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EDITORIAL

Economia do pais tem perspectiva
de crescimento

As esperancas de que o dinheiro volte a circular no Pais estio crescendo.
Segundo o IPEA, a projecdo de crescimento do PIB para este ano é de
1,4%, o que ja deve impulsionar muitos setores da economia nacional no
proximo semestre.

As areas de servicos e comércio, a grande base que afeta o dia a dia da
populacdo, devem sofrer altas que variam de 0,5% a 2%. A condicéo
financeira das familias brasileiras deve apresentar um saldo positivo, como
uma questio salarial, e dessa forma afetar diretamente no consumo.

E tudo um grande ciclo que faz a economia girar. Quando a populacfio tem
maior poder de compra, consegue consumir mais e realizar mais servicos,
consequentemente, as empresas e industrias aumentam a producéo e
ganham mais.

Com mais dinheiro em circulacio, o crescimento é automatico. Seja ele

econdmico, de patrimonio, de sonhos ou de qualidade de vida.
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Amizades, polémicas, conquistas.
Confira quem deu o que falar no universo das celebridades

CREDITO: REPRODUCAO INSTAGRAM
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MC Cabelinho da 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. Apds ser criticado por seu
comportamento por tras das cdmeras da TV Globo, onde estd no ar em Vai na Fé, o
artista deu trabalho nos bastidores de um show.

Pessoas que estavam por la durante a apresentacdo contaram que MC Cabelinho
deu um verdadeiro “show” fora do palco. Acontece que o cantor ameacou cancelar
sua apresentacio, 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 espetaculos de Lexa e Belo que ndo deram

esse tipo de trabalho para a producdo. A cantora, inclusive posou no camarim,
enquanto Belo se apresentou, Lexa curtiu as musicas do colega e subiu no palco
junto com ele.

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 anuncio foi feito pela influenciadora digital nas redes sociais. Separados desde
marco de 2022, os dois estiveram juntos no momento do parto. Em seu perfil do
Instagram, Saulo posou com o cacula e lhe deu boas-vindas. “Vocé néo tem ideia
de como te esperei meu amor, seja bem-vindo”, escreveu ele. Além de Beni, Gabi
Brandt e Poncio sio pais de Davi e Henri.

Vale destacar que Gabi Brandt é ex-mulher de Saulo Poncio. Eles se separaram em
janeiro de 2022, apds o cantor se envolver em polémicas relacionadas a traicdo

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.

CREDITO: GUITO MORETO

CREDITO: REPRODUCAO INSTAGRAM
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a cantora.

ser a melhor méae”.

Jodo Gomes revela ter sofrido na época de solteiro

Apds reatarem o namoro, Jodo 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, ta ligado? Ela ficava entrando na live. Vocé
fazia de ruim, né, velho? Sabia que eu ia ficar nervoso, né?”, comecou Jodo.
“Cabra quando ta sofrendo faz musica. Eu comecava a cantar a musica dela
quando eu estava na bad. Fiz musica, velho”, completou. O cantor ainda revelou
que, nas datas em que fazia show, costumava procurar a namorada na plateia.

Instagram é privado.

relacionamento com sua nova sogra.

Andressa Urach anuncia sua volta para a igreja

Depois de se ver envolvida em tantas polémicas, trocas de indiretas com o
ex-marido e a volta para a plataforma de contetudo adulto, Andressa Urach
resolveu buscar, novamente, uma religido. Em companhia da mée e do padrasto,
a influenciadora contou que esteve no culto de uma igreja nova que esta 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 mée para ir ao templo. Na volta, ela relatou

como estava se sentindo: “Acabei de chegar, renovada, foi uma reunifio abencoada.

Como é bom, né, vocé ouvir a palavra de Deus. Estou nas nuvens, leve, depois de
uma oracao maravilhosa”, comecou.

Saiba quem ¢ o novo namorado de Jojo Todynho
O jornalista Leo Dias anunciou com exclusividade que Jojo Todynho esta em

Dynho Alves surpreende MC Mirella, que esta gravida
Gravida de seis semanas do seu primeiro filho, MC Mirella recebeu uma
homenagem pra 14 de emocionante do namorado, Dynho Alves. O dancarino

encheu o quarto de baldes vermelhos e pétalas de rosas e se declarou para

No video, postado em seu Instagram, Dynho mostrou a amada emocionada com
os presentes: “Feliz Dia das Mées, o primeiro. Gatinha, te amo, ta?”, disse ele. Na
legenda, ele escreveu: “1° Dia das Mies dela”. Mirella repostou a surpresa e se
declarou para o amado: “Te amo pra sempre. Obrigada por me fazer tio feliz”.

Dynho, entfo, fez a mesma coisa no perfil dele e elogiou: “Tenho certeza que vai

CREDITO: LUCAS RAMOS / BRAZIL NEW

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

Jojo Todynho tem frequentado a casa de Renato desde marco. A principio, a
cantora sempre ia ao local durante o dia, mas passou a frequentar a casa do novo

namorado a noite para evitar ser vista. Jojo também teria desenvolvido um bom

CREDITO: REPRODUCAO INSTAGRAM
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mportante e influente

na historia do Brasil, a

televisdo é um reflexo da
sociedade e como tal vive em
constante transformacéo.
A toda poderosa Globo, por
exemplo, esta observando sua
audiéncia ficando mais velha e
mais pobre. Muito em funcio das
novas opg¢des de entretenimento
e a disseminacdo da internet entre
a populacdo.
De acordo com o levantamento
divulgado pelo site Noticias da
TV, a participacdo do publico de
4 a 24 anos no total do publico
da emissora caiu pela metade
nos ultimos sete anos. Enquanto
isso, aumentou a participacdo dos
que tém mais de 60 anos e menos
dinheiro no bolso.
De olho nisso, a Globo vem
buscando trazer cada vez mais
atracdes que possam conquistar o
publico que vem deixando a boa e
velha tv de lado. Prova disso, sdo as
novidades que véo pintar na telinha
no segundo semestre de 2023.
Confira quais sdo as novidades que

vém por ai.

Reprise

O Canal Viva vai reprisar a novela
“Escrito nas Estrelas”, trama de
2010, ainda néo disponibilizada no
Globoplay e nunca retransmitida
pela TV Globo. A historia é
estrelada por Nathalia Dill,
Humberto Martins e Jayme
Matarazzo e deve “estrear” dia

17 de julho. Antes da decisio por
Escrito nas Estrelas, o Viva cogitou
outra producio relativamente
recente: Paraiso (2009), remake
da obra de Benedito Ruy Barbosa,
também protagonizado por Dill.

Reality Show

Na Globo, no dia 18 de julho
comeca a 72 temporada de No
Limite, com apresentacdo de
Fernando Fernandes. Serio

14 andnimos, que vao participar
do programa que tem a Floresta
Amazodnica como cenario

de gravacdo.

Cozinha e Receitas

Rodrigo Hilbert ja tem data para

ir ao ar como a nova temporada

do seu programa “Tempero de
Familia”, no GNT: 4 de agosto.
Com o mesmo formato das altimas
15 temporadas, a atracdo sera

exibida até 6 de outubro.

Nova trama das 7

“Fuzué”, o nome da préxima novela
das sete da Globo, que marcara 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 producéo sdo Lilia
Cabral e Marina Ruy Barbosa, que
viverdo mée e filha no folhetim.

Remake no horario das 6

A Globo prepara um remake

de “Elas por Elas”, classico de
Cassiano Gabus Mendes, exibido
em 1982, para sua faixa das 18h,
no lugar de “Amor Perfeito”. Sua
estreia esta datada para setembro.
A historia sera ambientada nos
dias atuais. A trama acompanha
sete amigas dos tempos de colégio
que se reencontram. Porém,

as lembrancas do passado e as
coincidéncias envolvendo suas

vidas atualmente desencadeiam

varias situa¢des complicadas.

JUNHO 2023 AVISTA 9
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POR TRAS DA MUSICA
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“Eu prefiro ser essa metamorfose
ambulante”: filosofico e
provocativo, o legado de Raul
Seixas ultrapassa geracoées

POR ESTER JACOPETTI

o més de aniversario em

que completaria 78 anos

de vida, fazemos nossa
homenagem a um dos maiores
icones do rock nacional, ao cantor,
compositor, guitarrista e produtor,
Raul Seixas, o0 nosso maluco beleza,
0 nosso eterno metamorfo, que
nasceu na Bahia, em Salvador, no
dia 28 de junho de 1945. Desde
crianca era apaixonado pelos livros
da biblioteca de seu pai, passava
horas lendo, e gostava de criar
suas proprias historias que eram
ilustradas por desenhos feitos
por ele. Mas seu destino estava
tracado, apesar de sonhar em ser
um escritor, tornou-se um dos
principais nomes do rock nacional
dos anos de 1970.
Fi de Elvis Presley, no inicio dos
anos de 1960, Raul decidiu montar
o primeiro grupo que levava o
nome de Relampagos do Rock, o
que nio 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 periodo bastante dificil, o
album néo foi bem recebido pelo
publico e muito menos pela critica.
Desanimado, o baiano voltou para
sua terra natal, mas nio demorou
muito para retornar a cidade
maravilhosa, mas desta vez com
um companheiro que estaria ao seu

lado pra toda a vida, Paulo Coelho.

A dupla foi responsavel por

escrever musicas que tocam nas
radios até hoje, e pra contar essa
histéria escolhemos entre tantos

Sucessos:

Metamorfose
Ambulante,

uma cancao que
marcou geracoes.

Lancada em 1973, a musica faz
parte do album Kri-Ha, Bandolo!
e é considerada um marco na
carreira do cantor, um dos mais
importantes da historia do rock
nacional. Na poesia da letra, uma
visdo de mundo e seu carater de
rebeldia, em fugir dos padroes
sociais, chamados de “aquela velha
opinifo 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
proprio ritmo e vontade.

De acordo com uma entrevista
arevista Amiga, em 1982, Raul
contou que um dos versos mais

emblematicos da composicio:

“Eu prefiro ser essa metamorfose
ambulante, do que ter aquela velha
opinifo 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 infincia em Salvador.
Neste trecho, é clara a busca por
mudanca, 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 Sdo Paulo, 14 os
dois trabalharam algumas musicas
e com o fim de seu casamento, Raul
teve a inspiracdo que precisava
para finalizar a cancdo, justamente
num momento em que ele estava
em transicdo tanto na vida pessoal
como profissional.

Mesmo apos geragoes, a can¢io

se tornou um hino para os
marginalizados e rebeldes da
época, que encontraram em

Raul Seixas uma voz que os
representaram. A musica também
fez sucesso nas radios e se tornou
uma das mais conhecidas e amadas
do repertorio de Raul. Atemporal,
a cancdlo continua sendo relevante
até os dias de hoje. Quem tem o
espirito livre e questionador, assim
como Raul, ird encontrar em suas
letras mensagens de simpatia e
liberdade para todos aqueles que
se sentem deslocados ou oprimidos

pela sociedade.

JUNHO 2023 AvIsTA 11



BEM VESTIDA

Hit da estacao

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

POR ESTER JACOPETTI

las entram em cena pra fazer bonito

no visual e ja virou tradi¢do quando as

baixas temperaturas resolvem aparecer,
principalmente pra quem néo abre méo de pecas
curingas, que quando bem combinadas, fazem bem
com qualquer producéo. Parte do figurino de muitas
mulheres, as botas pedem um manual de instrucéo,
e a personal de estilos, Mariana Gallo, selecionou
cinco visuais pra te ajudar na hora de combinar a
terceira peca.

