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Dicas de musculação 
para iniciantes

CLT: 80 anos dos direitos 
trabalhistas no Brasil 
Em 2023, a Consolidação das Leis do Trabalho (CLT) completa 80 anos
de existência. O conjunto de leis é de extrema importância para os 
trabalhadores brasileiros que, por meio dela, podem exercer suas atribuições 
profissionais resguardados de direitos. 
Antes mesmo da CLT existir, os direitos trabalhistas foram sendo 
conquistados passo a passo, como o que tipificou o acidente de trabalho 
(1919) ou o que proibia o trabalho de menores de 12 anos (1927). Além de 
consolidar leis já existentes, a CLT também instituiu novos direitos, como 
por exemplo, o aviso prévio.
Desde sua publicação, a CLT sofreu alterações, dentre as mais recentes
destaca-se a Lei nº 13.467/2017, chamada de Reforma Trabalhista, que 
garantiu as seguintes modificações:
• Os acordos coletivos passaram a prevalecer sobre a legislação. 
• O pagamento da contribuição sindical deixou de ser obrigatório.
• A jornada de trabalho pode ser agora pactuada em 12 horas de trabalho 

e 36 horas de descanso. 
• As férias, de 30 dias corridos por ano, agora podem ser parceladas em

até três vezes.
• Grávidas e lactantes só poderão trabalhar em locais com insalubridade

de grau médio ou mínimo. 
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Ex-BBB Ana Clara confirma namoro e anuncia novo programa
Ana Clara Lima está namorando e a confirmação veio da própria apresentadora, 
por meio de suas redes sociais, após ter imagens com Bruno Tumoli divulgadas. 
Esse é o primeiro relacionamento da ex-BBB, que já havia sido flagrada com o 
rapaz e amigos em um restaurante no Rio. 
“Desde o ano passado mudando meus dias e a pessoa que eu sou”, escreveu ela em 
uma publicação do Instagram, recheada de fotos do casal. Ana Clara aproveitou o 
momento e fez o marketing do seu novo programa, Túnel do Amor, que estreia no 
Multishow e na Globoplay.

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

MUNDO
DOS FAMOSOS

Raul Gazolla descobre nome sujo ao tentar comprar carro 
O ator Raul Gazolla enfrentou uma situação bastante desconfortável em relação a 
sua vida financeira recentemente. Ele tentou adquirir um carro novo, no entanto, 
teve sua solicitação de crédito rejeitada pela concessionária, que descobriu que 
seu nome está inscrito nos órgãos de proteção ao crédito.
Segundo o colunista Ancelmo Gois, do jornal O Globo, o ator possui uma dívida 
considerável com a American Express Brasil Assessoria Empresarial. Em 
determinado momento, ele enfrentou a possibilidade de ter sua conta bancária 
bloqueada devido a uma dívida de R$12.879,00. Contudo, de acordo com 
suas próprias declarações, a empresa trapaceou-o ao inventar uma transação 
inexistente, aplicando um golpe.
Com o auxílio do sistema judiciário, Raul Gazolla logrou êxito em retirar seu 
nome da lista de inadimplentes. Além disso, o ator conseguiu reduzir o valor da 
dívida e ainda recebeu uma compensação generosa no valor de R$10.000,00 por 
danos morais.

Mãe de bebê de Vitão diz: “Quem quiser ser o pai,
é só depositar o Pix”
Após a confusão envolvendo a paternidade da filha de Vitão, a mãe, a modelo 
Suelen Gervásio, debochou da situação e disse que a filha “não tem pai”. A modelo 
aproveitou para responder as críticas a respeito de seu suposto interesse e “abriu 
uma candidatura” para aqueles que se dispuserem a ser o pai da criança.
“Quem quiser ser pai agora, se você quiser se candidatar, vocês podem se 
candidatar, tá bom? Eu vou deixar a minha conta aqui para vocês, aí vocês 
depositam, já que eu sou tão interesseira assim”, disse a modelo. Enquanto isso, a 
paternidade da bebê segue sendo especulada. 

C
R

ÉD
IT

O
: R

EP
R

O
D

U
Ç

Ã
O

C
R

ÉD
IT

O
: R

EP
R

O
D

U
Ç

Ã
O

 IN
ST

A
G

R
A

M

Maíra Cardi gasta R$ 25 mil em roupas novas para Primo Rico
Maíra Cardi segue firme em seu objetivo de mudar a imagem de Thiago Nigro, 
também conhecido como Primo Rico. Após fazer o atual namorado emagrecer 
mais de 30 kg - quando ainda era casado com Camila Ferreira -, ela agora decidiu 
renovar o armário do influenciador.
Em seus stories no Instagram, Maíra mostrou o porta-malas do carro lotado de 
bolsas grifadas e contou que tinha “mais de cem looks” para presentear o atual 
mozão, que, até então, só usava camiseta preta. Ela teve a ajuda de uma amiga para 
refazer os figurinos de Thiago e gastou nada menos do que R$ 25 mil nos mimos.

Viih Tube revela que filha recém-nascida passou
por uma cirurgia
Depois do nascimento de Lua, primeira filha de Viih Tube e Eliezer, eles têm 
dividido com os seguidores muitas das primeiras experiências como pais. 
Recentemente, a digital influencer compartilhou com seus fãs que a recém-
nascida precisou passar por uma cirurgia. Segundo Viih Tube, Lua foi submetida 
a uma frenectomia – uma intervenção que faz o corte de uma membrana embaixo 
da língua – também conhecida como remoção do freio lingual é feita para facilitar 
a sucção do bebê na hora da amamentação. 
“Antes de fazer a frenectomia, ela mamou. Então, fez bolha de sucção, fez várias 
coisas. Eu soube que estava errado, saber a ‘pega’, saber tudo do curso, facilitou 
muito”, disse Viih Tube. 

Preta Gil estaria vivendo crise em seu casamento
com Rodrigo Godoy
Preta Gil está fazendo tratamento contra um câncer no intestino e passando por 
quimioterapia. Enquanto cuida de sua saúde, há rumores que ela e o marido, o 
produtor Rodrigo Godoy, podem estar passando por uma crise no casamento e até 
vivendo separados. 
Há 7 anos juntos, eles não aparecem mais juntos nas redes sociais e isso tem 
intrigado fãs e admiradores do casal, que sempre expôs bastante o relacionamento. 
O último post de Preta com o marido aconteceu em janeiro de 2023. Já a última 
vez que Rodrigo publicou uma foto com ela foi em abril de 2022! 

FAMOSOS
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Reality Show culinário da 
Globo faz sucesso na telinha
nas tardes de domingo

O novo talent show culinário da 
Globo “Minha Mãe Cozinha 
Melhor Que a Sua”, com 

famosos e suas genitoras, foi um sucesso 
nestes primeiros 4 meses de 2023. 
Com a apresentação de Leandro Hassum, 
e dos renomados chefes, João Diamante, e 
a ex-jurada do Masterchef Paola Carosella, 
o novo programa da emissora cumpriu a 
missão de surpreender e divertir o público 
de casa nas tardes de domingo, por meio 
de várias dinâmicas inusitadas na frente do 
fogão. Repleto de afeto, diversão e muitas 
receitas deliciosas, o programa prendeu
a atenção do telespectador do início ao fim.
A dinâmica da atração já foi vista em
outras atrações do gênero, porém com 
um ingrediente especial: o(a) filho(a)
que não sabe quase nada na cozinha
precisa preparar pratos com a ajuda de
sua ‘mamma’.
Ou seja, o programa entregou o que o 
público quer ver: confusão entre a pia e o 
fogão. As trapalhadas garantem o sabor do 
formato. Não há pretensão gastronômica. 
Paola e João dão pitacos para evitar um 
desastre nas panelas e depois avaliam os 
pratos para definir os participantes que 
seguem na disputa. Leandro Hassum
entra em ação com pitadas de “pimenta” 
na competição.

Audiência na estreia

Na grade dominical, o programa manteve 
com folga a liderança da audiência. Na 
concorrência direta com Minha Mãe 
Cozinha Melhor Que a Sua, o SBT marca 
apenas 6 pontos com a exibição dos 

A receita que 
deu certo

programas de auditório Domingo Legal 
e Eliana. Já a Record TV, que transmite a 
sessão de filmes Cine Maior, anota 5 pontos 
e ficou em terceiro lugar.

Futuro incerto

Em um dos episódios, Paola Carosella 
chorou na despedida dos colegas de 
programa. “Eu estava precisando voltar a 
sentir alegria e leveza de cozinhar, sem me 
importar tanto com a perfeição e muito 
mais com cozinhar com alegria. Acho que 
esse programa me trouxe isso”, afirmou na 
despedida do Minha Mãe Cozinha Melhor 
Que a Sua.  
“Estou vendo muita coisa que acontece 
na minha casa. Estou vendo filhos que 
se divertem, mães parecidas com a mãe 
que tive, mães que são completamente 
diferentes, mães que ficam tensas, filhas 
que ficam chateadas, mas depois, no final, 
esse amor é invencível”, Paola Carosella 
Minha Mãe Cozinha Melhor Que a Sua não 
reinventa a roda das atrações de culinária, 
mas garante distração no domingo à tarde, 
uma faixa pobre de entretenimento na
TV aberta.
A comida serve de pretexto para se brincar 
de chef e ressaltar o afeto entre os artistas
e suas mães. O programa é um prato leve 
e colorido a quem quer comer sem 
frescura. De preferência, dando risada em 
boa companhia.
Apesar do sucesso de audiência, do bom 
entrosamento entre os apresentadores 
e o bom rendimento dos convidados, a 
emissora carioca ainda não confirmou se o 
programa terá uma segunda temporada. 

TV
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POR TRÁS DA MÚSICA

Pais e filhos
Conheça a mensagem reflexiva 
e melancólica por trás da música 
“Pais e Filhos” da Legião Urbana

POR ESTER JACOPETTI

H 
á quem pense que a música 
lançada no final dos anos 
80, “Pais e Filhos”, da 

Legião Urbana, como parte do 
álbum “Que País é Esse”, escrita 
pelo cantor e compositor Renato 
Russo, fala sobre amor entre pais 
e filhos. O cantor deixou claro 
que a canção tem um significado 
completamente diferente do que 
as pessoas pensam. Com trechos 
que retratam a dificuldade de 
comunicação entre pais e filhos, a 
música faz uma reflexão também 
sobre as diferenças e os conflitos 
entre gerações, além de ser uma 
das canções mais sensíveis que 
influenciam uma geração. 
Durante o show do disco ao vivo 
“As Quatros Estações”, Renato 
conta que a canção foi escrita 
no banheiro. “Agora a gente vai 
tocar uma música que foi feita no 
banheiro, porque é no banheiro que 
a gente coloca duas das funções 
vitais do ser humano. Eu não me 
envergonho, porque eu não me 
incomodo de comer, não tenho 
problema em dormir e também 
não tenho medo de sonhar. Eu não 
tenho vergonha do que eu faço no 
banheiro, minha gente”. 
Mas foi em uma apresentação 
no Programa Livre, em 1994, 
que Renato Russo ao ouvir os 
pedidos da plateia para cantar 

“Pais e Filhos”, explicou sobre a 
importância da música indagando 
o público se eles faziam ideia 
de que a letra se tratava de uma 
história de suicídio. “Vocês sabem 
que essa música é sobre suicídio? 
Todo mundo pede, mas essa canção 
é muito séria, me desgasta pra c*** 
quando a gente toca e as pessoas 
não percebem... É sobre uma 
menina que tem problemas com 
os pais e ela se jogou da janela do 
quinto andar. Não existe amanhã”, 
explicou o vocalista. Ainda assim, 
a música se tornou um dos maiores 
sucessos da banda e um hino da 
juventude da época, ovacionada até 
os dias de hoje.
“É uma música bonita, mas existe 
um clima em torno dela que me 
assusta, quer dizer, cada pessoa 
interpreta à sua maneira, mas é 
seríssima, assim como a música 
'Índios'. Eu não aguentaria ouvir 
duas vezes seguidas, e de repente 
fica uma coisa (...) Eu gostaria que 
as pessoas prestassem atenção na 
letra e vissem o quanto ela é forte”, 
desabafou o cantor na época.
O verso: “É preciso amar as pessoas 
como se não houvesse amanhã, 
porque se você parar pra pensar, 
na verdade não há”, começa com 

uma história trágica e é um dos 
trechos mais conhecidos da canção 
e representa a mensagem principal 
da música: a importância do amor 
e da compreensão para superar 
as diferenças.  Renato tinha uma 
relação conflituosa com o seu pai 
na vida real, a letra é autobiográfica 
em parte, mas também se 
inspira em histórias de amigos e 
conhecidos do cantor, marcada por 
um forte sentimento de alienação e 
de isolamento.
“Hoje eu estou bem com a minha 
vida, mas passei por um período 
em que fiquei muito mal, mal 
mesmo. Quando eu era mais jovem 
eu estava confuso e perdido, mas 
agora encontrei o meu caminho. Eu 
quase joguei fora metade da minha 
vida com sucesso, foi tudo embora, 
por causa das drogas. E de repente 
algumas músicas refletem alguns 
momentos da minha vida que eu 
não gosto de lembrar. Eu prefiro 
tocar outra coisa. Eu gostaria de 
lembrar a todos que é importante 
o público respeitar o artista neste 
sentido”. “Pais e Filhos” se tornou 
um grande sucesso de público e 
crítica, e ainda hoje é lembrada 
como uma das maiores obras 
da Legião Urbana. A música foi 
regravada por diversos artistas
ao longo dos anos, e sua mensagem
de amor e compreensão continua
a inspirar jovens de todas
as gerações.
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O tempo passa, mas elas continuam 
contemporâneas, as bolsas de alças curtas 
são minimalistas, acrescentam delicadeza, 

charme e versatilidade por isso: carregue do jeito 
que preferir. Acessório de destaque no guarda-roupa 
feminino, seguem em alta e surgem com os mais 
variados modelos que combinam com trajes para 
ocasiões especiais ou simplesmente para o dia a dia. 
Confira as dicas da consultora de moda, Helena Vieira, 
que te ajudará na atualização do look. 

