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Mantenha o ritmo 
mesmo com o frio

Economia do país tem perspectiva 
de crescimento 
As esperanças de que o dinheiro volte a circular no País estão crescendo. 
Segundo o IPEA, a projeção de crescimento do PIB para este ano é de
1,4%, o que já deve impulsionar muitos setores da economia nacional no 
próximo semestre. 
As áreas de serviços e comércio, a grande base que afeta o dia a dia da 
população, devem sofrer altas que variam de 0,5% a 2%. A condição 
financeira das famílias brasileiras deve apresentar um saldo positivo, como 
uma questão salarial, e dessa forma afetar diretamente no consumo. 
É tudo um grande ciclo que faz a economia girar. Quando a população tem 
maior poder de compra, consegue consumir mais e realizar mais serviços, 
consequentemente, as empresas e indústrias aumentam a produção e
ganham mais. 
Com mais dinheiro em circulação, o crescimento é automático. Seja ele 
econômico, de patrimônio, de sonhos ou de qualidade de vida.
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Saulo Poncio celebra nascimento do filho com Gabi Brandt
Nasceu o terceiro filho de Gabi Brandt e Saulo Poncio. O pequeno se chama Beni 
e o anúncio foi feito pela influenciadora digital nas redes sociais. Separados desde 
março de 2022, os dois estiveram juntos no momento do parto. Em seu perfil do 
Instagram, Saulo posou com o caçula e lhe deu boas-vindas. “Você não tem ideia 
de como te esperei meu amor, seja bem-vindo”, escreveu ele. Além de Beni, Gabi 
Brandt e Poncio são pais de Davi e Henri.
Vale destacar que Gabi Brandt é ex-mulher de Saulo Poncio. Eles se separaram em 
janeiro de 2022, após o cantor se envolver em polêmicas relacionadas à traição 
e ser acusado de estuprar uma mulher no Rio de Janeiro. Em dezembro do ano 
passado, ela anunciou que esperava o terceiro filho de Saulo.

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

MUNDO
DOS FAMOSOS

João Gomes revela ter sofrido na época de solteiro 
Após reatarem o namoro, João Gomes e Ary Michelle fizeram uma live juntos, 
onde o cantor se declarou para a sua amada e contou como foram os dias longe 
dela. “Ela me pegou no sentimento, tá ligado? Ela ficava entrando na live. Você 
fazia de ruim, né, velho? Sabia que eu ia ficar nervoso, né?”, começou João.
“Cabra quando tá sofrendo faz música. Eu começava a cantar a música dela 
quando eu estava na bad. Fiz música, velho”, completou. O cantor ainda revelou 
que, nas datas em que fazia show, costumava procurar a namorada na plateia.

Saiba quem é o novo namorado de Jojo Todynho
O jornalista Leo Dias anunciou com exclusividade que Jojo Todynho está em 
um novo relacionamento. Desta vez, o eleito é o carioca Renato Santiago. Ao 
que parece, ele leva uma vida discreta nas redes sociais, sendo que seu perfil no 
Instagram é privado.
Jojo Todynho tem frequentado a casa de Renato desde março. A princípio, a 
cantora sempre ia ao local durante o dia, mas passou a frequentar a casa do novo 
namorado à noite para evitar ser vista. Jojo também teria desenvolvido um bom 
relacionamento com sua nova sogra.
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Andressa Urach anuncia sua volta para a igreja
Depois de se ver envolvida em tantas polêmicas, trocas de indiretas com o 
ex-marido e a volta para a plataforma de conteúdo adulto, Andressa Urach 
resolveu buscar, novamente, uma religião. Em companhia da mãe e do padrasto, 
a influenciadora contou que esteve no culto de uma igreja nova que está se 
instalando em Porto Alegre. Em seu canal no YouTube, ela deu detalhes sobre a 
visita e se emocionou.
Ela revelou que foi convidada pela mãe para ir ao templo. Na volta, ela relatou 
como estava se sentindo: “Acabei de chegar, renovada, foi uma reunião abençoada. 
Como é bom, né, você ouvir a palavra de Deus. Estou nas nuvens, leve, depois de 
uma oração maravilhosa”, começou. 

MC Cabelinho dá trabalho em bastidores de show
Ao que parece, mais uma vez, o MC Cabelinho causou mal-estar entre as pessoas 
que circulam por perto dele durante os trabalhos. Após ser criticado por seu 
comportamento por trás das câmeras da TV Globo, onde está no ar em Vai na Fé, o 
artista deu trabalho nos bastidores de um show.
Pessoas que estavam por lá durante a apresentação contaram que MC Cabelinho 
deu um verdadeiro “show” fora do palco. Acontece que o cantor ameaçou cancelar 
sua apresentação, caso alguém fizesse filmagens dele nos bastidores. Além disso, o 
MC proibiu qualquer pessoa de sair do backstage até que ele passasse. 
A noite também contou com os espetáculos de Lexa e Belo que não deram 
esse tipo de trabalho para a produção. A cantora, inclusive posou no camarim, 
enquanto Belo se apresentou, Lexa curtiu as músicas do colega e subiu no palco 
junto com ele. 

Dynho Alves surpreende MC Mirella, que está grávida
Grávida de seis semanas do seu primeiro filho, MC Mirella recebeu uma 
homenagem pra lá de emocionante do namorado, Dynho Alves. O dançarino 
encheu o quarto de balões vermelhos e pétalas de rosas e se declarou para
a cantora.
No vídeo, postado em seu Instagram, Dynho mostrou a amada emocionada com 
os presentes: “Feliz Dia das Mães, o primeiro. Gatinha, te amo, tá?”, disse ele. Na 
legenda, ele escreveu: “1º Dia das Mães dela”. Mirella repostou a surpresa e se 
declarou para o amado: “Te amo pra sempre. Obrigada por me fazer tão feliz”. 
Dynho, então, fez a mesma coisa no perfil dele e elogiou: “Tenho certeza que vai 
ser a melhor mãe”.

FAMOSOS

6 AVISTA  JUNHO  2023 7JUNHO 2023  AVISTA



 

Estreias marcam o 
período na televisão 
brasileira

I mportante e influente
na história do Brasil, a 
televisão é um reflexo da 

sociedade e como tal vive em 
constante transformação. 
A toda poderosa Globo, por 
exemplo, está observando sua 
audiência ficando mais velha e 
mais pobre. Muito em função das 
novas opções de entretenimento
e a disseminação da internet entre
a população. 
De acordo com o levantamento 
divulgado pelo site Notícias da 
TV, a participação do público de 
4 a 24 anos no total do público 
da emissora caiu pela metade 
nos últimos sete anos. Enquanto 
isso, aumentou a participação dos 
que têm mais de 60 anos e menos 
dinheiro no bolso.
De olho nisso, a Globo vem 
buscando trazer cada vez mais 
atrações que possam conquistar o 
público que vem deixando a boa e 
velha tv de lado. Prova disso, são as 
novidades que vão pintar na telinha 
no segundo semestre de 2023. 
Confira quais são as novidades que 
vêm por aí.

2O semestre
de 2023 segue 
repleto
de novidades

Reprise
 
O Canal Viva vai reprisar a novela 
“Escrito nas Estrelas”, trama de 
2010, ainda não disponibilizada no 
Globoplay e nunca retransmitida 
pela TV Globo. A história é 
estrelada por Nathalia Dill, 
Humberto Martins e Jayme 
Matarazzo e deve “estrear” dia 
17 de julho. Antes da decisão por 
Escrito nas Estrelas, o Viva cogitou 
outra produção relativamente 
recente: Paraíso (2009), remake 
da obra de Benedito Ruy Barbosa, 
também protagonizado por Dill.

Reality Show 

Na Globo, no dia 18 de julho 
começa a 7ª temporada de No 
Limite, com apresentação de 
Fernando Fernandes. Serão
14 anônimos, que vão participar 
do programa que tem a Floresta 
Amazônica como cenário
de gravação.  

Cozinha e Receitas 

Rodrigo Hilbert já tem data para 
ir ao ar como a nova temporada 
do seu programa “Tempero de 
Família”, no GNT: 4 de agosto. 
Com o mesmo formato das últimas 
15 temporadas, a atração será 
exibida até 6 de outubro. 

Nova trama das 7

“Fuzuê”, o nome da próxima novela 
das sete da Globo, que marcará a 
estreia do autor Gustavo Reiz, ex-
Record, na emissora, e deve reunir 
um grande elenco, com nomes 
como Dira Paes, Ary Fontoura e 
Edson Celulari. Outros destaques 
no elenco da produção são Lilia 
Cabral e Marina Ruy Barbosa, que 
viverão mãe e filha no folhetim.  

Remake no horário das 6

A Globo prepara um remake 
de “Elas por Elas”, clássico de 
Cassiano Gabus Mendes, exibido 
em 1982, para sua faixa das 18h, 
no lugar de “Amor Perfeito”. Sua 
estreia está datada para setembro. 
A história será ambientada nos 
dias atuais. A trama acompanha 
sete amigas dos tempos de colégio 
que se reencontram. Porém, 
as lembranças do passado e as 
coincidências envolvendo suas 
vidas atualmente desencadeiam 
várias situações complicadas.

TV
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Toca 
Raul

“Eu prefiro ser essa metamorfose 
ambulante”: filosófico e 
provocativo, o legado de Raul 
Seixas ultrapassa gerações

POR ESTER JACOPETTI

N 
o mês de aniversário em 
que completaria 78 anos 
de vida, fazemos nossa 

homenagem a um dos maiores 
ícones do rock nacional, ao cantor, 
compositor, guitarrista e produtor, 
Raul Seixas, o nosso maluco beleza, 
o nosso eterno metamorfo, que 
nasceu na Bahia, em Salvador, no 
dia 28 de junho de 1945. Desde 
criança era apaixonado pelos livros 
da biblioteca de seu pai, passava 
horas lendo, e gostava de criar 
suas próprias histórias que eram 
ilustradas por desenhos feitos 
por ele. Mas seu destino estava 
traçado, apesar de sonhar em ser 
um escritor, tornou-se um dos 
principais nomes do rock nacional 
dos anos de 1970.
Fã de Elvis Presley, no início dos 
anos de 1960, Raul decidiu montar 
o primeiro grupo que levava o 
nome de Relâmpagos do Rock, o 
que não deu muito certo, e pouco 
tempo depois decidiu mudar-se 
para o Rio de Janeiro onde montou 
uma nova banda, dessa vez com 
o nome de Os Panteras. Passando 
por um período bastante difícil, o 
álbum não foi bem recebido pelo 
público e muito menos pela crítica. 
Desanimado, o baiano voltou para 
sua terra natal, mas não demorou 
muito para retornar à cidade 
maravilhosa, mas desta vez com 
um companheiro que estaria ao seu 
lado pra toda a vida, Paulo Coelho.

A dupla foi responsável por 
escrever músicas que tocam nas 
rádios até hoje, e pra contar essa 
história escolhemos entre tantos 
sucessos:

Metamorfose 
Ambulante, 
uma canção que 
marcou gerações.
Lançada em 1973, a música faz 
parte do álbum Kri-Há, Bandolo! 
e é considerada um marco na 
carreira do cantor, um dos mais 
importantes da história do rock 
nacional. Na poesia da letra, uma 
visão de mundo e seu caráter de 
rebeldia, em fugir dos padrões 
sociais, chamados de “aquela velha 
opinião formada sobre tudo”. Para 
Raul, a possibilidade de mudar 
constantemente é libertadora, 
e Metamorfose aborda a busca 
por identidade, expressando sua 
vontade de viver de acordo com o 
próprio ritmo e vontade.  
De acordo com uma entrevista 
à revista Amiga, em 1982, Raul 
contou que um dos versos mais 
emblemáticos da composição: 

“Eu prefiro ser essa metamorfose 
ambulante, do que ter aquela velha 
opinião formada sobre tudo”, foi 
escrita por ele quando tinha apenas 
12 anos.
Ele rabiscou especificamente esse 
trecho em uma das paredes do 
quarto onde morava com seus pais, 
durante sua infância em Salvador. 
Neste trecho, é clara a busca por 
mudança, por querer experimentar 
coisas novas, mesmo indo contra 
tudo e todos. O restante da letra 
surgiu quando o amigo, Paulo 
Coelho, estava hospedado em sua 
casa no interior de São Paulo, lá os 
dois trabalharam algumas músicas 
e com o fim de seu casamento, Raul 
teve a inspiração que precisava 
para finalizar a canção, justamente 
num momento em que ele estava 
em transição tanto na vida pessoal 
como profissional. 
Mesmo após gerações, a canção 
se tornou um hino para os 
marginalizados e rebeldes da 
época, que encontraram em 
Raul Seixas uma voz que os 
representaram. A música também 
fez sucesso nas rádios e se tornou 
uma das mais conhecidas e amadas 
do repertório de Raul. Atemporal, 
a canção continua sendo relevante 
até os dias de hoje. Quem tem o 
espírito livre e questionador, assim 
como Raul, irá encontrar em suas 
letras mensagens de simpatia e 
liberdade para todos aqueles que 
se sentem deslocados ou oprimidos 
pela sociedade.

POR TRÁS DA MÚSICA
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E las entram em cena pra fazer bonito 
no visual e já virou tradição quando as 
baixas temperaturas resolvem aparecer, 

principalmente pra quem não abre mão de peças 
curingas, que quando bem combinadas, fazem bem 
com qualquer produção. Parte do figurino de muitas 
mulheres, as botas pedem um manual de instrução,
e a personal de estilos, Mariana Gallo, selecionou
cinco visuais pra te ajudar na hora de combinar a 
terceira peça.