1. SOLATRATORADA

Com design caprichado, as botas com sola
tratorada sdo perfeitas para as mulheres mais
ousadas, e o estilo mais pesado funciona superbem
com vestido ou saia de comprimento mini ou midi,

além de compor o visual com calca skinny.

2. WESTERN

Conhecida como western, essa bota é o modelo
do momento, influencer e atrizes nio cansam de
aparecer nas mais diversas produc¢des com a peca.
Para a estacdo, elas podem ser encontradas em
variadas cores e estilos, principalmente com o

cano over, ou seja, mais longas.

12 AVISTA JUNHO 2023

SALTO GROSSO

Elas sdo cldssicas, atemporais e confortaveis,

a bota de salto grosso é pra ser exibida e deve

ser o ponto chave do visual. Versatil, a bota de
salto grosso ajuda a criar um visual elegante ou
descontraido, se assim preferir, da pra usar com
saia e vestido midi, mostrando que o inverno nfo é

s6 das calcas.

METALIZADA

Elas vieram pra ficar, e quem curte um visual de
impacto, a bota metalizada da um brilho ao look
de inverno, mesmo os mais casuais. Uma 6tima
opcdo é usar com vestido puldveres, que ganham
graca e harmonia. Por fim, dé preferéncia aos
acessorios como: cintos, brincos e colares nos tons

de preto ou prata, mas lembre-se, a graca do look

estd na bota.

OFF WHITE

Elas estdo com tudo nesta estacdo, mostrando
que o branco pode ser sim, a cor do inverno e sdo
Otimas para clarear o visual e deixar tudo mais
leve, por isso, sdo perfeitas para combinar tons

terrosos, bem como: bege, areia, terra e alaranjado.

JUNHO 2023 AVISTA 13



FITNESS

Como treinar
durante
o lnverno?

Especialista da dicas para
quemquer comegar atreinare
ter mais qualidade de vida

POR ESTER JACOPETTI

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
cabeca. Sdo inumeras desculpas,
como preguica, falta de tempo,
frio, chuva, transito. Pensando
em todas essas autossabotagens,
encontramos uma maneira de
manter o treino em dia, e melhor

sem necessariamente sair de casa.

14 AvISTA JUNHO 2023

“E preciso ter disciplina, se
exercitar e se alimentar bem?”,
alerta José Corbini, personal
trainer e sécio do aplicativo
Personal Virtual.

Pensando nisso, o profissional
listou dicas para melhorar a
performance e manter a rotina

de exercicios, seja na academia

ou com treinos online, que vém
ganhando cada vez mais espaco,
por serem uma alternativa pratica e
acessivel para quem néo tem muito
tempo e nio consegue se deslocar
todos os dias até uma academia.
Um jeito pratico para vencer a
preguica e o frio.

“Os treinos online oferecem
exercicios personalizados,
diferentemente do que é
disponibilizado dentro das salas
de musculacéo. Seja para quem
treina em casa, na rua ou na
academia, é importante ter alguns
pontos em mente para alcancar
um melhor resultado, e até mesmo
evitar problemas como lesdes”,
acrescenta o educador fisico. Para
ajuda-los, aposte nas dicas que o
profissional listou, deixe a preguica
de lado e mantenha foco para ter

uma vida com mais saude.

~

|
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CRIE
UMA
ROTINA

Nio importa qual o seu objetivo,
ter uma rotina é fundamental

por diversos motivos, mas
principalmente porque diminui a
chance de desisténcia. “Criar uma
rotina, ou seja, estipular horarios
para acordar, dormir, deixar
refei¢cdes prontas sempre que
possivel, treinar no mesmo horario.
Muitas vezes isso nio é facil, mas

é um grande passo para estar cada
vez mais acostumado com o dia a
dia e a rotina saudavel”, explica o
profissional. E claro que tudo vai
depender de como € a sua vida
pessoal e profissional, mas o ideal é
organizar o maximo possivel como

serdo os seus dias.

ASSISTA
A0S VIDEOS
DOS

EXERCICIOS

Uma vez que tenha recebido seu
treino online, assista as execuc¢des
dos exercicios quantas vezes sentir
necessidade e, de preferéncia, com
antecedéncia. Segundo o personal
trainer, é importante memorizar
como é feito cada exercicio
detalhadamente para nio perder
tempo na hora do treino. “Pode ser
desanimador precisar ficar parando
o treino toda hora para ver como
fazer o exercicio. E importante

evitar isso”, ensina Corbini.

MANTENHA
CONTATO
COM SEU
TREINADOR

O profissional que monta seu
treino online nfo esta presente
fisicamente para ver como vocé
estd se comportando com 0s
exercicios. Por isso, é importante
sempre conversar com ele. “Conte
para o seu professor quais sdo
suas dificuldades, como se sente

executando determinado exercicio.

S6 assim ele podera fazer trocas e
optar sempre pela melhor opcéo
para cada aluno”, afirma Corbini.

MUSICA
NA MEDIDA
CERTA

Parece uma dica sem importincia,
mas pesquisas cientificas
comprovam que ter a mio uma
playlist com uma selecdo de
musicas que lhe agrade pode
contribuir muito para os treinos,
principalmente nos dias em que
falta motivacdo. “A maioria das
pessoas esta sempre usando fones
de ouvidos nas academias ou
coloca uma musica no ambiente
de treino. E uma 6tima opcéo, que
pode ajudar a driblar a monotonia
que alguns sentem na hora de
praticar exercicios.

ARRUME
UMA DUPLA
DE TREINO

Para muitas pessoas, uma
companhia é uma 6tima forma de
se manter motivado para os treinos,
independentemente da estacio do
ano. “Quando vocé tem um amigo
ou amiga para treinar junto, um
incentiva o outro, quando um esta
com preguica o outro incentiva e
vice e versa. Isso costuma funcionar
muito bem para algumas pessoas”,

finaliza o profissional.

JUNHO 2023 AvisTA 17
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JOYCE
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Ensina como ter carinho

e cuidado com seus proprios cabelos

ara as brasileiras, a

aparéncia 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 quimicos, as
cacheadas sdo as que menos
aderem e configuram o numero de
51,8%, ficando atras 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
hidratacédo no tltimo ano, muito
a frente de nutricéo, o segundo
colocado, realizado por 29%
das mulheres.

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

JUNHO 2023 AVISTA 19
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Carinho e
cuidado com
O proprio
cabelo

Diante dessa relacéo cultural

e rotineira entre as brasileiras e
seus cabelos, se aceitar e buscar
se sentir bem com seu cabelo

é uma vitdria e tanto. Essa foi

a escolha feita pela jornalista

e escritora Joyce Ribeiro,
@joyceribeirooficial, que ha 10
anos parou de se obrigar a seguir
um padrio estético e, desde entdo,
faz com seu cabelo o que a faz se
sentir mais confortavel e bonita.
“Alisar o cabelo deixou de ser uma
imposicdo”, 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.
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Revista Avista - Desde quando
vocé passou a alisar o cabelo?
Por que tinha essa cultura?
Joyce Ribeiro - Eu tive vontade
de parar de ceder a esta imposicdo
e de me sentir de alguma forma
for¢ada a mudar radicalmente o
meu cabelo. Alisar ou ndo é uma
escolha, ndo vejo problema nisso.
O que ndo podemos € fazer por
obrigacio. Temos a liberdade
para isso.

RA - Quando era crianga, quais
eram suas referéncias de beleza?
O que te chamava atencio nelas?
JR - Quando eu era adolescente
nos anos 1990, as referéncias eram
as supermodelos internacionais e
as poucas negras tinham o cabelo
alisado. As negras em destaque

no Brasil eram poucas, tinha essa
auséncia de referéncia nas revistas
e novelas. Nio me via retratada,
eram poucos o0s que conseguiam
furar a bolha da exclusio e do
preconceito. Isso comeg¢ou a mudar

mais recentemente.

RA - Qual foi a principal
sensacfio que sentiu ao usar seus
cabelos naturais?

JR - A sensagdo de usar o cabelo
crespo natural foi de liberdade,
mesmo que buscasse ferramentas
para deixd-lo mais volumoso,
encaracolado e mais cheio ainda.
O visual mais parecido com o

que eu realmente sou, me

trouxe liberdade.

RA - Tem alguma dica pessoal
para cuidar dos cabelos e manter
abeleza e o brilho natural?

JR - Hoje sdo muitas ferramentas
para manter o cabelo enrolado,
desde babyliss, até alongamentos,
entrelagamentos e todas sdo muito
interessantes e possiveis. Com

os cuidados corretos, as mais
variadas técnicas trazem resultados
incriveis. Eu sou adepta de todas
elas. Minha escolha atual é fazer
cachos e usar o alongamento no
cabelo crespo. Sobre os produtos,
tivemos um avango 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. Néo 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
nos gostamos muito de mudar,

nos expressar e mostrar nossa
personalidade. As mulheres da
minha familia, as amigas, todas
amamos mudar. Uma hora usando
cabelo curto, na outra comprido,
em outras tran¢ado ou até mesmo

mantendo o natural.

CREDITO: CAROL COELHO

“Ovisual mais
parecido

com o que eu
realmente sou,

me trouxe
liberdade”.
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“Minha escolha
atual é fazer
cachos e usar

o alongamento no
cabelo crespo”.

CREDITO: CAROL COELHO

RA - Quais figuras ptablicas que
vocé considera referéncia de
beleza afro?

JR - Whitney Houston sempre foi
uma inspiracdo, gostava de brincar
com o visual e foi a primeira que
notei na adolescéncia. Ela foi

uma referéncia de beleza negra

em uma época que nio havia uma
tecnologia que permitisse uma
mudanga mais rapida e pratica.
Hoje vemos bastante isso no
cendrio artistico, mas ndo era assim
enquanto eu estava crescendo e
buscando referéncias. Sempre
ficava esperando para ver como ela
apareceria da proxima vez. Hoje
temos Beyonce e tantas outras em
destaque com esse papel.

RA - Qual dica da para as
meninas que, por algum motivo,
ainda nfio 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.

E o seu cabelo, é parte de vocé.
Entenda a sua beleza, afaste todos
0s 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 trancar
o cabelo, gostam de soltar ou
prender. Tudo depende do dia. Elas
curtem demais o cabelo afro delas e
isso € 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
ndo é a rotina de todas as mulheres.
Estes colegas especialistas em
cabelos e maquiagem me trazem
dicas e possibilidades de cuidados,
mas basicamente é hidratacdo 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 tragdo. Entio, no meu caso,
este é sempre um ponto a mais

de atengdo e cuidado.

O que é alopecia?

Alopecia ou calvicie é auséncia,
rarefacéo (os fios se tornam menos
NUMeEerosos) ou queda, transitdria ou
definitiva, dos cabelos ou dos pelos,
podendo ocorrer de forma local,
regional ou total.

Biblioteca Virtual em Satide, Ministério da Satude

t
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SAUDE

Entenda a importancia da prevengéo e do
diagnastico precoce da hipertenséo arterial,
uma das principais causas de morte no Brasil

POR ESTER JACOPETTI

onsiderada uma das principais causas de

morte no Brasil, a hipertenséo arterial ou

conhecida popularmente como “pressio
alta”, ¢ silenciosa e pode levar a complicacdes graves
como infarto, derrame cerebral e insuficiéncia renal.
Para combaté-la, a prevencdo é o melhor caminho.
A Sociedade Brasileira de Angiologia e de Cirurgia
Vascular - Regional de Sio Paulo - recomenda que as
pessoas procurem um médico especializado e facam o
diagndstico precoce. Importante, manter um estilo de
vida saudavel e realizar exames periodicos para detectar
a hipertensao arterial e combater a doenca. Dados da
Sociedade Brasileira de Cardiologia (SBC) apontam que
mais de 30% da populacio brasileira é acometida pela
doenca considerada um problema de satde publica e
de acordo com o Ministério da Satide, via Sistema de
Informacéo 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.

