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Elenir Alves
Editora

Editorial Tags

@ Ol4, querido leitor! E com imensa satisfagdo que Moda 00000
trazemos a edi¢do de maio para vocé conferir j
trés incriveis entrevistas com os profissionais: Cultura/cinema [ X
Jaldir Marinho, mais conhecido por Prof. Ledo, um :

‘ gl Gastronomia 0000

ser muito talentoso e querido por seus alunos e
todos que o conhecem. nge!ly Costa, uma Literatura Y )
empreendedora da arte culinaria. Ela & super
talentosa em criar varios doces e salgas:los. Pois Satide/esporte 00000
ama o que faz. Demi Miranda ¢é outra
empreendedora e sua especialidade é criar Beleza /comportamento

vestidos para noivas, madrinhas e daminhas. Foi
maravilhoso conhecer um pouco de suas
diferentes histoérias. Entdo compartilho com vocé. Contato
Aprecie também novos poemas, cronicas e muito
mais, como dicas de livros de excelentes autores.

' X " elenir@cranik.com
Desejo a todos uma étima leitura! X
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BINITREVISTFA
JALDIR MARINRO

ELENIR ALVES
entrevista

JALDIR MARINHO

PROF.LEAO

Desempenho trabalho voluntdrio com a Terceira Idade ha mais
de 20 anos, levando esclarecimento e qualidade de vida as
pessoas da 32 idade por meio da pratica de atividades fisicas
na Praca Jodo Pessoa, bem como no saldo paroquial da
Catedral de Nossa Sra. da Luz. - Prof. Ledo
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ENTREVISTA:

Revista Projeto AutoEstima: Primeiramente queremos agradecer por vocé conceder
essa entrevista. Para iniciarmos, conte-nos o que mais o impressionou ao exercer o papel
de professor de Educacao Fisica.

Jaldir  Marinho: Nos anos 70,
frequentando o colégio, eu queria muito ter
uma profissao que ajudasse as pessoas. Eu
queria fazer Medicina, mas acabei fazendo
o curso de Educagio Fisica pensando em
valorizar a vida. Achei muito melhor fazer
o de Educacio Fisica, onde passei a estudar
a area biologica e aprendi varias coisas e
passel para as pessoas, incentivando-as a
ter saude e qualidade de vida. Educacao
Fisica abrange varios cursos (Medicina,
Odontologia, Psicologia) e eu tive a
felicidade de fazer e aprender para ajudar
as pessoas nesse sentido.

Revista Projeto AutoEstima: Além de
atuar na area esportiva e realizar atividades
nesse campo, voc¢ gosta de atividades
artisticas. Quais as suas preferidas? Como
voce as coloca em pratica?

Jaldir Marinho: Muito dificil responder... A vida é dinamica, a vida é ampla, vai muito
além do que acha que é. Procuro viver a vida buscando isso. Nos primeiros dias de minha
infancia eu gostava muito de observar as coisas. E eu fazia desenhos, caricaturas, fiz um
quadro de Nosso Senhor com 12 anos, ha 50 anos. Minha mae me obrigava a estudar e
eu nao podia conciliar estudar, brincar e fazer arte. E eu tive que escolher e parei para
estudar. Sou muito fascinado pelas esculturas, pelos desenhos, pela poesia, pela musica,
pela arte musical, que envolve a vida de todo ser humano.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé sendo uma pessoa muito ativa, também gosta de
cantar e tem memotizado mais de trezentas letras de musicas. Poderia comentar?

Jaldir Marinho: Meu pai ¢ minha mae tiveram Alzheimer. Venho fazendo pesquisas,
estudo sobre isso. Penso que o Alzheimer é uma incapacidade das pessoas de viver. Até
jovens, em determinado tempo, pensam que a vida é uma cadeira de balango, uma rede,
uma cama, um copo de bebida, uma mesa e ficar parado. Nao. Procurei focar na minha
capacidade de pensar, guardar as memorias, ativar a memoria. A musica traz esse lado

[7]
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muito importante. Nao s6 cantar, mas entender a letra da musica, viver a letra da musica,
fazer a letra da musica funcionar na vida e transportar isso no momento que voce precisa
e no local que vocé estar. De repente, aparece a letra de musica que vai dar a vocé uma
informacdo que vocé precisa, trazer vida para as pessoas. Alimento para o neurdnio da
gente.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé também ¢ poeta, escreve cordéis. Poderia dizer o
que o cordel representa para vocé? Gostaria de compartilhar com leitores algum cordel
criado por vocé?