SOLA TRATORADA
Com design caprichado, as botas com sola 
tratorada são perfeitas para as mulheres mais 
ousadas, e o estilo mais pesado funciona superbem 
com vestido ou saia de comprimento míni ou mídi, 
além de compor o visual com calça skinny.  
 

WESTERN
Conhecida como western, essa bota é o modelo 
do momento, influencer e atrizes não cansam de 
aparecer nas mais diversas produções com a peça. 
Para a estação, elas podem ser encontradas em 
variadas cores e estilos, principalmente com o 
cano over, ou seja, mais longas. 

METALIZADA
Elas vieram pra ficar, e quem curte um visual de 
impacto, a bota metalizada dá um brilho ao look 
de inverno, mesmo os mais casuais. Uma ótima 
opção é usar com vestido pulôveres, que ganham 
graça e harmonia. Por fim, dê preferência aos 
acessórios como: cintos, brincos e colares nos tons 
de preto ou prata, mas lembre-se, a graça do look 
está na bota.

OFF WHITE
Elas estão com tudo nesta estação, mostrando 
que o branco pode ser sim, a cor do inverno e são 
ótimas para clarear o visual e deixar tudo mais 
leve, por isso, são perfeitas para combinar tons 
terrosos, bem como: bege, areia, terra e alaranjado. 

SALTO GROSSO
Elas são clássicas, atemporais e confortáveis, 
a bota de salto grosso é pra ser exibida e deve 
ser o ponto chave do visual. Versátil, a bota de 
salto grosso ajuda a criar um visual elegante ou 
descontraído, se assim preferir, dá pra usar com 
saia e vestido mídi, mostrando que o inverno não é 
só das calças. 

1.

3.

2.

4.

5.

Moderna e atual, as botas entram em cena durante o inverno e vale investir em alguns modelos

POR ESTER JACOPETTI

Hit da estação

1.

2.

3.

4.

5.

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

POR ESTER JACOPETTI 

Como treinar
durante
o inverno?

O 
inverno finalmente 
chegou e com ele vem a 
vontade de querer ficar na 

cama até mais tarde, curtir os dias 
mais frios embaixo do edredom 
e tomar aquele chocolate quente 
para aquecer a alma, mas sair pra 
treinar que é bom, nem passa pela 
cabeça. São inúmeras desculpas, 
como preguiça, falta de tempo, 
frio, chuva, trânsito. Pensando 
em todas essas autossabotagens, 
encontramos uma maneira de 
manter o treino em dia, e melhor 
sem necessariamente sair de casa.

“É preciso ter disciplina, se 
exercitar e se alimentar bem”, 
alerta José Corbini, personal 
trainer e sócio do aplicativo 
Personal Virtual.
Pensando nisso, o profissional 
listou dicas para melhorar a 
performance e manter a rotina 
de exercícios, seja na academia 
ou com treinos online, que vêm 
ganhando cada vez mais espaço, 
por serem uma alternativa prática e 
acessível para quem não tem muito 
tempo e não consegue se deslocar 
todos os dias até uma academia. 
Um jeito prático para vencer a 
preguiça e o frio. 

“Os treinos online oferecem 
exercícios personalizados, 
diferentemente do que é 
disponibilizado dentro das salas 
de musculação. Seja para quem 
treina em casa, na rua ou na 
academia, é importante ter alguns 
pontos em mente para alcançar 
um melhor resultado, e até mesmo 
evitar problemas como lesões”, 
acrescenta o educador físico. Para 
ajudá-los, aposte nas dicas que o 
profissional listou, deixe a preguiça 
de lado e mantenha foco para ter 
uma vida com mais saúde.

FITNESS
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CRIE
UMA
ROTINA
Não importa qual o seu objetivo, 
ter uma rotina é fundamental 
por diversos motivos, mas 
principalmente porque diminui a 
chance de desistência. “Criar uma 
rotina, ou seja, estipular horários 
para acordar, dormir, deixar 
refeições prontas sempre que 
possível, treinar no mesmo horário. 
Muitas vezes isso não é fácil, mas 
é um grande passo para estar cada 
vez mais acostumado com o dia a 
dia e a rotina saudável”, explica o 
profissional. É claro que tudo vai 
depender de como é a sua vida 
pessoal e profissional, mas o ideal é 
organizar o máximo possível como 
serão os seus dias.

ASSISTA
AOS VÍDEOS 
DOS 
EXERCÍCIOS
Uma vez que tenha recebido seu 
treino online, assista às execuções 
dos exercícios quantas vezes sentir 
necessidade e, de preferência, com 
antecedência. Segundo o personal 
trainer, é importante memorizar 
como é feito cada exercício 
detalhadamente para não perder 
tempo na hora do treino. “Pode ser 
desanimador precisar ficar parando 
o treino toda hora para ver como 
fazer o exercício. É importante 
evitar isso”, ensina Corbini.

MANTENHA 
CONTATO 
COM SEU 
TREINADOR
O profissional que monta seu 
treino online não está presente 
fisicamente para ver como você 
está se comportando com os 
exercícios. Por isso, é importante 
sempre conversar com ele. “Conte 
para o seu professor quais são 
suas dificuldades, como se sente 
executando determinado exercício. 
Só assim ele poderá fazer trocas e 
optar sempre pela melhor opção 
para cada aluno”, afirma Corbini.

MÚSICA
NA MEDIDA 
CERTA
Parece uma dica sem importância, 
mas pesquisas científicas 
comprovam que ter à mão uma 
playlist com uma seleção de 
músicas que lhe agrade pode 
contribuir muito para os treinos, 
principalmente nos dias em que 
falta motivação. “A maioria das 
pessoas está sempre usando fones 
de ouvidos nas academias ou 
coloca uma música no ambiente 
de treino. É uma ótima opção, que 
pode ajudar a driblar a monotonia 
que alguns sentem na hora de 
praticar exercícios. 

ARRUME
UMA DUPLA 
DE TREINO
Para muitas pessoas, uma 
companhia é uma ótima forma de 
se manter motivado para os treinos, 
independentemente da estação do 
ano. “Quando você tem um amigo 
ou amiga para treinar junto, um 
incentiva o outro, quando um está 
com preguiça o outro incentiva e 
vice e versa. Isso costuma funcionar 
muito bem para algumas pessoas”, 
finaliza o profissional. 

FITNESS
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JOYCE
RIBEIRO 

P 
ara as brasileiras, a 
aparência do cabelo 
tem um papel essencial 

na autoestima. E segundo 
levantamento realizado pela Usage 
Care Panel da Kantar, apenas 4,9% 
das mulheres se sentem satisfeitas 
com os fios naturais.
No que diz respeito a 
procedimentos químicos, as 
cacheadas são as que menos 
aderem e configuram o número de 
51,8%, ficando atrás dos 65,4% das 
lisas e dos 67,1% das onduladas. 
Em pesquisa realizada em 
parceria entre o Correio do Povo 
e a Opinion Box foi constatado 
que 79% das mulheres fizeram 
hidratação no último ano, muito 
à frente de nutrição, o segundo 
colocado, realizado por 29%
das mulheres.

Ensina como ter carinho
e cuidado com seus próprios cabelos 

Tipo de cabelo
que as brasileiras
afirmam ter
 
31% cabelo liso
28% cabelo levemente liso 
16% cabelo ondulado 
10% cabelo encaracolado
4% cabelo crespo 

Pesquisa Usage Care Panel da Kantar
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Carinho e 
cuidado com 
o próprio 
cabelo 
Diante dessa relação cultural 
e rotineira entre as brasileiras e 
seus cabelos, se aceitar e buscar
se sentir bem com seu cabelo
é uma vitória e tanto. Essa foi 
a escolha feita pela jornalista
e escritora Joyce Ribeiro,
@joyceribeirooficial, que há 10 
anos parou de se obrigar a seguir 
um padrão estético e, desde então, 
faz com seu cabelo o que a faz se 
sentir mais confortável e bonita.
“Alisar o cabelo deixou de ser uma 
imposição”, afirmou.
Confira esse bate-papo da 
apresentadora do Jornal da 
Tarde, da TV Cultura, com a 
Revista Avista e saiba como Joyce 
aprendeu a valorizar e cuidar de 
seus cabelos. 

Revista Avista - Desde quando 
você passou a alisar o cabelo? 
Por que tinha essa cultura? 
Joyce Ribeiro - Eu tive vontade 
de parar de ceder a esta imposição 
e de me sentir de alguma forma 
forçada a mudar radicalmente o 
meu cabelo. Alisar ou não é uma 
escolha, não vejo problema nisso. 
O que não podemos é fazer por 
obrigação. Temos a liberdade
para isso.

RA - Quando era criança, quais 
eram suas referências de beleza? 
O que te chamava atenção nelas?
JR - Quando eu era adolescente 
nos anos 1990, as referências eram 
as supermodelos internacionais e 
as poucas negras tinham o cabelo 
alisado. As negras em destaque 
no Brasil eram poucas, tinha essa 
ausência de referência nas revistas 
e novelas. Não me via retratada, 
eram poucos os que conseguiam 
furar a bolha da exclusão e do 
preconceito. Isso começou a mudar 
mais recentemente.

RA - Qual foi a principal 
sensação que sentiu ao usar seus 
cabelos naturais?
JR - A sensação de usar o cabelo 
crespo natural foi de liberdade, 
mesmo que buscasse ferramentas 
para deixá-lo mais volumoso, 
encaracolado e mais cheio ainda.
O visual mais parecido com o 
que eu realmente sou, me
trouxe liberdade.
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RA - Tem alguma dica pessoal 
para cuidar dos cabelos e manter 
a beleza e o brilho natural?
JR - Hoje são muitas ferramentas 
para manter o cabelo enrolado, 
desde babyliss, até alongamentos, 
entrelaçamentos e todas são muito 
interessantes e possíveis. Com 
os cuidados corretos, as mais 
variadas técnicas trazem resultados 
incríveis. Eu sou adepta de todas 
elas. Minha escolha atual é fazer 
cachos e usar o alongamento no 
cabelo crespo. Sobre os produtos, 
tivemos um avanço muito grande 
e uma variedade maior para cada 
tipo de cabelo.

RA - Tem algum penteado ou 
corte que mais gosta?
JR - Acho que vale o momento, 
a criatividade e a sua vontade 
naquele momento. Não tem nada 
mais divertido do que fazer o que a 
gente quer e nem sempre foi assim, 
a possibilidade de escolher um 
cabelo novo. 
Percebo, como mulher preta, que 
nós gostamos muito de mudar, 
nos expressar e mostrar nossa 
personalidade. As mulheres da 
minha família, as amigas, todas 
amamos mudar. Uma hora usando 
cabelo curto, na outra comprido, 
em outras trançado ou até mesmo 
mantendo o natural.

“O visual mais 
parecido 
com o que eu 
realmente sou,
me trouxe 
liberdade”.
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RA - Quais figuras públicas que 
você considera referência de 
beleza afro?
JR - Whitney Houston sempre foi 
uma inspiração, gostava de brincar 
com o visual e foi a primeira que 
notei na adolescência. Ela foi 
uma referência de beleza negra 
em uma época que não havia uma 
tecnologia que permitisse uma 
mudança mais rápida e prática. 
Hoje vemos bastante isso no 
cenário artístico, mas não era assim 
enquanto eu estava crescendo e 
buscando referências. Sempre 
ficava esperando para ver como ela 
apareceria da próxima vez. Hoje 
temos Beyonce e tantas outras em 
destaque com esse papel.

RA - Qual dica dá para as 
meninas que, por algum motivo, 
ainda não usam o cabelo natural? 
JR - Para as meninas eu aconselho 
que se relacionem de forma 
amorosa e cheias de orgulho dos 
seus cabelos naturais, acolhendo e 
descobrindo a beleza dos fios. 
É o seu cabelo, é parte de você. 
Entenda a sua beleza, afaste todos 
os estigmas e preconceitos, esse 
atraso, esse pensamento arcaico 
traz energias muito negativas e 
abalam a nossa autoestima. 
Temos ferramentas diferentes 
que nos permitem mudar. Minhas 
filhas, por exemplo, adoram todas 
as possibilidades que o cabelo 
delas traz e gostam de ostentar um 
black bem alto, gostam de trançar 
o cabelo, gostam de soltar ou 
prender. Tudo depende do dia. Elas 
curtem demais o cabelo afro delas e 
isso é lindo de ver. 

RA - Qual sua rotina de cuidados 
com o cabelo?
JR - Eu tenho a facilidade de 
contar todo dia com a ajuda de 
profissionais para cuidar do meu 
cabelo, por causa do jornal, e esta 
não é a rotina de todas as mulheres. 
Estes colegas especialistas em 
cabelos e maquiagem me trazem 
dicas e possibilidades de cuidados, 
mas basicamente é hidratação com 
os produtos corretos. 
Eu particularmente sofro muito 
com a queda de cabelo, mulheres 
negras costumam ter muitos 
problemas de queda como a 
alopecia, tanto por genética quanto 
por tração. Então, no meu caso,
este é sempre um ponto a mais
de atenção e cuidado. 

O que é alopecia?
 
