim

e Cunhata

e Leseirabaré
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SAUDE

Entenda os sintomas e saiba quais
sdio os tratamentos disponiveis

POR ESTER JACOPETTI

nevitavel ao longo dos anos o corpo de toda mulher

passara por diversas transformacdes naturais.

Durante a adolescéncia os primeiros sinais dessas
mudancas chegam através da menstruacéo, conhecida
também como menarca, o corpo nos avisa que estamos
prontas para a reproducio, eis que estamos no periodo
de maturidade sexual e o inicio da fertilidade. Passado
essa etapa, entre as inimeras altera¢des fisicas impostas
pelo processo natural do envelhecimento, uma nova
fase se inicia na vida da mulher, a transicéo entre o
periodo fértil e infértil. Reconhecer os principais
sintomas e entender as diferencas entre perimenopausa
e menopausa ajuda no tratamento e consequentemente
na qualidade de vida durante todo o processo. Doutoras
em ginecologia, Loreta Canivilo e Marcia Mendonca
Carneiro nos ajudam a entender sobre os sintomas

e tratamentos.
O QUE E PERIMENOPAUSA?

A perimenopausa acontece quando o corpo feminino
esta chegando a menopausa (fase que antecede a tltima
menstruacio da vida). Ela pode ocorrer num periodo
de 5 a 7 anos que antecede a menopausa. Um fator
marcante, é a irregularidade no ciclo menstrual que
pode ser precoce (duracdo do ciclo inferior a 23 dias)
ou tardia (duracéo do ciclo maior a 40 dias). Isso
acontece pela presenca dos efeitos do estrogénio
(hormonio feminino produzido pelos ovarios) ser
sentido em todo o organismo feminino e nio apenas
no aparelho reprodutor.
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Perimenopausa
e Menopausa

O QUE E MENOPAUSA?

A menopausa é a fase em que ocorre a interrup¢éo
natural da menstruacéo, pois os hormdnios femininos
janio sdo mais produzidos pelos ovarios. A mulher
entra na menopausa apos a auséncia consecutiva da
menstruacdo por 12 meses. Situacdo que costuma
ocorrer entre 45 e 55 anos, marcando assim, o fim da

fase reprodutiva.
SINTOMAS

e Alteracdes menstruais;

e Calor intenso e abrupto;

e Reducdo dalibido;

e Sudorese noturna;

e Problemas para dormir;

e Mudancas de humor;

e Periodos de ansiedade e depressio;
¢ Diminuicdo da autoestima;

e Ganho de peso;

e Desaceleracio do metabolismo;

*  Diminui¢do do tamanho dos seios;
e Pele seca e cabelos mais finos;

e Secura vaginal;

*  Diminuicdo da elasticidade da pele.
CUIDADOS E TRATAMENTOS

Estudos recentes comprovam a importincia do
estrogénio (hormonio feminino produzido pelos
ovarios) para a saide das mulheres. A remocéo
cirurgica dos ovarios antes da menopausa acelera o
envelhecimento e aumenta a ocorréncia de doencas. O
estrogénio pode interagir com o microbioma intestinal,
o conjunto de bactérias que habitam o intestino, e
resultam em uma variedade de doencas como:
obesidade, sindrome metabdlica, infertilidade,
endometriose e cAncer. Diante disso, parece 16gico
realizar a reposicdo hormonal quando os ovérios param
de funcionar para evitar os efeitos adversos a saude
feminina decorrentes da falta do estrogénio.
Infelizmente, a equacido é um pouco mais complicada e
areposicdo hormonal na menopausa é assunto que

desperta debates no meio médico e cientifico. O

estrogénio é um hormonio fundamental para a saide
feminina, pois orquestra uma variedade de funcdes
vitais que podem mudar o equilibrio da satide para a
doenca, mas seu uso nio esta livre de efeitos colaterais.
A indicacdo de terapia hormonal (TH) para repor o
estrogénio deve ser individualizada e requer avaliacdo
médica especializada que leve em consideracéo a
presenca de sintomas, risco cardiovascular, histéria
pessoal e familiar de cincer, entre outros fatores.
Atualmente, considera-se que o grupo que mais poderia
se beneficiar da terapia hormonal sio as mulheres antes
dos 60 anos de idade, ou com até 10 anos de menopausa,
com fogachos (ondas de calor), respeitando-se as
contraindicacdes como, cancer de mama, ou qualquer
cancer de hormonio dependente, histéria pessoal de
trombose, sangramento vaginal ndo avaliado, doenca
coronariana, doenca cerebrovascular e lupus.

E preciso ressaltar que ha opcdes nio-hormonais para
combater alguns desses sintomas indesejaveis da
menopausa e que a prescricio da TH exige a presenca
clara de indicacdo, como alivio de sintomas associados

a menopausa, e a auséncia de contraindicacdes.
QUALIDADE DE VIDA

e Beba bastante agua;

e Use roupas leves;

e Pratique exercicios regularmente para
fortalecer os musculos;

e Evite o tabagismo e alcoolismo;

e Opte por refei¢des mais leves e mais frequentes;

e Tome sol e use protetor solar.

A menopausa, assim como a menstruacio, é cercada
de intimeras crencas e mitos, muitos dos quais
infundados. Muitas mulheres acham que “é o fim
dalinha”, o que nio é verdade. Trata-se de um periodo
de transicdo, associado a mudancas hormonais que
podem ser tratadas. As mudancas hormonais associadas
ao envelhecimento podem trazer riscos a satde.

Dessa forma, ter acompanhamento médico
especializado com foco no tratamento das

alteracdes hormonais e prevencio de véarias doencas

é fundamental para as mulheres terem mais qualidade
de vida nesta fase da vida.
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Vitamina D

AVISTA MARCO 2023

Hormébnio importante
para prevengdo de
doencas, avitamina
D pode ser refor¢ada
através dos alimentos

POR ESTER JACOPETTI

durante o verdo que aproveitamos os dias

ensolarados para curtir o sol, e de quebra,

manter a vitamina D em dia, importante na
manutencdo da saude 6ssea, o equilibrio do corpo fisico
e mental. Mas o periodo de isolamento fez com que essa
pratica de autocuidado diminuisse, ou ainda
pos-pandemia, ha para muitos falta de tempo.
Entretanto, a auséncia de exposicéo ao sol pode ser
reforcada através de alguns alimentos que ajudam na
reposicdo dessas vitaminas. As professoras de nutricdo
da Universidade Cruzeiro do Sul, Tatiana Império de
Freitas e Thais de Oliveira Mendes Kanashiro dio dicas

essenciais sobre o tema. Confira.

ALTMENTOS

Conhecida como hormonio lipossoluvel que é
sintetizado pelo corpo através da exposicio da pele

ao sol, a vitamina D também pode ser obtida através

da alimentacdo, mas vale ressaltar que o sol continua
sendo a principal fonte, pois apenas ingerir alimentos
que possuem a vitamina néo é suficiente para suprir

a necessidade humana. Para minimizar os efeitos da
auséncia da vitamina D, se faz necessdrio o consumo de
alimentos de origem animal que apresentem alto teor

em suas composicdes.

e Peixes gordurosos de agua fria e profunda como:
atum, salmio, sardinha e cavala em conserva. Além
de serem ricos em vitamina D possuem acidos
graxos e Omega 3;

e Gema de ovo, leite, nozes, abacate, dleo vegetal,
6leo de coco, queijo, iogurte e cogumelo,

especialmente champignons.

Nio existem alimentos que devem ser evitados para
quem esta com baixo teor de vitamina D, entretanto,

a sintese pode sofrer interferéncia da regido geografica,
estacdes do ano, pigmentacéo da pele, habitos culturais,
exposicio ao sol e o uso do protetor solar, além do uso
de medicamentos que podem reduzir a absorcéo

dessa vitamina.

BRONZE
O betacaroteno é considerado um carotenoide e
encontra-se em alimentos como frutas, verduras e

legumes de cores alaranjadas como: manga, abdbora,

cenoura, entre outros. E por meio de reacdes quimicas
em nosso organismo, este composto da um tom dourado
a pele bronzeada, ou seja, recomendamos o consumo
desses itens ao longo do ano e principalmente meses
antes de viagens ou exposicdes mais frequentes ao sol,
pois além de auxiliar e facilitar na cor do corpo também
repdem os nutrientes e vitaminas necessarias ao corpo

em conjunto a vitamina D.

IMPORTANCIA

A Vitamina D, ou calciferol, é uma substincia
lipossolavel precursora de hormonios e essencial para
o crescimento e desenvolvimento normal. Além disso, é
importante na formacéo dos dentes e 0ssos e encontra-
se em duas formas (vitamina D2 e D3) produzida

no tecido animal pela acdo da luz ultravioleta no
7-deidrocolesterol (pré-hormonio natural encontrado
na pele). Ja a deficiéncia da vitamina D pode ser
percebida ainda na infancia, em criancas o fator pode
estar associado ao quadro de raquitismo (condicio que
envolve a formacdo dssea). Em adultos, pode ocorrer

o comprometimento da densidade mineral 6ssea e
futuramente desenvolver até mesmo a osteomaldcia, e

em idosos, a osteoporose.

