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https://www.moyaortodontia.com.br
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http://www.instagram.com/autoraranigouveia
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Publicado pela Editora Nacional, obra dos psicanalistas André Alves e Lucas Liedke pode 
ajudar na reflexão de fim de ano e no processo de autoconhecimento

Culpa, vergonha, sonhos, solidão e fim de ciclo. Esses são só alguns dos dilemas 
presentes na vida dos seres humanos e também na mais nova obra da Editora 
Nacional, Vibes em Análise, escrita pelos psicanalistas André Alves e Lucas Liedke. A dica 
do livro vem bem no mês em que muitas pessoas normalmente costumam refletir sobre o 
que viveu ao longo do ano. 

O livro é um convite para o leitor repensar alguns aspectos a partir das questões 
corriqueiras que todos carregam de uma forma ou de outra. 

A obra traz a visão dos especialistas a partir de um compilado de episódios do 
podcast Float Vibes, criado e apresentado pelos psicanalistas e que alcançou este ano o 5° 
lugar da lista dos podcasts mais ouvidos sobre autoconhecimento no Spotify. Ao todo, só 
o podcast bateu 45 mil ouvintes. Já o livro, vai para segunda tiragem, menos de um mês 
depois do lançamento oficial que aconteceu em São Paulo.

Para eles, tanto o podcast quanto o livro são formas de convidar as pessoas a refletirem. 
“Acreditamos no impacto dessas iniciativas para fazer a psicanálise circular, ir mais longe 
e, quem sabe, trazer notícias das esquinas mais ocultas da nossa mente” destacam eles nas 
primeiras páginas do livro.  

Os dois especialistas e pesquisadores mergulham nas questões e comentam esses 
diferentes assuntos com um olhar psicanalítico que pode ajudar o leitor no processo de 
autoconhecimento e entender o quanto a vida pode ser mais complexa do que se imagina. 

“Quando nos propomos a examinar a mente humana, percebemos como ela é vasta, 
diversa, bastante enigmática”, comenta os autores em um outro  trecho do livro. 

A obra certamente pode ser um recurso importante para inspirar as pessoas. O livro Vibes 
em Análise está disponível nas principais livrarias do país, no 
site www.livrariaemcasa.com.br e também na Amazon. 

Sobre o livro:

Vibes em Análise
Autores: André Alves e Lucas Liedke
Editora Nacional
355 páginas
Preço da versão impressa por R$ 68 e versão digital por R$ 47,90

http://www.livrariaemcasa.com.br/
https://www.amazon.com.br/Vibes-an%C3%A1lise-Psican%C3%A1lise-vibra%C3%A7%C3%B5es-contempor%C3%A2nea/dp/6558811871
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Lucas Lidke e André Alves - Foto divulgação

Sobre os autores:  André Alves e Lucas Liedke são psicanalistas, pesquisadores e 
fundadores da Float Vibes — instituto de estudos culturais e pesquisa comportamental. 
São apresentadores do Vibes em Análise, podcast que faz uso da psicanálise para gerar 
reflexões sobre o estado atual do mundo em que vivemos. André é criador do Psicanálise 
Selvagem, uma série com análises de personagens ficcionais de filmes e séries. Lucas é 
autor do livro "Entre Sessões: Psicanálise para além do divã", no qual propõe uma 
expansão da psicanálise para além das quatro paredes do consultório. Em suas redes, os 
autores elaboram assuntos relacionados à saúde mental, internet, consumo, 
relacionamentos, política, trabalho e outros temas relevantes para o nosso tempo.
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Série de obras publicadas pela Editora Nacional reforça a importância do 
desenvolvimento pessoal diante dos desafios da vida

A tradicional coleção de livros do Osho, publicada pela Editora Nacional, acaba de 
ganhar mais uma obra: Três passos para despertar. Traduzido por Maria Cláudia Franchi, o 
livro fala sobre os prejuízos para a mente que vive com excesso de pensamentos, algo 
bastante presente na sociedade atual. 

O autor fala que o verdadeiro despertar vem acompanhado do silenciar, não apenas das 
palavras ou dos sonhos, mas, sobretudo, dos pensamentos. Neste livro, Osho apresenta 
três passos para acordar ou despertar, em que todo o conhecimento adquirido até então 
deixa de existir para dar lugar ao divino. O místico, como assim ele se considerava, 
acreditava que a vida era aquilo que escapava aos seres humanos, a sensação que não se 
pode descrever, uma espécie de fenômeno.

Com parábolas e metáforas cheias de significados para facilitar a compreensão, a obra foi 
elaborada com base na palestra dada pelo espiritualista na cidade de Ahmednagar, na 
índia.

A coleção especial do Osho também traz outras obras especiais do autor, como O 
equilíbrio entre corpo e mente, A busca pela paz, Mente independente e o Livro completo da meditação. 

Quem quiser já pode garantir seu exemplar nas principais livrarias, no 
site www.livroemcasa.com.br ou na Amazon.

Sobre o livro:

Três Passos Para Despertar
Autor: Osho
Editora Nacional
120 páginas
Preço da versão impressa por R$ 59,90 e versão 
digital por R$ 36,00

https://draft.blogger.com/blog/post/edit/1604492267935713081/1076275771292556235
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Osho, autor do livro - Foto divulgação

Sobre o autor:  

Mestre na arte da meditação, OSHO teve mais de 650 títulos de livros lançados em 57 
idiomas, criados a partir de transcrições de seus discursos e palestras. Com formação e 
docência acadêmica em filosofia, não se considerava um filósofo, mas um místico. Seu 
propósito primordial era desenvolver a consciência e promover o autoconhecimento por 
meio da meditação.
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https://revistaprojetoautoestima.com.br/autores/
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https://revistaprojetoautoestima.com.br/midia-kit/
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https://revistaprojetoautoestima.com.br/autores/
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http://www.instagram.com/anabepaz31
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https://revistaprojetoautoestima.com.br/autores/
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https://www.fabricadeebooks.com.br/poetizando_sobre_as_ondas_do_mar.pdf
https://www.fabricadeebooks.com.br/raizes_sertanejas.pdf
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Foto divulgação

Um aluno com autismo passará a frequentar a escola. Qual o modo correto de lidar para 
compreender necessidades e moldar o ambiente para o sucesso?

Segundo Mara Duarte, neuropedagoga, psicopedagoga, psicomotricista e coach 
educacional, além de diretora do Grupo Rhema, antes de qualquer coisa é preciso levantar 
informações. “Analise o ambiente escolar, o programa vigente e as habilidades do aluno. 

Entenda as dificuldades comportamentais e suas implicações. Avalie o ambiente em que o 
aluno com autismo está inserido, desde a rotina até o desempenho frente às suas 
habilidades”, explica. 

Com base no levantamento, Mara afirma que é hora de planejar. “Considere as 
necessidades educacionais e comportamentais e desenvolva estratégias para promover 
comunicação, autonomia e independência.

 Esteja atento ao estilo cognitivo no autismo, marcado por um pensamento literal e 
aprendizado visual”, orienta.

https://rhemaeducacao.com.br/?utm_source=assessoria&utm_medium=release&utm_campaign=assessoria-de-imprensa
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A especialista alerta que o perfil emocional precisa ser considerado. "Descreva os 
comportamentos em relação às questões emocionais, adequação social e necessidades. 
Estude os comportamentos problemáticos e defina condutas de trabalho" , sugere.

A criação de um ambiente inclusivo, segundo Mara, requer organização do espaço 
acadêmico, estabelecimento de uma rotina flexível e motivadora e planejamento 
conforme o estilo cognitivo do aluno. Utilize material didático com pistas visuais, 
sequências de atividades adaptadas e jogos estruturados. 

Também integre jogos e brincadeiras estruturadas ao ambiente educacional. Isso não 
apenas torna o aprendizado mais divertido, mas também proporciona oportunidades para 
o desenvolvimento social e emocional. 

Confira outras orientações de Mara Duarte para receber bem um aluno com autismo:

• Ajuste o tempo e o ritmo de trabalho de acordo com as necessidades individuais 
do aluno. Flexibilidade é a chave para garantir que cada criança possa aprender no 
seu próprio ritmo.

• Certifique-se de que a sala de aula seja um lugar onde o aluno com autismo se sinta 
seguro e confortável, minimizando estímulos excessivos.

• Mantenha um controle efetivo do aprendizado. Utilize a repetição como 
ferramenta para reforçar o conhecimento, garantindo que o aluno com autismo 
tenha oportunidade de praticar e internalizar novas habilidades.

• Não subestime o poder do registro. Documente o processo de aprendizagem e 
acompanhe a evolução dos conteúdos. Isso fornece uma visão clara do progresso e 
orienta futuras estratégias de ensino.

• Faça avaliações regulares da condição motora fina do aluno com autismo. “Isso 
permite uma abordagem mais personalizada, adaptando as atividades para 
promover o desenvolvimento motor fino”, explica.

• Apresente um estímulo por vez, permitindo uma compreensão mais clara e a 
assimilação gradual de novas habilidades.

• Utilize comandos verbais curtos, claros e associados a dicas visuais. Isso 
proporciona uma orientação eficaz, facilitando a compreensão e execução das 
tarefas.