Alopecia ou calvície é ausência, 
rarefação (os fios se tornam menos 
numerosos) ou queda, transitória ou 
definitiva, dos cabelos ou dos pelos, 
podendo ocorrer de forma local, 
regional ou total. 

Biblioteca Virtual em Saúde, Ministério da Saúde

“Minha escolha 
atual é fazer 
cachos e usar
o alongamento no 
cabelo crespo”.
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Pressão alta
Entenda a importância da prevenção e do 
diagnóstico precoce da hipertensão arterial,
uma das principais causas de morte no Brasil

POR ESTER JACOPETTI 

C onsiderada uma das principais causas de 
morte no Brasil, a hipertensão arterial ou 
conhecida popularmente  como “pressão 

alta”, é silenciosa e pode levar a complicações graves 
como infarto, derrame cerebral e insuficiência renal. 
Para combatê-la, a prevenção é o melhor caminho. 
A Sociedade Brasileira de Angiologia e de Cirurgia 
Vascular - Regional de São Paulo - recomenda que as 
pessoas procurem um médico especializado e façam o 
diagnóstico precoce. Importante, manter um estilo de 
vida saudável e realizar exames periódicos para detectar 
a hipertensão arterial e combater a doença. Dados da 
Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC) apontam que 
mais de 30% da população brasileira é acometida pela 
doença considerada um problema de saúde pública e 
de acordo com o Ministério da Saúde, via Sistema de 
Informação sobre Mortalidade (SIM), de 2010 a 2020, 
foram registradas 551.262 mortes por enfermidades 
hipertensivas, sendo 292.339 em mulheres e 258.871
em homens. 

PREVENÇÃO
O consumo de álcool, tabaco, alimentação inadequada 
e sedentarismo são os principais fatores que podem 
causar a hipertensão arterial. A Dra. Sueli Vieira, 
cardiologista da Rede de Hospitais São Camilo de São 
Paulo, explica que o estilo de vida tem grande influência 
no desenvolvimento da hipertensão arterial. Ela 
enfatiza que a aferição periódica dos níveis pressóricos 
propicia o diagnóstico precoce da doença, o controle
da pressão arterial e dos fatores de riscos associados.
A seguir, alguns tópicos que podem fazer diferença:

•	 Hábitos saudáveis como não abusar do sal, 
utilizando temperos que ressaltam o sabor
dos alimentos;

•	 Prática de atividade física regular, aproveitar 
momentos de lazer;

•	 Abandonar o cigarro e, se consumir bebida 
alcoólica, fazê-lo com moderação;

•	 Procurar equilíbrio entre o trabalho e a convivência 
com a família;

A “PRESSÃO ALTA” 
Quando não controlada, a hipertensão arterial sistêmica 
(HAS), leva a complicações como: insuficiência 
cardíaca, insuficiência renal e acidente vascular 
cerebral, contribuindo de forma expressiva para a perda 
de anos de vida saudável na população.

A hipertensão arterial faz parte do grupo das doenças 
crônicas não transmissíveis e pode ser primária, 
quando geneticamente determinada, ou secundária, 
quando decorrente de outros problemas de saúde, como 
doenças renais, tireoide ou suprarrenais. Caracteriza-se 
pela elevação sustentada dos níveis de pressão arterial, 
acima de 140×90 mmHg (milímetro de mercúrio), 
popularmente conhecida como 14/9 – o primeiro 
número se refere à pressão máxima ou sistólica, que 
corresponde à contração do coração; o segundo, à 
pressão do movimento de diástole, quando o coração 
relaxa. Em crianças e adolescentes, serão considerados 
valores acima de 120/80 mmHg.

DOENÇA SILENCIOSA
•	 Tontura
•	 Falta de ar
•	 Palpitações
•	 Dor de cabeça frequente
•	 Alteração na visão podem ser os sinais de alerta, 

entretanto, a hipertensão geralmente é silenciosa, 
sendo importante medir regularmente a
pressão arterial

PRINCIPAIS CAUSAS
Na grande maioria dos casos, a hipertensão arterial é 
de origem multifatorial, estando associada aos fatores 
de risco modificáveis e não modificáveis, os quais 
interferem no curso da doença. Estão associados ao 
surgimento da hipertensão: 

•	 Obesidade
•	 Sedentarismo
•	 Alimentação
•	 Glicemia elevada
•	 Colesterol e/ou triglicérides elevados e estresse

O sobrepeso e a obesidade podem acelerar em até
10 anos o aparecimento da doença. O consumo 
exagerado de sal associado a hábitos alimentares 
não adequados também são fatores importantes. 
São reconhecidos como fatores não modificáveis 
para a hipertensão arterial: sexo, idade, etnia e 
história familiar. Há uma associação direta entre 
envelhecimento e prevalência da doença. 

COMPLICAÇÕES
•	 Derrame cerebral, também conhecido como AVC
•	 Infarto agudo do miocárdio 
•	 Doença renal crônica 

Além disso, a hipertensão pode levar a uma hipertrofia 
do músculo do coração, causando arritmia cardíaca. 
Os olhos podem sofrer problemas na retina e as pernas 
podem ter “entupimentos” dos vasos que levam o 
sangue (pelas artérias), com dores principalmente na 
panturrilha devido aos esforços.

TRATAMENTO E CUIDADOS APÓS
O DIAGNÓSTICO
A hipertensão, na grande maioria dos casos, não 
tem cura, mas pode ser controlada. Nem sempre o 
tratamento significa o uso de medicamentos, sendo 
imprescindível a adoção de um estilo de vida mais 
saudável, com mudança de hábitos alimentares, 
redução no consumo de sal, atividade física regular, 
não fumar, moderar o consumo de álcool, entre outros. 
É fundamental consultar um médico e diagnosticar 
a origem do problema, para que seja introduzido o 
tratamento adequado.

DADOS RELEVANTES SOBRE O TEMA
•	 Um relatório do Ministério da Saúde revelou que 

o número de adultos com diagnóstico médico de 
hipertensão aumentou 3,7% em 15 anos no Brasil. 
Os índices saíram de 22,6% em 2006 a 26,3% em 
2021. O relatório mostra ainda um aumento na 
prevalência do indicador entre os homens, variando 
5,9% para mais.

•	 Os estados com maiores prevalências de 
diagnóstico médico de hipertensão arterial segundo 
a Pesquisa Nacional de Saúde (PNS), realizada em 
2019, são: Rio de Janeiro (28,1%), Minas Gerais 
(27,7%) e Rio Grande do Sul (26,6%). Os Estados 
com menores prevalências de diagnóstico médico 
de hipertensão arterial são: Pará (15,3%), Roraima 
(15,7%) e Amazonas (16%). O indicador se refere 
à população brasileira com mais de 18 anos que 
referiu ter diagnóstico médico de hipertensão 
arterial, exceto mulheres que tiveram diagnóstico 
durante a gravidez.
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O envelhecimento é 
um processo natural 
e adquirir novos 

hábitos pode até parecer difícil, 
principalmente quando pensamos 
na alimentação, mas tudo é 
possível desde que haja dedicação. 
Consumir uma quantidade de 
frutas por dia ajuda a ter uma pele 
mais saudável, e vamos combinar 
que o Brasil é um país abençoado 
quando pensamos na variedade 
de frutas que o nosso continente 
possui. O Dr. Maurizio Pupo, 
farmacêutico e especialista em 
cosmetologia, reuniu informações 
sobre algumas frutas que possuem 
propriedades benéficas para a pele.

Invista em alimentos saudáveis
e perceba a diferença na pele

POR ESTER JACOPETTI 

O PODER 
DAS 
FRUTAS

ROMÃ

Com benefícios para a pele, 
principalmente para o 
rejuvenescimento, a fruta deve 
ser consumida e nunca utilizada 
diretamente na pele (somente em 
casos de uso tópico com produtos 
que sejam feitos com o extrato 
da romã). Para o consumo, uma 
romã por dia ou tomar apenas 
um copo de suco diariamente é o 
suficiente para rejuvenescimento 
da pele. Isso acontece, pois a romã 
é muito rica em antioxidante, o que 
contribui com a renovação da
nossa pele.

CASCA
DE BANANA

Se utilizada em um 
dermocosmético, como um creme, 
por exemplo, o extrato concentrado 
da casca de banana pode trazer 
benefícios para a pele, como 
propriedades anti-inflamatórias. 
“Porém, é importante fazer 
um alerta para os adeptos de 
receitas caseiras, nunca aplique 
diretamente na pele, pois temos 
relatos de casos de queimadura 
grave de pessoas que passaram 
na pele e, depois, saíram ao sol. 
Além de não promover o efeito 
desejado, receitas caseiras com o 
uso de frutas podem causar sérios 
problemas na derme”, ressalta
o especialista.

Benefícios
•	 Rica em minerais
•	 Zinco 
•	 Magnésio
•	 Vitamina A 
•	 Complexo B

CACAU

“Por ser uma fruta associada ao 
chocolate, o cacau acaba sendo 
um tema controverso. Porém, 
pesquisas clínicas e de laboratórios 
realizadas pela Universidade 
de Molise, na Itália, forneceram 
evidências científicas para o uso de 
substâncias naturais derivadas do 
cacau como uma forma eficaz de 
proteger a pele”. 

Benefícios
•	 Combate os radicais livres
•	 Reduz as rugas
•	 Reduz a flacidez
•	 Reduz a perda de elasticidade
•	 Retarda o envelhecimento 

precoce
•	 Clareamento de manchas da 

pele, inclusive melasma
•	 Rica em vitamina A 
•	 Reforça a renovação celular
•	 Importante nutriente na 

produção do colágeno

Benefícios
•	 Rica fonte de compostos 

polifenólicos (que são 
compostos bioativos presentes 
em plantas que apresentam 
uma ampla variedade de 
benefícios à saúde) 

•	 Flavonoides (polifenol 
encontrado nos vegetais)

•	 Fonte de minerais essenciais, 
como o magnésio, o cobre
e o ferro

•	 Antioxidantes
•	 Anti-inflamatórias

“O consumo do cacau melhora o 
fluxo sanguíneo da pele e aumenta 
a fotoproteção, contribuindo para 
a manutenção e aparência da 
pele. Quando utilizado de forma 
tópica em dermocosméticos com 
polifenóis do cacau, é possível 
aumentar a elasticidade da pele, 
prevenir e reduzir rugas e diminuir 
a sensibilidade da pele à
luz ultravioleta”.

ABACATE

“Consumir um abacate por dia 
traz inúmeros benefícios, além do 
mais, mulheres com circunferência 
abdominal aumentada e IMC 
elevado, tiveram um aumento na 
resistência UVB. Quando o óleo do 
abacate é utilizado de forma tópica 
por meio de dermocosméticos, 
é possível notar melhora da 
elasticidade da pele, porém, 
sem mudanças significativas na 
hidratação ou na formação de sebo. 
Além disso, não há evidências de 
melhora na resistência aos raios 
UV quando o óleo do abacate é 
aplicado de forma tópica”.

Benefícios
•	 Rico em ácidos graxos 

monoinsaturados (gorduras 
presentes em alimentos, mas 
que são benéficas à saúde)

•	 Melhora a elasticidade da pele
•	 Proporciona mais firmeza, 

hidratação e pigmentação
da pele

FRAMBOESA

“Segundo estudo realizado em 
2019, na China Medical University 
Hospital, o extrato etanólico da 
framboesa vermelha pode diminuir 
a morte celular causada pela 
exposição aos raios solares, além 
de ser capaz de prevenir lesões 
dos raios UVB na pele e, também, 
diminuir o fotoenvelhecimento da 
pele”, ressalta.

Benefícios
•	 Antioxidante
•	 Anti-inflamatório
•	 Anticâncer (pois contam com 

uma grande quantidade
de flavonoides)

“Em alguns casos, o consumo oral 
da fruta pode beneficiar a pele, mas 
em outros, só acontecem quando é 
utilizado de forma tópica. Para que 
esse benefício aconteça, existem 
estudos por trás para desenvolver 
fórmulas com os extratos desse 
fruto e com a concentração 
correta para que as propriedades 
de cada um promovam o efeito 
desejado. Ainda não temos, no 
Brasil, dermocosméticos com todas 
essas opções, mas com os estudos 
avançando, acredito que em poucos 
anos o brasileiro terá acesso ao uso 
tópico”, finaliza o farmacêutico.
 

FAZ BEM
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E 
les podem ser híbridos, 
elétricos, autônomos 
e inteligentes, quando 

se trata de carro, a tecnologia 
avançou significativamente 
nos últimos 100 anos. Desde os 
carros de passeio até os carros 
de carga. Para entender suas 
diferenças e principalmente 
benefícios na hora de escolher 
um modelo, que pode ser útil, 
dependendo da necessidade de 
cada um, convidamos o engenheiro 
mecânico, Amauri Caltabellota, 
especialista do Peça.Aí, para falar 
sobre o assunto. “Ao sentar no 
banco de um veículo, seja ele de 
qual perfil for, não nos damos 
conta de toda a grandiosidade da 
indústria automobilística, que 
se desenvolve de forma cada vez 
mais veloz, hoje já equiparando 
tecnologia e sustentabilidade 
em todos os setores. De fato, 
não vemos maiores diferenças 
nos aspectos de infraestrutura, 
conforto e tecnologia entre os 
diferentes tipos de veículos.
A diferença fica realmente
restrita ao perfil de uso”, salienta
o especialista. 