SOL

Ja entendemos o quanto o sol é importante para a
saude, mas alguns cuidados devem ser levados em
consideracio, como por exemplo, o contato com o sol
deve acontecer fora do horario de maior intensidade

de radiacdo solar, evitando o horario das 10h as 15h. Os
raios UVA e UVB produzidos pelo sol representam 95%
da radiacéio que pode atingir o corpo. A exposi¢cdo em
excesso pode causar problemas como: queimaduras,
insolacéo, envelhecimento precoce e até cancer de pele.
A Sociedade Brasileira de Dermatologia recomenda
exposicdo direta nas pernas, costas ou abdomen, de

5 a 10 minutos todos os dias, a fim de sintetizar a
vitamina D, sem sobrecarregar as areas cronicamente
expostas ao sol. A suplementacio sem orientacdo
médica ou nutricional pode levar a efeitos colaterais
sérios no organismo. Portanto, procure o auxilio de um
médico ou nutricionista para uma melhor avaliacéo e

indicacéo individual.
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Viajar com
seguranca

Antes de pegar a estrada, conheca alguns cuidados
essenciais para evitar acidentes

POR ESTER JACOPETTI

uando o assunto é seguranca, manter

amanutencdo do automovel e revisdes

periodicas antes de pegar a estrada, nio é
s6 uma questio de vida, mas uma maneira de evitar
surpresas durante a viagem. Pensando nisso, Eduardo
Rocha, CEO do Klubi, selecionou dicas de seguranca
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que sio indispensaveis para uma viagem tranquila e
sem preocupacdes. A comecar pela documentacio que
deve estar em dia, como a validacdo da CNH, além de
débitos veiculares como multas, licenciamento ou IPVA
em aberto.

Confira o sistema de freios

Dados divulgados pela Policia Rodoviaria Federal
mostram que de janeiro a agosto de 2022, foram
registrados 1.770 acidentes, com 36 mortes no total,
causados por veiculos que estavam com algum tipo de
problema mecénico envolvendo o freio. Portanto, este é
o primeiro item que o condutor precisa verificar antes
de usar o carro. O bom funcionamento desse sistema é
0 que vai garantir a seguranca durante a viagem. Nesse
caso, é indicado buscar auxilio de um mecénico para

testar os freios ou fazer a manutencéo preventiva.

Verifigue pneus e o estepe

Pneus velhos podem causar um grande acidente

na estrada, porque sem a manutencio adequada

0s motoristas podem perder o controle ao frear ou

até mesmo derrapar se a pista estiver molhada ou
escorregadia. Por isso é importante verificar se os
acessorios estdo em dia e suportam a quilometragem
que vocé vai rodar com o veiculo. Ter um pneu reserva,
como estepe, também ¢é imprescindivel, pois caso

necessite de troca, ele estara disponivel.

Revisdo de Oleo

E fundamental fazer a revisdo do nivel do 6leo, pois a
falta pode causar danos irreversiveis, como a fundicéo
do motor que ocorre quando as pecas internas se
quebram, sdo danificadas ou derretem pela falta de
lubrificacdo. Para verificar o 6leo, vocé néo precisa de
muitas ferramentas, basta olhar o medidor que esta
integrado ao motor na parte da frente do carro, que
tem um indicador do nivel minimo que precisa estar no
reservatorio. Caso esteja abaixo do indicado, é melhor
procurar por um profissional para efetuar a troca. A
maioria das montadoras também apontam com quantos

km vocé precisa fazer a manutencéo.

Nivel de agua ou fluido do radiador
Assim como o 6leo, verificar o nivel da dgua ou fluido
no radiador é importante, porque sem isso, o carro pode
entrar em superaquecimento, que danifica o veiculo.
Certifique-se de que o seu carro tenha quantidade
suficiente de dgua antes de sair para a viagem. Essa
funcdo é ainda mais facil que o 6leo e pode ser feita por
qualquer pessoa, sem dificuldades.

Teste os fardis

Pegar estrada sem farol ligado é sinobnimo de multa até
mesmo durante o dia, como alerta a Lei n° 14.071/2020,
mas a noite é que este elemento do carro precisa estar
em perfeitas condicoes de uso. Verifique se as lampadas
nio estio queimadas ou se o globo que as envolve nio
estd danificado, incluindo os fachos alto e baixo, luz

de posicdo, luzes indicadoras de direcéo (seta), luz de
ré e de neblina. Circular com lAmpadas queimadas é

considerado uma infracdo média.

Preste atencéo no painel do carro

Esse é um alerta importante e que complementa o que
sinalizamos acima. Por meio do painel o motorista
consegue identificar falhas presentes no carro e ter
acesso a informacdes mecanicas e técnicas como nivel
de combustivel, velocimetro, acionamento do freio de
mAio, entre outros. Se o painel néo estiver funcionando é
bem provavel que o condutor tenha imprevistos durante
a viagem.

N&ao leve excesso de bagagem

Planejar a quantidade de bagagens que vai levar
também é um meio de garantir seguranca. Durante

a viagem néo coloque malas e bolsas em espacos que
possam bloquear o campo de visdo do motorista.
Todos os carros sio fabricados com um limite de peso
que suportam, respeitar esse limite é essencial para

evitar problemas.

Avalie a suspensao, alinhamento

e balanceamento

Sempre avalie se a suspensio do carro estd em dia e se
é necessario realizar um alinhamento e balanceamento
do carro para que na estrada ele tenha um bom

desempenho e nio sofra com nenhuma instabilidade.
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GENTE QUE INSPIRA

MEIO
AMBIENTE

O futuro da preservacéo
depende de todos,

mas ha quem faca mais
pelo meio ambiente

POR ESTER JACOPETTI

30 AVISTA MARCO 2023

amos embarcar numa

historia que tem muita

importancia, ndo so para
um grupo de pessoas, mas para o
planeta. Rozimar de Campos Pereira,
professora de engenharia florestal na
Universidade Federal do Reconcavo
Baiano, é voluntaria na ONG Quintal,
que visa plantar arvores. Nesta
entrevista, Rozimar conta que desde
ainfincia demonstrou interesse
pelo meio ambiente e gostava de
acompanhar a méie na pequena horta
no quintal de casa. “Ela adorava
cultivar plantas, mas a uma certa altura
eu perguntava por que nfo plantamos
arvores. Respondia com um sorriso,
nio temos espaco. Resolvi fazer o
cursinho para engenharia florestal,
que mais se aproximava do que eu
realmente queria aprender, que era
cuidar de arvores”, conta. A seguir,
vamos conhecer sobre o trabalho
arduo que é a preservacéo.

O TRABALHO NAONG

“Conbheci o projeto do Quintal em
2019, e em outubro de 2022, fiz

uma visita para conhecer a area

onde o projeto seria implantado.
Selecionamos as espécies adaptadas
para que os parceiros possam levantar
recursos. A minha ajuda é através de
cursos, palestras sobre producéo de
mudas florestais, principalmente com
aintencéo de projetar e implantar

um pequeno viveiro para distribuicio
de mudas, produtores e demais
interessados. A distribuicdo contribui
para melhoria da qualidade de vida
das pessoas, conservacdo de espécies
de interesse, recomposicio de matas
ciliares e nascentes. A engenharia
florestal inclui a conservacéo da agua,
do solo e dos seres e a responsabilidade
social, fundamental no cenario atual,
que passa por crises hidricas, além

do aumento significativo da
temperatura da Terra, prospeccio
alimentar, produtividade em massa,
entre outras variaveis. Sdo questoes
que me fazem aumentar a minha sede

por conhecimento.”

SEMENTES DO BEM

“A escolha da espécie a ser plantada
depende de alguns fatores como:
clima, tipo de solo, se a espécie ocorre
naturalmente na regifo a ser plantada,
ou seja, nativa do local. Se sim, é um
bom indicio de que esta espécie se
encontra adaptada a regifio de plantio.
Entfio partimos para a coleta de
sementes, beneficiamento e produgcio
das mudas. Iniciamos a demarcacéo
do terreno, preparo do solo e abertura
das covas. Devo ter plantado mais

de mil arvores com certeza, em

varios municipios baianos, inclusive
recomposicao das matas ciliares do
Rio da Dona, que abastece de dgua a
cidade de Santo Antonio de Jesus.”

EDUCACAO AMBIENTAL
NAS ESCOLAS E O FUTURO
DO MEIOAMBIENTE

“Um dos projetos é desenvolver nas
pessoas a consciéncia, principalmente
em criancas, e estimula-las a buscar
solucdes para os problemas. Preservar
0 meio ambiente é fundamental, afinal,
é nele que estio os recursos naturais

necessarios para nossa sobrevivéncia,

como agua, alimentos e matéria-prima.

Sem esses recursos, todas as formas de
vida do planeta poderiam acabar. Nos
ultimos anos a consciéncia ambiental
tem vindo a tona e as pessoas estio
ficando mais atentas. O meio ambiente
diz respeito a nossa qualidade de

vida e a0 mundo que deixaremos

para os nossos filhos. A protecio
constitui direito fundamental de toda
asociedade brasileira. Defender a
causa ambiental é apostar no futuro do
planeta e também defender a vida.”

A GENEROSIDADE
E UMAVIRTUDE

“Estudos apontam para possiveis
impactos positivos. Oferecer apoio
- seja tempo, esforco ou bens - tudo
esta associado a uma melhor saade
geral em adultos, e o voluntariado
estd associado a longevidade, satde
psicolégica e bem-estar. Tentamos
mostrar como contribuir através da
reducéo do uso de matéria-prima,
uso de energia renovavel, mudancas
de consumo, inclusive propondo
areas de preservacio, por exemplo,
em ecossistemas frageis, com grande
nuamero de espécies endémicas ou
em extin¢do.”