• Invista em sua jornada de conhecimento para entender melhor como lidar com 
alunos autistas. “No Grupo Rhema oferecemos uma série de cursos online 
gratuitos para estimular os profissionais de educação a trabalharem bem a diversão 
e inclusão”, afirma Mara Duarte. 
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Sobre Mara Duarte

Mara Duarte da Costa é neuropedagoga, 
psicopedagoga, psicomotricista e coach 
educacional. Além disso, atua como mentora, 
empresária, diretora geral da Fatec e diretora 
pedagógica e executiva do Grupo Rhema 
Educação. As instituições já formaram mais de 
80 mil alunos de pós-graduação, capacitação 
on-line e graduação em todo o Brasil. Para mais 
informações, acesse o site ou pelo instagram.

Sobre o Grupo Rhema

O Grupo Rhema foi criado por Fábio da Costa 
e Mara Duarte da Costa há mais de 14 anos 
com o objetivo de oferecer conhecimento para 
profissionais da educação e pessoas envolvidas 
no processo do desenvolvimento infantil, tanto 
nas áreas cognitivas e comportamentais, quanto 
nas áreas afetivas, sociais e familiares. 

A empresa atua em mais de 20 países, impactando a vida de milhões de pessoas pelo 
mundo com cursos de graduação, pós-graduação, cursos de capacitação e eventos 
gratuitos. Para mais informações, acesse o site ou pelo instagram.

Foto divulgação

https://rhemaeducacao.com.br/
https://www.instagram.com/maraduartedacosta/
https://rhemaeducacao.com.br/
https://www.instagram.com/rhemaeducacao/
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Médico do trabalho e autor do livro O que ninguém te contou sobre o burnout, Marcos Mendanha explica 
o papel do ambiente e do trabalho na vida das pessoas

Brasil é o segundo país com mais casos de burnout segundo estudo da 
International Stress Management Association (Isma-BR), ficando atrás somente 
do Japão, onde 70% da população é afetada pelo problema. Diante dos números 

e do movimento janeiro branco, que visa conscientizar a sociedade sobre a importância 
de uma boa saúde mental, é natural que surja a dúvida de como o trabalho afeta a saúde 

psíquica das pessoas. Seria ele 
um fator de risco que poderia 
levar, por exemplo, ao 
suicídio? O burnout, que é o 
esgotamento profissional, seria 
uma espécie de estágio para 
isso?

Marcos Mendanha, médico do 
trabalho e autor do do livro O 
que ninguém te contou sobre 
o burnout, publicado pela 
Editora Mizuno, estuda essa 
relação e explica se há conexão 
entre os dois fatores ou não. 
"O primeiro ponto que 
precisamos considerar é que o 
trabalho pode sempre 
favorecer ou comprometer a 
saúde de qualquer indivíduo, 
independentemente da área em 
que a pessoa atua".

Outro ponto que o médico 
explica é que há casos pelo 
mundo em que o suicídio foi 
associado ao trabalho. “No 
Japão, em 2017, 208 suicídios 
foram oficialmente 
considerados karojisatsus, ou 

seja, quando um trabalhador tira a própria vida por problemas mentais que podem ser 
ligados a experiências no ambiente profissional. Em um caso célebre, Matsuri Takahashi, 
uma funcionária de 24 anos de um escritório de publicidade, se matou após fazer mais de 
cem horas extras nos meses antes de sua morte, em 2015. Autoridades japonesas 
concluíram que o volume de trabalho excessivo levou à morte da jovem”.

O



                                                      REVISTA PROJETO AUTOESTIMA – Nº 46

[ 44 ]

Por outro lado, o especialista ressalta que cada caso deve ser avaliado individualmente, 
visto que o trabalho também é uma via da existência que promove possibilidades, 
conexões e também saúde. “Sim, é verdade que existem trabalhos adoecedores sob todos 
os aspectos. Mas é inegável também que, para muitos, o trabalho é fonte, não só de 
sustento, mas de novas amizades, rede de apoio e até sentido de vida.”.

Mendanha alerta que sempre correlacionar trabalho como fator de risco ao suicídio é 
ignorar os dados científicos e outros fatores que envolvem o contexto de vida em 
sociedade. “Segundo a OMS, o desemprego sim é considerado um importante fator de 
risco para o suicídio, pois, além de privar o indivíduo das relações sociais que o trabalho 
promove, ameaça sua subsistência, e em muitos casos, a subsistência de toda sua família 
também”, exemplifica ele.

Em relação ao burnout, que é o esgotamento profissional, o médico reforça que 
"devemos nos atentar aos casos de burnout e adoecimentos mentais, e encaminhar essas 
pessoas, o quanto antes, para um tratamento eficaz e multidisciplinar.” Segundo o 
médico, o burnout, assim como qualquer agravo de ordem mental, pode funcionar como 
gatilho para uma ideação suicida, a depender da vulnerabilidade individual de cada 
paciente. “Vivemos uma época desafiadora. Esse assunto é urgente e necessário. Os 
dados nos mostram que, para promover a vida e a saúde mental com seriedade e 
responsabilidade, é necessário conversas difíceis, multisetoriais e para além daquelas que 
são disseminadas nas redes sociais”, finaliza ele.

Sobre Marcos Mendanha

Dr. Marcos Mendanha é Médico 
do Trabalho, Especialista em 
Medicina Legal e Perícias Médicas. 
Advogado especialista em Direito 
do Trabalho. Autor dos livros “O 
que não te contaram sobre 
Burnout - Aspectos práticos e 
polêmicos” (Editora Mizuno). 
Coautor do livro “Desvendando o 
Burnout – Uma Análise 
Multidisciplinar da Síndrome do 
Esgotamento Profissional” 
(Editora LTr). Diretor e Professor 
da Faculdade CENBRAP. 
Coordenador do COSMO 
(Congresso de Saúde Mental 
Ocupacional). Consultor de Saúde 
Ocupacional Corporativa.
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m uma iniciativa ousada para transformar a percepção dos óculos, as Óticas 
Diniz, maior rede de varejo óptico no Brasil com capital 100% nacional, lançam 
a campanha "Escolha ter vários” para o mês de fevereiro. A fim de enxergá-los 

não apenas como um item essencial para a saúde ocular, mas também como peça chave 
para compor vários looks e expressar o estilo e personalidade de cada indivíduo.

Com o slogan "Óculos incríveis com preços que cabem no seu bolso", a campanha institucional 
enfatiza a diversidade de estilos e modelos disponíveis em todas as lojas do país, 
incentivando os clientes a explorarem diferentes opções, e facilitando o acesso a um 
closet mais diverso.

"Estamos ampliando a visão de nossos clientes sobre os óculos. Queremos que as 
pessoas enxerguem os óculos como expressões autênticas de estilo pessoal. Com a 
campanha 'Escolha ter vários', buscamos proporcionar uma experiência única na escolha 
de óculos, garantindo um atendimento especializado e condições de pagamento 
facilitadas", afirma Luciane Gomes, Diretora de Marketing, Comunicação e E-commerce 
das Óticas Diniz.

Desenvolvida pela agência Heads Propaganda, a nova campanha será vigente ao longo do 
mês de fevereiro na TV aberta e nas plataformas digitais, além da exposição nos pontos 
de venda das mais de 1.000 lojas da marca espalhadas por todo o país. Dessa forma, a 
rede reforça o compromisso de proporcionar uma visão mais ampla e moderna sobre o 
universo dos óculos, garantindo variedade e mantendo preço acessível para todos.

 FICHA TÉCNICA

Produto: campanha no segmento de varejo óptico

E

https://www.oticasdiniz.com.br/
https://www.oticasdiniz.com.br/
https://www.youtube.com/watch?v=Qu6Lcg7eE4Q
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Agência: Heads Propaganda

Campanha: Escolha Ter Vários

VP de Criação: Rafael Merel

Criação: Luiz Barretto, Pedro Mendes, Gustavo Miceli, Daniele Guerra.

COO: Rafa Carmineti

Atendimento: Andressa Pohren e Pâmela Leite

Estratégia: Guilherme Lubianchi

VP de Mídia: Ivan Rysovas

Mídia: Fernanda Sobral, Amanda Turek e Greyce Souza

Community Manager: Lilian Grangeia

Production Leader: Josiane Toniolo

Producers: Bernardo Silva e Michele Midon

Pós Produção Heads: Leandro Wada

Produtora de Imagem: Blackbird Produções

Direção de Cena: Ernani Nunes

Ass. Direção: Cauê Pereira

Produção Executiva: Ricardo Oliveira

Diretora de Produção: Cris Barbosa

Diretora de Atendimento: Monica Orlandini

Atendimento: Neusa Duarte

Diretor de Fotografia: Paulo Costa

Diretor de Arte: Tatiana de Crédico Kordon
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Motion Design: Edu Alves

Colorista: Gabriel Marigo

Figurino: Fernanda Daniela Moraes de Mello

Produtora de Elenco: Viviane Santos

Elenco: Maria Giulia Pesce Mansur

Produtora de Audio: Loop Reclame

Audio Arts Direção Musical: Edu Santos

Fotógrafo: Zarella Neto

Produção executiva: Patrícia Meirelles Bruschini

Assistentes: Rodrigo Roseiro, José Guilherme Lobarinhas Júnior, Esdras Duarte

Aprovação/Cliente: Luciane Gomes e Ellen Almeida

 Sobre as Óticas Diniz 

Fundada em 1992 por Arione Diniz, na cidade de São Luís (MA), é hoje a maior rede 
brasileira do varejo óptico com capital 100% nacional. Presente em todo o país, oferece 
um diversificado mix de produtos e soluções ópticas de qualidade, alta tecnologia para 
lentes e óculos de grau e de sol das principais grifes. Autoridade em saúde visual há mais 
de 30 anos, a rede também proporciona aos seus clientes um ambiente aconchegante e 
acolhedor nas lojas modelo clássico e prime.   