SUTIL
Úteis e belas, uma das características principais das bolsas 
de alça curta é o tamanho. Geralmente elas são pequenas 
e podem ser carregadas com sutileza, além de ser um item 
feminino que combina com tudo, peças coloridas ou em 
tons de branco e preto e se revelam com muita perfeição.
 

GLAMOUR
Para levar nas mãos, as bolsas com franjas e alça metálica, 
ressaltam os olhares e não tem como passar despercebidas. 
Parceira indispensável das mulheres, este acessório é 
destaque e acentua o charme e a elegância. 

Aliadas, as bolsas de alças curtas
têm design arrojado e realça o charme 
dos looks femininos

POR ESTER JACOPETTI

Eternas
e atuais

SOFISTICAÇÃO
Para eventos praianos, uma boa dica é a composição 
com tamanho mediano. Na cartela de cores, tons podem 
combinar com acessórios como um lenço estamapado 
amarrado na alça. 

CONECTIVIDADE
O verde é a cor do ano, pela conexão das pessoas com a 
natureza. O belo look, composto de peças na mesma cartela 
de cores e diferentes texturas, pode ser uma alternativa 
monocromática interessante e inusitada.
 

MOCHILINHA
O estilo de bolsa, chamado por muitas de “mochilinha” é 
destaque para looks mais casuais e até mesmo para o dia 
a dia do trabalho, podendo ser usada de várias maneiras, 
dependendo apenas do gosto e contexto a ser utilizado.
O jeans, realça muito a apresentação do vestuário. No 
ombro, nas costas ou nas mãos, a bolsa carregará todos os 
itens necessários. 

CRÉDITO: SHEIN CRÉDITO: @PAULAARGUELLESG CRÉDITO: LEZ A LEZ

CRÉDITO: REPRODUÇÃOCRÉDITO: ZARA

BEM VESTIDA
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Especialista dá dicas para 
quem quer começar a treinar e 
ter mais qualidade de vida

POR ESTER JACOPETTI 

Musculação 
para
iniciantes

S 
eja qual for a idade, nunca 
é tarde para começar a 
pensar em se exercitar e 

levar uma vida mais saudável, mas 
tão importante quanto começar 
uma atividade física é conseguir 
manter a prática a longo prazo. 
Cuidar da saúde é um dos maiores 
gestos de autocuidado, por isso 
reservar esse tempinho e cultivar 
bons hábitos é importante. 

E pensando nisso, o personal 
trainer do Sistema de Saúde da 
Mayo Clinic, Mackenzie Long, 
reuniu algumas dicas para quem 
quer iniciar na musculação e ter 
os ossos e os músculos mais fortes. 
“Se você está começando a treinar, 
converse com um profissional ou 
outro membro da sua equipe de 
saúde sobre os melhores exercícios 
para você e aprenda sobre a 
maneira e a técnica adequadas para 
evitar lesões”, diz Long.

Na musculação, mesmo sendo 
iniciantes, é possível usar 
aparelhos ou pesos livres, como 
halteres ou barras, seja em casa ou 
na academia. A atividade tonifica e 
fortalece os músculos ao longo do 
tempo. “Quem pode se beneficiar 
da musculação? Ela pode beneficiar 
a todos. Não importa se você tem 
19 ou 90 anos, corre maratonas 
ou tem dificuldade para subir 
escadas.”, diz Long. “A musculação 
ajuda a desenvolver a musculatura, 
fortalece os ossos, melhora o 
equilíbrio e previne lesões.

Muitas vezes é útil para pessoas 
com diversos problemas crônicos 
de saúde. No geral, ajuda a 
se sentirem melhor física e 
mentalmente”. Comprovado, a 
musculação ajuda e melhora as 
condições como pressão arterial, 
açúcar no sangue - diabetes, 
saúde cerebral, densidade óssea, 
colesterol, dor crônica, doença 
cardíaca, depressão, metabolismo, 
fatores como autoconfiança, 
habilidades mentais e de 
aprendizagem, gerenciamento de 
peso e muito mais. 

FITNESS
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Para iniciantes

ESCOLHA O EQUIPAMENTO: 
há muitas opções disponíveis, 
como pesos livres, halteres, faixas 
elásticas e aparelhos. Alguns 
exercícios usam apenas o peso
do corpo e não necessitam de 
nenhum equipamento. A escolha 
certa depende do seu orçamento
e de suas preferências. Todas
as opções funcionam se forem
usadas adequadamente. 

FAÇA AQUECIMENTO: 
músculos não aquecidos são mais 
propensos a lesões, então considere 
aquecer-se com uma caminhada 
rápida por 5 a 10 minutos e com um 
alongamento dinâmico para iniciar 
cada treino.

COMECE LEVE: comece com 
pesos leves a moderados nas 
primeiras sessões. Isso pode 
prevenir dores musculares e 
diminuir a chance de lesões.

AUMENTE O PESO 
LENTAMENTE: aumente 
gradualmente a quantidade de 
peso durante um período de 2 
a 4 semanas. Fazer de 10 a 15 
repetições se torna difícil pois a 
musculatura cansa e fadiga.

PRESTE ATENÇÃO À DOR: o 
treino de musculação adequado 
deve reduzir a dor, não causá-la. Se 
você tiver dor aguda ou acentuada, 
pare de fazer o exercício. Se feito 
corretamente, o treino também 
deve ajudar seus ossos, tendões, 
ligamentos e músculos a ficarem 
mais fortes.

LEVANTE DEVAGAR: ao 
levantar os pesos, não use o 
impulso. A maioria das lesões na 
musculação ocorre ao balançar os 
pesos, por técnica imprópria ou 
levantar peso excessivo. Leve cerca 
de dois segundos para levantar o 
peso e quatro ou mais segundos 
para baixá-lo. Treinar mais devagar 
ativa mais fibras do músculo alvo, o 
que, por fim, aumenta os benefícios 
da musculação.

APROVEITE O REPOUSO: 
trabalhe os músculos até a fadiga 
em cada exercício e depois deixe-
os descansar por pelo menos 48 
horas. Treine cada grupo muscular 
de 2 a 3 vezes por semana.

TENTE VARIAR: um bom 
programa de treino de musculação 
deve incluir pelo menos de 8 a 12 
exercícios diferentes. Eles devem 
ser direcionados aos principais 
músculos das pernas, costas, tórax, 
abdômen, braços e ombros.

CONCENTRE-SE EM UMA 
SÉRIE: faça pelo menos uma 
série de cada exercício, prestando 
atenção à maneira como você o 
executa. A maioria das pessoas 
consegue obter resultados fazendo 
uma série de 10 a 15 repetições de 
cada exercício. Anteriormente, os 
pesquisadores recomendavam pelo 
menos 2 a 3 séries.

No entanto, pesquisas recentes 
afirmam que uma série, feita 
corretamente, pode ser tão
eficaz quanto várias delas. Fazer 
muitas séries é bom se você tem 
tempo livre e gosta de passá-lo
na academia.

RESPIRE: lembre-se de manter 
sempre a respiração ao levantar os 
pesos. Expire na parte mais difícil 
do exercício.

FITNESS
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CACAI
BAUER A 

internet revolucionou a 
maneira de se comunicar 
no Brasil e no Mundo. 

Em nosso País, profissões que 
nasceram no mundo digital 
ganham cada vez mais espaço no 
mercado de trabalho, mas nenhuma 
tem atraído tanto a atenção quanto 
a dos influenciadores.
O Brasil é o segundo país com mais 
pessoas apostando na carreira, 
perdendo apenas para os Estados 
Unidos, segundo pesquisa da 
consultoria Nielsen de 2022. Só no 
Instagram, o País lidera o ranking, 
com 10,5 milhões de influencers 
— o equivalente a oito vezes o 
número de advogados ou quase 
20 vezes o número de médicos 
brasileiros, segundo dados da 
Ordem dos Advogados do Brasil 
(OAB) e do Conselho Federal de 
Medicina (CFM).
O lado bom dessa história é que 
quem antes quase não era ouvido, 
hoje pode ser um verdadeiro 
megafone. Muitos usam para 
evidenciar suas próprias causas
e ajudar o restante da sociedade
a enxergá-los com outros olhos,
ou melhor, por meio de seus 
próprios olhos. 

Primeira influencer 
digital com Síndrome de 
Down do Mundo fala
(e mostra) sua rotina

Digital 
Influencer com 
Síndrome de 
Down 
Segundo o Instituto Brasileiro de 
Geografia e Estatística (IBGE), 
existem cerca de 214,3 milhões 
de brasileiros, destes mais de 
46 milhões de pessoas possuem 
algum tipo de deficiência – visual, 
auditiva, motora e mental
ou intelectual.
E as vozes destas pessoas também 
podem ser ouvidas – e ser sucesso. 
É o caso da atriz e influencer 
digital Cacai Bauer (@cacaibauer), 
que vem fazendo sucesso nas redes 
sociais trazendo assuntos como o 
capacitismo, a condição genética, 
a importância da inclusão social, 
além dos seus conteúdos de humor.
Cacai Bauer tem dado destaque 
para a questão da conscientização 
da sociedade sobre a Síndrome 
de Down em suas redes sociais. 
A influencer cria conteúdos, por 
exemplo, para criticar como as 
pessoas enxergam quem tem Down 
de forma infantil.
Neste bate-papo leve e 
descontraído com a Revista Avista, 
Cacai mostra como é sua rotina, 
seus gostos e sonhos. Confira!
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Como Cacai 
começou 
Cacai começou a produzir 
conteúdo para a internet após 
incentivo da mãe, Jana, em 2016, 
quando estreou um canal no 
YouTube com um vídeo em família. 
Logo em seguida, Cacai resolveu se 
aventurar no humor com paródias 
musicais divertidas. Antes disso, 
já havia estudado teatro e até se 
apresentado no palco com direito 
a plateia.

O que é 
capacitismo?
O capacitismo é a ideia de que 
pessoas com deficiência são 
inferiores àquelas sem deficiência, 
tratadas como anormais, 
incapazes, em comparação com um 
referencial definido como perfeito.
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Revista Avista - Com quantos 
anos você percebeu que queria 
ser atriz?
Cacai Bauer - Desde pequena 
sempre tive vontade, não lembro 
uma idade exata eu diria, mas 
eu já me destacava desde as 
apresentações de fim de ano da 
escola. Mais tarde, eu fiz curso 
de teatro, estreei uma peça e, em 
seguida, mudei pros “palcos” 
digitais. Ano passado (2022), 
eu conquistei minha DRT de 
atriz e isso foi uma das maiores 
realizações da minha vida.
 
RA - Qual sua atriz/ator 
preferido?
CB - Ariana Grande, acompanho 
ela desde que era atriz da “Nick”, 
agora ela é cantora famosa e eu 
amo as músicas dela.

RA - Que tipo de vídeos mais 
gosta de gravar?
CB -Trends e vídeos de moda são 
os meus preferidos. Mas eu gosto 
bastante de vídeos falando da 
minha rotina e de desconstrução 
do “capacitismo”. 

PERFIL
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“Meus fãs sempre
me defenderam
e me trouxeram
onde eu estou 
agora”.

RA - Qual seu digital influencer 
preferido?
CB - Não consigo falar só de uma, 
são as minhas amigas: Maria 
Júlia (@majudearaujo), a Vitória 
Mesquita (@hey.viti) e a Ivy Faria 
(@mundo.da.ivy), filha do senador 
Romario, um dos maiores ídolos
do futebol, somos fãs dele. Eu
AMO o trabalho delas, cada uma do
seu jeitinho.

RA - Qual seu maior sonho?
CB - Ir para a Disney, é um sonho 
antigo, mas eu ainda vou conseguir 
e vai ser demais! 