GUARDIA DO MEIO AMBIENTE

“Sio muitos os desafios, podemos
identificar tanto nos aspectos
relacionados a escassez de recursos,
quanto na falta de profissionalizacdo
da gestfio dos processos de
voluntariado. O meio ambiente vem
sofrendo com o desmatamento,
queimadas, etc. Realmente nio é facil,
mas pequenos atos ajudam a torna-lo
um lugar melhor, como, néo realizar
podas ilegais, ndo colocar fogo em
propriedades, pois pode atingir matas
preservadas. Nunca jogue lixo nos rios
e lagos e 0 mais importante, proteja as
florestas. Divida o seu conhecimento
sobre 0 meio ambiente com

outras pessoas.”
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RECEITAS

(;1a0-
de-bico

Ele faz sucesso entre os
veganos. Rico em proteinas

o grdo-de-bico é uma
leguminosa saudavel, além
de muito versdtil. Ele pode

ser incorporado em muitos
pratos como saladas, pastas,
hambdurgueres e snacks, entre
outros. E o melhor de tudo,

o grdo-de-bico fortalece

o sistema imunoldgico,
controla o nivel de gordura e
glicose no sangue, alémde
melhorar a satde dos ossos

e prevenir anemias. Entdo,
que tal escolher uma receitae
aproveitar esse ingrediente no
seu carddpio?

32 AVISTA MARCO 2023

Grao-de-bico
com legumes

e lrango

Ingredientes

Salada

300 g de grio-de-bico
200 g de cenoura

200 g de vagem

200 g de filé de frango

1 colher (café) de arisco
3 colheres de 6leo de soja
2 litros de agua

Tempero

100 ml de azeite
100 ml de limio
1 colher (sopa) de fondor

Modo de preparo

Deixe o grio-de-bico de molho
por 12 horas. Troque a dgua e
cozinhe na panela de pressio por,
aproximadamente, 15 minutos,
coe e reserve. Coloque em panelas
individuais a cenoura cortada em
meia lua e a vagem em pedacos
médios cortada na diagonal.
Ambos devem cozinhar por 15
minutos ou até que fique al dente.

CREDITO: DISHMAPS.COM

Escorra e deixe esfriar. Corte os
filés de frango em iscas grandes

e tempere com arisco. Grelhe os
filés em uma frigideira com o 6leo.
Em uma travessa, misture todos
os ingredientes cozidos e o frango
grelhado. Reserve.

Montagem

Coloque todos os ingredientes do
tempero e misture com os legumes.
Sirva em uma travessa. Para
enfeite, use uma folha de alface.

Fonte: Agua Doce Sabores do Brasil
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Salada de
grao-de-bico
refrescante
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Ingredientes

e 200 gde griao-de-bico

e 1colher (sopa) de mostarda
e 4 dentes de alho picados

e 4 colheres (sopa) de azeite
e Salagosto

e 1limfo

e 1macodertcula

e Salsinha a gosto

Modo de preparo

Cozinhe o grio-de-bico na panela
de pressdo até ficar macio. Reserve.
Lave e corte a rucula. Reserve. Em
um bowl, misture o azeite, o alho,

a mostarda, o suco de limfo e o sal.
Coloque em uma travessa o grio-
de-bico misturado com a rtcula,
adicione 0 molho, misture bem e
finalize com a salsinha.

Fonte: Divino Fogdo

Salada de bacalhau

com grao-de-bico

Ingredientes

e 800 gde bacalhau dessalgado
e 1lkgde batata

e 14 cebola

e 3dentes de alho

e 145 pimentdo vermelho

e 1xicarade grao-de-bico

e lpxicara de azeitona verde
e Salsaa gosto

e Azeite a gosto

e Salagosto

Modo de preparo
Descasque e corte as batatas em
rodelas, leve ao fogo e cozinhe até
ficarem no ponto al dente. Reserve.
Cozinhe também o grio-de-bico
em pressio e reserve. Em uma
panela, coloque o azeite, a cebola,
o pimentéo vermelho e refogue.
Quando refogado, acrescente o
bacalhau e deixe fritar, adicione

a salsa em seguida e desligue o
fogo. Em uma tigela, coloque a
batata, a azeitona, o grio-de-bico

e o bacalhau refogado, acrescente
sal a gosto e misture. Monte em
uma travessa, leve para a geladeira,

regue com azeite e sirva.

Fonte: Divino Fogdo
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Filé de peixe ao creme
de grao-de-bico

Ingredientes

250 g de griao-de-bico
200 ml de creme de leite
200 ml de leite

Sal a gosto
Noz-moscada a gosto

1 kg de filé de peixe

100 ml de azeite

2 limoes

40 g de batata palha
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Modo de preparo

Cozinhe o grao-de-bico na panela
de pressdo. Em seguida, coloque no
liquidificador, acrescente o leite,
creme de leite e bata até virar um
creme. Transfira o creme para uma
panela, tempere com noz-moscada
e sal. Cozinhe até engrossar.
Tempere o peixe com sal e limio,
grelhe no azeite. Passe os peixes
para uma travessa. Cubra com o
creme e finalize com batata palha.

Fonte: Divino Fogio

Sopa de grao-de-bico

Ingredientes

250 g de grio-de-bico (1/2
pacote)

Limao

1 colher se azeite de oliva
1 cebola

5 dentes de alho

1 cenoura

1 tomate sem semente

Modo de preparo
Coloque o griao-de-bico em um
recipiente, cubra com agua,
coloque algumas gotas de limio,
tampe e deixe de molho de 8 a 12
horas. Escorra a agua e coloque
na panela de presséo, cubra com
bastante agua e deixe cozinhar
de 20 a 25 minutos apods pegar
pressio. Em outra panela coloque
o azeite de oliva, a cebola, o alho
picado e refogue. Acrescente a
cenoura picada, o tomate sem
semente picado, o grio-de-bico,

sal e pimenta calabresa a gosto.

Adicione aproximadamente 1 litro
de agua e deixe mais ou menos por
3 minutos no fogo. Apos esse tempo
no fogéo, coloque uma parte para
bater no liquidificador e reserve

a outra. Junte a parte que foi ao
liquidificador com o restante,
esquente por mais alguns minutos
e adicione salsinha picada a gosto
com granola, etc.

Fonte: Receita criada por Natalia

publicada no Cook'n Enjoy
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O paraiso
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Com drea de preservagdo

da mata atléntica, Bazios
possui belezas naturais,
acomodagdes e gastronomia
de altissimo padrdo

POR ESTER JACOPETTI

ocalizada em uma peninsula oceénica, a leste

do Rio de Janeiro, Buzios é considerada uma

pequena ilha que abriga 24 praias de diferentes
estilos em trés pontos cardeais, algumas inclusive sio
banhadas por mar aberto de correntes frias, outras
por mar fechado, de d4guas calmas e mornas. Cercado
por morros, o balnedrio é privilegiado por sua posicéo
geografica, 14 é possivel aproveitar os dias ensolarados
praticamente o ano todo. Com muitas op¢des de
roteiros, além das belissimas praias, a infraestrutura
do local é favorecida pela boa gastronomia e também
por passeios como na charmosa Rua das Pedras, ou
ainda pelo longo calcaddo de madeira em direcéo a
Praia de Jodo Fernandes, cercada por casas coloridas
e historicas. Outras atividades como trekking
(caminhadas entre a natureza) e mergulho, revelam
a singularidade da fauna e flora da regido. Ponto de
destaque, as inumeras op¢oes de hospedagens e precos
podem variar conforme a alta ou baixa temporada, por
isso o ideal é se programar.

22./2905"
41.6855°

Praia da Azeda em BuUzios

BUZIOS

Il

MARCO 2023 AVISTA 39



TURISMO

QUANDO IR

O ideal é evitar a alta temporada que acontece de
dezembro até o Carnaval. Ja entre mar¢o e novembro,
Buzios fica muito mais tranquila e as diarias chegam
a cair pela metade. Os meses ideais sdo marco ou abril
e ainda outubro ou novembro, periodo em que o agito
é bem menor, e vocé nio corre o risco de ver navios
despejando milhares de turistas na cidade na

alta temporada.

ONDE FICAR

Em tons claros e totalmente arejada, a Abracadabra
Pousada, fica localizada no topo de uma falésia, com
vistas incriveis da baia principal a partir de sua piscina
de borda infinita. Em uma curta caminhada no centro
de Buzios e suas praias, o hdspede pode se divertir no
terraco e pedir um coquetel no bar. Com decoracio
rastica e minimalista, a pousada possui o selo Viagem
Sustentavel da Booking.com. R. Morro do Humaita, 13 -
Lot. Triangulo de Buzios, Btizios - RJ, 28950-000.
Localizada a 450 metros da Praia da Armacio, a
Pousada Villa Canai é ideal para casais. Rodeada

por mata nativa, a pousada oferece restaurante, bar,
academia e piscina ao ar livre, de onde é possivel
apreciar um belo por do sol. E pra quem procura uma
experiéncia ainda mais romantica, ha uma suite com
banheira de hidromassagem e varanda com vista para
o jardim. Parte do programa Viagens Sustentaveis, da
Booking.com, a propriedade adota medidas para uma
estadia mais sustentavel, como a nio utilizacéo de

plasticos descartaveis. E para os casais aventureiros,

vale ter uma experiéncia de mergulho de 30 minutos em

Buzios, para explorar a vida marinha local. Endereco:
R. 5,180 - Village de Buzios, Bazios - RJ, 28950-000.
Telefone: (21) 99637-9526.
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PASSEIOS

Existem muitas formas de aproveitar o dia em Buzios,
entre elas, fazer um passeio de barco onde vocé podera
nadar e relaxar sobre as dguas azuis-turquesa da regido.
Durante o passeio é possivel avistar a antiga vila de
pescadores de Praia dos Ossos, Ilha do Caboclo, Praia
dos Buzios e muito mais. Pra quem gosta de mergulho,
essa é a oportunidade, o lugar dispde de equipamentos
necessarios para alugar. E fica sempre a dica: roupa de
banho, dculos de sol, chapéu e protetor solar. No Pier do
Centro (Praia do Canto) e na Praia dos Ossos, é possivel
encontrar taxis maritimos que levam as praias do lado
norte: Azeda, Azedinha, Armacéo, Jodo Fernandes,
Jodo Fernandinho, Canto, Tartaruga e Manguinhos.