Jaldir Marinho: Sempre gostei de fazer cordéis na minha vida. Brinco com meus netos,
com minha familia, com o momento que estou. Fago alguns versos. O cordel, para quem
tem limites de escrever, busca através de rima de palavras trazer informacdo para as
pessoas. O cordel é muito arretado, no sentido de provocar, de alimentar nossos
neurénios. Atrativo muito adequado, muito bom. E fazer uma Fisioterapia no lado da
Psicologia para se manter vivo, no pensamento, no cérebro. Eu tenho varios cordéis,
revistas, cadernos com muitas poesias. Eu tenho muita coisa. Estao guardados. Ha muito
tempo. Hssa pergunta me provocou para o valor que eu tenho. Esse valor s6 pode ser
determinado quando as pessoas derem o feedback para eu continuar ou parar. Vou
buscar isso ai.

Revista Projeto AutoEstima: Desde jovem vocé trabalhava com educacao fisica. Hoje
em dia vocé tem usado esse seu lado educador para motivar pessoas da terceira idade a se
exercitarem. Conte-nos como tudo isso aconteceu € por qué?

Jaldir Marinho: Esse trabalho comegou ha muito tempo. Desde que comecei a fazer o
curso de Educa¢iao Fisica, eu busquei o estudo do lado paralelo a Medicina. Busquei
aprender a avaliacao de pressao, pulsaciao, o som das batidas do corag¢ao. No curso que
fiz, busquei conhecimento muito aprofundado no sentido de valorizacao da vida. Ha 40
anos busquei a minha forma de ensinar. Na universidade eu aprendi a base. Dentro dessa
base, eu comecei a desenvolver os meus planejamentos de funcionar a vida. Comecei a
trabalhar com criancas de 8 meses, um ano, nas piscinas. Fui o primeiro professor de
natacao de Guarabira.

Nesse momento também comecei a trabalhar com idosos. Alguns perguntavam se
conseguiriam aprender a nadar. Sempre respondia que iam conseguir. Precisamos
respeitar os limites. Fui me envolvendo com o trabalho de pessoas idosas de 80 anos.
Vendo as dificuldades que o mundo oferece para as pessoas que vao envelhecendo. Sio
muitas dificuldades: locomogao, de viver, de expectativa da vida, de sonhos, dos 5
sentidos da vida que vao perdendo (visao, audi¢ao, paladar, olfato, tato). Procuro fazer
meus trabalhos buscando esse sentido: do abraco, da musica, que cantam e dancam, do
cha que ofereco. Sdo muitos que participam. A resposta ¢ muito valorosa. Faco esse
trabalho voluntario ha 23 anos, sem cobrar nada. Ja atendi mais de 1.300 pessoas no més
de Sio Jodo, més do folclore, onde brincavamos de quadrilha. Minha familia me ajuda
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muito com as producoes. Todos participam. Fazemos o natal para esses idosos em frente
a minha casa. Passo isso para minha familia. A vida tem que ser assim; ndo pode ser uma
vida pensando no grande ser, de muito dinheiro no bolso, mas sim no ser de
conhecimento, de sabedoria, de valotizacao das batidas do coracio.

Revista Projeto AutoEstima: Quantas pessoas participam do projeto “Viva bem a idade
que vocé temr’? Como ele funciona?

Jaldir Marinho: O projeto ja existe ha 40 anos (iniciado na AABB, em Guarabira), mas
foi oficializado quando me chamaram para fazer um trabalho na Pastoral de Idosos
quando a criaram. Precisavam de um momento de valorizagao do idoso. A quantidade de
idosos era grande: média de 200 a 400 pessoas por meés, durante o ano todo. Na época
das festas juninas, do folclore, da quadrilha, o movimento cresce mais. Além de dangarem
quadrilha, ha palestras, incentivo, onde se busca o funcionamento do aparelho

[9]
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cardiorrespiratorio das pessoas. Precisa movimento. A vida ¢ essa. Colocar para funcionar
os 6rgaos normalmente. O movimento que se faz nas atividades fisicas provoca os idosos
a tirarem da cabeca o lado depressivo, dores, vazios. Traz-se as pessoas para esse
parametro que a vida precisa.