Desde 2016 a rede atua com a plataforma de responsabilidade Diniz Social. Essa iniciativa 
pioneira visa contribuir para a mudança da realidade da visão infantil no Brasil e já 
beneficiou 100 mil crianças em idade de alfabetização de escolas públicas e entidades 
parceiras, que passaram por consultas com médico oftalmologista gratuitamente – e cerca 
de 35 mil receberam a doação de óculos de grau completo.

Em 2023 ganhou o Selo de Excelência em Franchising da Associação Brasileira de 
Franchising (ABF), que é sinônimo de qualidade e padronização. Recebeu o prêmio do 
Reclame Aqui como o melhor atendimento do mercado óptico por mais um ano, 
colecionando três premiações nesta categoria, e conquistou o selo de 5 estrelas do prêmio 
Melhores Franquias do Brasil, chancelado pela revista Pequenas Empresas, Grandes 
Negócios (PEGN), em parceria com a Serasa Experian.   
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m um mundo onde a primeira impressão pode ser a última, compreender e 
definir seu estilo pessoal é mais do que uma questão de estética; é uma 
comunicação não verbal de sua identidade, profissão e objetivos. Os sete estilos 

universais da moda oferecem um espectro de possibilidades para expressar quem você é e 
o que você representa. 

Para ajudar nesta jornada pedimos ajuda da Rosana Gabriela Andrade especialista em 
marcas pessoais e corporativas, para explicar cada estilo e onde se encaixa cada estética.

Se você está em um campo onde a seriedade e a tradição são valorizadas, como direito, 
finanças ou administração, o estilo clássico pode ser seu aliado. Transmitindo 
confiabilidade e profissionalismo, peças bem cortadas e uma paleta de cores neutras 
podem refletir sua competência e atenção aos detalhes.

Já profissões que exigem mobilidade, como educação física, turismo ou mesmo o setor 
criativo, podem se beneficiar do conforto e da praticidade do estilo esportivo. Se sua 
personalidade é mais relaxada e você valoriza a funcionalidade, este estilo ecoa sua 
necessidade de liberdade e eficiência.

Demonstrar imponência e respeito apenas por suas vestimentas pode ser uma carta na 
manga designers ou profissionais da alta gestão, onde a estética desempenha um papel 
crucial, neste caso o estilo elegante pode ser seu cartão de visita. 

Ele se alinha com personalidades que têm um olhar aguçado para detalhes e uma paixão 
pela perfeição, refletindo um senso sofisticado e uma abordagem meticulosa.

Profissões que envolvem cuidado, como enfermagem, psicologia ou ensino, podem 
ressoar com o estilo romântico. Se você tem uma personalidade empática e busca criar 
uma conexão genuína com as pessoas, as silhuetas suaves e os detalhes encantadores 
podem expressar sua natureza acolhedora.

Ideal para quem está nas indústrias criativas, como moda, publicidade ou entretenimento, 
onde ser notado é parte do jogo. Se você é uma personalidade ousada com metas 
ambiciosas, adotar um estilo que vire cabeças pode ser uma extensão de sua marca 
pessoal.

Se você é um artista, um escritor ou um empreendedor, onde a originalidade é o seu 
maior ativo, o estilo criativo permite que você quebre padrões. Pessoas com uma 
personalidade inquisitiva e objetivos disruptivos encontrarão neste estilo uma forma de 
expressar sua singularidade.

Profissionais da área de tecnologia, start-ups ou marketing digital, onde o ritmo é 
acelerado e a inovação é constante, podem se identificar com o estilo moderno. Se você é 
uma pessoa que abraça a mudança e está sempre à frente, esse estilo reflete sua agilidade e 
sua perspectiva futurista.

E
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Se descobrir entre os sete estilos universais é uma jornada introspectiva que vai além da 
superfície. É entender como sua vestimenta pode ser uma extensão autêntica de sua 
personalidade, profissão e objetivos. Ao alinhar esses três aspectos com um dos estilos 
universais, você não apenas estabelece sua presença visual no mundo, mas também 
fortalece sua autoconfiança e sua marca pessoal. É uma comunicação silenciosa, mas 
extremamente poderosa, de quem você é e do que aspira ser.

Serviço:

R Gabriela Digital
Rosana Gabriela Andrade
Especialista em Marcas Pessoais e Corporativas
(41) 98778 6745
https://www.linkedin.com/in/rosanagabrielaandrade/
@rgabrieladigital
https://beacons.ai/rgabrieladigital
rgabrieladigital@gmail.com
consultoria@rgabrieladigital.com.br
https://rgabrieladigital.com.br/
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 sequência tão aguardada de “Nosso Lar”, que em 2010 levou mais de 4 milhões 
de brasileiros aos cinemas, chega às telonas nesta quinta-feira (25) com números 
bastante expressivos. De acordo com levantamento da ABRAPLEX (Associação 

Brasileira das Empresas Exibidoras Cinematográficas Operadoras de Multiplex), “Nosso 
Lar 2” passará em 930 salas, espalhadas por 718 cinemas em todo o Brasil, quase 30% das 
telas do país.

Marcos Barros, presidente da Associação, comenta que esse é um momento importante 
para o cinema nacional, com “Minha Irmã e Eu” e “Mamonas Assassinas” entrando na 
quinta semana de exibição, além das estreias de “Nosso Lar 2” e do infantil “Príncipe Lu 
e a Lenda do Dragão”. 

Com isso, uma parcela ainda maior das telas estarão dedicadas às produções brasileiras. 
“O primeiro mês de 2024 começou com dois filmes nacionais muito fortes em cartaz e 
agora o período se encerra com mais dois lançamentos de peso. Temos visto o cinema 
nacional performar muito bem nesse início de ano, com títulos que, além do furor inicial, 
têm uma vida longa. Na última semana, 'Minha Irmã e Eu' foi exibido em mais de 800 
salas, enquanto 'Mamonas Assassinas' esteve em mais de 400'. 

Além das mais de 900 salas de 'Nosso Lar 2', há a estimativa de que 'Príncipe Lu e a 
Lenda do Dragão' ocupe cerca de 600 salas. "Não é preciso cota de tela para que filmes 
nacionais performem bem, mas sim produções de grande apelo de público", 
complementa Barros.

Para o porta-voz, o desempenho dos títulos nacionais nesse período é reflexo da 
qualidade das produções, somada com boa divulgação e assuntos que são de interesse de 
grande parte dos brasileiros. 

“Se os três pilares da indústria - distribuidores, produtores e exibidores - forem 
envolvidos em discussões técnicas e se os filmes em cartaz forem de interesse do grande 
público, podemos alavancar a produção nacional e chegar a patamares nunca antes vistos.

Mas é preciso que toda a cadeia do audiovisual seja incluída nessa ‘missão’, para que os 
resultados, de fato, sejam positivos”, finaliza. 

Saiba mais sobre os filmes que chegaram às telonas:

Nosso Lar 2 – Sequência de Nosso Lar (2010), que conta a história de uma cidade astral 
onde espíritos vão para aprender lições e conhecimentos. Na trama, André Luiz (Renato 
Prieto) entra para um grupo de espíritos liderado por Ancieto (Edson Celulari), com a 
missão de ser mensageiro. Eles partem para a Terra para acompanhar uma missão que 
tem o risco de fracassar. O propósito é ligar o mundo espiritual e a Terra. O grupo se 
dedica a cuidar de três pessoas que fazem parte dessa missão, sem saber que são os 

A
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scolhidos. Otávio (Felipe de Carolis), um jovem médium que não vem cumprindo com 
sua missão, Isidoro (Mouhamed Harfouch), um líder de casa espírita e Fernando (Rafael 
Sieg), um empresário.

Príncipe Lu e a Lenda do Dragão – Em Príncipe Lu e a Lenda do Dragão, o herdeiro 
de um reino encantado precisa combater um dragão para proteger a todos, mas ele 
prefere pregar peças na família e nos amigos. O Príncipe Lu (Luccas Neto) vai assumir o 
trono no Reino de Lucebra quando fizer 18 anos e, segundo a lenda, precisará combater 
o misterioso Dragão da Maldade e salvar o povo da Terra Média. Porém, ele não acredita 
na profecia e segue vivendo tranquilamente enquanto faz suas brincadeiras e pegadinhas 
pelo palácio, principalmente com sua irmã, a Princesa Encantada (Gi Alparone). Depois 
de uma tragédia, ele precisará amadurecer e sair em uma grande missão.
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ocalizado na Avenida Paulista, o Shopping Cidade São Paulo tem uma 
programação especial para quem quer aproveitar os últimos dias de férias em São 
Paulo.