No Pier da Armacéo e no Pier do Centro, diariamente
acontecem as saidas dos passeios de barcos, na parte

da manhi e da tarde. E possivel adquirir seus tickets

de embarque nas Agéncias de Turismo ou com o0s
vendedores credenciados espalhados pela cidade. Nas
praias de: Manguinhos, Geriba, Armacéo, Brava, Tucuns
e Caravelas, o espaco é delimitado a pratica

de esportes como altinha, frescobol, futevdlei e etc.

Nas demais areas e praias, nio esta permitida a pratica
de esportes nas areias. Algumas barracas de praia
oferecem mesas e cadeiras gratuitas para os turistas,
porém em determinados pontos o material é cobrado,

por hora ou dia.

I}

Praia dos Ossos

22./005"
41.8855°

CREDITO: WAGNER SANTOS DE ALMEIDA / SHUTTERSTOCK.COM
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Praia Jodo Fernandes

CREDITO EDITORIAL: TERO HAKALA / SHUTTERSTOCK.COM

Fstatua Brigitte Bardot

PASSEIOS

Se vocé estd em busca de trilhas e passeios ecologicos,
a Praia da Gorda possui tudo isso, além de uma
paisagem paradisiaca. La é possivel encontrar vegetacédo
de mangue e restinga. Suas dguas possuem uma cor
escura, devido a uma grande presenca de sedimentos
(organicos e minerais) transportados e depositados
pelos Rios Uma e Sio Jodo. O unico problema de visitar
este local é que nfio hd infraestrutura gastronémica,
portanto, é bom levar um lanchinho além de agua pra
se manter hidratado durante o passeio. Para acessar,
comece pela Vila dos Pescadores na Praca Quilombola e
prossiga margeando a praia.

As praias de Jodo Fernandes e Jodo Fernandinho,
estio localizadas na ponta nordeste da Peninsula de
Buzios, e possuem costdes rochosos, e em conjunto,
uma extensio de aproximadamente 800 metros.
Queridinha dos argentinos, a peninsula é procurada
pelos hermanos durante o ano todo. As duas praias
dispdem de boa infraestrutura de alimentacéo e

lazer, um dos pontos positivos do local. De aguas
transparentes e calmas, as areias sfio claras e finas,
ideal para banho e pratica de esportes nauticos como
mergulho livre, caiaque e stand up para observar a vida
marinha por ali.

Frequentada por nudistas, a praia Olho de Boi é
pequena e encantadora. Ela recebeu este nome devido
a uma semente vermelha, chamada olho-de-boi,

muito encontrada na area. Por ser de dificil acesso, ela
esta protegida do mar aberto por uma estreita garganta
formada de altos rochedos. Ela possui apenas

100 metros de extensfo e o acesso acontece
exclusivamente por uma trilha. De dgua azul e areias
cobertas de conchas e buzios, no lado esquerdo,
caminhando-se pelas pedras, chega-se ao “paredio”,
local onde as ondas ao baterem nas pedras formam
pequenas cascatas.

COMO CHEGAR

Buzios esta localizada a 170 km da cidade do Rio de
Janeiro e a melhor op¢éo para chegar na ilha é através
dos aeroportos Santos Dumont (SDU) ou do Galedo
(GIG), porém recentemente o Aeroporto de Buzios
(BZC) comecou a receber voos da Azul Conecta, mas
ainda sem regularidade. Outra opcéo é pelo aeroporto
de Cabo Frio (CFB). Ha trajetos que podem ser feitos
pela cidade do Rio de Janeiro, de carro ou de 6énibus.
De carro sio 2h, ja de 6nibus 3h30 entre a Rodoviaria
Novo Rio e a cidade de Buzios.

iol
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CULTURA NACIONAL

Museus brasileiros
para conhecer

N\ /‘\ ~— 22,

Estes museus sdo indicados como destino
turistico de muitos brasileiros, pelo menos
umavez na vida

s museus exercem um significado relevante.

Segundo dados do Governo Federal, o

Brasil conta com mais de 3,8 mil museus
espalhados por todo o pais, um niimero expressivo se
considerarmos que nosso pais tem 5.568 municipios.
No entanto, ha quem acredite que eles sdo apenas um
caminho em direcéo ao passado, quando na verdade séo
muito mais do que isso. E uma oportunidade de criar
conexdo entre o passado, o presente e o futuro. Isso
porque, olhar o passado é reconhecer o que foi feito
para aprimorar mecanismos que podem influenciar
o0 presente, para que novos conhecimentos e técnicas
sejam disponibilizadas para a sustentabilidade e
informacdes das futuras geracdes.
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Em 2019...

25.528.284 pessoas visitaram
820 museus brasileiros

8.043.811 pessoas passaram
pelos 10 museus mais visitados do Brasil

1.462 museus estdo na regido Sudeste -
local com maior concentragdo de museus

Opcoes para visitar

Em um pais de tamanho continental, cultura rica e
diversificada e historia cheia de reviravoltas, bons
museus ajudam os brasileiros a contar suas narrativas e
formar essa colcha de retalhos que é o Brasil.

A seguir, confira 5 museus que sio imperdiveis, em
diferentes estados brasileiros. Sio museus de arte, de
historia, de cultura e de ciéncia e tecnologia, capazes
de oferecer diversdo e conhecimento em belos passeios.
Além disso, alguns locais sdo imperdiveis por conta de
sua arquitetura, como os museus desenhados por
Oscar Niemeyer.

1.

Museu Historico Nacional
(Rio de Janeiro/RJ)

Fundado em 1922, ele é curado de uma forma muito
didatica, narrando de maneira linear a trajetoria

do pais, com centenas de quadros, documentos e
objetos iconicos dos mais de 500 anos.

Museu Oscar Niemeyer
(Curitiba/PR)

E um dos exemplos dessa lista que vale niio sé pelo
seu acervo, mas também por sua arquitetura unica
do renomado arquiteto que da nome ao local. O
museu conta com um importante acervo de obras
de artistas paranaenses e recebe as principais

mostras de arte que passam pelo pais.

MASP

(Séo Paulo/SP)

Além de ter um projeto arquitetonico muito
interessante, recebe exposicdes de todo o
mundo e tem em seu acervo permanente obras
importantissimas de artistas como Renoir,
Botticelli, Monet, Van Gogh, Degas, Velazquez,
Goya, Bosch e muitos outros.

Museu Imperial
(Petropolis/RJ)

O Museu Imperial fica onde era a casa de verio do
imperador D. Pedro II e sua familia. Ao visita-lo,
vocé podera conferir objetos importantes de nossa
histéria, como as coroas de Pedro II e de seu pai,
D. Pedro I e o trono usado pelo imperador.

Museu do Futebol
(S&o Paulo/SP)

O Museu do Futebol conta a histéria do esporte,
narra os principais feitos da selecio canarinho e
ainda presta uma bela homenagem a torcedores de
diversos times brasileiros. Muito interativa e rica
em informacéo, a colecdo é puro divertimento para
quem ama futebol.
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ESPACO PET

Sayde

Mental

- d©§ e

Conheca as terapias alternativas que
podem gjudar o seu animalzinho a ter
uma boa sadde psiquica ou mental

POR ESTER JACOPETTI
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os ultimos anos, especialmente apds o periodo

mais critico da pandemia, um dos temas

que ganhou forca e tem feito especialistas
alertarem a populacéo, é sobre a satide mental. Mas
vocé ja parou pra pensar na saude mental do seu
animalzinho e que existem terapias alternativas que
podem ajuda-lo, aliviando doencas como: depressio,
pressio alta, ansiedade, insonia, febre, disturbios

digestivos, displasia e dores cronicas?

O adestrador e especialista em comportamento animal,
Cleber Santos, CEO da Comportpet, fala sobre a satide
mental dos cies e gatos, que podem receber inimeros
tratamentos como: musicoterapia, cromoterapia,
acupuntura, florais e cannabis. “Todos os tratamentos
podem ser realizados em cées e gatos, sem nenhuma
contraindicacdo ou problema pré-existente. Claro que
cada organismo funciona de um jeito, cada animal
pode ter reacgdes diferentes, o tempo de tratamento
vai depender da evolucéo individual. Por isso, sempre
temos um médico veterinario acompanhando o
tratamento e verificando a evoluc¢io durante o

procedimento”, reforca Santos.
Entenda como funciona cada terapia

Musicoterapia: Ela pode ser feita diariamente, os
animais gostam de ouvir sons de piano, sax e violino,
ao contrario de sons agudos, metalicos e de percussio.
Vale ressaltar que se o animal for apético ou medroso, é

preciso desenvolver algum outro estimulo de som.

Cromoterapia: Feito com luzes coloridas, nos cies

as sessoes geralmente comecam a fazer efeito na 122
execucdo e os resultados sdo visiveis. H4 animais

que chegam agitados e arredios. Para cachorros

mais apaticos, ocorre uma melhora na autoestima,

na socializa¢do, deixando-o mais alegre. Apds duas
semanas ja estio interagindo, dormindo com outros
pets. A cromoterapia tem duas finalidades: trazer mais
relaxamento para o corpo e a mente, além de uma

sensacio de bem-estar.

Cannabis: Usado na medicina humana, é a vez dos
animais também aproveitarem os beneficios da
Cannabis. O tratamento atua diretamente no sistema
endocanabinoide, por meio de diversos receptores,
principalmente o CB1 e CB2 no Sistema Nervoso
Central (SNC). Entre os beneficios, alivio de dores e
inflamacdes e o equilibrio da pressio intraocular e da
energia do pet. O tratamento também é indicado para
alteracdo comportamental e distarbios psicossomaticos,
como ansiedade, agressividade, medo, depressio e
panico. Em caso de patologias mais sérias, o tratamento
segue com 6leo de Cannabis. Sio elas: cancer, artrose,

epilepsia, esclerose tuberosa, entre outras.