"; o

3

e

Revista Projeto AutoEstima: Vocé recebe algum incentivo para continuar com esse seu
projeto?

Jaldir Marinho: F justamente esse o lado mais gostoso que eu acho. Faco porque quero
tazer, com minha vontade, como o meu destino, como uma coisa que Deus mandou para
eu fazer. Estou preocupado em fazer o trabalho. Fago com o meu dinheiro. Niao envolvo
nenhum setor no movimento. Se chegar alguma ajuda, melhor ainda. Tem alguns que me

[10]
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ajudam. Eu tenho um primo, que me ajuda muito, que foi criado comigo: Heronaldo
Marinho. Ele me ajuda sempre que preciso, a todo momento. O que preciso, ele ajuda e
resolve. Ajuda para oferta de café da manha, para os blocos de carnaval, para as
quadrilhas, para as festas de Sao Jodo, para as festas de Natal. A minha cidade e o meu
estado também sabem que o trabalho ¢ valoroso.

30/09/2015

Revista Projeto AutoEstima: Em seu ponto de vista o que poderia ser melhorado em
seu projeto para alcangar outras pessoas e beneficiar mais ainda aos que ja participam?

[11]
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Jaldir Marinho: E preciso conhecer e se envolver. Profissionais precisam viver o
trabalho. Pessoas ficam preocupadas em saber quanto vao ganhar, qual é o salario. Ja
recebi convite para fazer o trabalho em outra cidade. Perguntaram qual o valor para

A

realizar o trabalho. Digo que nio se pode pagar. Eu niao cobro nada. O preco é o
respeito, nao faltar coisa alguma, fazer a coisa naturalmente, paciéncia para dar a resposta
certa, sem agredir, sem magoar, ouvir o idoso que quer se expressar. O profissional deve
dar respeito. Dificil encontrar profissionais que tenham esse modo de se estabelecer. Nao
se pode gritar com idosos. Se fugir desse modo de tratar os idosos, se perdeu tudo. Eu
procuro ter paciéncia, ndo me alterar com os idosos. Agradeco a Deus por ser como sou,
jamais me alterar.

[12]
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Revista Projeto AutoEstima: Como as pessoas interessadas poderdo saber mais sobre o
seu projeto?

Jaldir Marinho: O idoso deve procurar o projeto antes de adoecer. F mais dificil
contornar quando se esta doente e voltar a saude. Quando se chega a uma idade é mais
dificil se recuperar. Mas nao desistimos. Lutamos. Participar das atividades na praca ou na
igreja.

Foto divulga¢ao

Perguntas rapidas:

Umy(a) atleta: Pelé
Um livro: livros de Orlando Tejo

[14]
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Um hobby: cantar

Um (a) autor(a): Luiz Gonzaga

Um filme: Lampido, Rei do Cangaco

Uma cor favorita: verde

Uma recordagdo em especial: Meu avo Chico Bernardo

Revista Projeto AutoEstima: Deseja encerrar com mais algum comentario?

Jaldir Marinho: Agradecer o valor dado ao meu trabalho. Agradeco a esse momento
especial. Os que participam do meu trabalho torcem para ver a revista, a entrevista, ver a
valorizacao do trabalho que fago. Quando eu brilho, eles brilham também. Quando eu
brilho, eles estdo na estrela, na vida da gente.

Biografia do autor:

Jaldir Marinho de Lucena, conhecido por
Prof. Leao (homenagem ao ex-goleiro da
selecao brasileira), ¢ Professor de Educacio
Fisica na cidade de Guarabira, no estado da
Paraiba. Exerce a profissio ha mais de 40
anos, tendo atuado como treinador
esportivo e preparador fisico de times de
tutebol de campo e voleibol, e também
como goleiro de futebol de saldo. Foi o 1°
professor de Educaciao Fisica no Projeto
NASF (Nucleo de apoio a saude da familia)
em Guarabira. Desempenha trabalho
voluntario com a Terceira Idade ha mais de
20 anos, levando esclarecimento e qualidade
de vida as pessoas da 3* idade por meio da
pratica de atividades fisicas na Praca Joao
Pessoa, bem como no salio paroquial da
Catedral de Nossa Sra. da Luz. Participa de
agoes sociais no Hospital Padre Z¢ a fim de
arrecadar donativos para manuten¢ao dos
trabalhos  realizados naquele Hospital.
Atividades artisticas também integram a sua
rotina diaria.