.
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PREVENCAO

O consumo de alcool, tabaco, alimentacdo inadequada
e sedentarismo sdo os principais fatores que podem
causar a hipertensio arterial. A Dra. Sueli Vieira,
cardiologista da Rede de Hospitais Sdo Camilo de Sdo
Paulo, explica que o estilo de vida tem grande influéncia
no desenvolvimento da hipertenséo arterial. Ela
enfatiza que a afericdo periddica dos niveis pressoricos
propicia o diagnostico precoce da doenca, o controle
da pressdo arterial e dos fatores de riscos associados.

A seguir, alguns tépicos que podem fazer diferenca:

e Habitos saudaveis como nio abusar do sal,
utilizando temperos que ressaltam o sabor
dos alimentos;

e Pratica de atividade fisica regular, aproveitar
momentos de lazer;

e Abandonar o cigarro e, se consumir bebida
alcodlica, fazé-lo com moderacéo;

e Procurar equilibrio entre o trabalho e a convivéncia
com a familia;

A “PRESSAO ALTA”

Quando néo controlada, a hipertensio arterial sistémica
(HAS), leva a complicacdes como: insuficiéncia
cardiaca, insuficiéncia renal e acidente vascular
cerebral, contribuindo de forma expressiva para a perda
de anos de vida saudavel na populacéo.

.

A hipertensdo arterial faz parte do grupo das doencas
crOnicas nio transmissiveis e pode ser primaria,
quando geneticamente determinada, ou secundaria,
quando decorrente de outros problemas de saude, como
doencas renais, tireoide ou suprarrenais. Caracteriza-se
pela elevacéo sustentada dos niveis de pressdo arterial,
acima de 140x90 mmHg (milimetro de mercurio),
popularmente conhecida como 14/9 - o primeiro
numero se refere a pressio maxima ou sistolica, que
corresponde a contracdio do coracio; o segundo, a
pressdo do movimento de diastole, quando o coracdo
relaxa. Em criancas e adolescentes, serdo considerados
valores acima de 120/80 mmHg.

DOENCA SILENCIOSA

e Tontura

e TFaltadear

e Palpitacdes

e Dor de cabeca frequente

*  Alteracio na visdo podem ser os sinais de alerta,
entretanto, a hipertensio geralmente é silenciosa,
sendo importante medir regularmente a
presséo arterial

PRINCIPAIS CAUSAS

Na grande maioria dos casos, a hipertensio arterial é
de origem multifatorial, estando associada aos fatores
de risco modificaveis e ndo modificaveis, os quais
interferem no curso da doenca. Estéo associados ao
surgimento da hipertenséo:

e Obesidade

e Sedentarismo

e Alimentacio

e Glicemia elevada

*  Colesterol e/ou triglicérides elevados e estresse

O sobrepeso e a obesidade podem acelerar em até
10 anos o aparecimento da doenca. O consumo
exagerado de sal associado a habitos alimentares
nio adequados também sdo fatores importantes.
Sao reconhecidos como fatores nio modificaveis
para a hipertensio arterial: sexo, idade, etnia e
histoéria familiar. Ha uma associa¢io direta entre
envelhecimento e prevaléncia da doenca.

COMPLICACOES
e Derrame cerebral, também conhecido como AVC
e Infarto agudo do miocardio

e Doenga renal cronica

Além disso, a hipertensio pode levar a uma hipertrofia
do musculo do coracéo, causando arritmia cardiaca.
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 esforcos.

TRATAMENTO E CUIDADOS APOS
ODIAGNOSTICO

A hipertenséo, na grande maioria dos casos, ndo
tem cura, mas pode ser controlada. Nem sempre o
tratamento significa o uso de medicamentos, sendo
imprescindivel a adocéio de um estilo de vida mais
saudavel, com mudanca de habitos alimentares,
reducdo no consumo de sal, atividade fisica regular,
nio fumar, moderar o consumo de alcool, entre outros.
E fundamental consultar um médico e diagnosticar
a origem do problema, para que seja introduzido o
tratamento adequado.

DADOS RELEVANTES SOBRE O TEMA

e Umrelatério do Ministério da Saude revelou que
o nimero de adultos com diagndstico médico de
hipertensido aumentou 3,7% em 15 anos no Brasil.
Os indices sairam de 22,6% em 2006 a 26,3% em
2021. O relatério mostra ainda um aumento na
prevaléncia do indicador entre os homens, variando
5,9% para mais.

e Osestados com maiores prevaléncias de
diagnéstico médico de hipertensio arterial segundo
a Pesquisa Nacional de Satde (PNS), realizada em
2019, sdo: Rio de Janeiro (28,1%), Minas Gerais
(27,7%) e Rio Grande do Sul (26,6%). Os Estados
com menores prevaléncias de diagndstico médico
de hipertensdo arterial sdo: Para (15,3%), Roraima
(15,7%) e Amazonas (16%). O indicador se refere
a populacdo brasileira com mais de 18 anos que
referiu ter diagnostico médico de hipertensao
arterial, exceto mulheres que tiveram diagndstico

durante a gravidez.
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FAZ BEM

DAS

FRUTAS

Invista em alimentos sauddveis

e perceba adiferen¢a na pele

POR ESTER JACOPETTI

envelhecimento é

um processo natural

e adquirir novos
habitos pode até parecer dificil,
principalmente quando pensamos
na alimentacdo, mas tudo é
possivel desde que haja dedicacio.
Consumir uma quantidade de
frutas por dia ajuda a ter uma pele
mais saudavel, e vamos combinar
que o Brasil é um pais abencoado
quando pensamos na variedade
de frutas que o nosso continente
possui. O Dr. Maurizio Pupo,
farmacéutico e especialista em
cosmetologia, reuniu informacées
sobre algumas frutas que possuem
propriedades benéficas para a pele.
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ROMA

Com beneficios para a pele,
principalmente para o
rejuvenescimento, a fruta deve

ser consumida e nunca utilizada
diretamente na pele (somente em
casos de uso topico com produtos
que sejam feitos com o extrato

da roma3). Para o consumo, uma
romi por dia ou tomar apenas

um copo de suco diariamente é o
suficiente para rejuvenescimento
da pele. Isso acontece, pois a roma
é muito rica em antioxidante, o que
contribui com a renovacéo da
nossa pele.

Beneficios

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

Reforca a renovacdo celular
Importante nutriente na
producéo do colageno

CASCA
DE BANANA

Se utilizada em um
dermocosmético, como um creme,
por exemplo, o extrato concentrado
da casca de banana pode trazer
beneficios para a pele, como
propriedades anti-inflamatdrias.
“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, sairam ao sol.
Além de ndo promover o efeito
desejado, receitas caseiras com o
uso de frutas podem causar sérios
problemas na derme”, ressalta

o0 especialista.

Beneficios

¢ Rica em minerais
e Zinco

e Magnésio

e Vitamina A

e Complexo B

CACAU

“Por ser uma fruta associada ao
chocolate, o cacau acaba sendo

um tema controverso. Porém,
pesquisas clinicas e de laboratérios
realizadas pela Universidade

de Molise, na Itdlia, forneceram
evidéncias cientificas para o uso de
substancias naturais derivadas do
cacau como uma forma eficaz de

proteger a pele”.

Beneficios

*  Rica fonte de compostos
polifendlicos (que séo
compostos bioativos presentes
em plantas que apresentam
uma ampla variedade de
beneficios a saude)

*  Flavonoides (polifenol
encontrado nos vegetais)

e Fonte de minerais essenciais,
como o0 magnésio, o cobre
e o ferro

e Antioxidantes

e Anti-inflamatérias

“0 consumo do cacau melhora o
fluxo sanguineo da pele e aumenta
a fotoprotecdo, contribuindo para
a manutencdo e aparéncia da

pele. Quando utilizado de forma
topica em dermocosméticos com
polifendis do cacau, é possivel
aumentar a elasticidade da pele,
prevenir e reduzir rugas e diminuir
a sensibilidade da pele a

luz ultravioleta”.

ABACATE

“Consumir um abacate por dia

traz inimeros beneficios, além do
mais, mulheres com circunferéncia
abdominal aumentada e IMC
elevado, tiveram um aumento na
resisténcia UVB. Quando o éleo do
abacate é utilizado de forma tépica
por meio de dermocosméticos,

é possivel notar melhora da
elasticidade da pele, porém,

sem mudancas significativas na
hidratacéo ou na formacéo de sebo.
Além disso, ndo ha evidéncias de
melhora na resisténcia aos raios
UV quando o déleo do abacate é
aplicado de forma topica”.

Beneficios

e Rico em 4cidos graxos
monoinsaturados (gorduras
presentes em alimentos, mas
que sio benéficas a saude)

e Melhora a elasticidade da pele

e Proporciona mais firmeza,
hidratacéo e pigmentacéo
da pele

FRAMBOLESA

“Segundo estudo realizado em
2019, na China Medical University
Hospital, o extrato etandlico da
framboesa vermelha pode diminuir
a morte celular causada pela
exposicao aos raios solares, além
de ser capaz de prevenir lesdes

dos raios UVB na pele e, também,
diminuir o fotoenvelhecimento da
pele”, ressalta.

Beneficios

e Antioxidante

e Anti-inflamatério

e Anticancer (pois contam com
uma grande quantidade
de flavonoides)

“Em alguns casos, o consumo oral
da fruta pode beneficiar a pele, mas
em outros, s6 acontecem quando é
utilizado de forma tépica. Para que
esse beneficio aconteca, existem
estudos por tras para desenvolver
formulas com os extratos desse
fruto e com a concentragio

correta para que as propriedades
de cada um promovam o efeito
desejado. Ainda nio temos, no
Brasil, dermocosméticos com todas
essas opcOes, mas com os estudos
avancando, acredito que em poucos
anos o brasileiro terd acesso ao uso
topico”, finaliza o farmacéutico.
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de carro

Seja de carga, suv, picape
ou de passeio, entenda qual
asua necessidade e escolha
0 que mais tem a ver com vocé

POR ESTER JACOPETTI
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= ]es podem ser hibridos,
e clétricos, autbnomos

b ¢ inteligentes, quando

se trata de carro, a tecnologia
avancou significativamente

nos ultimos 100 anos. Desde os
carros de passeio até os carros
de carga. Para entender suas
diferencas e principalmente
beneficios na hora de escolher
um modelo, que pode ser ttil,
dependendo da necessidade de
cada um, convidamos o engenheiro
mecAinico, Amauri Caltabellota,
especialista do Peca.Ai, para falar
sobre o assunto. “Ao sentar no
banco de um veiculo, seja ele de
qual perfil for, nio nos damos
conta de toda a grandiosidade da
industria automobilistica, que

se desenvolve de forma cada vez
mais veloz, hoje ja equiparando
tecnologia e sustentabilidade

em todos os setores. De fato,

ndo vemos maiores diferencas
nos aspectos de infraestrutura,
conforto e tecnologia entre os
diferentes tipos de veiculos.

A diferenca fica realmente
restrita ao perfil de uso”, salienta
o especialista.

TECNOLOGIA

“Falando de tecnologia embarcada,
veiculos de carga (pesada), picape,
suvs ou passeio ja contam com

o0 mesmo nivel de suspensio,
conforto, audio, dirigibilidade e
informacées ao usudrio. Podemos
dizer que um veiculo de carga
(caminhio e picape) hoje esta
disponivel a mesma tecnologia
usada em um carro de passeio,
afinal a industria esta sempre

se aprimorando em busca de
entregar um conjunto de itens para
melhorar a experiéncia do usuario.
Podemos citar grandes avancos
recentes nos sistemas de freio, com
materiais mais leves, capacidade de
frenagem, integracéo de sistemas
(ABS) e informacdes para o usuario
em tempo real, tudo isso disponivel
no painel ao simples toque”,
explica o especialista.