Terapia floral e acupuntura: Prescrito pelo
veterinario, hoje temos uma variedade de plantas e
flores que ajudam em determinados comportamentos e
doencas, que auxilia no aprendizado, na concentracio,
no tratamento de animais que comem as proprias

fezes, para acalmar e relaxar e principalmente tratar
estresses e ansiedade. No caso da acupuntura, o
especialista explica que a chave é o condicionamento.
Apesar de muitos animais nfo deixarem na primeira e
nem na segunda, com paciéncia, eles véo relaxando. A
contribui¢do nos processos regenerativos ¢é significativa,
assim como na recuperacéo de cirurgias ou tratamentos
para paralisias, AVCs, convulsoes, tendinites, gastrites,
cistites e para amenizar sintomas da quimioterapia.

Em média as terapias duram seis meses, em casos mais

complexos é necessaria a continuidade.

Cuidados importantes: Nestes casos, eles so

podem ser indicados por profissionais qualificados.

A veterinaria Jaqueline Marcello, que prescreve
tratamentos com Cannabis desde 2020, explica que

a substancia possui ampla indicaco, promovendo
qualidade de vida e bem-estar ao paciente. A forma
mais utilizada é o dleo, por via oral, dependendo

da apresentacio do dleo, a dosagem pode ser em

gotas ou em miligramas. “Na consulta, realizamos a
avaliacfio do quadro, junto com a avaliac¢do fisica e a
solicitacdo de exames para entender se o fitoterapico
seria indicado. Caso seja, a prescricdo e a proporcio da
dose sdo pensadas de acordo com o que o animalzinho
apresenta, se possui mais de uma comorbidade ou se faz
algum outro tratamento conjunto”, explica. Para que

o tratamento siga, o tutor precisa assinar um termo de
consentimento estando ciente de todas as informacdes
passadas durante a consulta.

Curiosidade

Uma pesquisa realizada pela Universidade de Glasgow
e a Sociedade Escocesa de Prevencdo de Crueldade
Animal (Scottish SPCA) com cachorros de centros

de abrigo, apontou uma diminuic¢io do estresse dos
animais apds ouvir o reggae e soft rock. Esse e outros
estudos reforcam o impacto significativo da musica
nos animais. Quem nunca ouviu falar das vacas que

aumentam sua producio de leite ao som de Beethoven?
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Dez dicas fundamentais para alongar
e dar volume as madeixas

POR ESTER JACOPETTI

uando o assunto é cabelo, as mulheres

nio poupam recursos para fazer grandes

ou pequenas transformacdes. Popular,
pﬁh{almente entre as famosas, o mega hair ajuda
a repaginar o visual, e pode ser uma alternativa pra
quem busca uma solucéo apds uma experiéncia nada
agradavel, como por exemplo, corte quimico, que
aconteceu recentemente com a cantora Luisa Sonza,
ou pra quem simplesmente deseja mudar. Pensando
nisso, a cabeleireira e especialista no assunto, Ingrid
Desirée, dona do saldo A Rainha do Mega Hair, reuniu
dicas que garantem a beleza dos fios alongados por
mais tempo. Vale dizer que existem diferentes técnicas
e necessidades para diferentes caracteristicas, e a
aplicacio depende do tipo de cabelo, quantidade, cor e o
dia a dia da pessoa.

PROCURE UM PROFISSIONAL
ESPECIALIZADO

As extensodes devem ser colocadas por especialistas, ja
que o mau uso da técnica pode provocar a quebra dos
fios naturais. Além disso, é preciso saber escolher e
misturar os apliques certos com o cabelo original para
manter o visual homogéneo, combinando cor e textura
dos fios, assim como fixar as mechas de forma segura
e eficiente.

COLOCANDO O MEGA HAIR

Dé preferéncia para cabelos naturais ao invés de
sintéticos ou organicos, que sio mais dificeis de escovar.
Atencdo as técnicas muito apertadas, pois podem
causar queda do cabelo natural. Apos a aplicacio, evite
rabos de cavalo apertados e penteados que prendem e
tensionam muito os cabelos. As aplicacdes de quimicas
também nio siio indicadas. E aconselhavel fazer a
correcdo de cor separando por mechas, de forma a néo
interferir na qualidade do cabelo e perda dos fios.

CUIDADOS AO DORMIR

Além dos cuidados tradicionais, um truque para manter
os fios mais saudaveis, sem precisar usar chapinha

ou escova todos os dias, é usar um gorro ou touca de
seda para proteger do ressecamento e quebra dos fios.
O motivo desse resultado potente é que a seda é mais
fina do que o algodio, o que ajuda a manter a umidade
no cabelo, evitando frizz e embaracamento. Nio é
aconselhavel dormir com os cabelos molhados, pois

a extensio pode ficar mofada, abrir os adesivos e/ou

amolecer a cola de queratina.

CUIDADOS NA LAVAGEM

Por conta das jun¢des do mega hair e do tipo de
técnica utilizada, lavar o couro cabeludo pode ser

uma acdo dificil. Assim, para evitar a oleosidade

nos fios, use shampoo neutro, sem concentracéo de
queratina ou alcool, massageado com cuidado e sem
puxar ou embaracar os fios. Use produtos hidratantes
para o comprimento e pontas, de preferéncia linhas
desenvolvidas para mega hair. E um investimento alto
que merece receber a atencio de todos os protocolos
corretamente. A hidratacdo pode ser feita toda semana,
mas com distincia do couro cabeludo, passando apenas

no comprimento e pontas, deixando de 10 a 15 minutos.

NA HORA DE PENTEAR

Para pentear sem causar queda e tracio ao puxar a
juncdo do mega hair, use uma escova apropriada para
mega hair. Separe os cabelos por mechas, comece a
pentear suavemente e com cuidado, de baixo para cima,
respeitando o nascimento dos fios colocados.

CHAPINHA, SECADOR E BABYLISS

O calor da prancha, secador e babyliss podem
comprometer a durabilidade da extensio dos cabelos.
O ideal é evitar passar na raiz, onde estdo as emendas,
pois a cola pode derreter, o adesivo soltar e o ponto
pode quebrar as linhas. Assim, se for usar chapinha,
mantenha distdncia minima de trés dedos da juncio,

e, no caso do secador, 15 centimetros entre o jato de
calor e o cabelo, assim como o babyliss, que nunca deve

encostar nas emendas.

FUJA DA PISCINA

O calor das praias, navios, piscinas e cachoeiras nio
estio proibidos, mas devem ser evitados, ja que o
excesso de sol pode comprometer a durabilidade da
técnica, os fios podem desbotar ou quebrar. Caso se
exponha ao cloro e ao sol, dé preferéncia para coques
de cavalo leves, trancas e uso de chapéus ou bonés.
Use também protetor solar para cabelo e produtos
hidratantes com frequéncia.

O CABELO PRECISA RESPIRAR?

Se a manutencio for feita no tempo correto, nio sera
necessario remover o aplique. Os cabelos muito finos e/
ou ralos, precisam de manuten¢do em menor tempo. Por
exemplo, microcapsula de queratina, método artesanal
fio a fio, e ponto americano ou arabesco, requer
manutencdo a cada 2 ou 3 meses. Ja o método de fita
adesiva, como Invisible Nanopele e adesivos em modos

escalados, precisa de manutencéo entre 1 e 2 meses.
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Dicas de
Seguranca
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Saiba como lidarcomo
preconceito contra mulheres
que viajam sozinha

e como se sentir segura

POR ESTER JACOPETTI

ada vez mais comum,
as mulheres estio
mais independentes,
seja financeiramente ou
emocionalmente. Com isso, elas
sio donas de suas préprias escolhas
e conhecer o mundo viajando,
mesmo que sozinhas, é uma
delas. Mas infelizmente alguns
preconceitos contra mulheres
que viajam desacompanhadas
precisam ser combatidos, e mais,
alguns cuidados de seguranca
também. Uma pesquisa realizada
pelo Booking.com, em janeiro de
2022 com 48.413 viajantes de 31
paises, incluindo o Brasil, mostrou
que 14% das mulheres brasileiras
responderam que gostariam de
fazer pelo menos uma viagem
solo em suas futuras férias.
Pensando nisso, reunimos algumas
dicas importantes que podem
ser essenciais para quem esta

planejando uma viagem sozinha.

PESQUISAR E PLANEJAR
Cautelosa, é importante ter
conhecimento sobre a cultura local,
os habitos do povo, bem como a
seguranca nos locais em que se
pretende visitar e até os meios

de transportes. Com base nas
informacdes, é possivel decidir se
é possivel viajar de carro, 6nibus
ou aviflo, mas se a viagem for no
Brasil, a cultura nio influencia

na hora de escolher o local, ja

que temos liberdade de ir e vir,
tranquilamente. Mas para conhecer
alguns paises é necessario um
pouco mais de cuidado. No Oriente
Médio, por exemplo, a cultura
impede que as mulheres andem
desacompanhadas e a viagem em
grupo pode ser uma boa alternativa
e uma questio de seguranca. “No
Egito, por exemplo, nativos ainda
oferecem camelos em troca de
mulheres. A realidade é muito
diferente. Em paises como esse,
assim como no Marrocos, Turquia
e Israel, a melhor op¢io para as
mulheres é viajar em grupo”,
sugere Renata Guedes, fundadora
da Single Trips, agéncia de
viagens. Algo que deve ser levado
em consideracéo é o horario de
chegada no destino, prefira chegar
durante o dia, neste horario ha
mais seguranca, locais abertos,
servicos de transportes publicos e
por aplicativos.

HOSPEDAGEM

Para repor as energias apds longas
caminhadas, a hospedagem vai
precisar ser um lugar tranquilo,
com seguranca e de preferéncia
proximo aos locais onde vocé
pretende passear.