Em comemoração aos 470 
anos da cidade, até 18 de 
fevereiro, a exposição Eu 
Amo SP ocupa um espaço 
especial no 2º piso, com 
quadros e fotos dos 
artistas Pixote 
Mushi e Mavinho Acoroni, 
que destacam pontos 
históricos de São Paulo sob 
um olhar criativo e lúdico. 
Com entrada gratuita, a 
mostra fica aberta de 
segunda à domingo, das 10h 
às 22h.

A programação cultural ainda conta com uma atração exclusiva, inspirada no novo filme 
da Disney, WISH – O Poder dos Desejos, até o dia 4 de fevereiro, com entrada gratuita 
na praça central do shopping, no piso térreo, de segunda à domingo, das 10h às 22h. 
Nessa experiência imersiva, crianças e adultos podem se sentir dentro da vila em que 
moram Asha, personagem principal do filme, e seu fiel companheiro e divertidíssimo, 
Valentino, além de conferir o Observatório do Rei Magnífico, soberano do Reino Mágico 
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de Rosas, uma grande sala dentro do castelo que guarda todos os desejos realizados ali em 
esferas que acendem em um show de luzes e magia.



                                                      REVISTA PROJETO AUTOESTIMA – Nº 46

[ 58 ]

Já a mostra tecnológica TUTANKAMON, UMA EXPERIÊNCIA 
IMERSIVA convida o público a desvendar os segredos dos antigos rituais funerários e 
os mistérios do submundo egípcio, e reviver, em detalhes, a descoberta da tumba de 
Tutankamon em 1922, um dos faraós mais emblemáticos da história. Unindo arte e 
tecnologia, a mostra ocupa 7 salas imersivas, incluindo uma com projeção mapeada em 
4K, e até um espaço inovador no metaverso, tornando a visita em uma experiência 
educativa e divertida para pessoas de todas as idades. Os ingressos já estão disponíveis 
para compra na Ticketmaster, com valores a partir de R$40 por pessoa e descontos 
especiais para grupos. O espaço fica aberto à visitação de terça a sábado, das 10h às 22h, 
e aos domingos, das 12h às 21h, no 4º piso do Shopping.

Serviço:
Programação Cultural do Shopping Cidade São Paulo
Endereço: Avenida Paulista, 1230 - 2º andar – São Paulo, SP
Funcionamento do shopping: segunda a sábado, das 10h às 22h; domingos e feriados, das 
14h às 20h.

Exposição Eu Amo SP
Local: 2º piso
Período: até 18 de fevereiro, de segunda à domingo, das 10h às 22h.
Entrada gratuita.

Wish – Férias dos desejos
Local: térreo – praça de eventos
Período: até 4 de fevereiro, de segunda à domingo, das 10h às 22h.
Entrada gratuita.

Exposição TUTANKAMON, UMA EXPERIÊNCIA IMERSIVA
Local: 4º piso (em frente ao Cinemark)
Período: até 19 de maio de 2024
Horários: terça a sábado, das 10h às 22h; domingo, das 12h às 21h
Ingressos: no local ou na Ticketmaster

Sobre o Shopping Cidade São Paulo
https://shoppingcidadesp.com.br/ | @shoppingcidadesp 
Aberto em abril de 2015, o Shopping Cidade São Paulo reúne importantes marcas do 
varejo com o que há de melhor em compras, lazer e gastronomia, localizado no 
importante eixo cultural da capital, a Avenida Paulista. Parte da SYN (ex-CCP - Cyrela 
Commercial Properties S.A), o Cidade São Paulo possui cerca de 150 lojas, além de 
diversas opções gastronômicas e no setor de serviços. O empreendimento ainda 
compreende um jardim de 2,4 mil m² com mobiliário urbano e mudas da Mata Atlântica, 
que se tornou um conhecido ponto de encontro para jovens, executivos e turistas da 
região. 

https://www.ticketmaster.com.br/event/tutankamon-uma-experiencia-imersiva
https://bit.ly/3owg0wF
https://bit.ly/3Fwi9xo


                                                      REVISTA PROJETO AUTOESTIMA – Nº 46

[ 59 ]



                                                      REVISTA PROJETO AUTOESTIMA – Nº 46

[ 60 ]

e acordo com números divulgados pela Organização Mundial da Saúde, ao 
menos 4,7% da população brasileira sofre com transtornos alimentares. A 
compulsão alimentar é um distúrbio caracterizado pelo consumo de uma grande 

quantidade de alimentos em um curto espaço de tempo. A Dra. Elaine Dias JK, PhD em 
endocrinologia pela USP e metabologista, afirma que esse distúrbio periódico está muito 
relacionado a gatilhos emocionais como estresse e ansiedade.

Segundo a médica, a exaustão emocional leva as pessoas a perderem o controle de seus 
hábitos, a procurarem por comida o tempo todo e alimentos mais palatáveis, como 
gorduras e açúcares. Porém, logo na sequência elas se arrependem. “A compulsão surge 
quando a pessoa está se sentindo mal, cansada, desanimada, descompensada. E, quando 
ela se dá conta de que precisa de auxílio médico, muitas vezes já desencadeou outros 
problemas de saúde, como diabetes, hipertensão, artrose, colesterol elevado e esteatose 
hepática”, explica a Dra. Elaine.

No dia a dia, são diversos os gatilhos da compulsão alimentar para quem possui algum 
tipo de transtorno emocional. A médica PhD em endocrinologia listou algumas práticas 
que podem ser incorporadas à rotina para amenizá-los. São elas:

D
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- Realizar atividades físicas de forma regular: a sensibilidade de neurotransmissores se 
torna uma aliada para diminuir a vontade de consumir alimentos ruins e o tempo todo;

- Criar um ambiente magro em casa e no trabalho: evitar um ambiente obesogênico, pois 
no episódio de compulsão, se tiver acesso somente a alimentos magros, automaticamente 
irá comê-los no lugar de opções prejudiciais à saúde.

- Dormir de 7 a 9 horas por noite: focar na qualidade do sono;

- Evitar ir tarde da noite para a cama: o ideal é que o indivíduo durma no máximo até às 
23h, isso porque a partir desse horário acontecem várias alterações no ciclo circadiano de 
vários hormônios, como testosterona, cortisol, GH, a Grelina, a leptina, entre outros que 
ficam alterados durante o dia, e essas alterações levam ao aumento da fome, irritabilidade, 
dificultam o ganho de massa magra e músculo, pioram a composição corporal;

- Realizar a higiene do sono: criar uma rotina que ajude a preparar o corpo e a mente para 
o sono, como evitar luzes de aparelhos tecnológicos, estudar ou comer na cama. Dessa 
forma, o psicológico irá associar o quarto com a hora de dormir, promovendo a qualidade 
do sono;

- Ingerir comidas mais saudáveis: alimentação rica em fibras é uma grande aliada. Além da 
sensação de saciedade, ajuda a diminuir os níveis de açúcar;

- Inserir a meditação no dia a dia: reduz o estresse e a ansiedade, evitando a compulsão;

- Terapia Cognitivo-Comportamental é uma grande aliada para o tratamento de 
compulsão alimentar periódico.

A Dra. Elaine acrescenta que há muitos estudos indicando a necessidade de 
medicamentos para a eficácia do tratamento em casos mais complexos, já que os 
transtornos estão ligados a alterações na quantidade de neurotransmissores no sistema 
nervoso central.

A médica também enfatiza que, em relação ao consumo de alimentos, uma dica para 
saber se eles são ideais ou não é ter em mente a importância do descascar mais e abrir 
menos. “Ingerir o máximo possível de alimentos não industrializados, que sejam frescos e 
naturais, evitando opções que são fabricadas e, principalmente, os ultras processados e 
ricos em gordura trans. Esses alimentos levam à inflamação do nosso corpo, piorando o 
hormônio do estresse, que é um dos principais gatilhos da compulsão alimentar”, finaliza 
a Dra. Elaine. 

Sobre a Dra. Elaine Dias JK



                                                      REVISTA PROJETO AUTOESTIMA – Nº 46

[ 62 ]

A Dra. Elaine é PhD em endocrinologia pela USP, também é membro ativo da Sociedade 
Brasileira de Endocrinologia, onde foi professora no curso de USG de Tireoide. Em sua 
clínica-boutique na Oscar Freire, atua com uma equipe de profissionais multidisciplinares 
em um espaço acolhedor e humanizado, com tecnologias de última geração. É uma das 
poucas no Brasil a realizar o exame de epigenética, que permite a personalização do 
tratamento com a orientação de dieta e atividade física ideal para cada paciente, 
apontando os melhores caminhos para resultados mais efetivos.