TECNOLOGIA

“Falando de tecnologia embarcada, 
veículos de carga (pesada), picape, 
suvs ou passeio já contam com 
o mesmo nível de suspensão, 
conforto, áudio, dirigibilidade e 
informações ao usuário. Podemos 
dizer que um veículo de carga 
(caminhão e picape) hoje está 
disponível a mesma tecnologia 
usada em um carro de passeio, 
afinal a indústria está sempre 
se aprimorando em busca de 
entregar um conjunto de itens para 
melhorar a experiência do usuário. 
Podemos citar grandes avanços 
recentes nos sistemas de freio, com 
materiais mais leves, capacidade de 
frenagem, integração de sistemas 
(ABS) e informações para o usuário 
em tempo real, tudo isso disponível 
no painel ao simples toque”, 
explica o especialista.
“Entre os avanços, também 
podemos citar os carros híbridos, 
100% elétricos ou bicombustíveis, 
como exemplos que trazem 
junto a preocupação com o 
meio ambiente, graças às novas 
regulamentações ambientais e 
preocupações mundiais. Um carro 
híbrido bicombustível pode ter 
uma economia de até 80% de 
combustível. Em suma, o que vai 
diferir os veículos daqui para frente 
será exclusivamente o perfil do 
usuário: se ele quer um carro com 
mais espaço para transportar itens 
pessoais (suv ou picape), ou se ele 
quer um carro mais tradicional 
(passeio), ou até mesmo se fará uso 
comercial para transporte de carga 
(carga ou picape)”. 

Carro de carga: perfeito para 
circular de forma rápida e 
eficiente pela cidade, o carro 
de carga serve para entregas de 
mercadorias menores. No mercado 
existem diversos modelos de 
utilitários tradicionais (utilizados 
para transportar cargas leves), 
esportivos (moderno, são mais 
espaçosos) e vucs ou veículos 
urbanos de carga (são modelos que 
possuem dois eixos, com largura 
máxima de 2,2 metros, e tem 
capacidade de transportar até
três toneladas).

Carro SUV: esse é um dos modelos 
que mais crescem no mercado, 
além de bem equipado, é espaçoso 
tanto para os passageiros quanto 
no uso do porta-malas, o carro 
possui suspensão elevada e 
quando pensamos em segurança, 
perde pouquíssima estabilidade 
diante de imensos e numerosos 
buracos de asfaltos irregulares. 
Sua tecnologia é um diferencial, 
em alguns modelos, motor turbo 
eficiente e com potência na medida 
certa, além do painel digital, 
sistema de câmeras de 360º e até 
tecnologias semiautônomas. É o 
tipo de carro com mais segurança 
e com recursos avançados 
quando pensamos em assistência 
à condução, como frenagem 
autônoma de emergência.

Carro picape: moderno e 
tecnológico, os modelos contam 
com sistemas semiautônomos, além 
de serem versáteis, no lugar do 
porta-malas você conta com uma 
caçamba, o que possibilita carregar 
outros itens maiores. Com uma 
estrutura, o chassi é robusto para 
aguentar as necessidades dos seus 
donos, além de serem equipadas 
com itens como controles de 
tração e estabilidade e airbag. Com 
características muito semelhantes 
às suvs, as picapes possuem altura 
do solo elevada, evitando qualquer 
tipo de raspada no assoalho, 
controle de cruzeiro adaptativo 
e frenagem de emergência. É um 
carro que pode ser utilizado pela 
família, já que ele garante bom 
espaço e conforto. 

Carro de passeio: seja para 
viajar com a família ou trabalhar, 
escolher o modelo do automóvel 
vai depender do estilo de cada um. 
Se você é o tipo de pessoa que está 
sempre pegando a estrada, e não 
importa o motivo, é importante 
pensar num modelo que seja 
confortável, que tenha espaço, um 
bom motor, amortecimento, entre 
outras características, mas isso 
tudo a maioria dos carros atuais 
possuem, aliás, uma das vantagens 
de se comprar um carro mais atual 
é a tecnologia. 

Escolha a 
melhor opção 
de carro

Seja de carga, suv, picape
ou de passeio, entenda qual
a sua necessidade e escolha 
o que mais tem a ver com você

POR ESTER JACOPETTI

AUTO
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GENTE QUE INSPIRA

HERÓIS
DE QUATRO 
PATAS

Conheça a história
de pessoas que se 
dedicam a treinar
cão-guia para
atender pessoas
com deficiência

POR ESTER JACOPETTI 

T odo trabalho que tem a missão de ajudar o próximo 
é nobre, são horas do dia se dedicando muitas vezes 
para ajudar pessoas que nem se quer conhecemos, 

e faz todo o sentindo a frase: “faça o bem sem olhar a quem”. 
Na edição deste mês, vamos conhecer a história de Daniela 
Oliveira, estudante de marketing, de 25 anos de idade, nascida 
e criada na cidade do Rio de Janeiro, em Botafogo, onde 
durante uma aula da faculdade conheceu o Instituto Carioca 
de Cão Guia, que cria e treina cães-guia que posteriormente 
são doados a pessoas com deficiência visual. 

ONDE TUDO COMEÇOU

“Conheci o Instituto em uma aula da faculdade, na qual  
meu professor nos apresentou o projeto e depois fui 
entender melhor sobre o assunto. Conversei com o Christino, 
responsável pelo Instituto, e me ofereci para ajudá-lo 
no que fosse necessário. Não foi um processo seletivo 
justamente por ter o nome vinculado à universidade. 
Eu me interessei pelo voluntariado assim que eu conheci 
o Zeus, cão-guia em treinamento, então quis trabalhar com 
eles. Comecei há pouco tempo, mais ou menos há 2 meses. 
Eu faço um trabalho de reconhecimento de marca e algumas 
apresentações do Instituto aos fins de semana. Ou seja, 
faço o trabalho de marketing, reconhecimento dos 
problemas e apontamentos de possíveis soluções.  
Estudo a marca para alavancar o trabalho do Instituto 
por meio de estratégias de mercado.

Eu acredito que nossa parceria está longe do fim. Sou 
apaixonada por cachorros e sempre quis fazer algo que 
pudesse fazer a diferença na vida de alguém, juntar esses dois 
está sendo incrível”.

COMO FUNCIONA O TRABALHO NA ONG

“O Instituto Carioca de Cão Guia nasceu com a missão de 
ajudar pessoas cegas a se locomoverem de forma mais rápida 
e segura na cidade, promovendo socialização dessas pessoas 
por meio desses heróis de quatro patas. O preparo se divide 
em 3 partes: (socialização, treinamento do cão e adaptação 
da dupla). Na fase de socialização o cão é alocado em um lar 
temporário, com uma família socializada, que é responsável 
por levá-lo ao maior número de lugares possíveis, para 
acompanhar o seu dia a dia e conhecer o mundo de modo 
geral. Essa fase é extremamente importante, essas famílias 
são essenciais para o nosso trabalho, ao ponto que sem essa 
ajuda, não conseguiríamos treinar os cães. Precisamos de 
mais famílias se voluntariando para ficar com o cão durante 
esse período. Todas as despesas e cuidados médicos são por 
conta do Instituto. Em um segundo momento o treinamento 
efetivo começa, e esse cão será apto a guiar uma pessoa cega 
pela cidade em poucos meses. Após o treinamento do cão, 
formamos a dupla, e a fase de adaptação é feita. Em todos 
esses momentos, o cão passa por cuidados minuciosos de sua 
saúde e bem-estar. Na verdade, desde o momento em que 
ele é escolhido para ser um cão-guia, esse cuidado é tomado. 
O Zeus e o Astro, outro cão-guia do Instituto, vêm de uma 
linhagem de cães-guia, que precisam ter um temperamento 
extremamente calmo, com uma saúde impecável, pois são 
cães atletas, e possuem um porte que permite a condução de 
um ser humano”.

O OLHAR PARA O PRÓXIMO

“Eu acredito que o próprio sistema econômico e os 
momentos de crise que vivemos, são um desafio, mas acredito 
que o principal problema seja cultural. Nós temos o costume 
de desconfiar de tudo que seja beneficente em algum nível. 
Eu acredito que nossa educação possa fazer diferença nesse 
aspecto. Eu acredito que o trabalho do Instituto seja muito 
nobre, mas precisamos muito de ajuda nesse início. O começo 
foi muito prejudicado pela pandemia. Precisamos de famílias 
socializadoras e investimentos, os dois ao mesmo tempo.

Um é incapaz de ser viável sem o outro.
Sigam-nos nas redes sociais, @caoguiacarioca, no 
Instagram, e vejam todas as nossas informações pelo site: 
institutocariocadecaoguia.com.br”.

CURIOSIDADES DO MUNDO ANIMAL

Segundo a Federação Internacional de Cão Guia (sigla em 
inglês: IGDF), o registro mais antigo que se tem de um cão 
guiando um cego foi encontrado na cidade de Herculano, 
próximo a Pompeia, na Itália, e que, portanto, é anterior ao 
ano 79 da era cristã, quando as cidades foram soterradas 
pelas lavas do Vesúvio. No entanto, procedimentos formais 
para treinamento de cães só foram aplicados após a 1ª 
Guerra Mundial, em função de milhares de combatentes 
terem perdido a visão por conta de agentes químicos, 
especialmente o gás mostarda. A primeira escola de cães-guia 
foi oficialmente aberta em agosto de 1916, na Alemanha. Dito 
isso, sabemos a importância de aumentar a independência da 
pessoa com deficiência visual, melhorando sua acessibilidade 
e autoconfiança, por meio de uma parceria com o cão-guia.
Na teoria qualquer raça de cão, que tenha as características 
físicas necessárias para a atividade, pode ser um cão-guia. 
No entanto, existem características individuais nos cães que 
definem se um determinado animal tem essa aptidão. O 
cão-guia é considerado um animal especial, que terá acesso 
livre em espaços de nossa vida social e coletiva, ele poderá 
utilizar espaços públicos ou privados, permitidos a humanos, 
inclusive meios de transportes públicos, como ônibus, 
metrô, trem, além de taxis e carros de aplicativos, sendo 
garantidos por lei federal. Por isso é importante que eles 
recebam o melhor treinamento e conceitos sociais básicos 
de convivência entre humanos, além de ter capacidade de 
aprender a conduzir uma pessoa com segurança. Mas é 
importante lembrar que mesmo sendo guias eles são cães, 
e precisam de uma longa jornada de desenvolvimento, com 
uma sequência de aprendizados socialmente definidos. Sua 
graduação como guia depende da internalização de ao menos 
certos aspectos de nossa realidade social, regras de conduta 
e padrões de comportamento que precisam ser ensinados 
desde filhote. Só depois aprenderão as técnicas de guiar 
propriamente ditas.



Nutritiva e saborosa, a sopa 
em dias de temperaturas mais 
baixas, ajudam a aquecer o 
corpo e a alma, e também 
a cuidar da saúde. Feitas 
com legumes, verduras, 
diferentes temperos e algumas 
especiarias, existem sopas que 

Sopas

Creme de 
abóbora
com gengibre 
e castanhas

Ingredientes
•	 ½ cebola descascada e picada 

em cubos
•	 1 colher (sobremesa) de azeite
•	 4 xícaras (chá) de abóbora 

japonesa descascada e cortada 
em cubos médios

•	 1 colher (sopa) de gengibre 
ralado

•	 1 litro de caldo de legumes 
caseiro ou água

•	 Pimenta-do-reino preta moída 
a gosto

•	 1 colher (café) de sal
•	 1 pote de creme de ricota light 

Tirolez
•	 1 colher (sobremesa) de óleo 

de coco
•	 1 dente de alho descascado e 

amassado
•	 ½ xícara (chá) de castanhas-

de-caju picadas

possuem antioxidantes e
anti-inflamatórios, como 
a sopa de abóbora com 
gengibre, e outras com
couve-manteiga, cebolas,
que ajudam a regular o 
intestino. Confira mais 4 
opções para diversificar o 
cardápio da semana.

Modo de preparo
Em uma panela, doure a cebola 
no azeite, acrescente a abóbora e 
o gengibre e refogue. Adicione o 
caldo de legumes, a pimenta e o sal 
e deixe cozinhar até que a abóbora 
fique macia; desligue o fogo e junte 
o creme de ricota light Tirolez. 
Bata tudo no liquidificador até ficar 
homogêneo. Em uma frigideira, 
aqueça o óleo de coco e doure o 
alho e as castanhas. Sirva o creme 
de abóbora com o alho e castanhas 
douradas por cima. 

Fonte: Tirolez
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Sopa
de cebola

Ingredientes
•	 4 colheres (sopa) de manteiga 

sem sal Tirolez 
•	 20 echalotes (minicebolas) 
•	 3 xícaras (chá) de caldo de 

galinha
•	 1 embalagem de creme de 

queijo minas frescal Tirolez 
•	 6 fatias de pão francês
•	 3 xícaras (chá) de queijo 

parmesão Tirolez ralado 
•	 ½ maço de cebolinha picada

Modo de preparo
Preaqueça o forno a 200 °C. Em 
uma panela grande, derreta 2 
colheres (sopa) de manteiga, 
adicione as cebolas e refogue 
até dourarem. Junte o caldo de 
galinha e cozinhe até ficarem 
macias e desligue o fogo. Com uma 
escumadeira, retire 6 echalotes 
inteiras, reserve-as e bata o 
restante no liquidificador com o 
creme de queijo minas frescal. 
Volte a mistura na panela e ligue o 
fogo novamente, mexendo bem, até 
levantar fervura. Distribua em 6 
tigelas individuais, colocando uma 
das cebolas reservadas em cada 
tigela. Passe o restante da manteiga 
nas fatias de pão, coloque em 
uma assadeira e leve ao forno até 
dourarem. Coloque uma fatia na 
superfície de cada tigela reservada 
e cubra com queijo parmesão. 
Leve ao forno por mais 10 minutos, 
ou até gratinar. Finalize com a 
cebolinha por cima e sirva
em seguida.