RA - Que tipo de elogio mais 
gosta de receber?
CB - Quando me chamam de bonita 
e famosa, ao me reconhecerem 
na rua, eu amo demais meus fãs, 
que sempre me defenderam e me 
trouxeram onde eu estou agora. 

RA - Quando não está no celular 
ou trabalhando, o que mais gosta 
de fazer?
CB - Colorir livros e ver séries, me 
relaxam, eu gosto de “doramas” e 
séries de comédias (Sitcom).

RA - Que tipo de música gosta de 
ouvir?
CB - Pop internacional, ouvir 
artistas como BTS, Billie Eilish 
e Ariana Grande, amo muito 
também o Boy George, que foi do 
“Culture Club” e foi do tempo do 
meu pai, ele até me seguiu nas 
redes sociais, sabia?

RA - Qual lugar do Brasil 
gostaria de conhecer?
CB - Mato Grosso do Sul e logo, 
logo eu estou indo para lá.
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Esquizofrenia
Muito além de alucinação e delírio: conheça os principais sintomas da doença

POR ESTER JACOPETTI 

É muito comum as pessoas associarem 
sintomas como delírios e alucinações com 
esquizofrenia, que de fato estão presentes 

nos pacientes, mas a doença é muito mais que isso. A 
esquizofrenia é um transtorno mental tão agressivo, que 
não tem classificação como leve, moderado ou grave. 
Caracterizada pela perda de contato com a realidade, 
alucinações e falsas convicções, a esquizofrenia atinge 
só no Brasil, cerca de 1,6 milhão de pessoas, sendo 
a terceira causa de perda de qualidade de vida em 
pessoas entre 15 e 44 anos, e é uma das doenças que 
mais leva pessoas para residências terapêuticas – casas 
construídas para responder às necessidades de moradia 
de pessoas que possuem esse ou qualquer outro tipo 
de transtorno mental mais grave -.“Na grande maioria 
dos casos, trata-se de uma doença em que a pessoa não 
consegue dar conta da própria vida, mas é claro que 
existem algumas exceções”, afirma o Dr. Ariel Lipman, 
médico psiquiatra e diretor da SIG – Residência 
Terapêutica. De acordo com o médico, quando nem 
mesmo a família consegue dar conta do paciente, a 
residência terapêutica pode ser uma alternativa. O 
especialista listou outros sintomas que podem aparecer 
e que servem de alerta.

MOVIMENTOS ANORMAIS
Sim, alucinação e delírio talvez sejam as maiores 
associações com o esquizofrênico, mas quem tem 
essa condição também apresentará, na maioria das 
vezes, movimentos anormais do corpo. “Isso acontece 
quando o paciente está nervoso e ansioso. Assim, 
ele torna seus sentimentos perceptíveis para quem 
vê de fora”, comenta o psiquiatra. Em resumo, o 
paciente pode permanecer com uma postura estranha, 
realizar movimentos repetidos e até mesmo ficar 
completamente imóvel por longos períodos. 

ISOLAMENTO SOCIAL
O isolamento social é um sintoma que aparece em 
diversos tipos de transtornos. Quando a pessoa sofre 
com depressão, por exemplo, ela tende a se afastar dos 
outros e, não à toa, a esquizofrenia pode ser confundida 
com essa e outras doenças mentais. Além disso, o 
esquizofrênico tende a ter crises de ansiedade e está 
propenso a essa espécie de solidão. 

ALTERAÇÕES DE COMPORTAMENTO
Assim como todo transtorno mental, a esquizofrenia 
muda o modo como a pessoa se sente, se comporta, 
pensa e por isso as alterações de comportamento são 
comuns nesses indivíduos. “Uma doença psíquica vai 
causar alterações comportamentais no indivíduo que 
vai depender de sua intensidade e gravidade, no caso 
da esquizofrenia, isso pode resultar em agressividade, 
indiferença e até mesmo síndrome do pânico”, comenta 
o especialista. 

MEDO E RAIVA
De acordo com o Dr. Lipman, o medo faz parte da rotina 
do esquizofrênico e está diretamente ligado ao fato 
de essa pessoa ter alucinações e delírios. “Se a doença 
não estiver sendo tratada, essa pessoa apresentará 
episódios como estes e, por não ter plena consciência do 
que está acontecendo, sentirá medo, descontando nas 
pessoas que estão próximas, ou seja, será tomada pelo 
sentimento de raiva, mágoa e medo”, explica.

AGITAÇÃO
Como a esquizofrenia está relacionada a alterações 
sensoriais e comportamentais, principalmente em 
casos mais avançados,  é comum que os portadores 
da doença apresentem muita agitação. “Como citado 
anteriormente, essas pessoas apresentem delírios, 
alucinações, medo, raiva, entre outros sintomas, e isso 
acaba causando muita agitação”, explica o Dr. Lipman.

CONFUSÃO MENTAL
Nos momentos de crise do esquizofrênico, a confusão 
mental é algo que pode acontecer com muita 
frequência. “Aquele paciente está sentindo um milhão 
de coisas desconfortáveis, ouvindo vozes, tendo 
sensações sem nenhuma explicação e é comum que essa 
confusão fique mais evidente”, comenta o psiquiatra.

PROBLEMAS COM A FALA
Problemas relacionados à comunicação são bem típicos 
do esquizofrênico, segundo o Dr. Lipman. “Problemas 
com a fala são um exemplo e podem derivar de diversas 
causas, como o medo, a ansiedade ou realmente uma 
dificuldade em dialogar”, comenta ele.  “Isso não 
significa que eles não falem, mas as frases podem ser 
confusas e sem coerência", finaliza.
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É durante a troca de estações que a pele começa 
a sentir as mudanças bruscas no clima e 
alguns problemas como ressecamento, 

dermatites, inflamações e até a alergia podem começar 
a surgir. Por isso, a rotina de autocuidado é um processo 
importante e deve ser redobrado durante esse período. 
Especialistas alertam que hidratação e filtro solar 
devem ser priorizados. Manter a rotina de skincare 
durante o ano todo é importante, mais ainda no outono, 
após o verão intenso com chuvas acima da média e alta 
umidade. Segundo o dermatologista Dário Rosa, nessa 
época do ano há uma tendência ao ressecamento do 
tegumento, o conjunto formado pela pele e seus anexos 
– cabelo, pelos e unhas, por exemplo, levando inclusive 
ao agravamento e possíveis crises de condições 
preexistentes, como a dermatite atópica. “A pele sofre 
os impactos das diferenças bruscas no clima, como 
deve acontecer entre essas duas estações. Os cuidados, 
no outono, precisam ser direcionados especialmente à 
hidratação, para tentar manter ao máximo a saúde da 
pele e minimizar os danos”, alerta. 

PELE SAUDÁVEL DURANTE
O OUTONO

• Evite banhos quentes e demorados. Eles favorecem 
a perda da água da pele e a retirada dos óleos 
naturais, deixando-a mais ressecada.

• Dispense as buchas. Elas causam uma limpeza 
agressiva e retiram mais ainda os fatores de 
hidratação da pele. 

• Use sabonetes neutros/suaves, tanto para o corpo 
quanto para o rosto, que não retirem a oleosidade 
natural da pele. 

• Utilize hidratantes corporais logo após o banho e 
com a pele ainda úmida; isso vai potencializar o 
poder do cosmético.  

• Se preferir, aposte nos óleos corporais. Eles formam 
uma barreira protetora contra a perda de água da 
pele no chuveiro. Produtos com manteiga de karité, 
ureia e óleo de amêndoas podem ajudar bastante.

• Use protetor labial. Eles evitam que os lábios 
rachem e ressequem com a mudança no clima. 

 
• Inclua a vitamina C na sua rotina. Ela ajuda a 

manter o brilho do verão nos meses mais frios, 
recuperando a luminosidade e a firmeza da pele. 

• Tenha uma alimentação saudável. Frutas, legumes 
e verduras contribuem tanto para a saúde quanto 
para a pele, unhas e cabelos.

• Indispensável, o protetor solar continua sendo 
primordial em qualquer estação do ano, até em 
dias chuvosos e nublados, além da necessidade de 
reaplicar o produto a cada duas horas em média.  

DICA DAS ESPECIALISTAS 

“Cada paciente tem que ser analisado de forma única, 
por isso é importante consultar o seu dermatologista 
para saber mais detalhes de como cuidar da sua pele 
especificamente, não só durante o outono, como 
durante o resto do ano”, orienta a dermatologista 
Anelise Dutra.
“Ingerir muito líquido é o primeiro passo para manter 
a pele hidratada e a saúde equilibrada, por isso é 
recomendado beber pelo menos 2 litros de água por 
dia”, orienta a especialista que também aconselha o 
uso de hidratante em creme após o banho. “É nessa 
hora que a absorção será mais eficaz”, orienta a 
dermatologista Natália Venturelli. “Durante a noite 
optamos por produtos de tratamento de manchas, 
linhas finas e de expressão e para a acne”, conclui. 
Não menos importante, os lábios também sofrem muito 
durante a estação por causa do tempo seco e precisam 
de atenção especial. “Usar cremes mais espessos 
durante a noite e à base de vaselina pode ser a melhor 
opção para evitar as rachaduras”, argumenta Natália 
que também sugere o uso de chá de camomila gelado 
como tônico calmante para a pele nesses dias.

Outono: Conheça os cuidados 
essenciais para uma pele saudável 
durante a estação

POR ESTER JACOPETTI 

TRATA-
MENTO
VIP
PARA
A PELE

FAZ BEM
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Carro: alugar
ou não alugar? 

Prático, econômico e flexível: entenda quais
são as vantagens na hora de alugar um carro

POR ESTER JACOPETTI

H 
oje em dia ficou mais fácil ter acesso a um 
carro, sem necessariamente precisa
comprá-lo e, consequentemente, ter 

que assumir alguns gastos extras como: imposto, 
manutenção, renovação de seguro, eventuais reparos, 
consumo e outras despesas inevitáveis. Para resolver 
diferentes necessidades do dia a dia, o carro alugado 
pode ser uma alternativa. É o que apontam as novas 
gerações: o aluguel de carros tem se tornado uma 
opção cada vez mais comum. A opção atende a todos 
os públicos, seja os que preferem fazer uma assinatura 
mensal, semanal ou por hora, ou ainda aqueles que 
decidem alugar para um dia específico ou simplesmente 
curtir o final de semana. Nesta matéria reunimos os 
principais motivos para alugar um carro como opção 
para todas as horas. CEO da Turbi, Diego Lira, aponta 
quais são essas vantagens.

Sem papel, sem fila e sem burocracia
A digitalização do aluguel de carros por assinatura 
eliminou a necessidade de ir até locadora, preencher 
papéis em um processo burocrático e demorado. Para o 
especialista, “alugar um carro hoje é mais fácil do que se 
imagina, basta fazer um cadastro online, onde o usuário 
comprova seus documentos de identidade e habilitação 
para ser aprovado em poucos minutos”, explica Lira. 

Flexibilidade
Em uma plataforma digital é mais fácil ajustar o 
tempo de aluguel de acordo com sua necessidade. Em 
algumas situações a locação só termina quando o cliente 
entrega o veículo e esse processo pode ser efetuado 
pelo aplicativo da empresa escolhida. Basta verificar se 
esse tipo de serviço está ou não disponível na hora de 
escolher a locadora. 

Segurança
Os carros das locadoras passam por uma manutenção 
e revisão rigorosas antes de serem entregues para o 
cliente, além disso, os carros costumam ter os melhores 
e mais recentes recursos de segurança. A maioria das 
locadoras tem também embutido no valor do pacote ou 
diária um seguro que oferece proteção para o veículo 
e passageiros em caso de acidente, furto ou falha 
mecânica, o que dá segurança para o consumidor que 
contrata esse tipo de serviço.

Cansou do carro? Pode trocar!
O aluguel de carros possibilita que você troque de carro 
diariamente, se quiser. Está com um carro compacto 
para andar na cidade, mas vai fazer uma viagem que 
precisa de mais espaço no porta-malas? É só trocar por 
outro! Assim, você tem sempre consigo um carro que 
atende perfeitamente suas necessidades e que não te 
deixa na mão.

Vistoria 100% digital
Esse também é um ponto que elimina muito tempo 
perdido com burocracias. Segundo Lira, “O momento 
da vistoria em uma locadora convencional pode te dar 
um bom ‘chá de cadeira’. Mas hoje a vistoria pode ser 
feita em um formato 100% digital, onde o assinante 
precisa enviar algumas fotos em detalhes de seu veículo 
alugado antes de finalizar uma assinatura”.

Economia
“Com certeza esse é um dos principais motivos pelos 
quais a demanda por carros em uma plataforma 100% 
digital está crescendo”, explica o CEO. “Antes de se 
pensar na economia de gastos fixos com um carro 
próprio, como IPVA, seguro e manutenção, é preciso 
considerar a economia de tempo com burocracias que 
não fazem mais sentido”, finaliza.