Claro que, em algumas situacoes,
haverd um passeio um pouco mais
distante, e tudo bem, neste dia é
melhor se programar e se certificar
de que nio importa o horario de
chegada, a hospedagem estara
aberta. Outra dica importante é
saber escolher a localizacéo e se
certificar de que é uma regiio que
apresenta seguranca, com facil
acesso ao transporte publico ou
por aplicativos. “Se uma mulher
optar por viajar sozinha nesses
contextos, encontrara valores
maiores de hospedagens e até em
muitos cardapios de restaurantes.
Cabe a n6s encontrar formas de
batalhar para que esse preconceito
acabe”, reflete Renata.

ITINERARIO E ROTEIRO

Se um dos lugares a ser visitado
fica numa regido perigosa, e o
medo de ir sozinha for iminente,
o ideal é verificar se ha servico de
agéncia de turismo por perto que
faca o passeio e apesar da ideia
de viajar sozinha ser atraente,
nada impede de conhecer

outras pessoas durante a

viagem e desbravar lugares,

que normalmente seriam muito
arriscados para uma mulher
viajando sozinha. Uma das
solucdes também € procurar

ir durante o dia. Leve apenas o
necessario e evite bolsas grandes
com muitos objetos, pois eles
chamam atencdo. Se optar

por servico de transporte por
aplicativo, fique de olho

no itinerario para nio pagar

valor extra.

BAGAGENS

Na hora de separar os itens

que devem fazer parte da mala
de viagem, é importante levar
em consideracdo que vocé esta
sozinha, portanto, se precisar

ir ao banheiro do aeroporto,

ou ainda pegar transporte, o
tamanho da mala e a quantidade
podem influenciar diretamente
nessas questdes. Sem contar

o deslocamento por escadas,
vagdes, assentos. Outro alerta é
que bagagens volumosas podem
chamar a atencfo, sendo assim, o
ideal é montar uma mala perfeita

com a quantidade de roupas certas.

TODOS CIENTES
Compartilhar com amigos e
familiares sobre os lugares

aos quais vocé pretende estar

é uma maneira de se sentir
segura também, além ¢é claro, de
compartilhar nome, endereco e

telefone da hospedagem.

SEGURANCA

Sempre que pegar um transporte
seja por aplicativo ou taxi,

ao adentrar simule que esta
conversando com alguém e que
essa pessoa esta a sua espera.

No caso de transporte publico,
evite ficar sozinha, e evite falar
que essa € a sua primeira vez

na cidade. Uma das maneiras,
segundo Renata, é impedir que

o preconceito faca com que as
mulheres deixem de viajar para
destinos menos seguros por falta
de companhia. “Hoje existem
aplicativos que revelam os lugares
onde as mulheres mais sofreram
agressoOes, principalmente a
verbal”, aconselha.
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Vocé
entende
daartede
cozinhar?

Responda estas perguntas e confira
0 seu nivel de conhecimento
diante do fogdo

Respostas:1-C/2-B/3-A/4-A/5-B/6-C/7-C/8-B

4.

O que érefogar? 5

a. Cobrir a comida com muita
agua fervente

b. Cozinhar um alimento em
fervura por um longo tempo

c. Fritar ingredientes com
pouca gordura, geralmente
no inicio do preparo

Quais sdo os ingredientes para 6 .
fazer um brigadeiro?

a. Creme de leite, manteiga e
chocolate em po

b. Leite condensado, manteiga
e chocolate em po

c. Leite condensado, creme de
leite e chocolate em po

/.

Como € um macarrao
aldente?

a. Nem muito duro, nem muito
mole
. Duro
c. Mole

Quais ingredientes s&o usados
para empanar uma carne?

a. Farinha de trigo, ovo e 8 X

farinha de rosca

b. Polvilho doce, ovo e farinha
de rosca

c. Polvilho azedo, leite e
farinha de trigo

Qual destes ingredientes
ndo costuma ser usado para

temperar feijao”?

a. Folha de louro
b. Manjericio
c. Cebola

Como se usa caldo

em cubo?

a. Batendo no liquidificador
com agua fria

b. Massageando a carne antes
de cozinhar

c. Dissolvendo em liquido
quente

O que é banho-maria?

a. Lavar um alimento com agua
corrente

b. Colocar um alimento de
molho trocando a agua

c. Preparar um alimento
com calor indireto, em um
recipiente sobre outro com
agua fervente

Qual destes o6leos ndo €
recomendavel para fazer

batata frita?

a. Oleo de canola
b. Azeite extravirgem
c. Oleo de girassol
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Para deixar a casa mais
colorida e graciosa,
plantas e flores trazem
equilibrio e bem-estar

POR ESTER JACOPETTI

las fazem parte da natureza, e ficam 6timas seja

no quintal ou dentro de casa, plantas e flores

tem um tom de bom gosto na decoracéo, mais
que isso, trazem uma conexao com o meio ambiente,
além de proporcionar a sensacéo de bem-estar. Faceis
de manter, mesmo em apartamentos menores e areas
com menor incidéncia de sol, o importante é saber
cultivé-las. Para as arquitetas Danielle Dantas e Paula
Passos, do escritorio Dantas & Passos Arquitetura, o
segredo estd em escolher a espécie certa para se adaptar
as condicoOes inerentes a morada. De fato, algumas
necessitam de uma drea mais confortavel para o seu
crescimento, bem como espaco, luz e ventilacdo, mas
é preciso saber que inimeros tipos de plantas se déo
bem em ambientes internos de casas e apartamentos.
“Morar em apartamento pode ser um limitador, mas néo
significa que precisamos abrir méo da presenca delas.
Basta procurar a que melhor se encaixa nas condicdes
do imovel e estilo de vida do morador”, explica Paula
Passos. As arquitetas sugerem alguns tipos de plantas
que ndo ocupam muito espaco. Confira.

PAU-D'AGUA: Planta nativa de toda a Africa
tropical, é mais rustica, nio precisa ficar exposta
direto ao sol e também deve ser regada 2 ou 3 vezes

por semana.

CAMEDOREA: Uma espécie de palmeira pequena
que nio chega a passar de 2 metros de altura e
funciona bem plantada em vasos, mas precisa regar

frequentemente. Deve ficar longe da luz do sol direta.

BROMELIAS: Nativas do Brasil, sio verdes com tons
vermelhos complementares e contrastantes. Devem ser
cultivadas com luminosidade indireta, pois o sol queima

suas folhas.

FILODENDRO: ou Imbé, como também é
conhecida, é facilmente reconhecida pelas suas folhas
em formato de coracdo. Deve ser mantida em ambiente
claro, mas longe da luz do sol, de forma direta, e deve

ser irrigada sempre que tiver seu solo seco.

BAMBU DA SORTE: Nativa da Africa Central, nfo

gosta muito de luz e adora umidade, ficando muito bem
em banheiros. Precisa ser regada constantemente e,
reza a lenda, traz boas energias.

Especialista no assunto, Bruna Guerra, coordenadora de
marketing do Habitissimo, selecionou algumas op¢des
que podem ser cultivadas durante o verio.

GARDENIA: A gardénia é uma flor que adora ser
cultivada ao sol, sendo que a sua floracéo se inicia entre
a primavera e o verfio. Famosa pelo seu aroma marcante,
¢ uma Otima opcdo para ser plantada em vasos e
bonsais, sendo uma espécie de baixa manutencéo.

MARGARIDA: simplicidade e resisténcia.

Esta florzinha simpatica se adapta bem em qualquer
ambiente. Com essa versatilidade, ela pode ser
plantada em vasos e enfeitar a casa também em

ambientes internos.

GIRASSOL: Impossivel nio falar de plantas para o
verdo sem citar o rei da estacéo, o girassol! Apesar do
curto periodo de vida - girasséis costumam durar um
ano -, sio faceis de cuidar deixando-os em sol pleno e

com regas constantes a cada dois dias, pelo menos.

ORQUIDEA: Ela pode ser encontrada em diversas
formas, tamanhos e cores e também se da muito bem
com o sol, apesar de preferir a luz indireta. A dica para
manté-la sempre saudavel é pesquisar mais sobre a
espécie adquirida, ja que cada uma tem um tipo de
necessidade. Mas, uma regra é basica: mesmo no calor,
orquideas nio gostam de vasos encharcados!

CACTO & SUCULENTA: N3o d4 para falar de

calor e sol quente sem falar dos cactos e suculentas!
Essas plantinhas tdo carismaticas sio faceis de cuidar,
de baixa manutencio, pouca rega e se adaptam bem
mesmo em ambientes internos, desde que estejam

proximas as janelas e locais de boa luminosidade.
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Simples
Q Doutor

A telemedicina ¢ uma prdtica de atendimento médico que ganhou maior
evidéncia durante a pandemia. Ela consiste na realizacdo de consultas e

Vocé e sua familia, com
acesso a médicos
especialistas por apenas
R$39,90/meés!

O Simples Doutor é o plano ilimitado
de telemedicina que vai muito além
das consultas.

acompanhamento médico por meio da tecnologia.

Com o crescimento da telemedicina neste contexto e notando-se a dificuldade

para marcar uma consulta e se deslocar até ela, em 2021 surge o Simples

Doutor, uma plataforma que tem como objetivo oferecer consultas de

qualidade a precos acessiveis

para

populacéo, além de ajudar

descongestionar o sistema publico de saude.

Simples Doutor

a

Uma opcdo eficiente para quem busca consultas com um preco

acessivel e sem sair de casa.

o Consultas com especialistas de diversas dreas sem que o paciente precise sair de casa.

o Receitas médicas e atestados online, o que traz ainda mais comodidade para o paciente.