Fonte: Tirolez 

Sopa de couve-flor
com cottage

Ingredientes
•	 1 couve-flor média
•	 2 alhos-porós picados
•	 100 g de queijo cottage Tirolez
•	 Sal e pimenta-branca a gosto
•	 1 colher (sopa) de azeite

Modo de preparo
Cozinhe a couve-flor e o
alho-poró picado com 500 ml
de água, tempere com sal e
pimenta-branca a gosto. Bata a 
mistura no liquidificador com o 
caldo do cozimento, adicione o 
queijo e bata até que a mistura 
esteja cremosa. Volte a sopa para a 
panela para aquecer bem e finalize 
com o azeite. 

Fonte: Tirolez
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Ingredientes
•	 500 g de músculo
•	 1 cebola cortada em cubos 

grandes
•	 1 cenoura cortada em cubos 

grandes
•	 2 talos de salsão cortados em 

cubos grandes
•	 2 litros de água
•	 6 cebolas grandes cortadas em 

fatias finas
•	 Azeite de oliva extravirgem a 

gosto
•	 Sal a gosto
•	 Pimenta-do-reino a gosto
•	 4 fatias de pão
•	 2 xícaras (chá) de queijo 

Sopa de creme
de abobrinha com rúcula
e ricota

Sopa de cebola francesa 
com queijo gruyère

gruyère Tirolez ralado

Modo de preparo
Em uma panela grande, refogue os 
legumes do caldo até ficarem bem 
dourados. Acrescente o músculo 
e, em seguida, a água. Quando 
começar a ferver, abaixe o fogo e 
deixe cozinhar por 30 minutos. 
Depois, peneire e reserve o caldo. 
Para a sopa de cebola, refogue as 
cebolas num fio de azeite e em fogo 
baixo até ficarem bem douradas. 
Acrescente o caldo de carne e 

Ingredientes
•	 ½ maço de rúcula
•	 2 abobrinhas italianas picadas 

grosseiramente
•	 1 cebola descascada picada 

grosseiramente
•	 800 ml de água ou caldo de 

vegetais caseiros
•	 1 colher (café) de sal
•	 Pimenta-do-reino branca 

moída a gosto
•	 1 embalagem de ricota Tirolez 

(200 g) despedaçada

Modo de preparo
Separe os caules das folhas de 
rúcula e reserve. Em uma panela, 
coloque as abobrinhas, a cebola, 
os caules das folhas de rúcula e 
a água ou caldo. Leve ao fogo até 
que os legumes fiquem cozidos. 
No liquidificador, bata o conteúdo 
que está na panela até obter um 
creme. Volte o creme para a panela 
e tempere com sal e pimenta. Junte 
os pedaços de ricota Tirolez. Pique 
as folhas de rúcula grosseiramente. 
Sirva a sopa com as folhas de 
rúcula cruas por cima. 

Fonte: Tirolez

deixe cozinhar por 10 minutos. 
Tempere com sal e pimenta-do-
reino a gosto. Divida a sopa nas 
cumbuquinhas e coloque a fatia 
de pão em cada uma delas com o 
queijo gruyère Tirolez ralado por 
cima. Leve para gratinar e sirva 
imediatamente. 

Fonte: Tirolez
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BRASIL

PARATY, RJ

Patrimônio histórico e cultural, 
em Paraty é possível conhecer 
mais sobre a história do Brasil e 
também suas belezas naturais

POR ESTER JACOPETTI 

P 
araty é uma cidade histórica, mas não só pela 
preservação colonial das ruazinhas de pedra 
e tombamentos que abrangem o município, 

mas também por ser a primeira cidade brasileira a ter 
sua autonomia política decidida por escolha popular. 
Em 1958, o município de Paraty foi tombado pelo 
Iphan (Instituto do Patrimônio Histórico e Artístico 
Nacional), por seu conjunto arquitetônico e paisagístico 
e recebeu o título de Monumento Nacional, além da 
importância do papel histórico que representou como 
elemento de ligação entre as capitanias do Rio de 
Janeiro, São Paulo e Minas Gerais. Portanto, se você está 
em busca de um destino que tenha papel importante 
na história do Brasil, mas que também esteja cercado 
por sua extraordinária beleza natural, Paraty pode ser o 
destino certo.

Centro Histórico

TURISMO
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HISTÓRIA
Localizado no extremo oeste do litoral do Estado do 
Rio de Janeiro, junto à divisa com o Estado de São 
Paulo, o lugar é constituído pelas áreas íngremes da 
Serra da Bocaina, pelos vales de inúmeros rios que dela 
descem, e por uma estreita borda litorânea. Cercada por 
áreas que preservam a Mata Atlântica, um dos biomas 
mais devastados do país, as baías, angras, estuários de 
rios, onde se sucedem graníticos - um tipo comum de 
rocha magnética,  por vezes cobertos de vegetação, há 
também praias de areia branca e planícies sedimentares, 
que encantam os turistas do mundo inteiro que se 
aventuram por suas belezas naturais e multiplicidade 
cultural. Pouca gente sabe, mas a região também 
preserva uma das culturas mais diversas do Brasil, a 
cultura caiçara, mantida pelas comunidades locais que 
vivem da pesca e do mar.
Característica da segunda metade do século XVIII e 
primeiras décadas do século XIX, Paraty é formada 
por importante núcleo com construções do período 
colonial. O Largo da Matriz era o centro cívico colonial 
onde se agrupavam os prédios da administração pública 
e as igrejas. Inclusive alguns prédios, pela robustez 
e simplicidade de tratamento, provavelmente são 
remanescentes das primeiras décadas do século XVIII. 
Com ruas estreitas, onde predominam as casas térreas 
ou assobradadas dos prédios comerciais ou mistos, 
abrigam lojas e ateliês, aliás, lugares excelentes para 
aproveitar e comprar lembrancinhas especiais. 

PASSEIOS
FAZENDA BANANAL
Ocupando uma área de 187 hectares, a Fazenda Bananal 
é considerada um parque ecológico de imersão na 
Mata Atlântica. O espaço preserva 70% da floresta 
nativa e oferece diversas experiências envolvendo 
questões como sustentabilidade e cultura paratiense, 
além de restaurante e um casarão histórico ocupado
por mostras.

Rica em sua gastronomia, a Fazenda mantém a 
qualidade dos ingredientes naturais que é cultivada 
ali mesmo, o valor de entrada no local, incluindo a 
exposição e outras atividades, é de R$ 60,00, com 
meia-entrada para grupos específicos. Serviço: Estrada 
da Pedra Branca – Paraty/RJ. e-mail: atendimento@
fazendabananal.com.br – telefone: (24) 3371-1666 ou 
(24) 3371-0039 – Funcionamento das 10h às 17h

FESTA LITERÁRIA INTERNACIONAL (FLIP)
Uma das principais atrações que acontece na cidade 
é a Festa Literária Internacional de Paraty, que 
reúne escritores literários do mundo inteiro, e que 
recentemente completou 20 anos e tem como principal 
objetivo propor debates e palestras nas mesas literárias. 
O evento é realizado durante cinco dias, e começa 
sempre no começo de julho. Se essa for uma das 
atrações escolhidas para conhecer a cidade, é bom ficar 
de olho nas hospedagens, pois elas acabam rápido. Para 
mais informações: faleconosco@flip.org.br

PRAIA DO SONO
A Praia do Sono é uma das mais visitadas, 
principalmente pelos surfistas aventureiros. Conhecida 
como um dos locais mais bonitos e preservados, a praia 
fica dentro de uma reserva ecológica. Mas atenção, 
só é possível chegar lá através de uma trilha que está 
localizada dentro do Condomínio Laranjeiras (há 25km 
do Centro Histórico), e a caminhada em trilha tem 4km, 
por dentro da Mata Atlântica, o esforço é compensado 
pelas águas cristalinas de um verdadeiro refúgio, ou se 
preferir você pode contratar o serviço de barco. 

COMUNIDADE PONTA DA ROMANA
Cercada pela vegetação nativa e banhada por um mar 
tranquilo, o local, apesar de pouco conhecido pelos 
turistas, é uma comunidade da Ponta da Romana, no 
Saco do Mamanguá. O roteiro pode incluir um banho 
de água doce nas cachoeiras do Tobogã e Poço do 
Tarzan, seguindo de uma visita ao alambique Engenho 
D’Ouro, para conhecer a famosa aguardente de Paraty. 
Para mais informações sobre a contratação do serviço: 
nectarparaty@gmail.com – telefone: (24) 99335-7763

Praia do Sono

TURISMO
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QUANDO IR
Os períodos de abril, maio, setembro e outubro podem 
ser uma opção, além das temperaturas amenas, a cidade 
é mais tranquila para passear.

ONDE FICAR
Para se hospedar em Paraty opções é o que não faltam, 
selecionamos o Canto do Ilé, uma charmosa pousada 
que fica localizada na cidade histórica e seu quintal 
está às margens do rio Perequê-Açú, que forma o 
canal que passa pelo Centro Histórico de onde saem 
os barcos para curtir o mar de Paraty. A pousada 
atende familiares e amigos que gostam de desfrutar da 
natureza e tem preferência por alimentos orgânicos, 
na hospedagem padrão está incluso o café da manhã 
vegetariano. O Canto do Ilé disponibiliza acesso a 
pessoas com deficiência física, atendimentos de SPA, 
estacionamento, espaço para atividades ao ar livre, 
bicicletário, horta, piscina e wi-fi. O local também 
dispõe de restaurante. Além disso, outras experiências 
como caminhada, trilhas, passeio de barco em 
modalidade contemplativa, yoga e aulas de mergulho 
são oferecidos. Para mais informações: (24) 99919-
4629 – Avenida Otávio Gama, 1791 – Portal das Artes 
– Paraty/RJ

ONDE COMER
Comandado pela chef Ana Bueno e sua família, o 
restaurante Banana da Terra, possui cozinha caiçara, 
e um dos principais pratos é o peixe com banana, 
especialidade da casa, uma das receitas locais. Entre 
caiçaras e caiçarinhas, sabe-se também que os sabores 
do interior, da roça, são raríssimos. Pense, então, numa 
barriga de porco à pururuca em versão contemporânea. 
Para mais informações: (24) 99328-2688 – Rua Dr. 
Samuel Costa, 198, Centro Histórico – Paraty/RJ.

RJ

Igreja de Nossa Senhora das Dores

TURISMO
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Como e quando tudo começou?
Descubra no texto abaixo! 

Origem
da Festa Junina

A 
festa junina é uma tradicional festa popular 
que acontece durante o mês de junho. Essa 
comemoração é comum em todas as regiões do 

Brasil e foi trazida para o nosso País por influência dos 
portugueses no século XVI. No começo, a festa tinha 
uma conotação puramente religiosa e era realizada em 
homenagem a santos como São João e Santo Antônio. 

Como tudo começou...

Os historiadores afirmam que as origens da festa 
junina estão diretamente relacionadas a festividades 
realizadas na Europa na passagem da primavera para o 
verão, momento chamado de solstício de verão. Essas 
eram festas realizadas como forma de afastar os maus 
espíritos e qualquer praga que pudesse atingir
a colheita. 
As comemorações feitas por diferentes povos pagãos 
europeus começaram a ser cristianizadas a partir do 
momento em que o Cristianismo se consolidou como a 
principal religião do continente europeu. Assim, a festa 
foi incorporada ao calendário festivo do catolicismo. 
A cristianização da festa está diretamente relacionada 
à escolha de comemorações de importantes figuras do 
catolicismo, exatamente na época da passagem para o 
verão, entre as quais se destacam: 
•	 Santo Antônio (13 de junho)
•	 São João (24 de junho)
•	 São Pedro (29 de junho) 

Chegada ao Brasil

O começo da festa junina no Brasil aconteceu por volta 
do século XVI, trazida pelos portugueses durante a 
colonização – assim como outras tradições. A festa era 
conhecida como festa joanina, em referência a São João, 
mas ao longo dos anos, teve o nome alterado para festa 
junina, em referência ao mês no qual acontece, junho. 
Inicialmente, a festa tinha um forte tom religioso – 
conotação que se perdeu em parte, já que a festa é vista 
por muitos como um acontecimento mais popular do 
que religioso. Além disso, a evolução da festa junina no 
Brasil fez com que ela se associasse a símbolos típicos 
das zonas rurais. 
A maior festa junina do Brasil acontece na cidade de 
Campina Grande, localizada no estado da Paraíba, que 
já chegou a receber 2,5 milhões de pessoas – em 2017. 

Itens típicos

•	 Danças típicas (Quadrilhas) 
•	 Comidas à base de milho e amendoim (canjica, 

pamonha, pé de moleque, etc.)
•	 Bebidas típicas (Quentão) 
•	 Roupas típicas (Caipira)

DANÇA NA FESTA DE SÃO JOÃO, DURANTE A CELEBRAÇÃO DE JUNHO NO PARQUE DO POVO, CAMPINA GRANDE, PARAÍBA, BRASIL EM 25 DE JUNHO DE 2011.