Comodidade
Comodidade é um dos pontos mais importantes 
na hora de locar um veículo, por isso as empresas 
passaram a oferecer serviços agregados como tag para 
pagamento automático de pedágios e estacionamentos, 
kit pet, entre outros, o que torna a oferta ainda mais 
atraente. Além disso, o consumidor pode desfrutar da 
comodidade que o veículo proporciona como painel 
multimídia GPS e internet, por exemplo.

Reserva
A reserva antecipada garante também economia, porque 
as locadoras conseguem ter previsibilidade e se ajustar 
para suprir a demanda, o que permite dar descontos 
maiores para os clientes. A contratação de pacotes 
mais longos também costuma ser mais barata do que o 
aluguel por diária.

AUTO
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UM BRASIL 
RECICLÁVEL

S ão muitas as preocupações 
com o meio ambiente, mas 
se engana quem pensa 

que é tarde pensar em maneiras 
sustentáveis, como a reciclagem de 
plástico, para diminuir os impactos no 
planeta. Pensando nisso, batemos um 
papo com a cientista comportamental, 
Claudia Pires, que apesar de não ter 
tido durante a infância o hábito de 
reciclar, mudou o seu olhar, e mais 
que isso, transformou o seu desejo 
de um planeta mais limpo, criando 
o programa so+ma, uma ESG Tech 
comprometida com o impacto 
ambiental, que propõe mudança 
de comportamento, auxiliando 
empresas, escolas, fábricas e varejos, 
para colocar em prática a economia 
circular, gerando impactos sociais e 
ambientais positivos por meio de ações 
de mudança de comportamento
dos consumidores.

Conheça os esforços de quem 
luta para reciclar plástico e 
diminuir os impactos no meio 
ambiente

POR ESTER JACOPETTI 

A GRANDE IDEIA
“Surgiu quando eu saí do mundo 
corporativo e quis juntar duas coisas 
importantes: poder contribuir com 
acessos e melhorias da desigualdade 
social, pois venho de uma família 
de imigrantes portugueses que 
tiveram baixíssima oportunidade de 
se educar, e apesar disso, me deram 
muitas oportunidades para estudar. 
Quando eu trabalhava como executiva 
em grandes corporações comecei a 
estruturar a área de sustentabilidade, e 
tive contato com questões ambientais, 
desde o bom uso da água, gestão de 
resíduos sólidos e a importância da 
energia renovável. Eu saí do marketing 
e fui para a sustentabilidade, queria 
juntar essas duas grandes ações 
importantes. Somar a atitude 
ambiental positiva e mudar o jeito 
que olhamos para o nosso consumo, 
para o nosso lixo, nosso descarte, 
como vivenciamos nossos rios e 
mares, como poderíamos mudar esse 
olhar e ao mesmo tempo contribuir 
para que de alguma maneira pudesse 
ampliar o acesso para as pessoas 
com capacitações, acesso a produtos 
e serviços. A so+ma nasce com este 
olhar: “so” de social e “ma” de meio 
ambiente.

COLOCANDO A MÃO NA 
MASSA
Desenvolvemos uma tecnologia para 
influenciar o comportamento para 
o hábito de reciclagem. Não adianta 
ter consciência e intenção de fazer 
reciclagem, se realmente não praticar. 
Funciona de maneira simples: o 
consumidor baixa o aplicativo gratuito 
(so+ma), se cadastra no programa, 
e começa a reciclar, entendendo 
que tipo de material pode reciclar: 
plástico, papel, papelão, alumínio, 

eletroeletrônico. Leva os recicláveis 
até as estruturas que a so+ma tem 
espalhadas pela cidade ou até 
escolas e fábricas. Os resíduos são 
pesados e automaticamente o peso é 
transformado em pontos. Dependendo 
do tipo de material tem pontuação 
diferente. É possível trocar os pontos 
adquiridos em produtos desde 
alimentação básica, higiene pessoal, 
até serviços e principalmente cursos 
de capacitação de pequena duração. 
Ou os pontos podem ser doados para 
organizações sociais.

RESILIÊNCIA 
Quando eu fundei a so+ma, claramente 
os meus amigos me apoiaram. 
Obviamente eles estavam com frio 
na barriga e receio porque eu tinha 
um emprego muito bacana. Eu estava 
muito segura. Houve momentos 
de tristeza e choro, meus amigos e 
familiares me acolheram, por isso 
nunca desisti da ideia e amo o que 
eu faço até hoje. Estamos há 8 anos, 
mas efetivamente o que nunca me fez 
desistir foi saber que a nossa estrutura 
mudaria a vida de muitas pessoas 
das comunidades. Parece que levar 
recicláveis, juntar pontos e trocar por 
benefícios não é algo que possa mudar 
tanto, mas temos muitas histórias 
brilhantes de pessoas que já fizeram 
cursos de capacitação, se alimentam 
melhor, e ouvir essas histórias é
muito bom.

CONSUMO CONSCIENTE
Entendemos a importância do resíduo 
plástico, assim como todos os outros 
e temos em nosso calendário uma 
campanha de ativação em cima do 
material a fim de mostrar para as 
pessoas que deve ser reciclado. Além 
disso, vimos que existem muitas 

dúvidas sobre como o material deve 
ser reciclado, pois existem muitos tipos 
de embalagens plásticas. Explicamos 
como é a reciclagem deste material, 
como ele pode voltar para a cadeia, o 
que acontece quando não o reciclamos 
e os desafios que ele pode gerar no 
meio ambiente. No caso do plástico 
aceitamos três divisões: plástico mole, 
duro e pet. Com o recebimento dos 
materiais conseguimos computar 
e entender qual o percentual de 
cada tipo destes grandes blocos que 
está sendo mais e menos reciclado. 
Quando identificamos qual tipo está 
sendo menos reciclado, criamos 
campanhas para incentivar o 
cidadão a levar o material e criamos 
conteúdos conectados com o dia a dia 
e mostramos o que a pessoa recebe de 
benefício se reciclar corretamente. No 
nosso canal no YouTube mostramos, 
por exemplo, a transformação do 
pet em vassoura e como acontece 
a circularidade completa. O pet vai 
para uma cooperativa de catadores, 
eles criam uma “minifábrica” de fazer 
vassouras. Fechamos a circularidade 
do que já foi consumido. Mas, não é 
porque reciclou hoje que não precisa 
reciclar amanhã. O processo deve ser 
contínuo. Cada participante tem um 
extrato próprio ambiental, então ele 
saberá quantas árvores ajudou a salvar, 
quantos litros de água deixaram de ser 
contaminada, economia de energia. Eu 
consigo entender o impacto ambiental, 
quando vejo esses números na mão.

GENTE QUE INSPIRA



Fonte de nutrientes, a linhaça 
é uma semente que pode 
ser incluída no cardápio 
facilmente no nosso dia 
a dia. Saudável, nutritiva 
e indispensável para o 

Linhaça
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Bowl quente
de arroz
7 grãos

Ingredientes
• 60 g de arroz 7 grãos cozido
• 50 g de abobrinha fatiada 

tostada na chapa
• 50 g de cenoura fatiada tostada 

na chapa
• 100 g de filé de frango 

temperado com sal e limão
• 50 g de repolho fatiado
• 30 g de alface crespa fatiada
• 100 g de abacate cortado em 

cubos
• 30 g de cebola roxa fatiada
• Metade de um limão
• 1 colher  (chá) de linhaça 

dourada
• 1 colher (chá) de chia
• Azeite para finalizar

Modo de preparo
Em uma chapa ou grill, tempere o 
frango e grelhe. Após isso, corte o 
frango ainda quente em tiras. Em 
um bowl, coloque o arroz 7 grãos 
cozido e quente. Na lateral do pote, 
arrume as folhas e o repolho em 
cima do arroz, os legumes e depois 
o frango. Em cima das folhas, 
coloque o abacate e a cebola roxa. 
Finalize com azeite e meio limão 
espremido na hora. Polvilhe chia e 
linhaça dourada para servir. 

Fonte: Divino Fogão

organismo, a linhaça ajuda 
na redução de peso, melhora 
a saúde do coração, dá mais 
energia, aumenta a imunidade 
e tem ação anti-inflamatória. 
Reunimos algumas receitas 
para você saborear.

RECEITAS
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Ingredientes
• 1 xícara de água morna

(240 ml)
• 2 colheres de açúcar mascavo
• 1 colher (sopa) de fermento 

biológico seco
• 2 colheres (sopa) de azeite
• 3 colheres de sopa de sementes 

de linhaça
• 2 xícaras de farinha de trigo 

integral (180 g)

Stick de
abobrinha

Ingredientes
• meia abobrinha
• 250 g de farinha de semente 

de abóbora ou farinha de 
amêndoas

• temperos a gosto (páprica, 
açafrão, pimenta do reino e 
sal)

• 2 ovos
• linhaça dourada (a gosto)
• chia (a gosto)

Modo de preparo
Fatie a abobrinha, fazendo 
palitinhos finos. Tempere os 
palitinhos de abobrinha com 
azeite, sal, pimenta e páprica 
a gosto. Misture a farinha de 
semente de abóbora ou amêndoas 
com o ovo e tempere como preferir. 
Abra a massa bem fininha em 
pequenos pedaços e adicione os 
palitinhos de abobrinha no meio. 
Para finalizar, passe os canudinhos 
em uma mistura de linhaça 
dourada e chia. Leve os canudinhos 
na Air fryer. 

Fonte: Chef e Mestre Padeiro 
Marcelo Horta

Pão mix de sementes
• 2 xícaras de farinha de trigo 

aproximadamente (240 g)
• ½ colher (sopa) de sal
• ½ xícara de linhaça marrom 

(ou sementes diversas)
• ¼ xícara de aveia laminada
• Azeite para pincelar

Modo de preparo
Em uma bacia coloque a água 
morna (não quente, para não 
“matar” o fermento biológico) 
o açúcar, o fermento, o azeite
e misture. Misture a linhaça,
a farinha integral e o sal, 
amassando com as mãos.
Comece a acrescentar a farinha de 
trigo branca aos poucos até obter 
uma massa uniforme e que não 
grude nas mãos. Sove a massa
por 10 minutos, acrescentando 
farinha na superfície de apoio 
quando necessário.
Cubra a massa com um pano limpo 
e leve para descansar por 1 hora. 
A massa deve dobrar de volume. 
Modele um ou mais pães e coloque 
em uma assadeira. Cubra o pão e 
leve para crescer em local fechado 
por mais 15 minutos. Pincele 
com azeite, polvilhe as sementes 
por toda a superfície das massas 
e leve ao forno. Asse em forno 
preaquecido por aproximadamente 
35 minutos a 180° C.

Fonte: Nutricionista Sarah Trindadet

RECEITAS
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Ingredientes
• 1 xícara (240 ml) de água
• 2 colheres (sopa) de linhaça 

triturada bem fininha ou 
farinha de linhaça

• ½ xícara (120 ml) de óleo 
vegetal (coco, soja, girassol)

• 1 xícara (240 ml) de farinha de 
trigo

• ½ xícara (120 ml) de açúcar 
refinado ou cristal + ½ xícara 
(120 ml) de açúcar demerara 
ou mascavo

• ½ xícara (120 ml) de cacau em 
pó sem açúcar

• ½ colher (chá) de fermento 
químico

• ½ colher de chá de sal

Torta ratatouille

Brownie de cacau
100% vegetal

Modo de preparo
Unte uma forma com óleo ou 
forre com papel manteiga (Não 
recomendo formas muito grandes, 
para o brownie não ficar muito 
fininho). Pré aqueça o forno em 
180° C. Numa tigela média adicione 
a água morna, a linhaça e o óleo. 
Misture bem e reserve. Adicione 
a farinha de trigo, o cacau em pó, 
açúcar, fermento, sal e misture.
Transfira para a forma e leve para 
assar em 180° C por 20 minutos. 
Retire do forno e deixe esfriar por 
pelo menos 2 horas antes de cortar. 

Ingredientes
Massa
• 1 xícara (chá) de batata inglesa 

cozida e amassada
• 2 colheres (sopa) de farinha de 

linhaça dourada
• 3 colheres (sopa) de farinha de 

grão-de-bico
• ½ colher (chá) de sal
• 1 colher (sobremesa) de 

orégano
• 3 colheres (sopa) de água

Receita
• 1 berinjela média
• 1 abobrinha média
• 1 xícara (chá) de água
• 3 colheres (chá) de sal
• 4 tomates fatiados 
• 1 alho-poró médio
• 1 pimentão amarelo médio

• 1 cebola média
• 1 dente de alho grande
• 5 ramos de tomilho
• ½ xícara (chá) de azeite
• 1 colher (sopa) de orégano

Modo de preparo
Misture todos os ingredientes 
da massa e disponha sobre uma 
forma de 24 cm de diâmetro 
com fundo removível untada 
em azeite, apertando bem. Faça 
pequenos furos com um garfo 
em toda a base e asse em forno 
preaquecido a 180º C até secar 
(aproximadamente 10 minutos). 
Retire a massa ainda clarinha, 
pois ela retornará ao forno com os 
legumes fatiados. Lave e corte a 
berinjela e a abobrinha em rodelas 
de aproximadamente 

Ele firma bem e fica mais úmido 
depois de algumas horas e é ainda 
mais delicioso no dia seguinte. 