Site: www.elainedias.com.br /Instagram: @draelainedias

http://www.elainedias.com.br/
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 demência é uma condição em que ocorre o declínio da função cerebral e está 
diretamente ligada à perda da capacidade de executar tarefas do dia a dia. Uma 
estratégia de tratamento alternativo é a música, com benefícios importantes para 

quem é acometido com a doença, que vão desde a diminuição do estresse e melhoria da 
resistência em exercícios físicos, contribuindo com a manutenção da memória. Segundo 
uma pesquisa da Global Burden of Disease publicada no Lancet Public Health, até 2050 o 
número de brasileiros vivendo com demência deve aumentar 206%. Isso quer dizer que a 
quantidade de pessoas com a doença no país deve saltar de 1,8 milhões para 5,6 milhões.

Escutar músicas pode trazer à tona memórias importantes, além de facilitar a conexão 
com a própria identidade e com as emoções que as letras podem causar.  “A música 
possui um poder de acolhimento que acalma, acomoda, emociona e exercita o cérebro. 
Nessa etapa da vida, em que muitos idosos não têm a presença frequente dos familiares, 
as canções têm um papel ainda mais importante de ajudar na socialização e na memória”, 
afirma Janaína Rosa, coordenadora técnica da Home Angels, maior rede de cuidadores 
supervisionados da América Latina.

Algumas pequenas mudanças na rotina podem agregar muito para a saúde mental dos 
idosos. Por isso, a coordenadora técnica recomenda que alguns minutos do dia sejam 
dedicados a essa prática. “É por meio da música que podemos nos emocionar e buscar 
boas lembranças. Então, separar um determinado momento do dia para que o idoso 
possa escolher o que quer ouvir e deixá-lo ter esse tempo de apreciação das letras só traz 
benefícios para sua saúde mental e até mesmo física, se esse momento incluir também a 
dança”, explica Janaína. 

Os benefícios das canções são notáveis nos comportamentos dos idosos. Essa prática traz 
para eles a capacidade de expressar suas emoções com mais facilidade e isso é importante 
para que consigam lidar com os sentimentos que muitas vezes estão contidos. “Idosos 
com demência que têm contato com a música têm seus níveis de estresse diminuídos, 
mudam seu humor e passam a responder aos estímulos externos com mais serenidade”, 
afirma. 

Sobre a Home Angels

A Home Angels surgiu em 2009 da união de ideias dos empresários Artur Hipólito e 
Marco Imperador. Os sócios perceberam que, com o aumento gradual da expectativa de 
vida da população brasileira, havia um mercado em potencial ainda inexplorado: uma rede 
de franquias de cuidadores de idosos. A rede é pioneira no segmento e se consolidou no 
mercado rapidamente, tornando-se referência como a maior rede de cuidadores de idosos 
da América Latina. As unidades Home Angels prestam serviço de excelência em 
assistência física e emocional, tendo sempre um atendimento supervisionado e 
personalizado aos assistidos e suas famílias. Para mais informações clique aqui. 

A

https://www.homeangels.com.br/
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iversos estudos já comprovaram que uma vida com rotina alimentar balanceada, 
manutenção saudável do peso e prática de atividade física ajudam na prevenção 
do câncer e de outras doenças.

A diminuição no consumo de alimentos de origem animal, que possui muitas substâncias 
tóxicas, e uma dieta rica em fibras e grãos, reduzem o risco de desenvolvimento de câncer 
colorretal ao modificar a microbiota intestinal. Além disso, os alimentos ultraprocessados 
podem aumentar diretamente o risco de câncer de mama e próstata por seu potencial 
carcinogênico. Esse conjunto de hábitos alimentares associados a um estilo de vida 
sedentário são fatores de risco para o desenvolvimento de uma neoplasia. 

A ingestão de carne, principalmente em grandes quantidades, apresenta malefícios. Esses 
produtos são comercializados com uma grande quantidade de conservantes, que são 
tóxicos para o nosso organismo, podendo levar a mutação no DNA das células, 
desencadeando doenças como o câncer. Carne vermelha e processada aumenta o risco de 
câncer colorretal, peixe salgado aumenta o risco de câncer nasofaríngeo e alimentos 
preservados por salga (principalmente preservação de carnes e peixe cru) aumentam o 
risco de câncer de estômago. Em contrapartida, os laticínios diminuem o risco de câncer 
colorretal. 

D
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Existem recomendações e evidências de que dietas ricas em alguns tipos específicos de 
frutas, legumes e grãos podem ter impacto sobre a prevenção e desenvolvimento do 
câncer e na redução do risco de doenças cardiovasculares. Dois grãos de importante 
destaque são o gergelim e a soja. 

O gergelim tem sido amplamente estudado e é conhecido por possuir propriedades 
antienvelhecimento, anticâncer, antidiabetes, anti-inflamatórias e antioxidantes. A soja, 
por sua vez, possui isoflavonas na sua composição e está relacionada a uma diminuição 
no risco de câncer de próstata.

O consumo de bebida alcoólica tem inúmeros fatores prejudiciais à saúde e um deles é a 
sua associação com o desenvolvimento de neoplasias. Se a quantidade de álcool 
consumida for maior que 45 g por dia, poderá aumentar o risco para câncer hepático, 
gástrico e pancreático.

Como exemplo de prevenção de doenças, a dieta do mediterrâneo é sempre citada. Ela é 
baseada principalmente no alto consumo de frutas, vegetais, azeite de oliva extravirgem e 
peixes, e no baixo consumo de laticínios e carnes vermelhas. Está associada a uma vida 
longa e menor prevalência de doenças cardiovasculares e cânceres. 

Além de excelentes fontes de várias vitaminas e minerais, esses alimentos são fontes de 
fibras e fornecem, de modo geral, muitos nutrientes em uma quantidade relativamente 
pequena de calorias. Essas características os tornam ideais para a prevenção do consumo 
excessivo de calorias, da obesidade e das doenças crônicas associadas a esta condição, 
como o diabetes, as doenças do coração e o câncer.

Existe uma forte associação na diminuição das taxas de desenvolvimento de câncer 
quando se tem uma alimentação saudável, rica em grãos integrais, vegetais e fibras, em 
contrapartida de uma alimentação abundante em ultraprocessados, bebidas alcoólicas e 
carne vermelha em excesso, que podem aumentar o risco de alguns subtipos de tumores. 
Uma mudança na alimentação e atividades rotineiras contribuem para uma qualidade de 
vida melhor e prevenção da doença que aflige o mundo todo, o câncer. 

Apesar da medicina ainda não deter a capacidade de cura de todas as doenças, ela vem 
registrando muitos progressos rápidos e revolucionários. A medicina personalizada, por 
exemplo, faz uso dos avanços da genética, da bioinformática e das influências ambientais. 
O seu alvo principal é a área do câncer, na qual várias alterações genéticas já foram 
identificadas como causadoras da doença, permitindo um tratamento preciso. O mesmo 
tratamento oncológico não serve mais para todos. 

O câncer é muito mais complexo do que se imaginava. Há diferenças marcantes dos 
mesmos tipos de tumor entre os pacientes. São como “digitais”, específicas para cada 
indivíduo. 
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Com a medicina personalizada, ou de precisão, os indivíduos são tratados como únicos e 
não se adequam ao tratamento, ao contrário, o tratamento se ajusta ao paciente, trazendo 
uma gama de benefícios. Por exemplo, numa abordagem de prevenção, ela permite 
investigar a susceptibilidade a determinadas patologias, mesmo antes de se manifestarem 
clinicamente, possibilitando um acompanhamento e até a sua prevenção. 

Já na questão de tratamentos, a medicina de precisão indica uma escolha de tratamento 
que tenha maiores chances de resultado, uma vez que é personalizada. Além disso, a 
medicina de precisão promove o desenvolvimento de tratamentos alternativos 
personalizados para indivíduos que não responderiam aos tratamentos convencionais.  

Dentre as novas terapias que estão revolucionando a medicina está o Teste Onco-PDO, 
desenvolvido pela Invitrocue Brasil. Trata-se de um cultivo celular tridimensional, que 
melhor reflete in vitro as condições observadas in vivo do seu tumor de origem. 

O Teste Onco-PDO leva em conta que cada paciente é único, e isso ajuda o médico a 
traçar a melhor escolha para aquele paciente específico. Alguns tumores mostram-se 
resistentes a certos medicamentos e saber previamente as respostas das células tumorais 
do paciente aos diferentes tratamentos em laboratório contribui para a tomada de decisão 
dos médicos oncologistas. 

O benefício é que o Teste Onco-PDO permite verificar especificamente o efeito de 
diversos medicamentos no tumor do paciente e trabalhar diretamente com as células 
vivas que formam o câncer em cada caso. 

O teste é especialmente indicado para pacientes em estágio avançado, para aqueles em 
que se observou o retorno do crescimento do tumor após a primeira linha de tratamento, 
mas pode ser realizado nos demais estágios também. 

Disponível no Brasil para câncer de mama, pulmão, colorretal, pancreático, gástrico, 
próstata e ovário, o Teste Onco-PDO permite que o médico escolha 8 de 60 drogas para 
testagem e o resultado demonstra como as células responderam em laboratório. O 
relatório, gerado em até 21 dias, fornece informações de como os organoides derivados 
do paciente reagiram aos diferentes tratamentos testados. 