CRÉDITO EDITORIAL: CACIO MURILO / SHUTTERSTOCK.COM

CULTURA NACIONAL
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ADOÇÃO ANIMAL
Especialista explica o que você precisa saber antes de adotar um animalzinho

POR ESTER JACOPETTI

As doses serão administradas com intervalo de 21 
a 28 dias e geralmente são necessárias 3 doses para 
completar o protocolo. A partir daí o filhote estará 
protegido contra as principais doenças. No caso dos 
idosos não há contraindicação na vacinação. Pacientes 
com doenças crônicas, em processo de quimioterapia ou 
doenças autoimunes, serão avaliados individualmente 
pelo médico veterinário.

Pulgas e carrapatos
Existem diversas medicações para o controle 
de ectoparasitas no mercado e várias formas de 
apresentação. “Comprimidos palatáveis, pipetas que 
são administradas na região do pescoço e coleiras de 
uso constante são alguns exemplos disponíveis hoje. 
Cada medicação possui um intervalo de administração 
diferente e o médico veterinário indicará o melhor 
para o seu pet. Este controle deverá ser realizado 
regularmente e não somente quando forem encontradas 
pulgas ou carrapatos, visto que o risco de infestação 
ocorre nos diversos lugares por onde o pet passeia. 
Se a infestação já ocorreu, algumas das medicações 
indicadas para prevenção podem ser utilizadas nessa 
fase. Vale ressaltar que as pulgas e carrapatos estão em 
sua maioria no ambiente, então, o controle também 
deve ser realizado no local que o pet habita. No caso das 
pulgas, aspirar o local é muito importante e faz parte
do tratamento”.

Castração
Se o tutor tem a intenção de castrar o pet, a especialista 
afirma que é de extrema importância que haja uma 
consulta pré-operatória. “O animal deve ser levado 
para avaliação em que o profissional indicará os exames 
que o pet deverá realizar antes da castração. Como 
o procedimento é realizado sob anestesia, alguns 
exames laboratoriais e avaliação cardiológica devem ser 
efetuados”, afirma.

Banho e corte de unhas
Caso seja um filhote, é preciso concluir o protocolo 
vacinal para que ele esteja liberado para tomar banho. 
“Enquanto o processo não é concluído, existem no 
mercado produtos para realização de banhos a seco. 
Se a adoção for de um adulto, o banho está liberado. 

Em relação ao corte das unhas, a ação deve ser feita 
somente por um profissional que tenha habilidade, 
pois há risco de sangramento e alguns animais podem 
desenvolver traumas”.

Passeios ao ar livre
Para a especialista, o indicado é que esses passeios 
ocorram somente quando o protocolo vacinal for 
concluído, pois há riscos deste pet adquirir doenças em 
contato com outros animais.

Idade do animal
De acordo com a Dra. Danielle, o médico veterinário 
está apto, através de algumas observações, em 
determinar a idade aproximada do animal, ao se atentar 
a características, como o aspecto da dentição ou se as 
trocas dos dentes já foram concluídas. No caso dos 
idosos, também é possível fazer essa análise com a 
observação da coloração dos pelos da face.

Medicação para vermes
Esta indicação deverá ser realizada apenas pelo 
médico veterinário, que avaliará caso a caso. Para 
isso, ele entenderá qual o estilo de vida do pet. “As 
fêmeas prenhas e filhotes devem ser vermifugados, 
pois os filhotes podem se contaminar durante esta 
fase. Aos demais animais, poderá ser solicitado um 
coproparasitológico (exame que analisa as fezes), que 
mostrará se o pet precisa de tratamento ou não para 
algum tipo de parasita”. 

Alimentação
Base para uma boa saúde e qualidade de vida, a 
alimentação também é importante e merece atenção. 
“O profissional indicará a ração que atenderá da melhor 
forma as necessidades do animal. As rações super 
premium são completas e possuem vitaminas, ômegas 
e minerais indicados para cada fase da vida do pet. Na 
maioria dos casos não é necessária a suplementação 
quando o alimento é de qualidade”, finaliza.

C 
ompanheiros fiéis, os animais de estimação 
estão sempre prontos para dar amor e carinho, 
e os benefícios que esse convívio proporciona 

são indiscutíveis. Mas para ter um animal de estimação 
é importante pensar em alguns detalhes como, por 
exemplo: espaço, passeio ao ar livre, cuidados com 
a saúde, castração, alimentação, uma infinidade de 
coisas que devem ser avaliadas. Para te ajudar neste 
processo, a docente e médica do hospital Veterinário da 
Universidade Anhembi Morumbi, Danielle Quiqueto, 
destaca oito pontos de atenção e relata que desde o 
momento em que há a decisão da adoção, é necessário 
assumir um compromisso de garantir o bem-estar do 
pet nesta importante fase da nova vida.

Vacinas
A única vacina obrigatória no Brasil, tanto para filhotes 
quanto para adultos, é a antirrábica, pois a raiva é uma 
zoonose de grande importância e deve ser administrada 
após 12 semanas de vida, sendo administrada como 
reforço anual.  As vacinas múltiplas ou polivalentes, 
que combatem as principais doenças dos pets, 
são consideradas como essenciais para garantir a 
qualidade de vida do animal. Nesse grupo entram a 
V8 ou V10, no caso dos cães, e V4 ou V5, no caso dos 
gatos. O protocolo vacinal dos filhotes começa com 
aproximadamente 60 dias de vida e deve ser concluído 
com mais de 16 semanas, para não haver interferência 
dos anticorpos da mãe na resposta vacinal.

ESPAÇO PET
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Por que esse produto é o queridinho do skincare?
Conheça mitos e verdades sobre esse ativo

POR ESTER JACOPETTI

S 

e tem um produto que não pode ficar de fora do 
nécessaire é o ácido hialurônico. Item primordial 
pra quem quer manter a pele saudável, 

especialmente durante as baixas temperaturas em 
que a pele fica mais ressecada e com aspecto áspero. 
O ácido hialurônico é um ativo poderoso que ajuda 
a salvar a pele, um dermocosmético que promove 
preenchimento de rugas e linhas de expressão, ou seja, 
atua no combate do envelhecimento precoce da pele. 

Por isso, o Dr. Maurizio Pupo, farmacêutico especialista 
em cosmetologia e CEO da ADA TINA, reuniu 7 mitos 
e verdades sobre o componente. “O ácido hialurônico é 
uma molécula naturalmente presente em nosso corpo, 
principalmente na pele e nas articulações e desempenha 
um papel importante na hidratação e elasticidade 
da pele, bem como na lubrificação das articulações”, 
explica. O especialista ainda ressalta que a substância 
tem capacidade de reter grandes quantidades de água, 
ajudando a manter a pele hidratada e preenchida. “No 
entanto, com o envelhecimento, a produção diminui, o 
que pode levar a uma pele mais seca, ao surgimento de 
rugas e flacidez”, explica.

1. É uma substância perigosa

MITO: O ácido hialurônico é uma substância natural 
produzida pelo nosso corpo. É encontrado em nossas 
articulações, tecidos conjuntivos e, principalmente, 
na nossa pele. É altamente compatível com o nosso 
organismo, o que o torna um ingrediente seguro e eficaz 
para uso em cosméticos e procedimentos estéticos.

2. É apenas para pessoas com muitas rugas

MITO: O ácido hialurônico pode ser utilizado por 
pessoas de todas as idades e tipos de pele. Ele é 
frequentemente usado em produtos dermocosméticos 
para hidratar e suavizar a pele. Também é usado em 
procedimentos estéticos para preencher as áreas onde 
há falta de volume, como as maçãs do rosto e os lábios.

3. Pode ser usado em todos os tipos de pele

VERDADE: Essa substância pode ser usada em todos 
os tipos de pele, como as peles oleosas, secas, normais 
e sensíveis. Ele é um ingrediente seguro e eficaz que 
ajuda a hidratar e suavizar a pele, além de promover a 
produção de colágeno.

4. Pode deixar a pele oleosa e com acne

MITO: O ácido hialurônico é um ingrediente não 
comedogênico, o que significa que não obstrui os poros 
e não causa acne, ajudando a equilibrar a produção de 
óleo na pele, mantendo-a hidratada sem deixá-la oleosa.

ÁCIDO 
HIALURÔNICO

5. Pode ser usado no corpo

VERDADE: Embora o ácido hialurônico seja 
frequentemente utilizado em procedimentos faciais, 
ele também pode ser usado em outras partes do corpo, 
como as mãos e os pés, restaurando a hidratação e o 
volume perdidos.

6. Preenchimento com Ácido Hialurônico
só pode ser feito por meio de
procedimentos estéticos

MITO: A aplicação deste ingrediente pode ser feita 
por meio de cremes, séruns e até protetores solares que 
possuem este ativo. E este é um procedimento acessível 
e seguro, comparado aos demais procedimentos 
estéticos da mesma finalidade, pois é um procedimento 
reversível, onde o ácido hialurônico é reabsorvido no 
organismo em 1 ou 2 anos.

7. Contrubui com a redução de olheiras

VERDADE: Por ser um ativo com alto potencial 
hidratante, o ácido hialurônico contribui não só com 
a redução das olheiras, mas na melhoria geral da 
aparência ao redor dos olhos.
Disponíveis no mercado, o Dr. Maurizio Pupo esclarece 
sobre diferentes finalidades de alguns produtos que 
possuem ácido hialurônico. “Os consumidores podem 
inserir o uso do ácido hialurônico de diferentes formas 
em sua rotina de skincare. O Hyaluronic Bio Solution é 
uma loção tonificante rica em ácido hialurônico de alta 
permeação, com textura muito leve e que não deixa a 
pele oleosa, podendo ser usada diariamente por todos 
os tipos de pele”, afirma. “Outra opção é o Hyalo 90, que 
é um sérum de ácido hialurônico preenchedor, rico em 
micropartículas deste ativo que penetram mais de 90% 
da pele, atuando com grande eficácia no tratamento 
anti-idade e no preenchimento de rugas. Já o Biosole 
Hyal FPS 60, é um protetor solar com ácido hialurônico 
que, além de promover alta proteção solar, ainda possui 
ação anti-idade e rejuvenescedora, combatendo até
12 tipos de rugas”, finaliza o especialista.
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V 
ítimas constantes de assédio, especialmente 
no ambiente de trabalho, presencial ou 
remoto, as mulheres são submetidas a 

situações humilhantes e constrangedoras, além de 
enfrentar dificuldades como irregularidade de salários 
e preconceitos. Uma pesquisa realizada pela Women in 
Growth, revelou que 82% das entrevistadas já sofreram 
algum tipo de assédio dentro do mundo corporativo; 
97% destas conhecem alguma mulher que também foi 
assediada. A pesquisa também mostrou que 88% das 
participantes já sofreram preconceitos simplesmente 
por serem mulheres tendo sua capacidade de 
inteligência questionada. Segundo a Organização 
Mundial da Saúde (OMS), mais de 75 mil trabalhadores 
apresentaram um quadro de depressão e pediram 
afastamento do emprego causado pelo assédio moral. 
Para ter os direitos garantidos por lei, o advogado e 
professor do Centro Universitário Braz Cubas, Luiz 
Fernando Prado de Miranda, explica quais são os tipos 
de assédios, o que a lei diz em relação aos crimes, e 
como combatê-los.

TIPOS DE ASSÉDIO

Além do assédio moral, diversos tipos de agressão 
podem acontecer entre chefe, funcionário e colega de 
trabalho. E são capazes de prejudicar a saúde mental e 
física do colaborador. São eles:

Assédio Psicológico: praticado com o propósito de 
desestabilizar emocionalmente a vítima. Os danos 
causados se ligam a transtornos psicológicos de médio 
a longo prazo, culminando na vítima a diminuição da 
autoestima e desempenho.

Assédio Sexual: quando praticado por superior 
hierárquico, é tipificado como crime (artigo 216ª, 
Código Penal). Manifesta-se como um constrangimento 
a alguém, com a finalidade de obter favorecimento ou 
favores sexuais.

Assédio Virtual: também conhecido como 
Cyberbulling. Compreendem as mesmas condutas 
descritas no Assédio Moral, contudo, ocorridas em 
ambiente virtual ou com o uso de tecnologias de 
informação e comunicação digitais.
Para saber se uma pessoa foi vítima de violência no 
trabalho, o especialista considera fundamental que 
a pessoa converse sobre os casos. Não silenciar é um 
primeiro passo importante, e por isso, pode ajudar a 
evitar marcas profundas nas vítimas. “De igual forma, é 
também dever da instituição combatê-las, evitando os 
silenciamentos cotidianos. Ainda, para evitar todas as 
formas de assédio, é necessário promover ações como:

•	 Veiculação
•	 Educação
•	 Normatização 
•	 Denúncia

“Além disso, a denúncia formal junto aos órgãos 
competentes se faz necessária, pois gera um registro, 
impele a instituição a tomar providências e dá 
visibilidade para os casos”, finaliza.

O QUE AS EMPRESAS DEVEM FAZER PARA 
EVITAR E COMBATER O ASSÉDIO? 