“Entre os avancos, também
podemos citar os carros hibridos,
100% elétricos ou bicombustiveis,
como exemplos que trazem

junto a preocupacéo com o

meio ambiente, gracas as novas
regulamentacdes ambientais e
preocupacdes mundiais. Um carro
hibrido bicombustivel pode ter
uma economia de até 80% de
combustivel. Em suma, o que vai
diferir os veiculos daqui para frente
sera exclusivamente o perfil do
usuario: se ele quer um carro com
mais espac¢o para transportar itens
pessoais (suv ou picape), ou se ele
quer um carro mais tradicional
(passeio), ou até mesmo se fard uso
comercial para transporte de carga

(carga ou picape)”.

Carro de carga: perfeito para
circular de forma rapida e
eficiente pela cidade, o carro

de carga serve para entregas de
mercadorias menores. No mercado
existem diversos modelos de
utilitarios tradicionais (utilizados
para transportar cargas leves),
esportivos (moderno, sdo mais
espacosos) e vucs ou veiculos
urbanos de carga (sdo modelos que
possuem dois eixos, com largura
maxima de 2,2 metros, e tem
capacidade de transportar até

trés toneladas).

Carro SUV: esse é um dos modelos
que mais crescem no mercado,
além de bem equipado, é espacoso
tanto para os passageiros quanto
no uso do porta-malas, o carro
possui suspenséo elevada e

quando pensamos em seguranca,
perde pouquissima estabilidade
diante de imensos e numerosos
buracos de asfaltos irregulares.

Sua tecnologia é um diferencial,
em alguns modelos, motor turbo
eficiente e com poténcia na medida
certa, além do painel digital,
sistema de cAmeras de 360° e até
tecnologias semiauténomas. E o
tipo de carro com mais seguranca
e com recursos avanc¢ados

quando pensamos em assisténcia

a conducéo, como frenagem

autbnoma de emergéncia.

Carro picape: moderno e
tecnoldgico, os modelos contam
com sistemas semiautonomos, além
de serem versateis, no lugar do
porta-malas vocé conta com uma
cacamba, 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
tracdo e estabilidade e airbag. Com
caracteristicas muito semelhantes
as suvs, as picapes possuem altura
do solo elevada, evitando qualquer
tipo de raspada no assoalho,
controle de cruzeiro adaptativo

e frenagem de emergéncia. E um
carro que pode ser utilizado pela
familia, ja que ele garante bom
espaco e conforto.

Carro de passeio: seja para

viajar com a familia ou trabalhar,
escolher o modelo do automovel
vai depender do estilo de cada um.
Se vocé € o tipo de pessoa que estd
sempre pegando a estrada, e ndo
importa o motivo, é importante
pensar num modelo que seja
confortavel, que tenha espaco, um
bom motor, amortecimento, entre
outras caracteristicas, mas isso
tudo a maioria dos carros atuais
possuem, alids, uma das vantagens
de se comprar um carro mais atual

é a tecnologia.

JUNHO 2023 AvisTA 29



GENTE QUE INSPIRA

HEROIS

Conheca a historia
de pessoas que se
dedicam a treinar
cao-guia para
atender pessoas
com deficiéncia

POR ESTER JACOPETTI

odo trabalho que tem a missio de ajudar o proximo

é nobre, sido horas do dia se dedicando muitas vezes

para ajudar pessoas que nem se quer conhecemos,
e faz todo o sentindo a frase: “faca 0 bem sem olhar a quem”.
Na edicdo deste més, vamos conhecer a histéria 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 Céo Guia, que cria e treina cies-guia que posteriormente

sdo doados a pessoas com deficiéncia visual.
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ONDETUDO COMECOU

“Conbheci 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,
responsavel pelo Instituto, e me ofereci para ajuda-lo

no que fosse necessario. Ndo foi um processo seletivo
justamente por ter 0 nome vinculado a universidade.

Eu me interessei pelo voluntariado assim que eu conheci

0 Zeus, cio-guia em treinamento, entfo quis trabalhar com
eles. Comecei ha pouco tempo, mais ou menos ha 2 meses.
Eu faco um trabalho de reconhecimento de marca e algumas
apresentacoes do Instituto aos fins de semana. Ou seja,

faco o trabalho de marketing, reconhecimento dos
problemas e apontamentos de possiveis solucdes.

Estudo a marca para alavancar o trabalho do Instituto

por meio de estratégias de mercado.

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

esta sendo incrivel”.
COMO FUNCIONA O TRABALHO NA ONG

“O Instituto Carioca de Co Guia nasceu com a missiio de
ajudar pessoas cegas a se locomoverem de forma mais rapida
e segura na cidade, promovendo socializacéo dessas pessoas
por meio desses herois de quatro patas. O preparo se divide
em 3 partes: (socializaciio, treinamento do cio e adaptacéo
da dupla). Na fase de socializacdo o céo é alocado em um lar
temporario, com uma familia socializada, que é responsével
por leva-lo ao maior numero de lugares possiveis, para
acompanhar o seu dia a dia e conhecer o mundo de modo
geral. Essa fase é extremamente importante, essas familias
sdo essenciais para o nosso trabalho, ao ponto que sem essa
ajuda, ndo conseguiriamos treinar os cées. Precisamos de
mais familias se voluntariando para ficar com o cdo durante
esse periodo. Todas as despesas e cuidados médicos sio por
conta do Instituto. Em um segundo momento o treinamento
efetivo comeca, e esse cdo serd apto a guiar uma pessoa cega
pela cidade em poucos meses. Apds o treinamento do céo,
formamos a dupla, e a fase de adaptacéo é feita. Em todos
esses momentos, o cio passa por cuidados minuciosos de sua
satde e bem-estar. Na verdade, desde 0o momento em que
ele é escolhido para ser um cfio-guia, esse cuidado é tomado.
O Zeus e 0 Astro, outro cio-guia do Instituto, vém de uma
linhagem de cées-guia, que precisam ter um temperamento
extremamente calmo, com uma satide impecavel, pois séo
caes atletas, e possuem um porte que permite a conducéo de

um ser humano”.
O OLHAR PARA O PROXIMO

“Eu acredito que o proprio sistema economico e 0s
momentos de crise que vivemos, sdo um desafio, mas acredito
que o principal problema seja cultural. Nés temos o costume
de desconfiar de tudo que seja beneficente em algum nivel.
Eu acredito que nossa educacio possa fazer diferenca nesse
aspecto. Eu acredito que o trabalho do Instituto seja muito
nobre, mas precisamos muito de ajuda nesse inicio. O comeco
foi muito prejudicado pela pandemia. Precisamos de familias

socializadoras e investimentos, os dois a0 mesmo tempo.

Um € incapaz de ser viavel sem o outro.
Sigam-nos nas redes sociais, @caoguiacarioca, no
Instagram, e vejam todas as nossas informacdes pelo site:

institutocariocadecaoguia.com.br”.
CURIOSIDADES DO MUNDO ANIMAL

Segundo a Federacdo Internacional de Cdo Guia (sigla em
inglés: IGDF), o registro mais antigo que se tem de um céo
guiando um cego foi encontrado na cidade de Herculano,
proximo a Pompeia, na Itélia, e que, portanto, é anterior ao
ano 79 da era cristd, quando as cidades foram soterradas
pelas lavas do Vesuvio. No entanto, procedimentos formais
para treinamento de cées s6 foram aplicados apds a 12
Guerra Mundial, em funcéo de milhares de combatentes
terem perdido a visio por conta de agentes quimicos,
especialmente o gds mostarda. A primeira escola de cies-guia
foi oficialmente aberta em agosto de 1916, na Alemanha. Dito
isso, sabemos a importancia de aumentar a independéncia da
pessoa com deficiéncia visual, melhorando sua acessibilidade
e autoconfianca, por meio de uma parceria com o cio-guia.
Na teoria qualquer raca de cfo, que tenha as caracteristicas
fisicas necessarias para a atividade, pode ser um cio-guia.

No entanto, existem caracteristicas individuais nos ces que
definem se um determinado animal tem essa aptiddo. O
cio-guia é considerado um animal especial, que tera acesso
livre em espacos de nossa vida social e coletiva, ele podera
utilizar espacos publicos ou privados, permitidos a humanos,
inclusive meios de transportes publicos, como énibus,

metro, 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 basicos

de convivéncia entre humanos, além de ter capacidade de
aprender a conduzir uma pessoa com seguranca. Mas é
importante lembrar que mesmo sendo guias eles sio cies,

e precisam de uma longa jornada de desenvolvimento, com
uma sequéncia de aprendizados socialmente definidos. Sua
graduacdo como guia depende da internalizaco de ao menos
certos aspectos de nossa realidade social, regras de conduta

e padroes de comportamento que precisam ser ensinados
desde filhote. Sé depois aprenderdo as técnicas de guiar

propriamente ditas.
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RECEITAS

Nutritiva e saborosa, a sopa
emdias de temperaturas mais
baixas, ajudam a aquecer o
corpo e aalma, e também

a cuidar da saude. Feitas

com legumes, verduras,
diferentes temperos e algumas
especiarias, existem sopas que
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possuem antioxidantes e
anti-inflamatadrios, como
asopade abéboracom
gengibre, e outras com
couve-manteiga, cebolas,
que ajudam a regularo
intestino. Confira mais 4
op¢oes paradiversificar o
carddpio da semana.

Creme de
abobora
com gengibre

e castanhas

Ingredientes

e 15 cebola descascada e picada
em cubos

e 1colher (sobremesa) de azeite

e 4xicaras (chd) de abobora
japonesa descascada e cortada

em cubos médios

1 colher (sopa) de gengibre
ralado

e 1litro de caldo de legumes
caseiro ou agua

Pimenta-do-reino preta moida

a gosto

1 colher (café) de sal

1 pote de creme de ricota light
Tirolez

1 colher (sobremesa) de 6leo
de coco

1 dente de alho descascado e
amassado

1 xicara (chd) de castanhas-
de-caju picadas

Modo de preparo

Em uma panela, doure a cebola

no azeite, acrescente a abobora e

o gengibre e refogue. Adicione o
caldo de legumes, a pimenta e o sal
e deixe cozinhar até que a abobora
fique macia; desligue o fogo e junte
o creme de ricota light Tirolez.
Bata tudo no liquidificador até ficar
homogéneo. Em uma frigideira,
aqueca o 6leo de coco e doure o
alho e as castanhas. Sirva o creme
de abobora com o alho e castanhas
douradas por cima.

Fonte: Tirolez
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Ingredientes

e 4 colheres (sopa) de manteiga
sem sal Tirolez

e 20 echalotes (minicebolas)

e 3xicaras (cha) de caldo de
galinha

e 1lembalagem de creme de
queijo minas frescal Tirolez

e 6 fatias de pdo francés

e 3 xicaras (chd) de queijo
parmesdo Tirolez ralado

* L maco de cebolinha picada

Modo de preparo
Preaqueca 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 pao, coloque em

uma assadeira e leve ao forno até
dourarem. Coloque uma fatia na
superficie de cada tigela reservada
e cubra com queijo parmesio.
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-llor

com coltage

Ingredientes

e 1couve-flor média

e 2 alhos-poros picados

e 100 g de queijo cottage Tirolez
e  Sal e pimenta-branca a gosto

e 1colher (sopa) de azeite

Modo de preparo

Cozinhe a couve-flor e 0
alho-poro picado com 500 ml

de agua, 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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Sopa de creme
de abobrinha com rucula

e ricota

Ingredientes

* 14 maco derucula

e 2 abobrinhas italianas picadas
grosseiramente

e 1cebola descascada picada
grosseiramente

e 800 ml de 4gua ou caldo de
vegetais caseiros

e 1colher (café) de sal

e Pimenta-do-reino branca
moida a gosto

e 1embalagem de ricota Tirolez
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Sopa de cebola Irancesa

(200 g) despedacada
Modo de preparo

Separe os caules das folhas de
rucula e reserve. Em uma panela,
coloque as abobrinhas, a cebola,

os caules das folhas de ricula e

a agua ou caldo. Leve ao fogo até
que os legumes fiquem cozidos.