Créditos das fotos: Jaldir Marinho/Ana
Beatriz Carvalho

[15]
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DANIELLY GOSTA -

Tudo o que me proponho a fazer, fagco
com muita maestria e responsabilidade.
Danielly Costa - Empreendedora
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ENTREVISTA:

Revista Projeto AutoEstima: Primeiramente queremos agradecer por vocé conceder
essa entrevista. Para iniciarmos, poderia nos contar como se deu o seu interesse pela

culinaria?

Danielly Costa: O Despertar pela arte culinaria teve inicio aos 10 anos de idade, comecei

na cozinha da minha casa em Belém
do Para, junto com a minha mie que
também tem o dom de cozinhar,
muitas das receitas que hoje tem na
loja Pudim das Marias, sao receitas de
familia adaptadas para um contexto
gourmet. Sempre fui apaixonada por
criar e elaborar receitas, passei a me
dedicar, estudar, cuidar de cada
detalhe para melhor atender o meu

publico.

Revista Projeto AutoEstima: Como
surgiu o nome da loja Pudim das
Marias sobremesas?

Danielly Costa: Surgiu através de um
sonho profético (tenho esse dom),
carrego 1sso com muito respeito e
responsabilidade, como estava
submersa em uma entrega total com o
divino, ele me revelou esse doce

nome, que carrega o nome de sua mae
“Maria”.

Revista  Projeto  AutoEstima:

Quantas pessoas trabalham hoje na loja Pudim das Marias sobremesas?

Danielly Costa: Deus e Eu (Danielly), tenho essa primicia comigo, quero fazer tudo e
sentir todas as fases da criagdo de um negdbcio, para que quando eu me tornar grande eu
lembre de como foi o inicio, cada detalhe, cada erro, cada acerto e assim poder tocar com
seguran¢a uma empresa com os meus futuros colaboradores e ensina-los a crescer junto

comigo.

[20]
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Revista Projeto AutoEstima: Com a grande variedades de produtos em sua loja, qual o
tem mais safda?

Danielly Costa: O carro chefe da loja sido: brigadeiros personalizados, tortas e pudim
tradicional. Aposto nesses trés
produtos.

Revista Projeto AutoEstima:
Como ¢ feito a entrega dos
produtos e qual o alcance?

Danielly Costa: A entrega é com
retirada no local e o alcance ja
esta comec¢ando a ser
significativo. Investir em
divulgacio nas redes sociais tem
dado certo.

Revista Projeto AutoEstima:
Além de doces vocé também
produz salgados? Se sim. Quais
os tipos de salgados vocé produz?

Danielly Costa: Faco a parte de
salgado: empaddes, suflair, tortas,
quiches, e faco também comidas
tipicas de Belém do Para (minha
cidade  natal) tais  como:
manic¢oba, pato no tucupi, tacaca,
entre outros...

Revista Projeto AutoEstima:
Vocé também atende eventos,
como casamentos, aniversarios,
formaturas, etc?

Danielly Costa: Atendo! Esse é o meu maior objetivo alcangar esse publico. Trabalhar
com festas ¢ sonhar e realizar sonhos.

Revista Projeto AutoEstima: Como as pessoas interessadas poderdao saber mais sobre o
seu trabalho e fazer pedidos dos produtos?

[21]
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Danielly Costa: através da minha rede social instagram @pudimdasmariassobremesas

Perguntas rapidas:

Um(a) profissional da gastronomia:
Thiago Castanho

Um livro: Biblia Sagrada

Um hobby: Ler livros (Cristaos, Culinaria,
Juridicos, Negocios e Gestao).

Um (a) autor(a): Walmir Oliveira da
Costa

Um ator ou atriz: Dira Paes

Um filme: Joy “ O nome do Sucesso”
Uma cor favorita: tons terrosos

Uma recordagao em especial: Ser mae

Revista Projeto AutoEstima: Deseja
encerrar com mais algum comentario?