•	 Conscientização dos funcionários sobre o que é 
agressão moral no trabalho;

•	 Mapear os setores tóxicos da empresa, ou seja, os 
locais de maior incidência de denúncias;

•	 Fazer campanhas contra todas as formas de assédio 
e instruir os líderes de todos os setores;

•	 Criar e divulgar na empresa o canal e local para 
encaminhamento de denúncias;

•	 Além de ser enérgica com todas as ocorrências 
consistentes de assédio;

•	 Sempre que houver uma denúncia e a confirmação 
de uma situação de qualquer forma de abuso, todas 
as medidas cabíveis deverão ser tomadas.

“Ouça todos os envolvidos na história, converse 
com as testemunhas do caso, se houver, recolha 
as provas necessárias e não hesite em tomar as 
medidas necessárias, oferecendo a resolução mais 
justa e coerente ao caso”, diz o docente. No caso de 
violência, o funcionário não deve se calar e, se possível, 
acompanhado de provas, deve levar o assunto ao 
setor de Recursos Humanos, Departamento Jurídico, 
Compliance ou Ouvidoria da empresa. “Além disso, 
pode também o trabalhador procurar auxílio junto a 
um membro da advocacia, apoio junto ao Sindicato da 
Categoria e também levar a denúncia ao Ministério 
Público do Trabalho”.

O QUE DIZ A LEI?

•	 Na Consolidação das Leis do Trabalho (CLT) do 
Brasil, dentro do poder diretivo do empregador, 
não está assegurado o desrespeito à pessoa. O 
Código Civil, por sua vez, garante que deve ser 
reparado o dano a outrem provenientes de toda e 
qualquer ação ou omissão. 

“A Constituição Federal, que tem por fundamento 
preservar a dignidade da pessoa humana, bem como 
o valor social do trabalho (artigo 1O), assegura o direito 
à honra, à saúde e ao trabalho (artigos 5O, X e 6O)”, 
explica o especialista. Ele ainda reforça que 
dependendo do caso, às vezes, o acusado de assédio 
precisa ser afastado do trabalho até a apuração final. 
“Diante da confirmação do denunciado, é preciso 
aplicar as sanções previstas na lei, que podem ir de 
uma advertência verbal ou por escrito, gerando 
suspensão por até 30 dias ou mesmo a dispensa 
por justa causa”, finaliza. 

•	 Também entrou em vigor a Lei 14.457/22, que 
torna obrigatória a criação de medidas para 
a prevenção e combate ao assédio dentro das 
empresas. Ou seja, as empresas são obrigadas a 
fornecerem treinamentos sobre o tema para todos 
os colaboradores, pelo menos uma vez ao ano.
Além disso, a lei também determina a construção 
de regras internas para a prevenção de assédio 
sexual e um canal de denúncias anônimos e suporte
às vítimas.

Assédio
no
trabalho

Com consequências graves para a saúde
mental e física, as mulheres precisam entender 
seus direitos assegurados por lei

POR ESTER JACOPETTI

COMPORTAMENTO
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v

Marque quais frases a seguir você já disse 
ou concorda:
a.	 Os negros são os mais racistas, pois não se aceitam. 
b.	 Mulher ao volante, perigo constante. 
c.	 Nada contra ser gay, mas precisa se beijar em público?
d.	 Comporte-se como uma mocinha.
e.	 Não sou tuas negas. 
f.	 Engravidou porque quis. 
g.	 Amanhã é dia de branco. 
h.	 A coisa tá preta. 
i.	 Você é diferente das outras mulheres. 
j.	 Ela é bonita de rosto, só precisa emagrecer um pouco.

Resultado:
Até 3 frases

Essa pode ser uma ótima oportunidade para refletir: todas elas são preconceituosas. 
Um dos primeiros passos para combater o preconceito é reconhecer se ele ainda 
persiste em nós mesmos.

De 4 a 7 frases 

Todos os indivíduos merecem respeito. E como mulheres também são indivíduos, elas 
também merecem, em qualquer ocasião. Respeito não é algo que as pessoas devem 
conquistar, é algo que elas devem praticar no seu dia a dia.

De 8 a 10 frases 
Se você tem algo contra a existência de algum amigo ou amiga que seja LGBTQIA+, 
mulher, negro, asiático, feminista ou o que seja, você não é um amigo de verdade. Com 
certeza essas pessoas ficariam muito chateadas em saber que você utiliza esse tipo de 
frase para defender que não é preconceituoso.

Existe algum 
comportamento em outras 
pessoas que te incomoda? 
Saiba que nem sempre o 
problema são os outros

Você se considera 
uma pessoa 
preconceituosa?

TESTE
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R eformar a casa é sempre bom, melhor ainda 
quando não precisamos fazer um quebra-
quebra para conseguir dar um novo sentido 

ao ambiente. Nesta matéria a designer de interiores e 
sócia da Queen B Studio, Deborah Pernasilici, reuniu 
6 soluções para cobertura de azulejos, com ideias 
diferentes para cobrir o material sem precisar tirar o 
antigo, uma mudança desafiadora, mas com alternativas 
rápidas, práticas e econômicas. 

SOBREPOSIÇÃO DE AZULEJOS

A aplicação de azulejo sobre azulejo, quando feita 
corretamente, é seguro e deixa um acabamento 
bonito. A realização deste procedimento exige 
que o revestimento antigo não tenha rachaduras, 
descolamento de peças, estufamentos ou estejam soltas. 
Além disso, é necessária a utilização de argamassa 
específica para a sobreposição de azulejos.

Para repaginar um ambiente sem dor de cabeça, 
a cobertura de azulejos pode ser uma alternativa

POR ESTER JACOPETTI 

É recomendado que o procedimento seja realizado por 
um profissional qualificado, já que a aplicação do novo 
azulejo elevará a espessura da parede em, pelo menos, 
dois centímetros. A sobreposição de azulejos é indicada 
para ambientes menores como lavabos ou para locais 
sem instalação de interruptores e detalhes que possam 
dificultar o acabamento.

INSTALAÇÃO DE ADESIVOS OU PAPÉIS

DE PAREDE VINÍLICOS

Os adesivos e papéis de parede vinílicos podem mudar 
o visual dos ambientes sem muito esforço e gerar 
um resultado colorido. Esses materiais são aptos 
para ambientes úmidos, mas o contato direto com a 
água deve ser evitado, por isso, é recomendado evitar 
o ambiente do box no banheiro. Para a limpeza, é 
indicado apenas pano úmido com algumas gotas de 
detergente neutro, evitando escovas, álcool e outros 
produtos abrasivos.

COBERTURA COM TECIDOS ADESIVOS

Tecidos também são boas opções para realizar a 
cobertura de azulejos antigos. Existem tecidos adesivos 
de diferentes estampas e tamanhos. Na hora da compra 
é recomendado a certificação de que o material seja 
impermeável para as áreas úmidas, como banheiro 
e cozinha. Assim como os adesivos, a aplicação dos 
tecidos deve ser restrita a locais que não tenham 
contato direto com a água. O tecido adesivo é aplicado 
com uma cola, já presente na composição do produto, 
e sua impermeabilidade protege o material contra o 
acúmulo de sujeira, tornando a utilização apta para a 
cozinha. É indicado que a limpeza seja feita apenas com 
pano úmido e detergente neutro.

TINTAS EPÓXI OU ESPECÍFICAS

PARA AZULEJOS

A aplicação de tintas sobre azulejos irá apenas
colorir a superfície eliminando possíveis imagens, 
porém, rejuntes e possíveis texturas continuarão
sendo transparecidos.

O uso de tinta é um recurso barato e rápido, porém, 
necessita de alguns cuidados para que a pintura seja 
bonita e duradoura. 
Azulejos exigem que a tinta seja epóxi ou específica 
para a pintura deste material. Estes tipos de tintas 
permitem que o procedimento seja realizado até 
em áreas molhadas, como o interior do box. Para a 
realização da pintura é recomendado que os rejuntes 
estejam limpos, sem vestígios de sujeira, gordura ou 
mofo, e que falhas como perfurações ou trincas estejam 
niveladas com massa acrílica. A pintura feita com os 
produtos certos e de qualidade pode durar até 5 anos.

APLICAÇÃO DE TEXTURAS

Outra forma de cobrir azulejos antigos é com a 
aplicação de texturas, que consegue criar diferentes 
efeitos que vão desde o tradicional grafiato rústico 
até efeitos específicos que simulam madeira, 
linho, camurça, mármore, entre outros. Para que o 
procedimento tenha um excelente acabamento é 
necessário que seja realizado por um profissional 
experiente. Para a aplicação é recomendada a limpeza 
da superfície dos azulejos e nivelamentos dos rejuntes 
com massa acrílica. Antes de espalhar a massa própria 
para textura é indicado a aplicação de fundo fosco com 
tinta acrílica para uma melhor aderência do produto. 
Com a criação da textura, a parede está pronta para 
receber a pintura com cores para decorar e criar o efeito 
desejado no ambiente.

COBERTURA COM MASSA ACRÍLICA

A massa acrílica é capaz de nivelar a parede de 
azulejos eliminando rejuntes e qualquer sinal de 
relevo, conseguindo, assim, um aspecto liso de parede 
em alvenaria comum. O processo de cobertura deve 
seguir um processo específico de limpeza dos azulejos, 
correção das imperfeições e a aplicação de três camadas 
de massa acrílica, intercaladas com o lixamento e, por 
isso, é recomendado que seja feito por um profissional. 
Com a cobertura dos azulejos, já é possível realizar a 
pintura e, para um resultado mais duradouro, é indicada 
a utilização de tintas acrílicas que são mais resistentes e 
de fácil limpeza.

Cobertura 
de azulejos

DECORAÇÃO
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Modalidade pode trazer uma economia 
significativa na conta 

Aquecimento 
solar para 
esfriar
a conta 

U 
tilizar um sistema de 
aquecimento solar de 
água traz benefícios 

muito interessantes para o nosso 
dia a dia. 
O primeiro está relacionado
ao meio ambiente, já que esta é 
uma fonte de energia limpa e, no 
Brasil, é bem abundante, em razão 
do clima tropical – ou seja, em 
muitas partes do país, tem sol o
ano inteiro. 

Sistema de 
aquecimento solar

É composto de placas coletoras 
solares e um reservatório de 
água conhecido como Boile.

O segundo tem a ver com a 
economia sentida diretamente no 
bolso, porque o retorno sobre o 
investimento feito compensa.
O custo de instalação de um 
sistema de aquecimento solar de 
água é um pouco mais elevado em 
relação ao sistema elétrico, e bem 
similar ao investido na modalidade 
a gás.

A maior diferença está no custo 
de manutenção. Com durabilidade 
média de 20 anos, o sistema de 
aquecimento solar demanda um 
valor bem baixo de manutenção.
A grande economia no bolso já 
começa a ser sentida nos primeiros 
meses de instalação. Ao aquecer a 
água com a luz solar, a residência 
poupará na conta de energia 
elétrica - já que o chuveiro pode 
representar até 40% do total do 
valor gasto na conta de energia. 
Dependendo do consumo de água, 
o retorno do investimento feito, 
também conhecido como payback, 
pode ocorrer em cerca de
dois anos.
Por isso, se você tiver algum 
dinheiro guardado em poupança 
e ainda não possui o sistema de 
aquecimento solar de água, vale 
a pena o investimento. O retorno 
com a economia na conta de 
energia elétrica irá compensar o 
investimento inicial feito.

CUIDAR DO NOSSO LAR
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O prazer em ler

De Salto Alto
Renata Barrozo Baglioli

Os momentos ínfimos, que costumam passar despercebidos ou até ficam 
esquecidos em algum lugar na memória, tornam-se histórias profundas. Os 
contos são curtos, assim como os instantes narrados. Mas a autora se utiliza 
dessa brevidade para tratar de temas como as diferenças no amor romântico, 
a angústia de ver alguém com Alzheimer, os preconceitos de classe, a 
misoginia silenciosa entre um casal e o dia de uma família desequilibrada 
que parece perfeita nas redes sociais.

O Avesso da Pele
Jeferson Tenório

Um romance sobre identidade e as complexas relações raciais, sobre 
violência e negritude.  
Vencedor do Prêmio Jabuti o livro é uma história de Pedro, que, após a 
morte do pai, assassinado numa desastrosa abordagem policial, sai em busca 
de resgatar o passado da família e refazer os caminhos paternos. Disponível 
na livraria da Vila, o livro tem uma narrativa sensível e por vezes brutal, 
Jeferson Tenório traz à superfície um país marcado pelo racismo e por um 
sistema educacional falido.

Erva Brava
Paulliny Tort

As doze histórias que compõem Erva Brava orbitam ao redor de Buriti 
Pequeno, cidade fictícia incrustada no coração de Goiás. Paisagem rara em 
nosso repertório literário, o Centro-Oeste brasileiro é palco de embates 
silenciosos, porém aguerridos, retratados neste livro com sutileza e maestria. 
Estão ali as relações patriarcais como a de Chico e Rita, em “O cabelo das 
almas”; a monocultura da soja que devasta o cerrado; o clientelismo rural 
que separa mãe e filha em “Matadouro” e a religiosidade sincrética de Dita, 
protagonista do conto “O mal no fundo do mar”.

Viola de Bolso
Carlos Drummond de Andrade

Viola de bolso, reunião de poemas de Carlos Drummond de Andrade lançada 
nos anos 1950, chega a sua terceira edição, com 25 poemas inéditos nas 
edições anteriores.   Uma das joias que marcam o retorno do poeta Carlos 
Drummond de Andrade. Esta terceira edição, reúne os poemas da segunda 
– acrescidos de marcas de revisão feitas à mão por Drummond em seu 
exemplar – e inclui novas peças, 25 poemas inéditos nas edições anteriores, 
recentemente encontradas pelos netos do poeta.