Fonte: Chef Nay Santana

0,5 cm. Transfira a berinjela para 
uma tigela com a água e 1/2 colher 
(chá) de sal e deixe de molho por 
15 minutos. Lave e corte os tomates 
em rodelas de aproximadamente 
0,5 cm. Lave e corte em tiras finas 
o alho-poró, descartando as folhas. 
Lave, retire as sementes e corte o 
pimentão em rodelas finas. Lave, 
descasque e corte em rodelas a 
cebola e o alho. Lave e desgalhe o 
tomilho. Retire a berinjela da água 
e distribua as fatias por cima da 
massa pré-assada e intercale com 
a abobrinha, os tomates, o alho-
poró, o pimentão, a cebola, o alho, o 
azeite e o restante do sal e tempere 
com o orégano e o tomilho. Leve 
ao forno por aproximadamente 
45 minutos ou até que os legumes 
fiquem macios. Cuidado para
não ressecar. 

Fonte: Água Doce Sabores do Brasil

RECEITAS



BRASIL

BOMBINHAS, SC
Com belíssimas praias 
e natureza exuberante, 
Bombinhas reserva roteiros 
imperdíveis além de prática
de esportes

POR ESTER JACOPETTI 

P 
erfeito, Bombinhas lota de brasileiros, 
argentinos e uruguaios que adoram curtir as 
praias catarinenses, mas uma coisa é fato, é 

preciso ter coragem para dar um mergulho nas águas 
geladas. Localizada no extremo leste da península de 
Porto Belo, Bombinha fica pertinho de Florianópolis e 
Navegantes, apenas uma hora de carro. Com diversidade 
paisagística, formada por belas praias, a região é cercada 
por enseadas, costões, pequenos córregos, ribeirões e a 
exuberante mata atlântica. A cidade é um dos balneários 
catarinenses mais procurados pelos turistas que buscam 
um lugar perfeito para momentos de sossego, paz e 
tranquilidade e também uma experiência inesquecível. 
Além da orla marítima que concentra 39 praias com 
águas tranquilas e piscinas naturais, ondas e áreas 
agrestes e urbanizadas, a cidade possui infraestrutura 
de hospedagem com um leque amplo de opções de 
hotéis e pousadas. Além disso, oferece inúmeros 
passeios aquáticos, trilhas para caminhadas, pesca 
esportiva, voos livres, atividades de ecoturismo e os 
melhores locais para a prática de mergulho, surfe, stand 
up paddle e caiaque.

TURISMO
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QUANDO IR
O período de maior movimento acontece a partir do 
natal e vai até o carnaval, mas se preferir pegar as praias 
desertas e tranquilas sem agitação dos turistas, ir após a 
páscoa pode ser uma boa ideia.

PASSEIOS
Das desertas até àquelas mais procuradas por turistas, 
as praias de Bombinhas são de uma beleza natural de 
tirar o fôlego. Além das mais visitadas como Bombas, 
Bombinhas, Mariscal e Quatro Ilhas, é possível 
desfrutar das praias localizadas no Parque Municipal 
Costeira de Zimbros e Parque Municipal do Morro do 
Macaco. Se for a Bombinhas não deixe de conhecer 
as praias da Sepultura, Lagoinha, Prainha, Retiro dos 
Padres, Tainha, Zimbros e Conceição. Nos últimos dois 
anos, as praias da Conceição, Mariscal e Quatro Ilhas 
receberam o selo Bandeira Azul, um selo ambiental 
internacional concedido às praias que cumprem 
critérios relacionados à qualidade da água, educação 
ambiental, segurança e gestão ambiental. Além disso, 
o município de Bombinhas ganhou o Prêmio Destaque 
em Educação Ambiental, em reconhecimento pela ação 
“Mar Começa Aqui”. Para saber detalhes sobre todos os 
passeios entre em contato com a Secretaria de Turismo 
e Desenvolvimento Econômico: 47-3393-7320, e-mail: 
turismo@bombinhas.sc.gove.br

MIRANTE ECO 360 - um dos passeios em Bombinhas 
que oferece uma experiência um pouco diferente de 
praias é dar um pulo no Mirante ECO 360.

TRILHA MORRO DO MACACO - a trilha leva até 
o topo do Morro do Macaco, de onde se pode ter uma 
visão 360 graus da península. Lá do alto, o visual é de 
vegetação densa e de muito mar.

PÔR DO SOL EM ZIMBROS - a praia é palco do pôr 
do sol mais bonito de Bombinhas. Com uma atmosfera 
bem simples, com muitos pescadores e mar bem 
calminho, o local é ótimo para curtir uma praia em paz e 
para descansar.

AVENTURA
Nas praias de Bombinhas ainda é possível praticar 
algumas modalidades esportivas e de aventura, além do 
surfe, mergulho, stand paddle, caiaque.

MOUNTAIN BIKE – as áreas de preservação intactas 
da Mata Atlântica cercam e embelezam o município 
por inteiro e são repletas de trilhas. Entre as preferidas 
destacam-se a Praia de Zimbros, que leva à cachoeira da 
Praia Triste, e a do Morro do Macaco, que dá na Praia 
da Tainha.

TREKKING – fazer trekking é um ótimo jeito de 
desbravar as belas praias de Bombinhas. Para quem 
curte a modalidade, o ponto de partida é a Praia de 
Ponta Grande e passa por pontos das praias Vermelha, 
Triste, Lagoa e do Cardoso até chegar à Praia de 
Zimbros. A atividade dura em torno de quatro horas e 
um veículo 4X4 faz o trajeto da volta.

VOOS LIVRES – são praticados no verão e reúnem 
uma galera no Morro do Macaco, de onde os adeptos do 
esporte podem decolar a 153 metros de altura.

PESCA – se há um destino com grande variedade de 
peixes, esse destino é Bombinhas. Isso ocorre porque 
espécies da corrente marinha fria das Ilhas Malvinas 
se reúnem com peixes e crustáceos da corrente quente 
brasileira. Não existe a possibilidade de não voltar com 
o barco cheio.

TURISMO
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CAPELA NOSSA 
SENHORA
DA IMACULADA 
CONCEIÇÃO
Localizada em um dos dois pontos centrais da cidade, 
a Capela Nossa Senhora da Imaculada Conceição é 
um lugar especial para se conhecer. Construída por 
um mutirão pela comunidade, a Capela foi inaugurada 
em 1928. Em 1930, foi atingida por um raio e ficou 
parcialmente destruída. Em 1952, foi novamente 
atingida por vários raios e no final da década de 1970, 
a história se repetiu, deixando a igreja praticamente 
em ruínas. Mais recentemente, em 2005, após ser 
adquirido por um empresário local e passar por obras, 
foi reconstruída e reaberta à comunidade. Rua Cherne, 
s/n – Centro, Bombinhas - SC

COMO IR
Para chegar em Bombinhas existem algumas opções: 
avião, ônibus ou carro. Para quem decidir ir de avião 
existem dois aeroportos próximos: Florianópolis e 
Navegantes. Do aeroporto até Bombinhas, a melhor 
opção é pegar um ônibus que vai até Balneário 
Camboriú, mas alugar um carro ou pegar um táxi, 
pode ser uma alternativa, porém o valor do táxi é alto, 
já que a distância de Floripa é de 80 km e Navegantes 
60 km. Os dois aeroportos recebem voos diários entre 
as principais capitais brasileiras, como Rio de Janeiro 
e São Paulo. Quem optar por vir do Norte ou do Sul, o 
acesso é feito pela BR-101, até o km 243, seguindo pela 
SC-412 até Porto Belo e Bombinhas. Bombinhas dispõe 
de uma rodoviária – Balneário Camboriú – de onde 
chegam ônibus das empresas Itapemirim, Catarinense e 
Pluna. Quem for de ônibus, a opção é chegar por Itajaí.

CRÉDITO: TRIPADIVISOR

SC

TURISMO
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O primeiro programa da televisão brasileira
foi ao ar em 1950

Senhoras e senhores:
TV na Taba

A 
televisão no Brasil estreou no dia 18 de 
setembro de 1950, com o programa “TV na 
Taba”, que foi transmitido pela primeira 

emissora da América do Sul, a TV Tupi. 
Personalidades, militares, civis, artistas e industriais, 
que eram donos de empresas patrocinadoras dos 
programas, se reuniram em São Paulo para a solenidade. 
Um sonho do empresário Assis Chateaubriand que
se materializava. 
Como o aparelho ainda era caro e impopular, 
Chateaubriand mandou instalar alguns em
diversos pontos da cidade de São Paulo, além 
de Campinas, Jundiaí e Santos, para que as pessoas 
pudessem acompanhar. 

TV na Taba no Ar! 

A atração começou com a atriz Yara Lins vestida de 
índia, anunciando o prefixo da emissora. Homero 
Sales fazia a locução das atrações e explicava aos seus 
convidados como funcionava a televisão - o novo meio 
de comunicação. 
O programa tinha “de tudo um pouco”: notícias, humor, 
musicais, esquetes de dramaturgia, danças e esportes. A 
ideia era mostrar as variedades que eram transmitidas 
no rádio, mas com imagens. Foram duas horas, sem 
intervalos, de muito sufoco e frio na barriga, já que 
era tudo ao vivo. Lolita Rodrigues ainda apresentou ao 
público o Hino da Televisão, com uma enorme bandeira 
paulista ao fundo.

“Senhoras e senhores 
telespectadores, boa noite.
A PRF 3 TV Emissora 
Associada de São Paulo 
orgulhosamente apresenta 
neste momento o primeiro 
programa de televisão da 
América Latina”
Yara Lins para apresentar o programa TV na Taba. 

Às 23h, quando terminou o programa, a equipe 
da emissora, que havia ensaiado durante 20 dias, 
encontrava-se diante de um angustiante problema: o 
que fazer no dia seguinte? Curiosamente nada havia 
sido preparado.
O público aprovou. A imprensa amou e, a partir dali, 
começou a história da televisão no Brasil. 
Nos dias seguintes, a programação era exibida apenas 
no período da noite e sempre um “compilado” de 
atrações. Os programas durante o dia só se tornaram 
realidade na metade dos anos 1950.

HORAS ANTES DA INAUGURAÇÃO DA TUPI, NO DIA 18 DE SETEMBRO DE 1950, O DIRETOR DE TV LUIZ GALLON, O CÂMERA HÉLIO TOZZI E O TÉCNICO WALDEMAR LEJAC SE REÚNEM 

PARA ESTUDAR AS ÚLTIMAS MARCAÇÕES DE CENA NOS ESTÚDIOS DA PRF-3 TV TUPI-DIFUSORA, MAIS CONHECIDA COMO TUPI, NO BAIRRO DO SUMARÉ, EM SÃO PAULO

CRÉDITO: ACERVO PRÓ-TV

CULTURA NACIONAL
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Para uma
escovação perfeita

Saiba qual a importância de manter os pelos do pet escovados, sem sair de casa

POR ESTER JACOPETTI

Os alimentos que os bichinhos consomem impactam 
diretamente na sua pelagem. É necessário escolher 
rações e alimentos nutritivos para garantir pelos 
saudáveis e bonitos. Alguns componentes como ômegas 
3 e 6, zinco e vitaminas são essenciais. Além de uma boa 
hidratação diária para a boa saúde dos pets”, conclui.
A veterinária e técnica da DrogaVET São Paulo, Heloisa 
Carlucci, esclarece dúvidas essenciais sobre o assunto. 
Confira.

Por que escovar o pelo do pet
é importante?

• Evita a formação de nós.
• Remove os pelos mortos.
• Estimula o crescimento de novos pelos saudáveis.
• Previne possíveis problemas de pele, além de ser 

um momento prazeroso e de interação entre o tutor 
e o pet.

Existe o jeito certo para escovar o pet?

• Existem no mercado escovas específicas para 
pelagens longas, médias e curtas. O tutor deve fazer 
a escolha ideal para o tipo de pelagem do
seu animal. 

• Pelagens longas devem ser escovadas no sentido 
do crescimento do pelo e também no sentido 
contrário, facilitando a retirada de nós.

• Pelagens curtas devem ser escovadas no sentido do 
crescimento dos pelos.

Quantas vezes ao dia é necessária
a escovação e por quê?

• Animais com pelagem longa precisam de escovação 
mais frequente, podendo ser diária ou no mínimo 
três vezes por semana, para evitar nós e manter a 
pele saudável. 

• Já para os de pelagem curta, a recomendação é que 
a escovação seja feita duas vezes por semana ou, no 
mínimo, uma vez por semana.