Danielly Costa: Tudo o que me proponho
a fazer, faco com muita maestria e
responsabilidade. Na minha vida sempre
enfrentei as dificuldades de cabega erguida e
sorriso  no  rosto, ja vivli situagoes
desconfortaveis pelo simples fato de ser
quem eu sou. Isso nunca me paralisou, s6
fez aumentar a minha forca de querer
continuar crescendo, evoluindo com muito
respeito e humildade. Carrego na bagagem a
histéria de um povo que aprende desde cedo a lutar, a batalhar por aquilo que almeja.
Crescer, viver o processo é doloroso, mas continuar acreditando no poder de Deus, faz a
caminhada valer a pena.

Biografia da Autora

Escritora Paraense. Pedagoga e Bacharel em Direito. Servidora Publica.
Empreendedora no ramo de Pudins, tortas e sobremesas. Especialista em pudim
e brigadeiros gourmet. Criadora da caixa doce leitura.

Rede social:
instagram: @pudimdasmariassobremesas

[22]
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DEMI MIRANDA

Cada vez que uma dificuldade barrava meus projetos era
muito triste, mas eu ndo tinha tempo para lamentar e partia
para um plano B, pois ndo havia tempo para lamentacgoes.
Demi Miranda - Empreendedora



REVISTA PROJETO AUTOESTIMA — N°© 37

ENTREVISTA:

Revista Projeto AutoEstima: Primeiramente queremos agradecer por vocé conceder
essa entrevista. Para iniciarmos, como se deu a sua paixao no segmento de criacao e
confeccao de vestidos de noivas e festas sob medida?

Demi Miranda: Como uma virginiana perfeccionista, esse segmento preenche todo meu
encanto por vestir princesas. Cada detalhe precisa de muita paciéncia e carinho. Desde o
momento da criagao do croqui até a tltima prova fago questio de cuidar de cada detalhe.

Revista Projeto AutoEstima: Conte-nos como e quando surgiu a sua primeira loja de
roupas?

Demi Miranda: Foi em 1992. Uma pronta entrega de roupas femininas. Era um sonho
ter meu proprio negocio e poder cuidar do meu filho.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé passou por alguns problemas durante a sua carreira,
mas conseguiu supera-los. Conte-nos como foi.

Demi Miranda: Muitos perrengues nada chics. Cada vez que uma dificuldade barrava
meus projetos era muito triste, mas eu nao tinha tempo para lamentar e partia para um
plano B, pois niao havia tempo para lamentaces, uma crian¢a dependia de mim e eu
queria ser a melhor mae que eu pudesse.

Revista Projeto AutoEstima: Hoje, com o passar dos anos, o que mudou e o que vocé
aprimorou na criagao de roupas desde a sua primeira loja?

Demi Miranda: Muita coisa mudou. Durante muitos anos costurava todos os
segmentos, casual, alfaiataria, lingerie, uniformes e festas e ainda roupas tematicas para
escolas, mas sempre usando a experiéncia para aprimorar o corte e o acabamento no
segmento noivas e festas.

Revista Projeto AutoEstima: Quantos profissionais sao necessarios para fazer uma
peca de roupa?

Demi Miranda: Durante muito tempo eu trabalhei sozinha e hoje eu tenho parceiros
que executam alguma etapa do processo de forma terceirizada, como costureira,
bordadeira, plissador, uma boa tinturaria. Depende muito da demanda e do modelo a ser

confeccionado. Mas faco questdo de executar o corte e acabamentos de cada peca.

Revista Projeto AutoEstima: Quantos profissionais trabalham hoje no Atelier Demi
Miranda?

Demi Miranda: Duas pessoas em regime de diaria.
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Revista Projeto AutoEstima: Poderia comentar quantas pegas sio confeccionadas
durante o ano?

Demi Miranda: Com a estrutura que temos atualmente podemos confeccionar em torno
de 60 pegas/ano de varias modelagens como vestidos de noiva, madrinhas, daminhas,
formandas e festas em geral.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé faz peca somente sobre encomenda ou possui
modelos ja prontos para a venda? Comente.