A Jornada do Mestre
Elaine Garau

Um professor é capaz de influenciar um aluno, uma turma ou várias delas, 
com grandes ações ou com os mais simples gestos. Neste livro, histórias de 
professores brasileiros que se dedicam ao extraordinário ofício de ensinar. 
As histórias dos professores homenageados foram colhidas pela autora 
ao longo do tempo e são independentes umas das outras. O livro ajuda a 
entender o porquê ser professor é missão e algo tão grandioso que muitos 
profissionais costumam dizer que não escolheram, foram escolhidos.

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.

ESCRAVIDÃO SÉCULO XXI  
HBO
  
Resultado de uma coprodução com a Filmes do Equador, o documentário examina, 
em cinco episódios, as condições que caracterizam o trabalho análogo à escravidão 
no Brasil do século XXI. Mais de 130 anos após a abolição da escravatura no País, 
celebrada no dia 13 de maio, e apesar dos avanços legislativos ao combate à prática, 
reconhecidos entre os mais evoluídos no mundo, novos casos são denunciados e 
descobertos constantemente em todo o território nacional.

CARAVANA DAS DRAGS  
Prime Video
  
Caravana das Drags acompanha dez artistas Drag brasileiras de todo o país em uma 
competição pelo título de “Soberana da Caravana”, enquanto elas viajam para várias 
cidades brasileiras em um ônibus extravagantemente decorado. Xuxa Meneghel, a mais 
famosa apresentadora da televisão brasileira, e Ikaro Kadoshi, uma das drag queens 
mais famosas do País, são as apresentadoras. A competição tem um grupo de jurados 
composto pelas apresentadoras e convidados especiais. Ao final de cada episódio, uma 
drag é eliminada até que restem as finalistas.

INVASÃO SECRETA  
Disney+
  
Na nova série “Invasão Secreta” da Marvel Studios, ambientada no MCU atual, Nick 
Fury descobre uma invasão clandestina da Terra por uma facção de metamorfos 
Skrulls. Fury é acompanhado por seus aliados, incluindo Everett Ross, Maria Hill e os 
Skrull Talos, que montaram sua vida na Terra. Juntos, eles correm contra o tempo para 
impedir uma invasão Skrull iminente e salvar a humanidade.

ELEMENTOS 
Disney+
  
“Elementos”, uma nova animação original que leva o público para um lugar 
extraordinário chamado Cidade Elemento, onde os habitantes do fogo, água, terra 
e ar vivem em harmonia. O trailer mostra cada elemento e o que os diferencia pela 
visão de Ember, uma jovem intensa que sempre ficou perto de sua casa em Vila do 
Fogo. O público verá Ember saindo de sua zona de conforto para explorar este mundo 
espetacular criado especialmente para as telonas. 

Divirta-se

DIVIRTA-SE
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Saiba o que são e como funcionam os assistentes virtuais 
disponíveis no mercado 

Confira algumas maneiras para equilibrar suas finanças
e evitar problemas futuros

O s assistentes virtuais são cada vez 
mais comuns nas casas brasileiras, 
principalmente com a chegada da Internet 

das Coisas e das smart homes. De acordo com o estudo 
realizado pela Ilumeo, a maioria dos brasileiros já fez 
uso de algum assistente virtual. Os dados mostraram 
que o crescimento do uso de assistentes virtuais por voz 
em smartphones passou de 87% para 91% em dois anos. 
Eles ajudam as pessoas em diversas tarefas do dia a dia, 
deixando a vida delas mais prática e simples. 
Atualmente, é possível controlar os assistentes virtuais 
por meio de smartphones, smart speakers, Smart TVs 
e diversos outros objetos, inclusive fornos e geladeiras 
inteligentes. Marcas como Amazon, Apple e Google 
já possuem seus próprios assistentes virtuais e os 
atualizam de tempos em tempos. 

O rganizar as finanças pessoais é um grande 
desafio para várias pessoas. E esta é 
uma tarefa muito importante, já que a 

falta de planejamento pode gerar sérios problemas, 
como aumento de dívidas, gastos desnecessários que 
comprometem a renda, entre outros.
Pensando nisso, separamos 4 dicas simples para ajudar 
você a organizar suas finanças pessoais:

1. Faça um orçamento

Monte uma lista com todos os seus custos fixos, como 
água, luz, telefone, aluguel etc. Depois calcule qual é a 
quantia média de todas essas despesas no mês. O valor 
encontrado é o seu custo de vida.
Já o valor que sobrar é o que você tem disponível para 
aplicar em custos variáveis, fazer investimentos ou criar 
uma reserva financeira.

Conheça 5 exemplos
de assistentes virtuais

4 dicas para organizar
as suas economias pessoais

O que são Assistentes Virtuais

Os assistentes virtuais são basicamente programas de 
computadores cujo objetivo é integrar e comandar 
diversos aparelhos inteligentes por meio do wi-fi da 
casa e assim realizar diversas funções requisitadas por 
comando de voz e texto pelo usuário.

Quais aparelhos e objetos podem ser 
integrados com os assistentes virtuais

•	 TVs
•	 Plugs
•	 Fogão
•	 Geladeira
•	 Lava-roupas
•	 Ar-condicionado
•	 Lava-louças
•	 Lâmpadas
•	 Fechaduras

Tipo de ações que os assistentes virtuais
podem realizar

O uso dos assistentes virtuais depende basicamente 
do tipo de dispositivo onde eles estão instalados. 
Entre as ações, são capazes de realizar chamadas 
de voz ou vídeo, criar alarmes, ativar cronômetros e 
temporizadores, perguntar sobre localização e clima, 
ouvir notícias do dia, acessar streamings, realizar 
pesquisas na internet e controlar aparelhos inteligentes.
Existem muitos assistentes virtuais no mercado. Vamos 
ver agora os principais:
Google Assistente (Google), Siri (Apple), Alexa 
(Amazon), Cortana (Microsoft) e Bixby (Samsung). 

2. Reduza seus gastos do dia a dia

Da mesma forma que você deve estipular metas para 
economizar, uma boa ideia é definir metas para os 
gastos, definindo um limite máximo por mês que pode 
ser utilizado em cada tipo de despesa. Você pode fazer 
essa divisão por categorias, por exemplo: 10% com 
supermercado; 15% com lazer; 5% com vestuário e 
demais acessórios.
Isso não significa que você deve gastar esse valor todo 
mês, mas sim que é o máximo que pode investir em
cada modalidade. 

3. Separe um valor para as despesas anuais

Na hora de se programar, lembre-se de considerar as 
despesas anuais, por exemplo, IPVA, IPTU e seguros. 
Esses gastos acabam se tornando um problema quando 
não são programados, já que, se você não se planeja para 
pagá-los, pode passar por aperto quando eles chegarem.

4. Tenha uma reserva para emergências

Situações inesperadas podem acontecer a qualquer 
momento, por isso é preciso estar preparado. Criar um 
fundo de emergência é se prevenir para os imprevistos, 
como rescisão de contratos, problemas de saúde, 
consertos no carro, entre outros.

TECNOLOGIA ESPAÇO AVISTA
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VOCÊ SABIAESPAÇO AVISTA

MARIA  ZIUNEIDE  DE  CARVALHO
Rio  Branco  - Acre

A ganhadora desta vez é da cidade de 
Rio Branco, no Acre. Maria Ziuneide de 
Carvalho apostou na sorte e foi premiada 
com um smartphone.

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

E nasce
uma paixão
nacional:
o brigadeiro
Saiba como essa delícia que foi inventada 
com poucos (e bons) ingredientes nasceu

O 
brigadeiro é “coisa nossa”. E a história de sua 
origem é bastante curiosa. Diferente do que 

você possa imaginar, não foi nenhuma vovozinha que 
enrolou o primeiro docinho para festa de aniversário 
do neto, não. Por mais estranho que possa parecer, tudo 
começou por causa de uma campanha política.
Em dezembro de 1945, o Rio de Janeiro era a capital 
federal. O Brasil vivia um processo de redemocratização 
com eleições presidenciais. Os comitês de senhoras 
da sociedade que apoiavam a campanha do brigadeiro 
Eduardo Gomes promoviam reuniões requintadas: chás 
da tarde, com doces variados e outras guloseimas. 
Dona Heloisa Nabuco de Oliveira, doceira de mão cheia, 
criou um docinho para vender e arrecadar fundos para 
a campanha presidencial de seu candidato favorito: o 
brigadeiro Eduardo Gomes.
Não demorou muito para a novidade se tornar a 
guloseima mais pedida nas reuniões dos cabos eleitorais 
e receber o apelido de “docinho do brigadeiro”. O 
brigadeiro Eduardo Gomes não venceu as eleições, mas 
ganhou uma grande homenagem. 
Na família de dona Heloisa, até hoje os herdeiros 
repetem a receita na perfeição. Moderninho ou 
tradicional, o brigadeiro é o queridinho nacional.



Maisa
22/05

Gretchen
29/05

Ivete Sangalo
27/05

CÂNCER
Entre os signos, esse é um dos 
mais sentimentais e qualquer 
coisa relacionada a isso pode 
desencadear situações de estresse. 
Quando são passados para trás, 
tendem a descarregar em quem 
julgam culpados.

LEÃO
Desmerecer suas ideias é o estopim 
para uma enxurrada de estresse. 
Além disso, quando não são levados 
a sério, costumam se afastar. Vale 
mais ter aliados do que críticos e 
talvez essa seja a melhor forma de 
se manter seguro.

VIRGEM
Quando algo sai do planejado, 
costumam arrumar alguém para 
responsabilizar e isso acaba 
atrapalhando suas relações. 

GÊMEOS
Tomar decisões difíceis 
pode desencadear estresse 
profundo em quem é 
do signo de gêmeos. 
Mesmo tentando driblar 
as dificuldades com bom 
humor, fica difícil manter 
a linha.

Signo do mês GÊMEOS

Geminianos famosos 

Veja quais são os signos
mais pacientes do zodíaco 

Alguns signos são capazes de controlar o estresse
e driblar emoções negativas, já outros...

Seu Jorge 
08/06

Marcos Mion   
20/06

Fernanda Souza
18/06

O melhor é não se envolver 
em confusão com Virgem, 
principalmente se ele for seu chefe!

LIBRA
Não vale a pena gastar energia 
discutindo, debatendo e tentando 
provar que está correto. Libra 
carrega consigo a certeza de ser 
quem se é.

ESCORPIÃO 
Além de temperamentais, os 
escorpianos são ciumentos. 
Isso implica em muito estresse 
em relações amorosas que não 
correspondem às suas expectativas. 
Traições são inadmissíveis para ele, 
então, é melhor evitar!

SAGITÁRIO
A certeza de suas convicções é 
o bastante para não desperdiçar 
energia tentando se explicar. Tem 
um jeito simples de lidar com as 
divergências: ignorando-as e indo 
curtir algo que lhe traz paz. 

CAPRICÓRNIO  
É extremamente metódico. 
Costumam analisar tudo de 
modo racional, mas nem sempre 
estão totalmente no controle das 
emoções. Ainda assim, conseguem 
disfarçar suas insatisfações para 
evitar mal entendidos. 

Dinheiro
O dinheiro chega com mais facilidade. Bons acordos 
e negócios podem ser feitos, projetos aprovados 
e contratos assinados; seus lucros e rendimentos 
agradecem. Tome cuidado apenas para não gastar mais 
que o necessário. 

Amor 
Preocupações sobre o andamento da rotina amorosa 
podem ser tratadas agora com menos seriedade.
Este momento te faz perceber que a vida afetiva pode 
ser cada vez melhor se você se propuser a mudar
sua maneira de agir e amar. Administre melhor o
seu romance.

Saúde 
Sua saúde pede mais cuidados e você deve priorizar as 
atividades que unam mente e corpo. É um período de 
renovação da saúde integral: do corpo, da mente, das 
emoções e do espírito.

Família
Pode ser uma época em que você precise evitar
atitudes muito críticas com parentes e tentar rever
a sua maneira de se comunicar com quem você mora
ou quem faz parte da sua família. Use esse período
para resolver pendências, tanto da família quanto 
questões residenciais.

AQUÁRIO 
Situações de incerteza, insegurança 
ou em que percebam não ter 
conhecimento para decifrar, pode 
estressar muito esses nativos. No 
geral, eles mantêm o controle das 
emoções, mas quando saem do 
sério é difícil voltar ao normal.

PEIXES 
Eles são capazes de ignorar pessoas 
e ações que não compactuam para 
isso, alcançando o mais importante 
de todos os sentimentos: a paz 
interior. Também levam a fama 
de desorganizados e mesmo que 
isso possa indicar estresse para a 
maioria das pessoas, para ele não 
significa nada.

ÁRIES
Quem convive com arianos sabe 
que não é fácil lidar com suas 
explosões pelos mínimos motivos. 
O principal deles é se frustrar com 
algo que queriam muito. Isso pode 
fazer com que descontem a raiva 
em quem não tem nada a ver.

TOURO
Apesar de teimosos e de odiarem 
contestações, os taurinos não são 
do tipo que gastam energia com 
estresse. Para esse signo, o conforto 
é uma prioridade e isso também 
abrange sua paz mental.

HORÓSCOPO
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