• Para animais que soltam muito pelo, o ideal é fazer 
a escovação diária para remoção de pelos mortos e 
evitar quedas excessivas.

Truques para conseguir escovar 
animais mais peraltas

• A dica é tornar este momento o mais prazeroso 
possível. Primeiro, começar aos poucos e pela parte 
traseira, fazendo carinho e conversando. 

• Oferecer um petisco como forma de incentivá-lo a 
ficar parado, pode ser uma boa opção.

• Deixe que o pet saiba o que está acontecendo, fazê-
lo cheirar a escova, e não ter pressa. 

• Após a escovação dar uma recompensa, um passeio 
ou fazer a brincadeira preferida dele, com o passar 
dos dias ele começará a adorar esse momento.

Como saber qual é a escova ideal para 
o tipo de pelo do seu animalzinho?

• Rasqueadeiras com cerdas de metal são indicadas 
para animais de pelos longos, pois facilitam a 
remoção de pelos e a retirada de nós. 

• Para animais de pelos curtos ou médios, devem ser 
utilizadas as escovas com cerdas de borracha, pois 
ajudam na remoção de pelos mortos e não agridem 
a pele dos animais.

• O pente com o cabo antiderrapante ajuda a pentear 
de forma suave e sem puxões no pelo.

• Já a escova desemboladora, de um lado remove os 
nós, e do outro, os pelos emaranhados e a sujeira. 

• É importante ressaltar que para animais com a pele 
sensível ou alérgicos, a escolha da escova deve ser 
feita junto ao médico veterinário.

Os felinos também precisam
ser escovados?

• Sim, os gatos também devem ser escovados 
diariamente ou, no mínimo, três vezes por semana, 
pois além de evitar nós, irá colaborar com a saúde 
da pele e dos pelos e removerá pelos mortos, 
evitando que os gatos ingiram e formem as bolas
de pelo.

Q 
uem tem animal de estimação sabe o quanto é 
importante escová-lo, principalmente aqueles 
que soltam pelos constantemente e podem 

provocar reações alérgicas em pessoas suscetíveis. Além 
de ter um momento com o seu bichinho, pode ser feito 
de forma simples e agradável e ainda ajudar a manter a 
saúde e o bem-estar do animalzinho, exercendo funções 

importantes como manter a temperatura corporal, 
identificar a raça a que pertencem e proteger contra 
possíveis infecções. “Carrapatos e pulgas são parasitas 
que podem ser prejudiciais para a saúde dos animais, 
em consequência, podem impactar na qualidade 
dos pelos também. Por isso, é importante prevenir 
infestações, assim ele não sentirá tanta vontade de coçar 
e morder a pele, evitando machucados e danos nos 
pelos. Antipulgas e anticarrapatos são grandes aliados 
no cuidado contra parasitas”, explica Thiago Maneizzo, 
da Mimo: “O cuidado precisa ser de dentro para fora. 

ESPAÇO PET
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Manter o corpo e a mente em constante atividade
pode ser o segredo da longevidade

POR ESTER JACOPETTI

S 

e há uma coisa que todos querem é envelhecer 
bem e de preferência com saúde, mas para que 
isso seja possível, o segredo é não ter medo 

de começar, e nada impede que seja em qualquer 
momento da vida. Para isso, ter escolhas sábias como 
por exemplo, parar de fumar, ter uma alimentação 
saudável, praticar atividade física e moderar o consumo 
de álcool pode ser o pontapé inicial. “Tão importante 
quanto a genética, que determina nossas predisposições 
a certas doenças, podemos enfrentar isso e definir como 
vamos envelhecer. Tudo o que consumimos e fazemos, 
e até mesmo os sentimentos bons e ruins, influenciam 
a forma como chegaremos na terceira idade. Ou seja: a 
gente decide hoje como vai ser a nossa velhice”, afirma 
Diogo Cirico, nutricionista funcional e responsável 
técnico pela Growth Supplements. Para repor as 
energias, o especialista pontua que boas noites de sono 
são indispensáveis. “O corpo é a única máquina que 
quanto mais usamos, menos ela se desgasta, mas mesmo 
assim algum desgaste naturalmente vai acontecer 
com o tempo. Um sono adequado repõe as energias 
e isso faz toda a diferença lá na frente”, observa. A 
seguir, algumas dicas fundamentais que irão te ajudar a 
envelhecer melhor e ser mais feliz.

Passe tempo com os amigos
Felicidade e longevidade caminham juntas, por isso 
passar um tempo com a família e os amigos é uma dica 
valiosa. “Ter conexões sociais é o mais forte indicador 
de felicidade. E é esse contato humano que renova a 
nossa energia”, indica Cirico.

Mente sã
Para a chegada da terceira idade, o cérebro precisa estar 
em constante atividade e em aprendizagem. “Tanto 
faz se for um livro técnico, palavras cruzadas ou um 
hobby, o importante é você reservar uma parte do seu 
tempo para atividades em que aprenda algo novo. Isso 
estimula a saúde dos neurônios e as interações entre 
eles, chamadas de conexões neurais. Cérebro também 
se treina e esse treino é o constante aprendizado, 
fundamental para ter um cérebro saudável na velhice, 
ler um novo livro frequentemente está para a saúde do 
cérebro, assim como está uma rotina de treinamento 
físico para o sistema músculo esquelético”, explica e 
exemplifica Cirico. 

Respire, inspire
O grande perigo do século passado eram as doenças 
infecciosas. Agora, o desafio para envelhecer bem 
é gerenciar o estresse. Como enfrentamos diversas 
formas de estresse, não há uma fórmula única e mágica, 
mas há estratégias que todos podem usar. “Para alguns, 
basta reorganizar a rotina diária de tarefas; outros 
adotam um hobby. Atividades como ioga, tai chi chuan, 
meditação e uso de técnicas de respiração também têm 
bons resultados”, enumera.
 
Reavalie seu prato agora mesmo
Diogo Cirico explica que, entre as mudanças de vida, 
a alimentação é a que mais influencia na qualidade 
de vida. “Não existe atalho. O único caminho passa 
pelo alto consumo de frutas, vegetais, grãos integrais, 
peixes e aves, consumo moderado de laticínios, baixo 
de açúcares e, moderado em gorduras saturadas e 
alimentos processados”.

Comece a se mexer
Para garantir mobilidade, a atividade física ajuda 
na manutenção da massa e da função muscular, 
fundamentais para garantir autonomia para a 
pessoa idosa. “O exercício estimula o sistema 
musculoesquelético e isso acaba estimulando todos 
os outros sistemas do nosso organismo. Ele promove 
eficiência para o sistema nervoso central, afasta os 
riscos de doenças neurodegenerativas, como Alzheimer, 
combate quadros de ansiedade, insônia e angústia”, 
lista o especialista. O recomendável, diz Cirico, é fazer 
no mínimo 150 minutos de exercícios por semana, que 
podem ser divididos em cinco vezes de 30 minutos,
por exemplo.

Atenção ao que importa
Durante o dia somos expostos a uma série de estímulos, 
poluição visual e auditiva. “Isso torna mais difícil ter 
atenção plena naquilo que estamos fazendo. Quando 
eu não consigo perceber as coisas por completo, posso 
passar a ver o copo sempre ‘meio vazio’. Medir a 
importância dos problemas nos ajuda a perceber que 
muitos não merecem tanta atenção. Podemos treinar 
o nosso cérebro para praticar a atenção plena e ver as 
coisas boas que acontecem ao nosso redor”, completa.

Envelhecer
bem

MAIS BONITA



U 
ma recente pesquisa realizada pela revista 
científica Nuture Food, revelou que o padrão 
alimentar dos brasileiros é considerado 

um dos piores do mundo. O estudo aponta que o 
aumento no consumo de alimentos industrializados, 
ultraprocessados e alta nos preços dos alimentos, 
contribuíram para a má alimentação. Segundo Irani 
Gomes dos Santos Souza, nutricionista e coordenadora 
do curso de Nutrição da Faculdade Santa Marcelina, 
a maioria das pessoas têm a ideia errônea de que 
alimentação saudável é aquela só composta por frutas
e legumes. 

Brasileiros consomem alimentos industrializados e estudo revela que padrão 
alimentar está entre os piores do mundo

POR ESTER JACOPETTI

HÁBITOS RUINS

“Para uma alimentação ser considerada saudável, 
precisa respeitar as necessidades nutricionais do corpo, 
pois o excesso traz sobrecarga como, por exemplo, 
excesso de peso e a falta traz a carência nutricional, 
como anemia. Além disso, precisa ser de qualidade, mas 
quando digo qualidade quero dizer como o alimento é 
composto, ou seja, alimentos com fibras são melhores 
para nosso corpo do que alimentos com farinha 
refinada”, explica Irani.
 Conheça os malefícios do consumo de alimentos 
industrializados e ultraprocessados.

Alimentos industrializados e ultraprocessados
Os alimentos industrializados passam por algum 
processo na indústria alimentícia. Os alimentos 
ultraprocessados têm várias alterações realizadas em 
sua composição original e muitas delas são prejudiciais 
à saúde aumentando a chance de desenvolver 
hipertensão arterial, diabetes, obesidade, aumento do 
colesterol, entre outras. Esses alimentos são ricos em 
sal (sódio), açúcar, gorduras, inclusive a hidrogenada 
(gordura TRANS), conservantes, aromatizantes, 
realçadores de sabor, entre outros.

Alimentos in natura ou minimamente 
processados
São aqueles que encontramos na natureza e podemos 
consumir. Os alimentos processados são os que sofrem 
alguma alteração em sua composição original devido à 
adição de alguns ingredientes como sal e açúcar como 
conservante. 

Diferença entre eles
• Milho (alimento in natura ou minimamente 

processado).
• Milho em conserva (alimento processado).
• Salgadinho de milho (alimento ultraprocessado).

Alimentos completos do ponto de vista 
nutricional
É importante entender que o nosso corpo precisa 
de vários nutrientes e que variam de acordo com a 
faixa etária ou a condição física como, por exemplo, 
uma mulher em várias fases (criança, adolescente, 
adulta, gestante, menopausa, idosa). Os alimentos em 
nossa vida são mais potentes quando estão juntos e 
combinados. Nenhum alimento terá tudo que o nosso 
corpo precisa, mas com a combinação correta, fornecem 
nossa necessidade de carboidratos, proteínas, gorduras 
e de vitaminas e minerais.

Beber dois litros de água por dia é o indicado? 
Por quê?
O nosso corpo é composto de 70% a 75% de água, por 
isso hidratar-se significa manter esse nível sempre 
adequado. A falta de água pode trazer cansaço, 
tontura, dor de cabeça, prejuízo no funcionamento 
do coração, raciocínio, memória e concentração, 

prejudicar o funcionamento do intestino e reduzir a 
absorção de nutrientes, além de dificultar o processo 
de emagrecimento. Em cada faixa etária existe uma 
necessidade de água podendo variar de 700 ml a
3800 ml onde o menor valor seria para crianças de
6 anos e o maior valor para lactantes (mulheres que 
estão amamentando). Para adultos sem restrição de 
água por solicitação médica pode fazer uma conta 
simples. 30 ml X peso atual. Esse será o quanto 
precisará tomar de água por dia.

A redução dos níveis de açúcar é essencial 
para uma alimentação mais saudável? 
Ao nascermos nosso paladar não está adaptado 
ao consumo do açúcar. Com o passar dos anos 
esse alimento nos é ofertado e assim quanto mais 
consumimos mais queremos. Nosso corpo se adapta 
a esse alimento rapidamente, porém junto com o 
excesso do açúcar também ganhamos alguns maléficos 
como excesso de peso, aumento dos triglicérides, 
diabetes, entre outros. Sempre oriento que assim como 
aprendemos a gostar muito de açúcar podemos reduzir 
aos poucos sem exclusão radical, porém adaptando 
nosso paladar a uma pequena quantidade.

Alimentos integrais e orgânicos são essenciais 
para alimentação mais saudável?
Alimentos integrais são importantes para o nosso 
organismo pois são ricos em fibras, que além de nos 
proporcionar melhor saciedade, ajuda na redução de 
peso, reduz a absorção de glicose e colesterol e fortalece 
nosso intestino ajudando na absorção de nutrientes e 
proteção do nosso corpo. Já os alimentos orgânicos são 
livres de agrotóxicos, componentes estes que podem 
causar problemas renais, vários tipos de câncer, alergias 
respiratórias, problemas cardíacos, entre outros. Porém, 
ainda são mais caros do que os alimentos feitos de 
farinha refinada ou não orgânicos, o que muitas vezes 
leva ao consumidor não escolher esses alimentos, no 
entanto, às vezes, devemos pensar no custo-benefício. 
Cuidar agora para não termos problemas de saúde
mais tarde.

COMPORTAMENTO
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Marque as alternativas que você percebe em si próprio ou alguém observa em você.
Pode escolher mais de um item em questão ou, se for o caso, não é obrigatório marcar sintomas
em todas as questões

Qual o nível
do seu estresse?