No liquidificador, bata o conteudo
que esta na panela até obter um
creme. Volte o creme para a panela
e tempere com sal e pimenta. Junte
os pedacos de ricota Tirolez. Pique
as folhas de rucula grosseiramente.
Sirva a sopa com as folhas de
rucula cruas por cima.

Fonte: Tirolez

com queijo gruvere

Ingredientes

500 g de musculo
1 cebola cortada em cubos
grandes

1 cenoura cortada em cubos
grandes

2 talos de salsdo cortados em
cubos grandes

2 litros de dgua

6 cebolas grandes cortadas em
fatias finas

Azeite de oliva extravirgem a
gosto

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

4 fatias de pao

2 xicaras (cha) de queijo

gruyere Tirolez ralado

Modo de preparo

Em uma panela grande, refogue os
legumes do caldo até ficarem bem
dourados. Acrescente o musculo
e, em seguida, a dgua. Quando
comecar 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

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

imediatamente.

Fonte: Tirolez
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TURISMO

SARALY,

Patrimdnio histérico e cultural,
em Paraty é possivel conhecer
mais sobre a histéria do Brasile
também suas belezas naturais

POR ESTER JACOPETTI

araty é uma cidade histérica, mas nio so pela

preservacdo colonial das ruazinhas de pedra

e tombamentos que abrangem o municipio,
mas também por ser a primeira cidade brasileira a ter
sua autonomia politica decidida por escolha popular.
Em 1958, o municipio de Paraty foi tombado pelo
Iphan (Instituto do Patriménio Histoérico e Artistico
Nacional), por seu conjunto arquiteténico e paisagistico
e recebeu o titulo de Monumento Nacional, além da
importancia do papel histérico que representou como
elemento de ligacdo entre as capitanias do Rio de
Janeiro, S0 Paulo e Minas Gerais. Portanto, se vocé esta

em busca de um destino que tenha papel importante

na historia do Brasil, mas que também esteja cercado
por sua extraordinaria beleza natural, Paraty pode ser o
destino certo.

~RASIL o
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TURISMO

HISTORIA

Localizado no extremo oeste do litoral do Estado do
Rio de Janeiro, junto a divisa com o Estado de Sdo
Paulo, o lugar € constituido pelas dreas ingremes da
Serra da Bocaina, pelos vales de inumeros rios que dela
descem, e por uma estreita borda litoranea. Cercada por
areas que preservam a Mata Atlantica, um dos biomas
mais devastados do pais, as baias, angras, estuarios de
rios, onde se sucedem graniticos - um tipo comum de
rocha magnética, por vezes cobertos de vegetacio, ha
também praias de areia branca e planicies sedimentares,
que encantam os turistas do mundo inteiro que se
aventuram por suas belezas naturais e multiplicidade
cultural. Pouca gente sabe, mas a regio também
preserva uma das culturas mais diversas do Brasil, a
cultura caicara, mantida pelas comunidades locais que
vivem da pesca e do mar.

Caracteristica da segunda metade do século XVIII e
primeiras décadas do século XIX, Paraty é formada

por importante nicleo com construgdes do periodo
colonial. O Largo da Matriz era o centro civico colonial
onde se agrupavam os prédios da administracdo ptblica
e as igrejas. Inclusive alguns prédios, pela robustez

e simplicidade de tratamento, provavelmente sio
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 ateliés, alids, lugares excelentes para

aproveitar e comprar lembrancinhas especiais.

PASSEIOS

FAZENDA BANANAL

Ocupando uma area de 187 hectares, a Fazenda Bananal
é considerada um parque ecoldgico de imersio na
Mata Atlantica. O espaco preserva 70% da floresta
nativa e oferece diversas experiéncias envolvendo
questdes como sustentabilidade e cultura paratiense,
além de restaurante e um casario historico ocupado
por mostras.
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Rica em sua gastronomia, a Fazenda mantém a
qualidade dos ingredientes naturais que € cultivada

ali mesmo, o valor de entrada no local, incluindo a
exposicdo e outras atividades, é de R$ 60,00, com
meia-entrada para grupos especificos. Servico: Estrada
da Pedra Branca - Paraty/RJ. e-mail: atendimento@
fazendabananal.com.br - telefone: (24) 3371-1666 ou
(24) 3371-0039 - Funcionamento das 10h as 17h

FESTA LITERARIA INTERNACIONAL (FLIP)
Uma das principais atracdes que acontece na cidade

é a Festa Literaria Internacional de Paraty, que

reune escritores literarios do mundo inteiro, e que
recentemente completou 20 anos e tem como principal
objetivo propor debates e palestras nas mesas literarias.
O evento é realizado durante cinco dias, e comeca
sempre no comeco de julho. Se essa for uma das
atracGes escolhidas para conhecer a cidade, é bom ficar
de olho nas hospedagens, pois elas acabam rapido. Para
mais informacdes: 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 ecoldgica. Mas atencao,

s0 é possivel chegar 14 através de uma trilha que esta
localizada dentro do Condominio Laranjeiras (ha 25km
do Centro Historico), e a caminhada em trilha tem 4km,
por dentro da Mata Atlantica, o esfor¢co é compensado
pelas dguas cristalinas de um verdadeiro refugio, ou se
preferir vocé pode contratar o servico de barco.

COMUNIDADE PONTA DA ROMANA

Cercada pela vegetacdo 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 Mamangua. O roteiro pode incluir um banho
de dgua doce nas cachoeiras do Tobogi e Poco do
Tarzan, seguindo de uma visita ao alambique Engenho
D’Ouro, para conhecer a famosa aguardente de Paraty.
Para mais informacdes sobre a contratacdo do servico:
nectarparaty@gmail.com - telefone: (24) 99335-7763
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TURISMO

QUANDO IR

Os periodos de abril, maio, setembro e outubro podem
ser uma op¢ao, além das temperaturas amenas, a cidade
é mais tranquila para passear.

ONDE FICAR

Para se hospedar em Paraty op¢des € o que néo faltam,
selecionamos o Canto do T1é, uma charmosa pousada
que fica localizada na cidade histérica e seu quintal
esta as margens do rio Perequé-Acu, que forma o
canal que passa pelo Centro Histdrico 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 preferéncia por alimentos orgénicos,
na hospedagem padrio esta incluso o café da manha
vegetariano. O Canto do Ilé disponibiliza acesso a
pessoas com deficiéncia fisica, atendimentos de SPA,
estacionamento, espaco para atividades ao ar livre,
bicicletario, horta, piscina e wi-fi. O local também
dispde de restaurante. Além disso, outras experiéncias
como caminhada, trilhas, passeio de barco em
modalidade contemplativa, yoga e aulas de mergulho
sdo oferecidos. Para mais informacdes: (24) 99919-
4629 - Avenida Otavio Gama, 1791 - Portal das Artes

- Paraty/RJ
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ONDE COMER

Comandado pela chef Ana Bueno e sua familia, o
restaurante Banana da Terra, possui cozinha caicara,

e um dos principais pratos é o peixe com banana,
especialidade da casa, uma das receitas locais. Entre
caicaras e caicarinhas, sabe-se também que os sabores
do interior, da roca, sdo rarissimos. Pense, entdo, numa

barriga de porco a pururuca em versio contemporanea.

Para mais informacdes: (24) 99328-2688 — Rua Dr.
Samuel Costa, 198, Centro Histdrico — Paraty/RJ.
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CULTURA NACIONAL

J

-

DANGA NA FESTA DE SAO JOAO, DURANTE A CELEBRACAO DE JUNHO NO PARQUE DO POVO, CAMPINA GRANDE, PARAIBA, BRASIL EM 25 DE JUNHO DE 2011.

CREDITO EDITORIAL: CACIO MURILO / SHUTTERSTOCK.COM
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Origem
da Festa Junina

Como e quando tudo comegou?
Descubra no texto abaixo!

festa junina é uma tradicional festa popular

que acontece durante o més de junho. Essa

comemoracdo ¢ comum em todas as regides do
Brasil e foi trazida para o nosso Pais por influéncia dos
portugueses no século XVI. No comeco, a festa tinha
uma conotacdo puramente religiosa e era realizada em

homenagem a santos como Sido Jodo e Santo Antdnio.

Como tudo comecou...

Os historiadores afirmam que as origens da festa
junina estio diretamente relacionadas a festividades
realizadas na Europa na passagem da primavera para o
verdo, momento chamado de solsticio de verdo. Essas
eram festas realizadas como forma de afastar os maus
espiritos e qualquer praga que pudesse atingir

a colheita.

As comemoracdes feitas por diferentes povos pagéos
europeus comecaram a ser cristianizadas a partir do
momento em que o Cristianismo se consolidou como a
principal religido do continente europeu. Assim, a festa
foi incorporada ao calendario festivo do catolicismo.

A cristianizacdo da festa esta diretamente relacionada
a escolha de comemoracoes de importantes figuras do
catolicismo, exatamente na época da passagem para o
verdo, entre as quais se destacam:

e Santo Antdénio (13 de junho)

e Sdo Jodo (24 de junho)

e Sdo Pedro (29 de junho)

Chegada ao Brasil

O comeco da festa junina no Brasil aconteceu por volta
do século X VI, trazida pelos portugueses durante a
colonizacdo - assim como outras tradicdes. A festa era
conhecida como festa joanina, em referéncia a Sdo Jodo,
mas ao longo dos anos, teve o nome alterado para festa
junina, em referéncia ao més no qual acontece, junho.
Inicialmente, a festa tinha um forte tom religioso -
conotacdo que se perdeu em parte, ja que a festa é vista
por muitos como um acontecimento mais popular do
que religioso. Além disso, a evolug¢éo da festa junina no
Brasil fez com que ela se associasse a simbolos tipicos
das zonas rurais.

A maior festa junina do Brasil acontece na cidade de
Campina Grande, localizada no estado da Paraiba, que
ja chegou a receber 2,5 milhdes de pessoas — em 2017.

[tens tipicos

e Dangas tipicas (Quadrilhas)

e Comidas a base de milho e amendoim (canjica,
pamonha, pé de moleque, etc.)

e Bebidas tipicas (Quentio)

e Roupas tipicas (Caipira)
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ESPACO PET

ADOCAO ANIMAL

Especialista explica o que vocé precisa saber antes de adotar um animalzinho

POR ESTER JACOPETTI

ompanheiros fiéis, os animais de estimacdo

estdo sempre prontos para dar amor e carinho,

e os beneficios que esse convivio proporciona
sdo indiscutiveis. Mas para ter um animal de estimacéo
é importante pensar em alguns detalhes como, por
exemplo: espaco, passeio ao ar livre, cuidados com
a saude, castracdlo, alimentacfio, uma infinidade de
coisas que devem ser avaliadas. Para te ajudar neste
processo, a docente e médica do hospital Veterinario da
Universidade Anhembi Morumbi, Danielle Quiqueto,
destaca oito pontos de atencéo e relata que desde o
momento em que hd a decisdo da adocfo, é necessario
assumir um compromisso de garantir o bem-estar do

pet nesta importante fase da nova vida.