O Teste Onco-PDO está disponível para coletas em todo o Brasil. Para mais 
informações, consulte a Invitrocue Brasil.

Sobre a Invitrocue Brasil - A Invitrocue Brasil iniciou suas operações no país em 2020, 
desenvolvendo e comercializando diversas tecnologias bioanalíticas, entre elas a cultura de células 
3D. Responsável Técnico no Brasil: Invitrocue Brasil – Dra. Danielle Ferreira (CRBM: 42180 - 1ª 
Região). www.invitrocuebrasil.com.br / invitrocue@invitrocue.com.br

http://www.invitrocuebrasil.com.br%20/
http://www.invitrocuebrasil.com.br/
mailto:invitrocue@invitrocue.com.br
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O queijo é um dos alimentos derivados do leite mais reconhecidos e apreciados 
globalmente. Independentemente da culinária local, a iguaria possui espaço em diversas 
culturas, sendo utilizada em uma infinidade de variações de tipos, curas e aparência. Em 
homenagem a este alimento versátil e saboroso, o Dia do Queijo é celebrado 
mundialmente em 20 de janeiro.

No Brasil, uma das formas mais populares de consumo é o queijo ralado, facilmente 
encontrado em supermercados. A Mococa, empresa com mais de 100 anos de tradição no 
ramo de laticínios, inova ao oferecer uma versão com queijo minas meia cura na 
composição, conferindo um sabor diferenciado a receitas como pães, massas e pratos 
gratinados.

Aproveite a data comemorativa preparando três receitas da Mococa que destacam o sabor 
do queijo: um delicioso biscoito de queijo, uma cremosa lasanha de brócolis e uma 
irresistível batata rosti com bacon. Aproveite as sugestões e saboreie o melhor do queijo! 

BISCOITO DE QUEIJO

(Tempo de preparo: 30 minutos)

Créditos: Mococa

 Ingredientes

• 3 copos de de Queijo Ralado Mococa

• 1 copo de de Leite de Coco Mococa

• 4 copos de de polvilho
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• 3 ovos

• 1 copo de de óleo

• sal a gosto

 

Modo de preparo

1. Aqueça o óleo em uma panela.

2. Depois, banhe o polvilho com o leite de coco gelado e amasse com as mãos até 
ficar soltinho.

3. Agora, adicione o óleo e continue amassando.

4. Adicione o queijo ralado, sal e os ovos e continue amassando até ficar firme.

5. Enrole a massa e corte em pedacinhos pequenos do tamanho que preferir.

6. Leve ao forno pré aquecido até dourar.

 

LASANHA DE BRÓCOLIS

(Tempo de preparo: 45 minutos)

Créditos: Mococa
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 Ingredientes

• Queijo Ralado Mococa

• 1 colher de sopa de Manteiga Mococa

• 1 caixinha de Creme de Leite Mococa ou Mistura de Creme de Leite Mococa

• 1 pacote de lasanha pré-cozida

• 200 g de presunto

• 200 g de queijo

• 1 brócolis

• Leite

• Sal e tempero a gosto

• 2 cubos de caldos de galinha

Modo de preparo

1. Pique o brócolis em pequenas porções.

2. Em seguida, refogue-os em uma panela com azeite. Reserve.

3. Em outra panela, coloque a manteiga, um pouco de tempero e o caldo de galinha. 
Em seguida, acrescente o leite e deixe ferver.

4. Depois, acrescente o brócolis ao molho.

5. Desligue a panela e coloque o creme de leite ou mistura de creme de leite.

6. Depois é só montar uma camada de massa, o molho, o presunto, o queijo e assim 
sucessivamente.

7. Jogue o queijo ralado por cima para gratinar.

 

BATATA ROSTI COM BACON

(Tempo de preparo: 30 minutos)
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Créditos: Mococa

 Ingredientes

• 100 gramas de Queijo Ralado Mococa

• Azeite a gosto

• Sal a gosto

• 1/2 unidade de cebola

• 50 gramas de bacon

• 3 colheres (sopa) de cream cheese

• Pimenta do reino em grão moída a gosto

• 4 unidades de batata média

 

Modo de preparo

1. Cozinhe as batatas com casca sem deixar amolecer (8 minutos de água fervendo 
bastam).

2. Deixe esfriar, descasque e leve as batatas ao congelador por pelo menos uma hora.

3. Pique bem a cebola.

4. Rale as batatas em um ralo grosso, misture delicadamente a cebola e reserve.
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5. Corte o bacon em pequenas fatias bem finas.

6. Em uma frigideira, no fogo baixo, frite o bacon no azeite e reserve o bacon, 
deixando a gordura na frigideira.

7. Coloque na frigideira metade da batata ralada, fazendo um círculo de no máximo 
20 cm de diâmetro.

8. Tempere com pimenta do reino e sal a gosto.

9. Coloque o bacon reservado, o requeijão e o parmesão (reserve uma colher de sopa 
do parmesão) sobre a batata deixando uma borda de uns 2 centímetros sem 
recheio.

10. Cubra com o restante da batata e tempere a parte de cima novamente com pimenta 
do reino e sal.

11. Sempre em fogo baixo, tampe a frigideira e, depois de 5 minutos, vire com cuidado 
(se necessário use uma outra frigideira).

12. Jogue o queijo ralado reservado sobre a batata depois de virado.

13. Tampe a frigideira.

14. Depois de 5 minutos, desligue o fogo, jogue a salsinha picada e sirva.

 

Quer aprender mais receitas? Acesse o portal (www.mococa.com.br) e o 
Instagram oficial (www.instagram.com/mococa_oficial) da Mococa para ficar por 
dentro de diversas opções culinárias. 

Sobre a Mococa

Fundada em 1919, a Mococa está presente há mais de 100 anos nas casas dos brasileiros, 
com produtos de qualidade e tradição. Nascida como uma empresa familiar de produção 
artesanal de manteiga, a marca centenária preza por matérias-primas de alto nível para 
garantir qualidade e consistência em todos os produtos. Ao longo de um século de 
atuação, a companhia se modernizou, investiu em tecnologia e expandiu para todo o 
território nacional, além de América Latina, Central, Estados Unidos, África, Arábia 
Saudita e Japão. Atualmente, tem em sua linha de produtos condensados, cremes, 
achocolatado, queijo ralado, coco ralado, leite de coco, manteiga e composto lácteo. Seu 
portfólio é sinônimo de momentos de afeto, qualidade e confiança, que acompanha o dia 
a dia das famílias há gerações. A Mococa tem sua sede e fábrica localizadas na cidade de 
mesmo nome que originou a marca, no interior de São Paulo, onde emprega cerca de 400 
colaboradores.

https://www.mococa.com.br/
https://www.instagram.com/mococa_oficial/
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a onda dos alimentos funcionais e na tendência de opções saudáveis e que nos 
dão bem-estar, o açaí vem ganhando cada vez mais força. Proveniente do bioma 
amazônico, é um fruto roxo rico em polifenóis, considerados como alto poder 

antioxidante, principalmente da classe antocianinas, fibras, ácidos graxos essenciais, 
vitaminas e minerais.

Juliana Maciel, nutricionista parceira da Frooty, marca líder de sua categoria quando o 
assunto é açaí, destacou os inúmeros benefícios de incluí-lo na alimentação.

“O açaí, sem dúvida, tem uma infinidade de benefícios para a saúde. É uma fruta 
altamente nutritiva e pode ser uma ótima adição à dieta de qualquer pessoa”, disse ela. “O 
que é realmente notável é a sua alta concentração de antioxidantes, que são vitais na luta 
contra os radicais livres, responsáveis pelo envelhecimento celular e desenvolvimento de 
doenças crônicas. É válido lembrar que sempre que mencionamos envelhecimento 
celular, estamos falando que o corpo inteiro sofre este processo quando há o baixo 
consumo de antioxidantes – desde pele, cabelo, unhas, até mesmo na forma que o corpo 
utiliza a imunidade em proteção ao organismo ”, explicou.

A nutricionista da Frooty também mencionou a riqueza de ácidos graxos essenciais, como 
ômega 6 e ômega 9, presentes no açaí. Esses ácidos graxos são conhecidos por promover 
a saúde cardiovascular, reduzindo o colesterol LDL (o "colesterol ruim") e aumentando o 
HDL (o "colesterol bom"). 

Além disso, o alimento é uma fonte rica em fibras, contribuindo para a saúde digestiva. 
“As fibras são um componente crucial de uma dieta equilibrada. Elas auxiliam na 

N
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digestão, promovem a saciedade e ajudam a regular os níveis de açúcar no sangue”, 
destacou o profissional.

Outro benefício é a sua alta concentração de cálcio e ferro. O cálcio é essencial para a 
saúde óssea, enquanto o ferro desempenha um papel vital na produção de hemoglobina, 
o componente do sangue que transporta oxigênio para as células do corpo.