Quais sintomas emocionais você sente?

• Ansiedade e nervosismo
• Depressão ou mudanças bruscas de humor
• Irritabilidade e/ou desânimo
• Pouca tolerância ou paciência
• Desinteresse e/ou perda de prazer
• Insônia e/ou inquietação 

Pontos

01
01
01
01
01
01 Resultado:

Até 6 pontos – Nenhum ou leve 
Não sugere ansiedade significativa nem estresse. No geral, as pessoas com sinais 
nesse grau são um pouco mais preocupadas e mostram traços de ansiedade na 
personalidade, mas nada grave.

7 a 12 pontos – Alerta
A ansiedade é um sintoma mais evidente. Os sintomas sugeridos por essa pontuação já 
podem interferir no desempenho social e ocupacional.

13 a 18 pontos – Moderado
Nesta fase, além do sofrimento da pessoa, há importante comprometimento no 
desempenho social, ocupacional e familiar, motivos pelos quais está indicada uma 
atenção ou tratamento especializado.

Acima de 19 pontos – Importante
Pode haver crises de pânico, medo exagerado e fora de controle, momentos de choro, 
inúmeras queixas físicas, enfim, torna-se praticamente impossível continuar assim a 
desempenhar satisfatoriamente quaisquer funções da vida cotidiana. Neste caso, está 
mais do que indicado o tratamento médico e psicológico.

Possui tiques ou manias?

• Tiques motores
• Autoescoriações
• Arrancar cabelos e/ou pelos em geral
• Roer unhas
• Morder-se
• Dificuldade para engolir e/ou engolir saliva demais

Pontos

01
01
01
01
01
01

No geral, quais dos sintomas você apresenta?

• Dor de estômago, azia e\ou náusea
• Aperto ou dor no peito
• Agravamento ou surgimento de diabete
• Arritmias cardíacas e/ou hipertensão arterial
• Zumbido no ouvido e/ou labirintite
• Desempenho sexual diminuído

Pontos

01
01
01
01
01
01

E sintomas emocionais mais intensos, o que você sente?

• Falta de concentração e/ou dificuldade de aprendizado
• Crises de choro
• Ruminação de ideias ruins
• Cansaço e fadiga
• Aumento no consumo de álcool e tabaco
• Medos exagerados e/ou vontade de sair do lugar

Pontos

01
01
01
01
01
01

Qual (is) sintoma(s) físico(s) você sente?

• Tensão muscular
• Mandíbula contraída
• Dores de cabeça frequentes
• Dores na nuca frequentes
• Outras dores pelo corpo
• Ranger dos dentes dormindo ou aumento do sintoma

Pontos

01
01
01
01
01
01

TESTE
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O mundo da decoração está sempre trazendo 
novidades, e uma delas é o sistema drywall 
que ajuda na execução de paredes para divisão 

dos ambientes internos, forros e soluções decorativas 
como estantes personalizadas, tudo sem bagunça e sem 
quebra, quebra. Para entender como isso é possível, a 
arquiteta Carina Dal Fabbro, experiente e entusiasta da 
tecnologia que envolve o sistema construtivo, comenta 
como o drywall favorece os projetos, que além de ajudar 
a dar uma repaginada no espaço sem o transtorno de 
uma obra de alvenaria, destaca a economia de tempo 
para a execução de obras, eliminação de resíduos e a 
versatilidade como atributos que permitem otimizar e 
personalizar os projetos de arquitetura de interiores.

Quais as vantagens do drywall?
• Espessura mais fina das paredes, com ganho de 

área útil na construção.
• Resistência ao calor e imune às pragas.
• São mais leves que outros materiais usados na 

construção, atenuando o peso nas lajes.
• A flexibilidade oferece mais variedade, ou seja, 

mais opções de divisórias internas.
• Facilidade de instalação e até modificação, em um 

tempo posterior à obra.

Instalações precisas e acessíveis
• O sistema é mais leve, se comparado com a 

alvenaria, e executado por meio de uma estrutura 
de aço galvanizado (as guias, na horizontal; e os 
montantes, na vertical) que recebem as chapas de 
gesso aparafusadas em ambos os lados. 

• O sistema pode ser inserido no forro, além da 
qualidade e a estética do material, a estrutura 
contribui para esconder a tubulação de
ar-condicionado.

• Ao invés de utilizar tijolos e argamassa de cimento 
em uma obra para o assentamento, entram em 
cena parafusadeiras que fixam os elementos de 
aço galvanizado, formando uma estrutura para o 
fechamento com as chapas de gesso. “Produzidas 
de forma industrializada, elas oferecem resistência 
aos impactos e, ao contrário do que muitos 
pensam, não são frágeis e apresentam excelente 
performance termoacústica atestada pelos 
fabricantes”, ensina a arquiteta.

Especial
drywall

Ideias para inspirar na hora de 
organizar um ambiente com o 
sistema drywall, sem bagunça

POR ESTER JACOPETTI 

Substituição de uma parede de alvenaria 

por drywall
Diferente da parede de alvenaria que é erguida e 
posteriormente ‘rasgada’ por uma talhadeira com 
o objetivo de abrir um espaço para a passagem dos 
conduítes que receberão as instalações elétricas e todo 
o encanamento. Utilizando o drywall a obra segue 
de outra forma: antes de fechar as paredes, a equipe 
de obra já pode realizar a passagem dos fios e canos, 
conforme as indicações realizadas em projeto. 
“Além de ganhar tempo, sabemos exatamente 
tudo e onde estão passando as instalações. Essa é 
uma vantagem que apresento aos clientes, pois em 
manutenções futuras, no caso de um vazamento, ele 
conseguirá abrir a parede exatamente onde o problema 
está situado”, argumenta Carina. Outro detalhe é 
que saber com antecedência sobre onde um ponto 
determinado haverá a instalação de uma bancada, é 
possível prever a colocação de um reforço em madeira 
ou chapa de aço galvanizado, por dentro da parede, 
que contribui para a resistência que o próprio gesso já 
oferece: “No caso de quadros, basta comprar a bucha 
indicada para o peso da peça”, indica.

Objetivo
O profissional deve determinar a finalidade desejada e 
seguir um manual técnico que indica as especificações 
do aço galvanizado, como a sua largura, bem como o 
distanciamento entre eles. Tudo é bastante ágil e o 
próximo passo é só finalizar as emendas entre as chapas 
e partir para a etapa de acabamento. 

Gesso e umidade combinam sim! 
Pensando na composição do gesso, de fato água e gesso 
não seriam grandes amigos. Em banheiros cujo forro foi 
realizado com as antigas plaquetas de gesso, dentro de 
um processo artesanal, com o tempo é comum constatar 
manchas de mofo decorrentes da umidade. Entretanto, 
o processo industrializado do drywall oferece as chapas 
RU – Resistentes à Umidade -, que garantem a sua 
performance tanto em banheiros como em cozinhas, 
áreas de serviço e varandas. “É claro que ainda assim 
não podemos utilizar em áreas externas, mas em 
ambientes internos, utilizamos as chapas especiais, de 
coloração verde, com total tranquilidade”, relata Carina.

DECORAÇÃO
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Essa combinação é capaz de limpar a casa, 
economizar na compra de produtos e evitar o 
aumento no consumo de plástico

Limpeza
sustentável 

Q 
uando a pandemia 
do novo coronavírus 
chegou, quase 

todo mundo passou a limpar 
obsessivamente todas as 
superfícies à vista. No entanto,
até então, ninguém se preocupava 
na origem dos produtos de limpeza
ou quais produtos eram necessários 
para obter a limpeza que
se desejava. 
Quando houve a dificuldade de 
obter álcool em gel, muitas pessoas 
foram atrás de como conseguir 
o mesmo resultado de limpeza 
e higiene de forma alternativa.  
Melhor ainda se for algo que possa 
ser feito em casa. 

Fazer seus próprios 
produtos de limpeza 
sustentáveis

Quando se trata de limpar o lar, 
existem muitas razões para tornar 
as coisas mais simples usando 
produtos naturais. Isso pode 
reduzir sua pegada de carbono 
e a quantidade de embalagens 
plásticas que você leva para casa. 
E ainda, se você ou alguém da 
sua família tem pele sensível, os 
produtos naturais podem ser
ainda melhores, até mesmo para 
lavar roupas.
A produção caseira também
pode ajudar a economizar um 
bom dinheiro - além de ser 
muito divertido!

Bicarbonato de sódio

O bicarbonato de sódio é ótimo 
para limpar tudo, de superfícies 
a fornos e louças. Se combiná-lo 
com vinagre é capaz de limpar 
até a graxa mais teimosa. Ele é 
supereficaz e deixa a casa com 
cheiro de frescor. 
No lugar dos sabões convencionais, 
o bicarbonato de sódio irá lavar 
suas roupas de forma eficaz, ao 
mesmo tempo em que, em contato 
com a água, ajuda a conservar a 
máquina. Se você precisar de um 
perfume para suas roupas, misturar 
um pouco de sabão em barra 
orgânico ou algumas gotas de óleo 
essencial farão esse trabalho. 
Tudo o que você realmente precisa 
para roupas limpas e macias é o 
bicarbonato – quer você esteja 
lavando na máquina ou à mão.

Vinagre 

Outro ingrediente-chave para uma 
limpeza não tóxica mais simples é 
o vinagre, um desinfetante natural.
O vinagre também é ótimo para 
limpar o interior e o exterior 
de eletrodomésticos, incluindo 
aço inoxidável. Misture partes 
iguais de vinagre e água em um 
borrifador e borrife os aparelhos. 
Use um pano de microfibra limpo. 
Esqueça os esfregões abrasivos, 
que podem arranhar a superfície 
dos aparelhos, além de serem
zero ecológicos.

CUIDAR DO NOSSO LAR
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Estante Avista

A Segunda Morte
Roberto Taddei

Um homem deixa misteriosamente sua vida pregressa rumo a uma 
comunidade litorânea. Relato incisivo sobre a desagregação física, familiar e 
social, o livro traz uma singular descrição da velhice e do encontro humano 
com a morte. É a narrativa de uma sensibilidade aguçada, que aos poucos vai 
sendo tocada por tudo ao redor, da umidade da vegetação costeira às luzes 
fracas dos barcos no mar; da interação com os habitantes locais à atmosfera 
misteriosa das trilhas por rochas e encostas. Em suas páginas, o realismo e 
a consciência humana, se desfaz num tom mágico, de estranhamento. Uma 
queda e uma ascensão. A dissolução da vida no grande mistério.

Futuro Ancestral
Ailton Krenak

A ideia de futuro pode ser, por vezes, assombrosa com cenários 
apocalípticos. Por outras, se apresenta como possibilidade de redenção, 
como se todos os problemas do presente pudessem ser magicamente 
resolvidos depois. Em ambos os casos, as ilusões nos afastam do que está 
ao nosso redor. A premissa guia a coleção de textos “Futuro ancestral”, 
produzida entre 2020 e 2021 por Ailton Krenak e organizada por
Rita Carelli. 

Amores, Marias, Marés
Chico Fonseca

Ao longo das páginas de “Amores, Marias, Marés”, a escrita de Chico 
Fonseca conquistará os leitores e fará com que eles acompanhem os 
questionamentos e os dramas de suas personagens principais: De que forma 
essas mulheres irão lidar com esse turbilhão de sentimentos em um tempo 
de recato, religiosidade e preconceito? Qual seria a solução para poderem 
dar vazão aos seus reais sentimentos? Enfrentar as convenções e encontrar 
uma maneira de viver essa relação?

Triste não é ao certo a palavra
Gabriel Abreu

Neste sensível e ousado romance de estreia, Gabriel Abreu monta um 
emocionante quebra-cabeças de registros, afetos e lembranças que apenas 
um filho, em vias de perder a mãe, pode ter. Um mosaico que extrapola a 
forma narrativa para construir um retrato delicado mas feroz sobre legado, 
memória e amor. Um diário, centenas de fotografias e sessenta e oito cartas 
é tudo que G. tem de sua mãe, além das lembranças de um passado comum. 
A caixa de papelão que contém todos esses elementos guarda também as 
expectativas e as angústias de um filho que tenta construir sua própria 
identidade e recuperar o contato que se faz ausente.

Chuva de Papel
Martha Batalha

Em “Chuva de papel”, acompanhamos a trajetória de um repórter policial 
decadente que precisa encontrar forças para lidar com o dia a dia depois 
de uma situação inesperada. Nesse percurso, ele descobrirá uma história 
memorável que o fará escrever novamente. Este é um romance tragicômico, 
intenso e sensível.

Nós sabemos da importância do incentivo à leitura, mais que isso, exaltar escritores 
brasileiros. Por isso, nesta edição especial, selecionamos livros apaixonantes e inéditos pra 
você se divertir, mas também ganhar conhecimento. Confira.