Vacinas

A tnica vacina obrigatdria no Brasil, tanto para filhotes
quanto para adultos, é a antirrabica, pois a raiva é uma
zoonose de grande importincia e deve ser administrada
apds 12 semanas de vida, sendo administrada como
reforco anual. As vacinas multiplas ou polivalentes,
que combatem as principais doencas dos pets,

sdo consideradas como essenciais para garantir a
qualidade de vida do animal. Nesse grupo entram a

V8 ou V10, no caso dos cies, e V4 ou V5, no caso dos
gatos. O protocolo vacinal dos filhotes comeca com
aproximadamente 60 dias de vida e deve ser concluido
com mais de 16 semanas, para ndo haver interferéncia
dos anticorpos da mie na resposta vacinal.

As doses serdo administradas com intervalo de 21

a 28 dias e geralmente sdo necessarias 3 doses para
completar o protocolo. A partir dai o filhote estara
protegido contra as principais doencas. No caso dos
idosos néo ha contraindicacéio na vacinacéo. Pacientes
com doencas cronicas, em processo de quimioterapia ou
doencas autoimunes, serdo avaliados individualmente

pelo médico veterinario.

Pu Igas € carrapatos

Existem diversas medicacdes para o controle

de ectoparasitas no mercado e varias formas de
apresentacdo. “Comprimidos palataveis, pipetas que
sdo administradas na regio do pescoco e coleiras de
uso constante sdo alguns exemplos disponiveis hoje.
Cada medicacdo possui um intervalo de administracdo
diferente e o médico veterinario indicara o melhor

para o seu pet. Este controle devera ser realizado
regularmente e nio somente quando forem encontradas
pulgas ou carrapatos, visto que o risco de infestacio
ocorre nos diversos lugares por onde o pet passeia.

Se a infestacdo ja ocorreu, algumas das medicacdes
indicadas para prevencido podem ser utilizadas nessa
fase. Vale ressaltar que as pulgas e carrapatos estio em
sua maioria no ambiente, entdo, 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”.

Castracéo

Se o tutor tem a intencflo de castrar o pet, a especialista
afirma que é de extrema importéancia que haja uma
consulta pré-operatdria. “O animal deve ser levado
para avaliacdo em que o profissional indicara os exames
que o pet devera realizar antes da castracdo. Como

o procedimento é realizado sob anestesia, alguns
exames laboratoriais e avaliacdo cardioldgica 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 nio é concluido, existem no
mercado produtos para realizacdo de banhos a seco.
Se a adocio for de um adulto, o banho esta liberado.

Em relacdo ao corte das unhas, a acdo deve ser feita
somente por um profissional que tenha habilidade,
pois ha risco de sangramento e alguns animais podem

desenvolver traumas”.

Passeios ao arlivre

Para a especialista, o indicado é que esses passeios
ocorram somente quando o protocolo vacinal for
concluido, pois ha riscos deste pet adquirir doencas em
contato com outros animais.

ldade do animal

De acordo com a Dra. Danielle, o médico veterinario
esta apto, através de algumas observacdes, em
determinar a idade aproximada do animal, ao se atentar
a caracteristicas, como o aspecto da denticéo ou se as
trocas dos dentes ja foram concluidas. No caso dos
idosos, também é possivel fazer essa analise com a

observacdo da coloracédo dos pelos da face.

Medicacao para vermes

Esta indicacio deverd ser realizada apenas pelo
médico veterindrio, que avaliard caso a caso. Para
isso, ele entenderd qual o estilo de vida do pet. “As
fémeas prenhas e filhotes devem ser vermifugados,
pois os filhotes podem se contaminar durante esta
fase. Aos demais animais, podera ser solicitado um
coproparasitologico (exame que analisa as fezes), que
mostrara se o pet precisa de tratamento ou nfio para

algum tipo de parasita”.

Alimentacéo

Base para uma boa saude e qualidade de vida, a
alimentacdo também é importante e merece atencéo.
“0 profissional indicara a racdo que atendera da melhor
forma as necessidades do animal. As racdes super
premium sio completas e possuem vitaminas, dmegas

e minerais indicados para cada fase da vida do pet. Na
maioria dos casos no é necessdria a suplementacio

quando o alimento é de qualidade”, finaliza.
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Por que esse produto é o queridinho do skincare?
Conhega mitos e verdades sobre esse ativo

POR ESTER JACOPETTI
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e tem um produto que nio pode ficar de fora do
nécessaire € o acido hialuronico. Item primordial
pra quem quer manter a pele saudavel,
especialmente durante as baixas temperaturas em
que a pele fica mais ressecada e com aspecto daspero.
0 4cido hialurénico é um ativo poderoso que ajuda
a salvar a pele, um dermocosmético que promove
preenchimento de rugas e linhas de expressio, ou seja,
atua no combate do envelhecimento precoce da pele.

Por isso, o Dr. Maurizio Pupo, farmacéutico especialista
em cosmetologia e CEO da ADA TINA, reuniu 7 mitos
e verdades sobre o componente. “O 4cido hialurénico é
uma molécula naturalmente presente em nosso corpo,
principalmente na pele e nas articulacdes e desempenha
um papel importante na hidratacfo e elasticidade

da pele, bem como na lubrificacdo das articulacdes”,
explica. O especialista ainda ressalta que a substancia
tem capacidade de reter grandes quantidades de agua,
ajudando a manter a pele hidratada e preenchida. “No
entanto, com o envelhecimento, a produc¢éo diminui, o
que pode levar a uma pele mais seca, ao surgimento de

rugas e flacidez”, explica.
1. £ uma substancia perigosa

MITO: O acido hialurénico é uma substincia natural
produzida pelo nosso corpo. E encontrado em nossas
articulacdes, tecidos conjuntivos e, principalmente,

na nossa pele. E altamente compativel com 0 nosso
organismo, o que o torna um ingrediente seguro e eficaz

para uso em cosméticos e procedimentos estéticos.
2. Il apenas para pessoas com muitas rugas

MITO: O acido hialurénico 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 dareas onde
ha falta de volume, como as macés do rosto e os labios.

3. Pode ser usado em todos os tipos de pele

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

4. Pode deixar a pele oleosa e com acne

MITO: O acido hialurénico é um ingrediente ndo
comedogénico, o que significa que nfio obstrui os poros
e ndo causa acne, ajudando a equilibrar a producéo de

6leo na pele, mantendo-a hidratada sem deixa-la oleosa.

5. Pode ser usado no corpo

VERDADE: Embora o acido hialurdnico seja
frequentemente utilizado em procedimentos faciais,
ele também pode ser usado em outras partes do corpo,
como as maos e os pés, restaurando a hidratacdo e o

volume perdidos.

6. Preenchimento com Acido Hialurdnico
sO pode ser [eilo por meio de
procedimentos eslélicos

MITO: A aplicacdo deste ingrediente pode ser feita
por meio de cremes, séruns e até protetores solares que
possuem este ativo. E este é um procedimento acessivel
e seguro, comparado aos demais procedimentos
estéticos da mesma finalidade, pois é um procedimento
reversivel, onde o acido hialurénico é reabsorvido no

organismo em 1 ou 2 anos.
7. Contrubui com a reducao de olheiras

VERDADE: Por ser um ativo com alto potencial
hidratante, o 4cido hialuronico contribui nio s6 com
areducio das olheiras, mas na melhoria geral da
aparéncia ao redor dos olhos.

Disponiveis no mercado, o Dr. Maurizio Pupo esclarece
sobre diferentes finalidades de alguns produtos que
possuem acido hialurdnico. “Os consumidores podem
inserir o uso do acido hialurénico de diferentes formas
em sua rotina de skincare. O Hyaluronic Bio Solution é
uma lo¢do tonificante rica em acido hialurénico de alta
permeacdo, com textura muito leve e que nio deixa a
pele oleosa, podendo ser usada diariamente por todos
os tipos de pele”, afirma. “Outra op¢éo é o Hyalo 90, que
é um sérum de acido hialuronico preenchedor, rico em
microparticulas deste ativo que penetram mais de 90%
da pele, atuando com grande eficicia no tratamento
anti-idade e no preenchimento de rugas. Ja o Biosole
Hyal FPS 60, é um protetor solar com acido hialurénico
que, além de promover alta protecio solar, ainda possui
acdo anti-idade e rejuvenescedora, combatendo até

12 tipos de rugas”, finaliza o especialista.
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Com consequéncias graves para a salde
mental e fisica, as mulheres precisam entender
seus direitos assegurados por lei

POR ESTER JACOPETTI

itimas constantes de assédio, especialmente

no ambiente de trabalho, presencial ou

remoto, as mulheres sdo submetidas a
situacOes humilhantes e constrangedoras, além de
enfrentar dificuldades como irregularidade de saldrios
e preconceitos. Uma pesquisa realizada pela Women in
Growth, revelou que 82% das entrevistadas ja 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 ja sofreram preconceitos simplesmente
por serem mulheres tendo sua capacidade de
inteligéncia questionada. Segundo a Organizacéo
Mundial da Satde (OMS), mais de 75 mil trabalhadores
apresentaram um quadro de depresséo e pediram
afastamento do emprego causado pelo assédio moral.
Para ter os direitos garantidos por lei, o advogado e
professor do Centro Universitario Braz Cubas, Luiz
Fernando Prado de Miranda, explica quais sfo os tipos
de assédios, o que a lei diz em relacdo aos crimes, e
como combaté-los.

TIPOS DE ASSEDIO

Além do assédio moral, diversos tipos de agressio
podem acontecer entre chefe, funcionario e colega de
trabalho. E sdo capazes de prejudicar a saide mental e
fisica do colaborador. Sio eles:

Assédio Psicologico: praticado com o prop6sito de
desestabilizar emocionalmente a vitima. Os danos
causados se ligam a transtornos psicoldgicos de médio
a longo prazo, culminando na vitima a diminuicédo da
autoestima e desempenho.

Assédio Sexual: quando praticado por superior
hierarquico, é tipificado como crime (artigo 2162,
Codigo 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
informacéo e comunicacéo digitais.

Para saber se uma pessoa foi vitima de violéncia no
trabalho, o especialista considera fundamental que

a pessoa converse sobre os casos. Nio silenciar é um
primeiro passo importante, e por isso, pode ajudar a
evitar marcas profundas nas vitimas. “De igual forma, é
também dever da instituicdo combaté-las, evitando os
silenciamentos cotidianos. Ainda, para evitar todas as

formas de assédio, é necessario promover a¢des como:

e Veiculagio

¢ Educacio

e Normatizacio
e Dentincia

“Além disso, a denuncia formal junto aos 6rgios
competentes se faz necessaria, pois gera um registro,
impele a instituicdo a tomar providéncias e da
visibilidade para os casos”, finaliza.

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

e Conscientiza¢io dos funcionarios sobre o que é
agressio moral no trabalho;

e Mapear os setores toxicos da empresa, ou seja, 0s
locais de maior incidéncia de dentncias;

»  Fazer campanhas contra todas as formas de assédio
e instruir os lideres de todos os setores;

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

e Além de ser enérgica com todas as ocorréncias
consistentes de assédio;

e Sempre que houver uma dentincia e a confirmacéo
de uma situacéio de qualquer forma de abuso, todas
as medidas cabiveis deverio ser tomadas.

“Ouca todos os envolvidos na histdria, converse

com as testemunhas do caso, se houver, recolha

as provas necessarias e nio hesite em tomar as
medidas necessarias, oferecendo a resolucéio mais
justa e coerente ao caso”, diz o docente. No caso de
violéncia, o funcionario ndo deve se calar e, se possivel,
acompanhado de provas, deve levar o assunto ao
setor de Recursos Humanos, Departamento Juridico,
Compliance ou Ouvidoria da empresa. “Além disso,
pode também o trabalhador procurar auxilio junto a
um membro da advocacia, apoio junto ao Sindicato da
Categoria e também levar a dentincia ao Ministério
Publico do Trabalho”.