Mas é importante ter cuidado. Apesar das inúmeras vantagens, o alimento pode ser rico 
em calorias, especialmente quando consumido em combinação com outros ingredientes 
calóricos: leite condensado, leite em pó integral, mel ou alimentos com alta densidade 
energética. O ideal é consumí-lo com aveia, granolas ou adicionar outras frutas e até 
mesmo um suplemento proteico.

“É fundamental lembrar que, embora o açaí seja uma adição benéfica à sua dieta, é 
preciso consumi-lo com moderação. E, claro, isto deve ser feito com qualquer alimento.” 
concluiu Juliana.
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Para trazer informações e fomentar o tema, a linha Topseed Garden promove a terceira edição da 
Campanha Plantoterapia, com o mote "Da tela para a terra"

Cultivo caseiro de plantas promove benefícios como relaxamento, estímulo à criatividade e melhora da coordenação motora

Não é terapia, mas é terapêutico. A plantoterapia, como o próprio nome já sugere, é um 
exemplo destas ações diárias ou hobbies capazes de proporcionar bem-estar e impactos 

positivos na saúde. A 
prática consiste em 
cultivar plantas em casa 
e, entre seus benefícios, 
estão o estímulo da 
criatividade, a melhora 
da coordenação motora 
e o efeito motivador e 
relaxante.

Seja em canteiros ou 
vasos, seja flores, ervas 
ou hortaliças, estar 
rodeado de plantas no 
dia a dia não é 

sinônimo somente de um lar mais bonito. O contato físico com elas e o foco necessário 
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nos cuidados demonstram o 
potencial que essa prática 
proporciona de romper as 
tensões. Diversos experimentos 
e testes neurológicos já 
realizados indicam que, durante 
essa atividade, a frequência de 
ondas neurais costuma 
diminuir, favorecendo a calma 
e a concentração. Além disso, 
análises de sangue e urina 
mostraram redução no nível de 
cortisol - o hormônio do 
estresse – e na pressão arterial.

Um levantamento feito por pesquisadores ingleses, em cima de 8.896 artigos publicados 
entre 1990 e 2019, concluiu que desfrutar do verde durante a rotina tem um efeito mental 
restaurador, o que reduz a exposição a quadros de estresse, ansiedade e depressão.

Sabendo de todos esses benefícios, é fácil compreender o porquê a jardinagem dentro dos 
lares teve um “boom” durante a pandemia de Covid-19. Segundo o Instituto Brasileiro de 
Floricultura (Ibraflor), o mercado de plantas cresceu 10% em 2020 e 15% em 2021.

Essa biofilia, ou seja, o 
desejo humano nativo de 
buscar conexões com a 
natureza, foi intensificada 
de forma relativamente 
recente, mas há tempos 
vem firmando raízes nos 
lares de milhares de 
pessoas no país - o que se 
deve, principalmente, à 
melhoria na qualidade das 
espécies, à maior 
diversidade de opções e 
às novidades que 
continuam chegando ao 
mercado.

Atenta a isso, a Topseed Garden, linha de sementes de hortaliças, ervas e flores 
da Agristar do Brasil e uma das marcas mais consolidadas nacionalmente, traz 
um portfólio completo, com tecnologia e diversidade.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32690529/
https://agristar.com.br/topseed-garden/default.asp
https://www.agristar.com.br/
https://agristar.com.br/topseed-garden/produtos
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Além disso, a linha irá promover a 
terceira edição da Campanha 
Plantoterapia. Com o mote “Da tela para 
a terra”, o objetivo é incentivar o público 
a passar menos tempo em frente aos 
aparelhos eletrônicos e se conectar mais 
com o mundo real por meio do plantio, 
como uma atividade terapêutica que 
oferece diversos benefícios para a saúde 
do corpo e da mente.

“Também buscamos quebrar o 
paradigma de que para se plantar é 
preciso de grandes espaços. Queremos 
demostrar que até em um apartamento é 
possível ter sua horta, com diferentes 
alimentos, temperos frescos e flores”, 
complementa o gerente comercial da 
linha Topseed Garden, Matheus Scarpat.

Os conteúdos poderão ser 
acompanhados no Youtube, Instagram e Facebook. 

Sobre a Agristar

A Agristar é movida pela paixão ao campo e pelo desafio de superar limites. Com mais de 
60 anos de existência, é uma das maiores empresas do país no desenvolvimento, 
produção e comercialização de sementes de hortaliças e frutas. Atua no mercado 
profissional com as linhas Topseed Premium, Topseed, Superseed e TSV Sementes, e no 
segmento de jardinagem, hobby e lazer através das linhas Topseed Garden e TSV 
Sementes. Com capital 100% nacional e com uma ampla e moderna infraestrutura, a 
Agristar tem orgulho em conhecer a sua terra e assim desenvolver e testar produtos de 
alto desempenho. Sediada em Santo Antônio de Posse (SP), a empresa possui quatro 
estações experimentais e uma unidade de pesquisa e melhoramento estrategicamente 
localizadas nos estados de SP, MG, SC e RN, que asseguram o desenvolvimento de 
produtos adaptados para os mais diversos climas e regiões.

Para mais informações acesse: www.agristar.com.br.

Siga a Agristar nas redes sociais
Facebook: https://www.facebook.com/agristardobrasil

Instagram: @agristardobrasil

https://www.youtube.com/playlist?list=PL8yPdugivlwjocA_x6TI-BUXxo35I3XvG
https://www.instagram.com/topseedgarden/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61552999798611&mibextid=ZbWKwL
http://www.agristar.com.br/
https://www.facebook.com/agristardobrasil
https://www.instagram.com/agristardobrasil/
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o iniciar um novo ano, muitas pessoas se animam para adotar hábitos mais 
saudáveis e transformar seus corpos na academia. Contudo, segundo Caio 
Signoretti, personal trainer com mais de 2 milhões de seguidores nas redes sociais, 

há erros recorrentes que podem comprometer o sucesso dessas jornadas fitness. Muitas 
das vezes, a repetição desses erros é o que impede de alcançar os resultados desejado.  

“Sabe aquela pessoa que entra ano e sai ano, continua malhando, mas não vê resultados? 
Geralmente essas pessoas não sabem o que fazem de errado ou o que as impede de 
alcançarem seus objetivos na academia. Os erros são mais comuns e simples do que 
imaginamos”, reforça Caio Signoretti. 

Para começar o ano de 2024 com o pé direito, o personal definiu um guia com os cinco 
erros mais comuns e reclamações que costuma ouvir dos mais de 30 mil alunos que 
acompanha em sua plataforma online. Confira: 

1. Estabelecer Metas Inatingíveis:

"O primeiro erro é estipular uma meta extremamente ousada e muito longe do que se faz 
atualmente, ou já fez alguma vez na vida. Entendo que a animação de recomeço que o 
início de ano traz é super importante para dar o pontapé inicial, mas hábitos não se 
constroem da noite para o dia. Requer esforço, comprometimento, disciplina, constância 
e foco. Portanto, defina metas realistas, com base na rotina que já vive e naquilo que 
pretende mudar e melhorar, e atinja uma consistência antes de aumentar a carga", alerta 
Caio. 

2. Falta de Planejamento e Clareza nos Objetivos:

"O segundo erro está em começar sem um plano definido. Muitas pessoas se perdem na 
academia ao seguir atividades aleatórias. É crucial ter um treino alinhado ao seu objetivo, 
seja perder gordura ou ganhar massa muscular. Busque um profissional que possa 
estabelecer um treino especializado e individual, focando nas suas prioridades, isso faz 
total diferença. Cada um é único, cada pessoa tem uma necessidade específica, o treino 
que funciona para um, não necessariamente funcionará para o outro", orienta o 
profissional. 

3. Erros na Intensidade e Duração do Treino:

"O terceiro ponto é a falha na intensidade. Iniciar com cargas muito elevadas ou passar 
horas na academia buscando compensar inatividades, pode levar a lesões e atrapalhar o 
progresso. O treino precisa ser dosado como um remédio, seguindo um planejamento 
gradual. Vale ressaltar que a constância é o que trará resultados definitivos para o seu 
ano", destaca Caio. 

4. Treinar o Mesmo Grupo Muscular Diariamente:

A
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"O quarto erro é a obsessão por um grupo muscular específico. Treinar o mesmo 
músculo todos os dias sem respeitar a periodização e o descanso pode ser prejudicial. 
Não só no sentido de gerar lesões, mas também porque as pessoas não entendem que o 
descanso tem o mesmo nível de importância da constância nos treinos. Sem o descanso, 
o músculo não tem tempo de se recuperar e de gerar o resultado que buscamos. É 
fundamental variar os grupos musculares e permitir a recuperação", adverte o personal 
trainer. 

5. Subestimar a Importância da Consistência:

"Entender que os resultados são cumulativos é essencial. Muitas pessoas perdem o foco 
após um deslize, esquecendo que o progresso é conquistado gradualmente. Consistência é 
a chave para resultados duradouros. Não adianta chegar com todo gás na academia 
apenas em janeiro e perder o foco nos demais meses. Estabeleça metas e objetivos que 
você conseguirá se esforçar para cumprir e realizar até o fim do ano. Em janeiro do ano 
que vem você terá um resultado altamente satisfatório", ressalta Caio. 