ESTANTE AVISTA
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A seleção de filmes e séries deste mês está incrível. É hora de curtir
um pouco de romance, mas há quem prefira um suspense, ou uma aventura, 
ação, drama, comédia, fantasia e quem sabe um documentário. Todos os 
gêneros para agradar a todos os gostos.

A Pequena Sereia

“A Pequena Sereia” é a adorada história de Ariel, uma bela e 
espirituosa jovem sereia com sede de aventura. A mais nova das 
filhas do Rei Tritão, e a mais rebelde, Ariel anseia por descobrir 
mais sobre o mundo além do mar e, ao visitar a superfície, se 
apaixona pelo elegante Príncipe Eric. Embora as sereias sejam 
proibidas de interagir com os humanos, Ariel deve seguir seu 
coração e, para isso, ela faz um acordo com a malvada bruxa do 
mar, Úrsula, que lhe dá a chance de viver em terra firme, mas acaba 
colocando sua vida – e a coroa de seu pai – em perigo.

Citadel
Prime Video

Oito anos atrás, Citadel caiu. A agência de espionagem global e 
independente foi destruída por agentes da Manticore, um poderoso 
sindicato que manipula o mundo das sombras. Com a queda de 
Citadel, os agentes de elite Mason Kane e Nadia Sinh tiveram suas 
memórias apagadas enquanto lutavam para escapar com vida. Eles 
permaneceram escondidos desde então, construindo novas vidas 
com novas identidades, sem saber dos seus passados. Até uma 
noite, quando Mason é localizado por seu ex-colega da Citadel, 
Bernard Orlick, que precisa desesperadamente de sua ajuda para 
impedir que a Manticore estabeleça uma nova ordem mundial.

Ed Sheeran: A Soma de Tudo
Disney+
  
Na série, os produtores levam o público a uma viagem ao redor 
do mundo mostrando como um garoto gago inesperadamente 
veio à fama, tornando-se uma das maiores estrelas do mundo, e 
como nasceram seus extraordinários sucessos. Pela primeira vez, a 
superestrela global abre as portas para mostrar sua vida privada de 
forma honesta e profunda, enquanto explora os temas universais 
que inspiram sua música. A série acompanha Ed Sheeran logo após 
a descoberta de notícias que mudaram sua vida, revelando as lutas 
e triunfos do artista durante o período mais difícil que viveu.

Rainha Charlotte: uma História Bridgerton
Netflix

Com foco na ascensão da rainha Charlotte à notoriedade e ao 
poder, este prequel do universo Bridgerton conta a história do 
casamento da jovem Charlotte com o rei George, que não apenas 
viveram um grande amor, mas também estimularam mudanças 
sociais, criando as tradições da alta sociedade herdadas pelos 
personagens de Bridgerton.

Divirta-se

DIVIRTA-SE
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Tecnologia é integrada a eletrodomésticos
de casa e traz comodidade e segurança aos lares 

Dicas ajudam você a fazer um bom uso do cartão de crédito 

H á anos, quando pensávamos em uma 
realidade futurista, não imaginávamos que 
seria possível realizar tudo, tão rápido! Hoje 

é possível automatizar várias tarefas mecânicas em uma 
casa, com tecnologias precisas e custo acessível.  
O princípio básico de uma casa inteligente é utilizar a 
tecnologia como aliada para oferecer comodidade aos 
usuários. São atividades simples do dia a dia, como, por 
exemplo, acender ou apagar a luz, colocar uma música 
ou ouvir as principais notícias do dia. Tudo isso por 
meio do acionamento de voz. 

O cartão de crédito se tornou um meio de 
pagamento tão prático no dia a dia que fica 
até difícil imaginar a vida sem ele. 

Mesmo assim, ainda há quem se enrole com a fatura, 
com os lançamentos e as parcelas.
Descubra como fazer as pazes com o cartão de crédito e 
transformá-lo em uma ferramenta útil do seu controle 
financeiro pessoal:

Saiba que o cartão de crédito não é um 
complemento da sua renda

O seu limite não é um segundo salário, mas sim a 
possibilidade de parcelar algo e planejar o pagamento 
de compras para os próximos meses. 

Planeje suas compras

 A ideia é se planejar, pesquisar e apenas quando souber 
do que você precisa e de onde pode consegui-lo a um 
bom preço, aí sim, levar o cartão de crédito para fazer
a compra.

Casa inteligente Faça do seu cartão de crédito
seu aliado

Esse tipo de lar tecnológico vem 
ganhando destaque no Brasil com a 
chegada de assistentes de voz como 
Alexa, Siri e Google Assistente 

Apesar das atividades exercidas serem limitadas, a 
expectativa é que, com o tempo, as casas inteligentes 
ganhem recursos que vão além da conectividade. 
Imagine uma cozinha que, sozinha, identifique a hora 
que deve ser limpa? Essa é uma realidade esperada em 
um futuro não tão distante. 
Nos Estados Unidos, em 2018, foi estimado que pelo 
menos 45 milhões de dispositivos de automação foram 
instalados em residências. Com isso, os moradores 
podiam contar com o acionamento remoto de diversos 
aparelhos eletrônicos, ajudando com a iluminação
e também proporcionando melhores condições
de temperatura. 

Internet das coisas

As casas inteligentes funcionam com o uso de IoT 
(internet das coisas). É por meio dessa tecnologia, 
capaz de conectar tudo a um servidor comum, que as 
automações acontecem. 
Algumas soluções inovadoras que estão se tornando 
mais comuns nas casas dos brasileiros são:

• Smart TV
• Geladeiras inteligentes
• Iluminação automática
• Climatizadores
• Alarmes de segurança
• Fechaduras digitais
• Assistentes de voz
• Lâmpadas inteligentes
• Câmeras Wi-Fi

Use o cartão para controlar seus gastos

Use o cartão de crédito para aumentar o seu controle 
sobre as suas despesas. Todo mês uma fatura detalhada 
de tudo o que foi gasto é disponibilizada ao cliente, o 
que ajuda a saber exatamente para onde o dinheiro está 
sendo destinado.
O limite do cartão também pode funcionar como uma 
forma eficaz de controle, impedindo que você gaste 
mais que o necessário.

Pague a fatura integralmente e em dia

Controlando seus gastos por meio dos lançamentos no 
cartão, você já reduz significativamente as chances de 
extrapolar o orçamento no final do mês. 
Caso você exagere nos gastos, entre em contato com o 
emissor do cartão para informar a situação e negociar 
a dívida, podendo até mesmo fazer um financiamento 
para quitá-la. 

TECNOLOGIA ESPAÇO AVISTA
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LUIZ  CARLOS  NUNES
Cabo Frio - RJ

O ganhador desta vez é da cidade de 
Cabo Frio, no Rio de Janeiro. Luiz Carlos 
Nunes apostou na sorte e foi premiado 
com um Headset.

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

Sua vez
de ganhar!

Participe!

VOCÊ SABIA

Deficientes visuais
de nascença também sonham 

Por não terem memória visual, os deficientes visuais de 
nascença sonham com os outros sentidos 

T 
odas as pessoas sonham e fazem isso várias 
vezes por noite. Se os deficientes visuais de 

nascença nunca tiveram contato com a imagem visual, 
então, como são formados seus sonhos? 
Como não têm memória visual, os cegos de nascença 
não sonham com imagens – e sim com os outros 
sentidos: ouvem coisas, têm sensações táteis e sentem 
cheiros. Também sonham que estão fazendo algum 
movimento e, assim como as pessoas que enxergam, 
é comum sonharem que estão voando ou caindo de 
grandes alturas.  
Segundo a psicóloga e mestre em teoria psicanalítica 
pela Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG), 
Liliane Camargos, “os sonhos são feitos de materiais 
capturados pelos órgãos dos sentidos recolhidos no dia 
anterior ao momento do sono. Se uma pessoa possui 
uma memória perceptiva visual, auditiva, tátil, olfativa 
e gustativa, todos estes elementos podem aparecer 
reconfigurados nos sonhos”, afirmou.
Se uma pessoa que perdeu a visão sonha de modo 
diferente de uma pessoa que já nasceu cega? Segundo 
Liliane, quando uma pessoa perde toda a visão, ela 
sonhará com imagens visuais por um certo período. 
Mas com o tempo, as imagens visuais irão se apagando 
de sua memória e ela passará a utilizar outros sentidos 
para sonhar.
“No caso de pessoas que possuem baixa visão, ou visão 
subnormal, elas sonharão assim como percebem o 
mundo acordadas, com imagens visuais incompletas”, 
completa Liliane Camargos.
Se há um sentido que costuma predominar nos sonhos 
dos cegos, é o da audição. Já aqueles que não nasceram 
cegos, mas perderam a visão por doença ou acidente, 
possuem memória visual e podem sonhar com imagens. 

A quantidade e a forma dessas imagens irão depender 
da época de quando a pessoa perdeu a visão.
Se, por exemplo, ela ficou cega com menos de um ano 
de idade, serão imagens muito rudimentares, pois os 
bebês ainda não conseguem enxergar direito. 
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GÊMEOS

Adora circular e ficar por dentro de 
tudo o que está acontecendo. Gosta 
de música e não deixa de participar 
de uma boa conversa.

CÂNCER

Muito caseiro(a) e fechado(a) no 
próprio mundo, o(a) canceriano(a) 
precisa se esforçar para sair da 
concha. Gosta de intimidade e 
festas mais reservadas ou com
a família.

LEÃO

Se relaciona bem com a vida social, 
mas precisam sentir que são o 
centro das atenções. Alegres e 
extrovertidos sempre brilham por 
onde chegam.

TOURO

O(A) taurino(a) é muito 
voltado(a) para o conforto 
e são mais pacatos. Só 
irá a festas se realmente 
tiverem certeza que vão 
comer, beber e se divertir.

Signo do mês TOURO

Taurinos famosos 

Confira quais são os signos
mais festeiros do zodíaco

Alguns signos não gostam muito de socializar, enquanto 
outros não perdem a chance de encontrar os amigos 

VIRGEM 

Gostam muito da casa, da rotina e 
não são muito festeiros porque são 
tímidos e não se sentem à vontade 
com bagunça e desorganização.

LIBRA 

Sociáveis, simpáticos e 
carismáticos os librianos nunca 
deixam passar a oportunidade de 
fazer contatos e agitar com festas
e badalações.

ESCORPIÃO 

Reservados e observadores, os 
escorpianos não são de demonstrar 
interesse logo de cara por algo, mas 
não dispensam uma boa diversão 
onde tudo pode acontecer.

SAGITÁRIO 

É o mais festeiro do zodíaco, gosta 
de diversão, baladas e liberdade e 
está sempre disposto para o lazer.

CAPRICÓRNIO 

Muito voltados para o lado sério 
da vida, os capricornianos têm 
dificuldade para se divertirem e se 
deixarem levar pela leveza.

Dinheiro
Lembre-se: a zona de conforto pode ser agradável, 
mas pode estar impedindo você de viver momentos 
melhores. Tenha em mente que podem acontecer 
cortes nas finanças ou gastos inesperados. Portanto, 
talvez você precise abrir um pouquinho a mão agora 
ou segurar um pouco os gastos para colher, lá na frente, 
frutos proveitosos.

Amor 
No amor, você pode ficar mais exigente do que nunca a 
respeito do que recebe e do que quer receber. 
A pessoa taurina, que é pé no chão e já naturalmente 
exigente, pode se sentir chamada a refletir: “é isso 
que quero para mim?”. Também pode ser um bom 
momento para novos contatinhos. Cuidado apenas 
porque exigência e individualismo podem transmitir 
arrogância. Você merece o mundo, mas atenção para 
não focar demais em status e bens materiais. A vida é 
mais do que isso, não é mesmo?

Saúde 
É importante tomar cuidado com excessos. Touro pode 
sentir alguma dificuldade relacionada ao sono. Isso 
pode trazer bagunça na rotina.
Ainda assim, a súbita coragem pode impulsionar você a 
tocar algum novo projeto – e isso também pode refletir 
em ansiedade.

Família
Ao longo desse ano, há tendência de você se sentir à 
vontade para se reconectar com membros da família
ou de se voltar para dentro, para uma revisão interna
e emocional.
Além disso, pode ser que você não esteja sentindo 
reconhecimento pelos seus familiares. Eis que chega 
a oportunidade de falar sobre isso e tentar fazer 
com que seus parentes entendam que o apoio e o 
reconhecimento deles é importante para você.  

AQUÁRIO 

Signo que gosta de novidades, 
até gostam de festas e encontros 
animados, mas detestam regras 
e obrigações. Preferem as 
comemorações com amigos e sem 
tanto planejamento.

PEIXES
 
Muito sonhador(a), o(a) 
pisciano(a) gosta de fugir da rotina, 
muitas vezes da realidade e com 
isso festas e reuniões sempre 
agradam os piscianos.

ÁRIES 

Estão sempre dispostos e 
animados. Nunca dispensam 
uma festa ou encontro para sair 
da rotina, inclusive adoram criar 
oportunidades de reunir com
as pessoas.

HORÓSCOPO
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