O QUEDIZALEI?

e Na Consolidacéio das Leis do Trabalho (CLT) do
Brasil, dentro do poder diretivo do empregador,
nfo esta assegurado o desrespeito a pessoa. O
Coédigo Civil, por sua vez, garante que deve ser
reparado o dano a outrem provenientes de toda e
qualquer acdo ou omisséo.

“A Constituicdo Federal, que tem por fundamento
preservar a dignidade da pessoa humana, bem como
o valor social do trabalho (artigo 19), assegura o direito
a honra, a satde e ao trabalho (artigos 52, X e 629)”,
explica o especialista. Ele ainda reforca que
dependendo do caso, as vezes, o acusado de assédio
precisa ser afastado do trabalho até a apuracéo final.
“Diante da confirmacido do denunciado, é preciso
aplicar as sancdes previstas na lei, que podem ir de
uma adverténcia verbal ou por escrito, gerando
suspensio por até 30 dias ou mesmo a dispensa

por justa causa”, finaliza.

e Também entrou em vigor a Lei 14.457/22, que
torna obrigatdria a criacdo de medidas para
a prevencdo e combate ao assédio dentro das
empresas. Ou seja, as empresas sio obrigadas a
fornecerem treinamentos sobre o tema para todos
os colaboradores, pelo menos uma vez ao ano.
Além disso, a lei também determina a construcéo
de regras internas para a prevencio de assédio
sexual e um canal de dentincias an6nimos e suporte

as vitimas.
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TESTE

A : Marque quais [rases a seguir vocé ja disse
Voce se considera arque quat
uma pessod

a. Os negros sdo 0s mais racistas, pois ndo se aceitam.
o () b. Mulher ao volante, perigo constante.
re C On C e 1 tu O S a c. Nada contra ser gay, mas precisa se beijar em publico?
2 d. Comporte-se como uma mocinha.

e. Nao sou tuas negas.

R f. Engravidou porque quis.

comportamento em outras g. Amanhai é dia de branco.

pessoas que te incomoda? h. A coisa td preta.

Saiba que nem sempre o
problema séo os outros

o

Vocé é diferente das outras mulheres.

Ela € bonita de rosto, s6 precisa emagrecer um pouco.

Y

Resultado:

Até 3 frases
Essa pode ser uma 6tima oportunidade para refletir: todas elas sdo preconceituosas.
Um dos primeiros passos para combater o preconceito é reconhecer se ele ainda

persiste em nds mesmos.

De 4 a 7 frases
Todos os individuos merecem respeito. E como mulheres também sdo individuos, elas
também merecem, em qualquer ocasido. Respeito néo é algo que as pessoas devem

conquistar, é algo que elas devem praticar no seu dia a dia.

De 8 a 10 frases
Se vocé tem algo contra a existéncia de algum amigo ou amiga que seja LGBTQIA+,

mulher, negro, asiatico, feminista ou o que seja, vocé ndo é um amigo de verdade. Com

certeza essas pessoas ficariam muito chateadas em saber que vocé utiliza esse tipo de

frase para defender que nio é preconceituoso.
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DECORACAO

Cobertu

de azu

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

POR ESTER JACOPETTI

eformar a casa é sempre bom, melhor ainda
quando néo precisamos fazer um quebra-
quebra para conseguir dar um novo sentido
ao ambiente. Nesta matéria a designer de interiores e
socia da Queen B Studio, Deborah Pernasilici, reuniu
6 solucdes para cobertura de azulejos, com ideias
diferentes para cobrir o material sem precisar tirar o
antigo, uma mudanca desafiadora, mas com alternativas
rapidas, praticas e econdmicas.

SOBREPOSICAO DE AZULEJOS

A aplicacdo de azulejo sobre azulejo, quando feita
corretamente, é seguro e deixa um acabamento

bonito. A realizacdo deste procedimento exige

que o revestimento antigo nio tenha rachaduras,
descolamento de pecas, estufamentos ou estejam soltas.
Além disso, é necessaria a utilizacdo de argamassa
especifica para a sobreposicio de azulejos.

54 avista JunHO 2023
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E recomendado que o procedimento seja realizado por
um profissional qualificado, ja que a aplicacdo do novo
azulejo elevara a espessura da parede em, pelo menos,
dois centimetros. A sobreposicdo de azulejos ¢ indicada
para ambientes menores como lavabos ou para locais
sem instalacdo de interruptores e detalhes que possam
dificultar o acabamento.

INSTALAGAO DE ADESIVOS OU PAPEIS
DE PAREDE VINILICOS

Os adesivos e papéis de parede vinilicos podem mudar
o visual dos ambientes sem muito esforco e gerar

um resultado colorido. Esses materiais sdo aptos

para ambientes umidos, mas o contato direto com a
agua deve ser evitado, por isso, é recomendado evitar
o ambiente do box no banheiro. Para a limpeza, é
indicado apenas pano imido com algumas gotas de
detergente neutro, evitando escovas, dlcool e outros
produtos abrasivos.

COBERTURA COM TECIDOS ADESIVOS

Tecidos também sdo boas op¢des para realizar a
cobertura de azulejos antigos. Existem tecidos adesivos
de diferentes estampas e tamanhos. Na hora da compra
é recomendado a certificacio de que o material seja
impermeavel para as areas umidas, como banheiro

e cozinha. Assim como os adesivos, a aplicacdo dos
tecidos deve ser restrita a locais que nio tenham
contato direto com a dgua. O tecido adesivo é aplicado
com uma cola, ja presente na composicdo do produto,

e sua impermeabilidade protege o material contra o
acumulo de sujeira, tornando a utilizacéio apta para a
cozinha. E indicado que a limpeza seja feita apenas com
pano tmido e detergente neutro.

TINTAS EPOXI OU ESPECIFICAS
PARA AZULEJOS

A aplicacdo de tintas sobre azulejos ird apenas
colorir a superficie eliminando possiveis imagens,
porém, rejuntes e possiveis texturas continuario

sendo transparecidos.

O uso de tinta é um recurso barato e rapido, porém,
necessita de alguns cuidados para que a pintura seja
bonita e duradoura.

Azulejos exigem que a tinta seja epdxi ou especifica
para a pintura deste material. Estes tipos de tintas
permitem que o procedimento seja realizado até

em dreas molhadas, como o interior do box. Para a
realizacdo da pintura é recomendado que os rejuntes
estejam limpos, sem vestigios de sujeira, gordura ou
mofo, e que falhas como perfuracdes ou trincas estejam
niveladas com massa acrilica. A pintura feita com os

produtos certos e de qualidade pode durar até 5 anos.

APLICACAO DE TEXTURAS

Outra forma de cobrir azulejos antigos é com a
aplicaco de texturas, que consegue criar diferentes
efeitos que vdo desde o tradicional grafiato rustico

até efeitos especificos que simulam madeira,

linho, camurca, marmore, entre outros. Para que o
procedimento tenha um excelente acabamento é
necessario que seja realizado por um profissional
experiente. Para a aplicacio é recomendada a limpeza
da superficie dos azulejos e nivelamentos dos rejuntes
com massa acrilica. Antes de espalhar a massa propria
para textura é indicado a aplicacdo de fundo fosco com
tinta acrilica para uma melhor aderéncia do produto.
Com a criacdo da textura, a parede estd pronta para
receber a pintura com cores para decorar e criar o efeito
desejado no ambiente.

COBERTURA COM MASSA ACRILICA

A massa acrilica 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 especifico de limpeza dos azulejos,
correcdo das imperfeicdes e a aplicacio de trés camadas
de massa acrilica, intercaladas com o lixamento e, por
isso, é recomendado que seja feito por um profissional.
Com a cobertura dos azulejos, ja é possivel realizar a
pintura e, para um resultado mais duradouro, é indicada
autilizacdo de tintas acrilicas que sdo mais resistentes e
de fécil limpeza.
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tilizar um sistema de
aquecimento solar de
agua traz beneficios
muito interessantes para o nosso
dia a dia.
O primeiro estd relacionado
ao meio ambiente, ja que esta é
uma fonte de energia limpa e, no
Brasil, é bem abundante, em razio
do clima tropical - ou seja, em
muitas partes do pais, tem sol o
ano inteiro.

Sistema de
aquecimento solar

E composto de placas coletoras

solares e um reservatorio de

agua 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 instalacdo de um
sistema de aquecimento solar de
agua é um pouco mais elevado em
relacdo ao sistema elétrico, e bem
similar ao investido na modalidade

a gas.

A maior diferenca esta no custo
de manutencdo. Com durabilidade
média de 20 anos, o sistema de
aquecimento solar demanda um
valor bem baixo de manutencéo.
A grande economia no bolso ja
comeca a ser sentida nos primeiros
meses de instalacdo. Ao aquecer a
agua com a luz solar, a residéncia
poupara na conta de energia
elétrica - ja que o chuveiro pode
representar até 40% do total do
valor gasto na conta de energia.
Dependendo do consumo de 4gua,
o retorno do investimento feito,
também conhecido como payback,
pode ocorrer em cerca de

dois anos.

Por isso, se vocé tiver algum
dinheiro guardado em poupanca

e ainda nfio possui o sistema de
aquecimento solar de dgua, vale

a pena o investimento. O retorno
com a economia na conta de
energia elétrica ira compensar o

investimento inicial feito.
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Haine Garau

A JORNADA
DOMESTRE

Historiag de professores comuns
Quese dedicam ao extraordinario

BUZZ
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Jrazer em ler

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

De Salto Alto

Renata Barrozo Baglioli

Os momentos infimos, que costumam passar despercebidos ou até ficam
esquecidos em algum lugar na memdria, tornam-se historias profundas. Os
contos sio curtos, assim como os instantes narrados. Mas a autora se utiliza
dessa brevidade para tratar de temas como as diferencas no amor romantico,
a angustia de ver alguém com Alzheimer, os preconceitos de classe, a
misoginia silenciosa entre um casal e o dia de uma familia desequilibrada
que parece perfeita nas redes sociais.

H Jornada do [Tlestre

Elaine Garau

Um professor é capaz de influenciar um aluno, uma turma ou varias delas,
com grandes acdes ou com os mais simples gestos. Neste livro, histdrias de
professores brasileiros que se dedicam ao extraordinario oficio de ensinar.
As histdrias dos professores homenageados foram colhidas pela autora

ao longo do tempo e sdo independentes umas das outras. O livro ajuda a
entender o porqué ser professor é missio e algo tdo grandioso que muitos
profissionais costumam dizer que nio escolheram, foram escolhidos.

PAULLINY TORT

carlos
drummond
de andrade

mais uma vez
encordoada

Jozu.

O Huessao da Pele

Jeferson Tenoério

Um romance sobre identidade e as complexas relacées raciais, sobre
violéncia e negritude.

Vencedor do Prémio Jabuti o livro é uma histéria de Pedro, que, apos a
morte do pai, assassinado numa desastrosa abordagem policial, sai em busca
de resgatar o passado da familia e refazer os caminhos paternos. Disponivel
na livraria da Vila, o livro tem uma narrativa sensivel e por vezes brutal,
Jeferson Tendrio traz a superficie um pais marcado pelo racismo e por um
sistema educacional falido.