Disponivel para download em celulares, o que permite que o paciente possa agendar suas consultas e

conversar com o médico a qualquer momento.

Atendimento para pessoas de todo o Brasil, com consultas ilimitadas a precos fixos.

Plano de beneficios com descontos em rede de farmdcias e clinicas médicas para atendimento

presencial.

Com todos esses diferenciais, é facil entender por que o Simples Doutor se
destaca como uma das melhores op¢des de telemedicina do mercado.

Baixe

Baixe o nosso aplicativo no seu
celular de forma simples

e acessivel.

Vocé pode fazer quantas
consultas for necessdrio,

sem limitagdes.

[7

Simples
< Doutor

Veja como funciona

Assine

Escolha o plano que melhor

se encaixa para voce, crie sua
conta e faca o pagamento seguro.

Com o Simples Doutor, vocé tem:

Toda a documentacéo é
enviada diretamente para
seu e-mail.

Estamos em plantdo para
vocé: 24 horas por diae 7
dias por semana.

Nossas especialidades

v Cardiologia

v Dermatologia

v Endocrinologia

v Geriatria
v Ginecologia

Neurologia

Comece

Comece a cuidar da sua saide
agora! Faca suas consultas
online, receba atestados e
receitas de forma fdcil e rapida.

Ganhe tempo em relagéo
a consultas presenciais.

Pediatria

Psiquiatria
Traumatologia
Otorrinolaringologia
Urologia

Clinico Geral

-"E"E Quer saber

[=]

mais?
Escaneie o

I} @simplesdoutor
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FERNANDA MORO

EpvaLpo Sitva

ALEM s
FUMACA
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Estante Huista

N6s sabemos da importdancia do incentivo a leitura, mais que isso, exaltar escritores
brasileiros. Por isso, nesta edicdo especial, selecionamos livros apaixonantes e inéditos pra
vocé se divertir, mas também ganhar conhecimento. Confira.

H menina que queria ter rugas

Fernanda Moro

Com base nas vivéncias e constatacdes pessoais, a autora traz para as leitoras
um olhar reflexivo sobre o sistema que impdem obrigacdes como, serem
boas profissionais, bonitas, felizes e mies dedicadas. O livro é também uma
maneira de Fernanda empoderar outras mulheres a serem quem quiserem
ser e mostrar que podem chegar a qualquer lugar sem ficar refém da “beleza
eterna”. A escritora acredita que todas tém seu tempo e seu caminho e é
preciso compreender este momento para falar sobre ele. Apaixonada por
ouvir e contar histdérias, Moro estreia na literatura com um livro escrito com

a alma de uma crianca e a verdade que as experiéncias da vida a trouxeram.

Hlém da fumacs

Edvaldo Silva

O ano era 1987, a cidade de Berlim, capital da Alemanha, era dividida por
um muro que impedia qualquer pessoa de atravessar para o outro lado e os
escombros da Segunda Guerra Mundial ainda podiam ser vistos pelas ruas.
Neste cenario, Bruno Fischer era apenas um musico fracassado e divorciado,
que trabalhava como taxista apenas para pagar as contas, mas jamais por
prazer. Ele sabia que, ao levar Ingrid Bergunson Tavares, uma passageira
brasileira do lado Ocidental para o Oriental, corria riscos, mas nio esperava
que aquela viagem o levaria para o outro lado do Atlantico. Em Além da
Fumaca, nem tudo é como parece e existem muitas camadas ndo exploradas,

tanto na vida como na arte.

e AGUA

ONDE POUSAM 08
A P n
orubu

ARDRE L BRAGA

JULIANOPOZATI

E

EXOCONSCIENCIA

SOB'RMm

Onde pousam os urubus

Andre L. Braga

“Onde Pousam Os Urubus” inicia com a morte do presidente de
NovamazoOnia, uma jovem nacéo, situada no coracéo da floresta amazonica,
que, pela primeira vez em trinta anos, escolhera um novo presidente por
elei¢cdes diretas. Nessa disputa, dois candidatos concorrem ao cargo: Junior
Pedrosa, conservador, e Ophelia Marabaixo, progressista. Mas, o caminho
até o poder nio é facil e um desses candidatos precisa conquistar votos dos
eleitores de Pouso Alegre, ilha fluvial onde o lixo da capital Londonésia é
despejado. No meio dessa competi¢do politica, o livro dialoga com o drama
ao dividir com o leitor a historia de Carla, uma garotinha cheia de mistérios
que possui necessidades educacionais especiais e rouba o protagonismo com

um carisma comovente.

Exoconsciéncis

Juliano Pozati

Em meio a uma realidade em que cada vez mais pessoas beiram o colapso
emocional, o escritor lanca um olhar para a espiritualidade como uma
ferramenta relevante. No lancamento Exoconsciéncia, ele explica que todos
tém um limite e, quando ele é ultrapassado, o desequilibrio se instala nos
sentidos e faz com que se perca o controle. E ai que uma crise ganha forcas.
O autor mostra que o colapso emocional pode ser evitado. Para Pozati,
quando o ser humano compreende a si mesmo, percebe que o universo nio
é uma realidade a parte, e que ele faz parte do todo. O escritor afirma ainda
que as pessoas s6 vio entender suas missdes de vida quando olharem para
dentro delas mesmas.

Entre as chamas, sob 8 8gus

Roosevelt Colini

Na aridez do sertio baiano, com armas em punho sob o sol escaldante,
tropas avancam prontas para dizimar civis e enfrentar jaguncos que tém
como trunfo o conhecimento geografico. A fome, a desidratacio, as feridas
abertas, as privacdes de sono e descanso rondam ambos os lados. O romance
histérico retrata a brutalidade da Guerra de Canudos, em uma terra banhada
em sangue e desesperanca, onde a dignidade é arrancada e a humanidade

se esvai. O livro mostra que, sem instrucdo acerca do comportamento dos
jaguncos na guerra, o pelotéio é surpreendido por um “inimigo invisivel”.
Para sobreviver, o soldado atravessa a trincheira e passa a combater os
proprios colegas, enquanto sucumbe a soliddo e ao odor podre da guerra.
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DIVIRTA-SE

Divirta-se

A selecio de filmes e séries desse més esta incrivel. E hora de curtir um
pouco de romance, mas ha quem prefira um suspense, ou uma aventura, acfo,
drama, comédia, fantasia e quem sabe um documentario. Todos os géneros
para agradar a todos os gostos.

The Mandalorian

Disney+

As aventuras do Mandaloriano pela Galaxia de

Star Wars continuam. Din Djarin (Pedro Pascal),

um solitdrio cacador de recompensas, se retine

com Grogu. Enquanto isso, a Nova Republica luta

para afastar a Galaxia de sua histéria sombria.

O Mandaloriano cruzara caminhos com antigos aliados
e fard novos inimigos enquanto segue sua jornada ao
lado de seu companheiro.

MANDALORIAN
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John Wick 4: Baba Yaga

Acio, suspense e muita luta. Isso é um pouco do que o
espectador vai encontrar em John Wick 4: Baba Yaga,

o novo filme da saga protagonizada por Keanu Reeves.
Depois de descumprir as regras do Hotel Continental,
John Wick esta de volta no capitulo quatro. Enquanto
arecompensa por sua cabeca aumenta de preco
rapidamente, ele tera que superar os adversarios mais
mortais e violentos do submundo, enfrentando a Alta
Cupula de Nova York a Paris, de Osaka a Berlim. Nio ha
caminho de volta, s6 um sobrevive.

O Rio do Desejo

Ao se apaixonar pela bela e misteriosa Anaira, Dalberto
abandona seu trabalho na policia e se torna comandante
de um barco. O casal passa a viver na casa que Dalberto
divide com os dois irmios, as margens do Rio Negro.
Mas, quando Dalberto é obrigado a se arriscar em

uma longa viagem rio acima, desejos proibidos vém a
tona. Enquanto Dalmo, o irmio mais velho, luta para
controlar a atracdo que sente pela cunhada, Anaira e
Armando, o cagula, se aproximam. A volta de Dalberto
retine, sob 0 mesmo teto, os trés irmios apaixonados
pela mesma mulher.

The Power

Prime Video

The Power mostra o nosso mundo, mas com uma
reviravolta da natureza. De repente, e sem aviso,

as meninas adolescentes desenvolvem o poder de
eletrocutar as pessoas quando quiserem. A série
apresenta um elenco de personagens notaveis de
Londres a Seattle, da Nigéria a Europa Oriental,
enquanto o Poder evolui de um formigamento nas
claviculas das jovens para uma reversio completa do
equilibrio de poder do mundo.
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TECNOLOGIA

A Inteligéncia Artificial
esta presente no seu dia a dia

Veja algumas formas de Inteligéncia Artificial
que facilitam a sua rotina

s numeros apontam que seis em cada

dez brasileiros acreditam que servicos e

produtos que usam inteligéncia artificial
trazem mais vantagens do que desvantagens no dia a
dia. Segundo a pesquisa da IPSOS, feita para o Féorum
Econdémico Mundial, 57% dos brasileiros consideram
que os recursos proporcionados por esta tecnologia
sdo benéficos.
O indice entre os brasileiros é maior do que a média
dos 28 paises pesquisados, que ficou em 52%. Bem
acima estfo os entrevistados chineses. Na China, 78%
das pessoas veem mais vantagens do que desvantagens
no uso de inteligéncia artificial.

O que é inteligéncia artificial

A inteligéncia artificial é um ramo da computacéo
que busca caminhos para imitar o funcionamento dos
neurénios humanos em maquinas e resolver diversos
problemas com base no nosso comportamento, por
meio de mecanismos matematicos e 1ogicos.

Toda inteligéncia artificial € um rob6?