Ao evitar esses cinco erros principais, os entusiastas da academia podem maximizar seus 
esforços e conquistar transformações significativas em 2024, garantindo um caminho 
mais seguro e eficaz para alcançar seus objetivos fitness.   

Sobre Caio Signoretti (@caionsignoretti) 

Caio é personal trainer desde 
2011, formado em Educação 
Física pela Unis (Centro 
Universitário do Sul de Minas). Se 
especializou em Gestão 
Estratégica e Inteligência em 
Negócios (2013), e em 
Musculação e Personal Trainer 
(2017). Desde 2017, Caio ajuda os 
seus alunos a terem um ano de 
resultados em apensas três meses 
por meio do seu programa de 
treinos on-line, o Personal Online, 
que atualmente conta com mais 
de 30 mil alunos em mais de 30 
países diferentes. CREF 159728-
G/SP.  

Instagram: @caionsignoretti 

http://www.instagram.com/caionsignoretti
http://www.instagram.com/caionsignoretti
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https://revistaprojetoautoestima.com.br
mailto:elenir@cranik.com
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mailto:elenir@cranik.com
http://www.instagram.com/revistaprojetoautoestima
http://www.instagram.com/revistaprojetoautoestima
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om a chegada do calor, a decoração natural se torna a “queridinha” nos diferentes 
ambientes da casa. A biofilia, que significa a interação do ser humano com a 
natureza em prol do bem-estar, não apenas auxilia na manutenção da temperatura 

do local, mas também é uma tendência que pode ser aplicada em espaços amplos e até 
mesmo nos compactos, como nas varandas. O conforto e a praticidade são elementos 
que podem compor essa área e gerar um maior aproveitamento do espaço.

Para deixar a área externa com a cara do verão brasileiro, a arquiteta responsável pelos 
apartamentos decorados da construtora Yticon, Cristina Cardoso, compartilhou algumas 
dicas de decoração focadas na varanda.

Plantas e fontes

Clássicas e atemporais, as plantas são peças-chave na criação de um ambiente fresco e 
natural. “Com o calor intenso, investir em plantas que não exigem manutenção constante 
é uma solução viável. Para ocupar espaços mais altos e adicionar um charme a mais, 
recomenda-se o uso de samambaias, que harmonizam bem com várias outras espécies, 
como evidenciado no decorado do empreendimento Vibe, em Londrina (PR)”, explica a 
arquiteta. Outras opções, como suculentas e cactos, também se integram facilmente, 
sendo acessíveis e  visualmente agradáveis.

Crédito: Divulgação/Yticon

Pequenos arranjos de flores aromáticas, como lavanda, e até mesmo fontes de água 
decorativas feitas em pedra ou bambu são elementos sensoriais que contribuem para a  
harmonia e tranquilidade do ambiente. “O aroma da lavanda e o som da água escorrendo 
proporcionam uma experiência imersiva, criando a sensação de frescor associadas a 
praias, cachoeiras e campos abertos”, comenta.

Suportes naturais

C
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A textura e a cor dos suportes são outros fatores importantes para evitar a propagação do 
calor no espaço. “O ideal é que as estantes e bancadas sejam de cores claras, que não 
absorvam tanto os raios solares. A textura amadeirada contribui para a construção do 
ambiente natural, além de ser uma estampa coringa em todas as estações do ano.” Uma 
ideia é a criação de uma bancada em madeira clara acima da caixa de ar-condicionado, 
também sugerida no decorado do empreendimento Vibe. Além de proporcionar mais um 
espaço para ser utilizado, a bancada traz um tom contemporâneo e sutil ao ambiente.

Crédito: Divulgação/Yticon

Caso não tenha a possibilidade de trocar os suportes, uma alternativa é utilizar tecidos 
leves e claros, como toalhas e trilhos de mesa. Algumas opções de tecido são o algodão e 
o linho.

Paleta de cores

Para complementar as cores mais naturais, como branco, off white, palha e tons 
amadeirados, é recomendado acrescentar detalhes coloridos com preferência para tons de 
azul e verde, que remetem aos ambientes praianos e geram leveza e conforto. 

“Os tons claros podem ser aplicados na decoração de base, compondo sofás, tapetes e 
cortinas com tecidos frescos e naturais como linho, algodão e sarja. Para gerar destaques, 
é interessante criar pontos mais coloridos em elementos complementares, como 
almofadas, xales de sofá, quadros, vasos e demais peças decorativas podem trazer cores, 
texturas e temas mais vivos e tropicais”, ressalta a arquiteta.

Móveis confortáveis e práticos

“Uma tendência nas residências é o uso de cadeiras de praia e elementos mais 
relacionados ao litoral na composição da varanda. Essa escolha criativa contribui para 
criar um ambiente mais descontraído e acolhedor, ideal para encontros informais, como 
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churrascos e tardes de jogos, por exemplo”, destaca Cristina. Outras opções de cadeiras 
que causam o mesmo efeito são as trançadas podendo essas ser em material natural 
(como ratan, palha e sisal) ou materiais sintéticos, trazendo as características que remetem 
aos ambientes mais rústicos, como aplicado no decorado do Urban, em Maringá (PR). 

Crédito: Divulgação/Yticon

A mesa de centro deve acompanhar as cores das cadeiras, seja em tom monocromático 
ou contrastante. “Ao escolher a mesa, é preciso prestar atenção nos detalhes das cadeiras 
e do ambiente. O vidro é um material excelente para climas quentes e na decoração, já 
que a transparência é um elemento coringa nas decorações”, detalha.

Dica extra: posição do sol

Antes de reformular a varanda, preste atenção nos locais onde há incidência de luz. A 
posição do sol deve ser pensada tanto para a disposição dos móveis quanto para o 
posicionamento das plantas, a fim de que não haja imprevistos na hora de aproveitar o 
espaço aberto. “São esses detalhes que impedem que uma cadeira fique posicionada em 
local excessivamente quente e evitam a necessidade constante de trocar as plantas. Se o 
posicionamento da varanda for voltado para face em que o sol é presença constante, é 
recomendado instalar cortinas ou telas solares, que filtram a incidência direta dos raios, 
tornando o ambiente mais confortável em qualquer hora do dia. Seguindo essas dicas, é 
possível transformar a varanda em um dos espaços preferidos da casa e aproveitar muito 
mais os dias”, finaliza a arquiteta.

Sobre a Yticon Construção e Incorporação

A Yticon é uma construtora e incorporadora que atua há 14 anos nas cidades de Londrina, Maringá e Cambé, no 
Paraná, além de Campinas, em São Paulo. A empresa do Grupo A.Yoshii desenvolve empreendimentos localizados em 
regiões de potencial valorização, especialmente para quem quer conquistar o primeiro imóvel. A Yticon já construiu mais de 
6,2  mil unidades, todas entregues rigorosamente no prazo, somando mais de 612 mil metros quadrados de área 
construída. Mais informações: www.yticon.com.br.

http://www.yticon.com.br/
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https://revistaprojetoautoestima.com.br/midia-kit/
mailto:elenir@cranik.com
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É direito de todo cidadão brasileiro receber a caderneta ao nascer; o 
instrumento é estruturado para monitorar o crescimento e desenvolvimento 

infantil

 Caderneta da Criança é um documento nacional para acompanhar as 
informações de saúde da criança. No entanto, ela é hoje muitas vezes subutilizada 
apenas como meio de anotar e agendar as próximas vacinas. Essa tem sido uma 

das principais recorrências na pediatria do Hospital-Escola Wladimir Arruda (HEWA), 
da Universidade Santo Amaro (Unisa) – uma das principais faculdades médicas do 
país.

De acordo com Teresa Navarro, médica pediatra e professora titular 
da Universidade Santo Amaro (Unisa), no atendimento à comunidade, médicos e 
residentes do curso de Medicina se deparam com a falta de informações nas cadernetas de 
meninos e meninas, exceto na parte destinadas às vacinas. 

“A Caderneta da Criança é uma importante ferramenta de saúde para o acompanhamento 
do crescimento e desenvolvimento da criança, mas é preciso utilizá-la de forma adequada. 
Além disso, a caderneta é também uma fonte confiável de informações para pais sobre a 
saúde dos filhos”, pontua Teresa.

A

http://www.unisa.br/
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https://revistaprojetoautoestima.com.br
http://www.instagram.com/revistaprojetoautoestima
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http://www.facebook.com/conexaogramatica
http://www.instagram.com/conexaogramatica
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http://www.facebook.com/conexaoliteratura/
http://www.instagram.com/revistaconexaoliteratura/
http://www.revistaconexaoliteratura.com.br/
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mailto:elenir@cranik.com
www.revistaprojetoautoestima.com.br
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https://revistaprojetoautoestima.com.br/edicoes/
http://www.facebook.com/projetoautoestima
https://example.com
www.revistaprojetoautoestima.com.br
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https://revistaprojetoautoestima.com.br/midia-kit/
http://www.instagram.com/revistaprojetoautoestima
http://www.facebook.com/projetoautoestima
www.revistaprojetoautoestima.com.br
mailto:elenir@cranik.com