Erva Bravs

Paulliny Tort

As doze histoérias que compdéem Erva Brava orbitam ao redor de Buriti
Pequeno, cidade ficticia incrustada no coracio de Goids. Paisagem rara em
nosso repertorio literario, o Centro-Oeste brasileiro é palco de embates
silenciosos, porém aguerridos, retratados neste livro com sutileza e maestria.
Estdo ali as relacdes 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 méie 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, reunifio de poemas de Carlos Drummond de Andrade lancada
nos anos 1950, chega a sua terceira edi¢do, com 25 poemas inéditos nas
edicdes anteriores. Uma das joias que marcam o retorno do poeta Carlos
Drummond de Andrade. Esta terceira edicdo, reine os poemas da segunda

- acrescidos de marcas de revisio feitas a mio por Drummond em seu
exemplar - e inclui novas pecas, 25 poemas inéditos nas edi¢des anteriores,
recentemente encontradas pelos netos do poeta.
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DIVIRTA-SE

Jvirta-se

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

ELEMENTOS

Disney+

“Elementos”, uma nova animacéo original que leva o publico para um lugar
extraordinario chamado Cidade Elemento, onde os habitantes do fogo, agua, terra

e ar vivem em harmonia. O trailer mostra cada elemento e o que os diferencia pela
visdo de Ember, uma jovem intensa que sempre ficou perto de sua casa em Vila do
Fogo. O ptiblico vera Ember saindo de sua zona de conforto para explorar este mundo
espetacular criado especialmente para as telonas.

INUVASAO SECRETA

Disney+

Na nova série “Invasio Secreta” da Marvel Studios, ambientada no MCU atual, Nick
Fury descobre uma invaséo clandestina da Terra por uma faccdo 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 invasio Skrull iminente e salvar a humanidade.

CARAVANA DAS DRAGS

Prime Video

Caravana das Drags acompanha dez artistas Drag brasileiras de todo o pais em uma
competicao pelo titulo de “Soberana da Caravana”, enquanto elas viajam para varias
cidades brasileiras em um 6nibus extravagantemente decorado. Xuxa Meneghel, a mais
famosa apresentadora da televisio brasileira, e Ikaro Kadoshi, uma das drag queens
mais famosas do Pais, sdo as apresentadoras. A competicdo tem um grupo de jurados
composto pelas apresentadoras e convidados especiais. Ao final de cada episddio, uma
drag é eliminada até que restem as finalistas.

ESCRAVIDAO SECULDO KK
HBO

Resultado de uma coproduciio com a Filmes do Equador, o documentério examina,
em cinco episodios, as condi¢cdes que caracterizam o trabalho andlogo a escraviddo
no Brasil do século XXI. Mais de 130 anos ap6s a abolicdo da escravatura no Pais,
celebrada no dia 13 de maio, e apesar dos avancos legislativos ao combate a pratica,
reconhecidos entre os mais evoluidos no mundo, novos casos sdo denunciados e
descobertos constantemente em todo o territorio nacional.
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Conheca b exemplos
de assistentes virtuais

4 dicas para organizar
as suas economias pessoais

Saiba o que séo e como funcionam os assistentes virtuais
disponiveis no mercado

Confira algumas maneiras para equilibrar suas financas
e evitar problemas futuros

s assistentes virtuais sio 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 Tlumeo, a maioria dos brasileiros ja 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 pratica e simples.
Atualmente, é possivel 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
ja possuem seus proprios assistentes virtuais e os

atualizam de tempos em tempos.

O que sdo Assistentes Virtuais

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

Quais aparelhos e objetos podem ser
integrados com os assistentes virtuais

e TVs
e Plugs
e Fogio

e Geladeira

e Lava-roupas

e Ar-condicionado
e Lava-loucas

e Léampadas

e Fechaduras

Tipo de acdes que os assistentes virtuais
podem realizar

O uso dos assistentes virtuais depende basicamente

do tipo de dispositivo onde eles estio instalados.

Entre as acdes, sdo capazes de realizar chamadas

de voz ou video, criar alarmes, ativar crondmetros e
temporizadores, perguntar sobre localizacéo e clima,
ouvir noticias 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).

rganizar as financas pessoais é um grande
desafio para varias pessoas. E esta é
uma tarefa muito importante, ja que a
falta de planejamento pode gerar sérios problemas,
como aumento de dividas, gastos desnecessarios que
comprometem a renda, entre outros.
Pensando nisso, separamos 4 dicas simples para ajudar

vocé a organizar suas financas pessoais:
1. Faca um orcamento

Monte uma lista com todos os seus custos fixos, como
agua, luz, telefone, aluguel etc. Depois calcule qual é a
quantia média de todas essas despesas no més. O valor
encontrado é o seu custo de vida.

Ja o valor que sobrar é o que vocé tem disponivel para
aplicar em custos variaveis, fazer investimentos ou criar

uma reserva financeira.

2.Reduza seus gastos do dia adia

Da mesma forma que vocé deve estipular metas para
economizar, uma boa ideia é definir metas para os
gastos, definindo um limite maximo por més que pode
ser utilizado em cada tipo de despesa. Vocé pode fazer
essa divisio por categorias, por exemplo: 10% com
supermercado; 15% com lazer; 5% com vestuario e
demais acessorios.

Isso néo significa que vocé deve gastar esse valor todo
més, mas sim que é 0 maximo 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
niio sdo programados, ja que, se vocé nio se planeja para
paga-los, pode passar por aperto quando eles chegarem.

4. Tenha uma reserva para emergéncias

Situacdes inesperadas podem acontecer a qualquer
momento, por isso é preciso estar preparado. Criar um
fundo de emergéncia é se prevenir para os imprevistos,
como rescisido de contratos, problemas de saide,
consertos no carro, entre outros.
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I nasce

uma paixao
nacional:

o brigadeiro

MARIA ZIUNEIDE DE CARVALHO
Rio Branco -Acre

Saiba como essa delicia que foi inventada
com poucos (e bons) ingredientes nasceu

S u a Ve Z : - P’ e | " 3 () brigadeiro é “coisa nossa”. E a histdria de sua
NG d K. 5 origem é bastante curiosa. Diferente do que
3 - % - vocé possa imaginar, ndo foi nenhuma vovozinha que
d e a n h a r ' e . . . > - N enrolou o primeiro docinho para festa de aniversario
® - . . y. A ' do neto, ndo. Por mais estranho que possa parecer, tudo
. 28 comecou por causa de uma campanha politica.
_ ; Em dezembro de 1945, o Rio de Janeiro era a capital
A ganhadora desta vez é da cidade de | Fg H federal. O Brasil vivia um processo de redemocratizacao
Rio Branco, no Acre. Maria Ziuneide de com eleices presidenciais. Os comités de senhoras
Carvalho apostou na sorte e foi premiada
com um smartphone.

da sociedade que apoiavam a campanha do brigadeiro

Eduardo Gomes promoviam reunides requintadas: chas

2z da tarde, com doces variados e outras guloseimas.
E o(a) proximo(a) vencedor(a) pode ser Dona Heloisa Nabuco de Oliveira, doceira de méo cheia,
vocé! Para concorrer a tablets, motos, TVs criou um docinho para vender e arrecadar fundos para
43 polegadas, smartphones e headphones, 0 a campanha presidencial de seu candidato favorito: o
basta ligar para 3003 3210 (capitais) ou R C— brigadeiro Eduardo Gomes.
0800 725 3210 (outras localidades). N&o demorou muito para a novidade se tornar a

guloseima mais pedida nas reunides dos cabos eleitorais
\“o, e receber o apelido de “docinho do brigadeiro”. O
. . brigadeiro Eduardo Gomes ndo venceu as elei¢des, mas
Pa rt I C l pe ! ganhou uma grande homenagem.
AN Na familia de dona Heloisa, até hoje os herdeiros
repetem a receita na perfeicdo. Moderninho ou
tradicional, o brigadeiro é o queridinho nacional.
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HOROSCOPO

slenodomes GEMEQOS  +

Dinheiro Saude
O dinheiro chega com mais facilidade. Bons acordos Sua satde pede mais cuidados e vocé deve priorizar as
e negocios podem ser feitos, projetos aprovados atividades que unam mente e corpo. £ um periodo de
e contratos assinados; seus lucros e rendimentos renovacdo da saude integral: do corpo, da mente, das
agradecem. Tome cuidado apenas para ndo gastar mais emocdes e do espirito.

que 0 necessario.

Familia

Amor Pode ser uma época em que vocé precise evitar
Preocupacdes sobre o andamento da rotina amorosa atitudes muito criticas com parentes e tentar rever
podem ser tratadas agora com menos seriedade. a sua maneira de se comunicar com quem vocé mora
Este momento te faz perceber que a vida afetiva pode ou quem faz parte da sua familia. Use esse periodo
ser cada vez melhor se vocé se propuser a mudar para resolver pendéncias, tanto da familia quanto
sua maneira de agir e amar. Administre melhor o questdes residenciais.

seu romance.

Geminianos famosos

lvete Sangalo Gretchen
27/05 + 29/05

Fernanda Souza Marcos Mion

08/06 18/06 20/06

Seu Jorge
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Veja guals sao 0s SIgNos

Mais pacientes do zodiaco  +

+

+

Alguns signos sdo capazes de controlar o estresse

GEMEOS

Tomar decisdes dificeis
pode desencadear estresse
profundo em quem é

do signo de gémeos.
Mesmo tentando driblar
as dificuldades com bom
humor, fica dificil manter
alinha.

N r

CANCER

Entre os signos, esse ¢ um dos
mais sentimentais e qualquer
coisa relacionada a isso pode
desencadear situacdes de estresse.
Quando sfo passados para tras,
tendem a descarregar em quem

julgam culpados.

LEAO

Desmerecer suas ideias é 0 estopim
para uma enxurrada de estresse.
Além disso, quando nio sio levados
a sério, costumam se afastar. Vale
mais ter aliados do que criticos 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 relacdes.

edriblar emog¢des negativas, ja outros...

O melhor é nio se envolver
em confusdo com Virgem,

principalmente se ele for seu chefe!

LIBRA

Nio vale a pena gastar energia
discutindo, debatendo e tentando
provar que esta correto. Libra
carrega consigo a certeza de ser

quem se é.

ESCORPIAO

Além de temperamentais, os
escorpianos sdo ciumentos.

Isso implica em muito estresse

em relacdes amorosas que nio
correspondem as suas expectativas.
TraicGes sdo inadmissiveis para ele,

entio, é melhor evitar!

SAGITARIO

A certeza de suas convicgdes €

o bastante para néio desperdicar
energia tentando se explicar. Tem
um jeito simples de lidar com as
divergéncias: ignorando-as e indo
curtir algo que lhe traz paz.

CAPRICORNIO

E extremamente metédico.
Costumam analisar tudo de

modo racional, mas nem sempre
estfio totalmente no controle das
emocdes. Ainda assim, conseguem
disfarcar suas insatisfacdes para
evitar mal entendidos.

AQUARIO

Situacdes de incerteza, inseguranca
ou em que percebam nio ter
conhecimento para decifrar, pode
estressar muito esses nativos. No
geral, eles mantém o controle das
emocdes, mas quando saem do

sério é dificil voltar ao normal.

PEIXES

Eles sdo capazes de ignorar pessoas
e acOes que ndo compactuam para
isso, alcancando 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 ndo
significa nada.

ARIES

Quem convive com arianos sabe
que nfo é facil lidar com suas
explosdes pelos minimos motivos.
O principal deles é se frustrar com
algo que queriam muito. Isso pode
fazer com que descontem a raiva

em quem nfo tem nada a ver.

TOURO

Apesar de teimosos e de odiarem
contestacdes, os taurinos nio sio
do tipo que gastam energia com
estresse. Para esse signo, o conforto
é uma prioridade e isso também

abrange sua paz mental.
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