Nio, nem toda inteligéncia artificial é um robo. O robo
— mesmo que nio tenha um corpo fisico — é uma forma
mais complexa de TA (Inteligéncia Artificial), com a
qual é possivel interagir de algum modo, seja falando,
escutando ou tocando.
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5 exemplos de Inteligéncia Artificial
presentes no seudiaadia

e Assistentes virtuais
Siri (Apple), Cortana (Windows), Google Assistente
(Google) e Alexa (Amazon)

e Servicos de streaming
Acontece principalmente pelos sistemas de
recomendacio, que, por meio de analises de
navegacio da inteligéncia, conseguem mostrar os

conteudos mais vistos e escutados por cada pessoa.

e Comérecio eletronico
Analisa toda a navegacéo do usuario e consegue
mostrar os produtos mais relevantes em vitrines
inteligentes e personalizadas. Com IA, até a vitrine
de lancamentos é customizada para cada pessoa
com maior rapidez e eficiéncia.

e Recursos humanos
A TA ajuda na coleta de dados e identificacio de
perfis relevantes para determinadas vagas; na
gestio de pessoas; e até no controle de ponto, com o
uso do reconhecimento facial.

e Aplicativos de GPS
Faz o monitoramento constante e em tempo real
do transito, mostrando o melhor trajeto, dando
informacdes sobre acidentes, blitz policiais e muito
mais. Também estd presente em aplicativos de
delivery de comida ou de entregas, que tém um
sistema de GPS interno para monitorar e informar

sobre a localizaco atual do pedido.
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Como € feita a antecipacao de parcelas
do financiamento

Sera que vale a pena antecipar as parcelas
do seu financiamento

o financiar um carro, é como se tivesse pego
um dinheiro emprestado com a financiadora,
onde sio cobradas taxas de juros sobre o valor
total concedido.
Quando vocé resolve antecipar as parcelas do
financiamento, deixa de arcar com esses juros que estio
sendo cobrados — uma vez que a quitacdo ocorrera

antes do prazo previsto.

A melhor ordem para pagar as parcelas
Existem duas formas de pagar as parcelas.

e Ordemdireta
Realiza o pagamento de duas parcelas proximas.
Por exemplo, a quitacio das parcelas de janeiro,
fevereiro e marco. O desconto é dado de acordo
com as condicdes oferecidas pela instituicéo.

e Ordeminversa
Nesse tipo de antecipacio, vocé paga as tltimas
parcelas, de forma decrescente a cada quita¢io
realizada. Assim, a ordem segue: tltima, pentltima,
antepenultima e assim por diante.

Quando vale a pena antecipar as parcelas
do financiamento

e Taxas de juros
Veja qual é o percentual de juros aplicado e qual
seria o abatimento caso a quitacdo ocorresse
antecipadamente. Se as taxas forem menores e o
desconto também for pequeno, pode ser que valha
mais a pena seguir com o acordo inicial — a menos
que vocé queria terminar de pagar bem antes do
prazo final, é claro.

e Descontos aplicados
Se a ideia é quitar logo as parcelas restantes,
negocie um bom desconto com a instituicéo.
Afinal, se ela vai receber um dinheiro a vista que
demoraria meses ou anos para entrar no caixa, nada
mais justo que oferecer uma boa condicio para o
cliente efetuar o pagamento dessa forma.
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Sua vez
de ganhar!

O ganhador desta vez ¢é da cidade

de Cariacica, no Espirito Santo,

José Claudio Sacramento Santos.

Ele apostou na sorte e foi premiado com
uma MOTO HONDA POP 110 L.

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

Participe!

o @ o AvistaCartdes

JOSE CLAUDIO SACRAMENTO SANTC

Cariacica-ES

www.avista.com.br

VOCE SABIA

Portugués bem
“atricanizado”

Idioma falado no Brasil recebeu bastante influencia
de palavras vindas do continente africano

O portugués falado no Brasil tem muitas palavras
de origem africana. Isso acontece porque -

principalmente durante o periodo colonial - os negros
foram trazidos da Africa como escravos, para trabalhar
na lavoura.

Os africanos trouxeram consigo a cultura, que inclui o
culto aos orixds, as comidas, a musica, o modo de ver a
vida e muitos dos seus mitos e lendas. Trouxeram ainda
- é claro - as linguas e dialetos que falavam.

Hoje, o Brasil é o pais com mais descendentes
africanos fora da Africa - 54% da populacio é afro-
descendente, segundo Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica IBGE).

Os povos bantos, que habitavam o litoral da Africa,
falavam diversas linguas (como o quicongo, o
quimbundo e o umbundo). Muitos vocabulos usados
frequentemente vieram desses idiomas.

Confira agora algumas das contribui¢des africanas
para a lingua portuguesa e para a cultura brasileira:

Dengo
E um pedido de aconchego em meio ao duro cotidiano.

Cafuné
Significa acariciar/cocar a cabeca de alguém.

Cacula
O ultimo da familia ou o mais novo.

Moleque
Significa “filho pequeno” ou “garoto”, era um modo de
se chamar os filhos.

Fuba

E uma farinha feita com milho ou arroz. Feijio e angu
- creme feito apenas com fuba e dgua — eram a base da
alimentacéo dos africanos.

Axé
Geralmente é usado como “assim seja”. Contudo,
significa bem mais que isso: € a energia vital encontrada

em todos os seres vivos e que impulsiona o universo.
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HOROSCOPO

Signo domes PEIXES

+

Dinheiro

Este periodo esta relacionado com bons lucros em
investimentos ja em andamento, no entanto, é um 6timo
momento para novos investimentos. O dinheiro chega
com mais facilidade nesta fase, mas tome cuidado para

nio gastar desnecessariamente.

Amor

Talvez seja a hora de se dedicar mais ao mozdo e
levar em conta as necessidades do outro se quiser

paz e sossego no romance. As vezes, é preciso fazer
sacrificios. Ndo ha sinal de novidades na paquera, mas
um ex pode testar a sua paciéncia.

Piscianos famosos

Marta Regina Casé

Saude

A satde vai ganhar destaque e talvez tenha que agir com
mais cuidado na hora de se cuidar. Ainda que nio seja

14 muito divertido, é hora de repensar alguns hébitos e
adotar uma rotina saudavel.

Familia

As relacdes estdo em foco e é preciso manter a
cumplicidade e o equilibrio entre dar e receber para
nio viver um ano passivo, apenas seguindo os passos da
pessoa parceira ou dos grupos com os quais convive.

Ana Hickmann

19/02 25/02 01/03

Kelly Key Tom Cavalcante
03/03 08/03 13/03
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Luan Santana

COoMmo 0s SIgNOS reagem aos desatios

+
Veja como cada signo se mantém perseverante e resiliente ‘
‘ diante dos obstdculos
J g CANCER ESCORPIAQ
Até possui sensibilidade e Com muita intuicdo, intensidade e
PEIXES

Por ser mais disposto a
escapar dos conflitos,
precisa aumentar a
coragem e a auddcia diante
deste tipo de situacdo.
Enquanto isso néo
acontece, acaba utilizando
a fé e a imaginacéo para
superar os desafios.

N r

ARIES

Consegue ter vigor diante dos
desafios. O ariano é corajoso,
impulsivo e ndo desiste facilmente.
Supera as dificuldades com forca
de vontade e sem medo.

TOURO

Perseverante, o taurino tem uma
postura firme e até sua teimosia o
ajuda a néo se dar por vencido logo
de cara. Assim, continua obstinado,
sempre lutando pelo que quer. E
cauteloso, mas nem por isso deixa
de lado o poder da acéo.

GEMEOS

Tem a mente dinidmica e, por

essa razdo, muda de ideia rapido.
Costuma nfo terminar o que
comeca, pois logo quer fazer outra
atividade. Acaba desenvolvendo

a ansiedade, o que faz com que
desista de seus objetivos.

entendimento para compreender
as adversidades da vida. Porém,
perde muita energia quando

faz drama diante do problema
ou ainda quando deixa o medo
falar mais alto. Uma boa dose de
autoconfianca ajudaria bastante.

LEAO

Naturalmente, ji usa sua
autoconfianca e criatividade para
contornar os desafios que a vida lhe
traz. Costuma se empoderar com
seus talentos e qualidades e, assim,
de forma impetuosa, consegue dar
conta de todas as questdes.

VIRGEM

Costuma ser pratico, 1dgico e
rapido, quando a vida lhe impoe
questdes desafiadoras. Usa de

suas habilidades e eficiéncia para
resolver os problemas, mas deveria
evitar dar atencfio a opinifo alheia,
para ndo perder tempo com criticas

e julgamentos.

LIBRA

Usa de sua diplomacia, prudéncia e
compreensio quando é acometido
por dificuldades. No entanto,

como se chateia e desanima com
facilidade diante das tensdes,

pode colocar tudo a perder ao se
desgastar além do necessario.

profundidade, consegue encontrar
solucdes para suas questdes.
Muitas vezes, essas respostas estao
na facilidade que se tem de destruir

e reconstruir.

SAGITARIO

O otimismo, o entusiasmo e a
automotivacdo dos sagitarianos os
ajudam a enfrentar seus desafios. A
mente aberta e expandida também
contribui para que consiga focar
nas resolucdes. Isso porque, 0s
desafios que surgem sdo instigantes
e excitantes.

CAPRICORNIO

Embora, as vezes, seja meio
pessimista, nfio desiste tio cedo
diante dos obstaculos. Sempre
recorre ao lado estratégico

e racional para continuar a

caminhada com bastante empenho.

AQUARIO

A irreveréncia, a impessoalidade

e até mesmo a frieza pratica do
nascido em Aquario servem como
motivacdo para ele se reinventar
quando tem de enfrentar as crises
da vida. Ndo a toa, tem um modo
original e bastante criativo para
lidar com as proprias dificuldades.
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