Demi Miranda: S6 atuamos no segmento sob encomenda. E um nicho bastante
promissor que cresce paralelo ao de vestidos prontos. E comum as mulheres chegarem
no atelier ap6s muitas buscas sem encontrar o modelo que se encaixe no seu manequim e
com as caracteristicas que ela planeja e sonha.

Revista Projeto AutoEstima: O Atelier Demi Miranda costuma participar de desfiles de
Moda?

Demi Miranda: Participamos de um desfile aqui no Shopping. Adorei a experiéncia, foi
o primeiro. Espero participar de muitos outros.

Revista Projeto AutoEstima: Como o leitor interessado devera proceder para saber um
pouco mais sobre vocé e o Atelier Demi Miranda?

[27]
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Demi Miranda: Acessando nosso site www.demimiranda.com e as redes sociais
Instagram (@atelierdemimiranda e Facebook/atelierdemi

Perguntas rapidas:

Um(a) estilista: Sandro Barros

Um livro: A Biblia Sagrada

Um hobby: Leitura

Um (a) autor(a): Louise Hay

Um ator ou atriz: Fernanda Montenegro

Um filme: O diabo veste Prada

Uma cor favorita: Azul

Uma recordagiao em especial: Um vestido de daminha que usei com 5 anos de idade.

Revista Projeto AutoEstima: Deseja encerrar com mais algum comentario?

Demi Miranda: Eu nido poderia encerrar sem registrar meu agradecimento a uma noiva
que tive o prazer de vestit e a honra de considera-la uma amiga. Ana Beatriz, uma
escritora sensivel e muito gentil que me indicou para esse momento muito especial aqui
com vocés da Revista AutoEstima. Muito obrigada, Elenir Alves por me conceder esse
espago para falar sobre o meu sonho. Até breve!

Demi Miranda nasceu no interior da Bahia. Ainda
pequena sua familia mudou-se para Feira de Santana e
mais tarde ja adulta, foi morar na capital Salvador onde
fez faculdade de Secretariado Executivo e trabalhou
nesse cargo em grandes empresa. Nessa época, sempre
que podia confeccionava suas préprias roupas. Em 1992
abriu sua primeira confeccio na cidade de Lauro de
Freitas também na Bahia.

Mais tarde, junto com uma amiga abriu uma pronta
entrega de roupas femininas e desde entio nao parou
mais. Velo para Brasilia acompanhar seu filho que
cursava Relacoes Internacionais na UnB e ha 12 anos em
Brasilia, atende noivas, madrinhas e mulheres que
sonham em brilhar em festas e eventos. Atualmente
instalada num charmoso e aconchegante atelier no

Shopping Liberty Mall.

Redes sociais da Demi Miranda

Site: www.demimiranda.com - Instagram: @atelierdemimiranda e Facebook:
@atelierdemi
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KMOR DE pAll, XAMOR DE fILHA

Por Ana Beatriz Carvalho

Unidos pelo amor,
sabiam ser companheiros.

Andavam de maos dadas, C\
circulavam juntos o dia inteiro. N p-

>

A imagem e semelhanga Ana Beatriz Carvalho, escritora
Pai e filha se entendiam brasiliense. Educadora com

- | 2 | especializacdo em Direitos Humanos e
Na tristeza e na dor, na alegria e no louvor, thabtradol) » B 2Politic L Biibilcac.

Caminhavam seguros, sem temor. Associada titular da Casa de Sonhos. Sua
produc¢do literdria reune  contos,
miCFOCOHtOS, sonetos, cartas, poemas €

Copla fiel um do outro, prosas poéticas. Varios de seus trabalhos

elegeram a sabedoria foram selecionados para Antologias e
para participarem da vida Coletaneas. Participou da 26° Bienal
e modelarem os dias com harmonia. Internacional do Livro de SP como autora.

Recebeu o Prémio Destaque Literario e
Autora Revelacao 2022 pela Ler Editorial.

Sorriso, parceria e afeicdo Membro do Clube do Contista (Helena
eram combustiveis da relacao. Sylvestre). Autora dos livros Contos de
Ambos confiavam um no outro uma Mulher Feliz: viver para crer que

A tudo é bom, belo e necessario e Viva a
e eram confidentes sem restricao. vidal
Dedicavam-se bastante :
a aventura de viverem cada instante,

mergulhados na troca incessante
que sé os irmaos de alma sentem como importante.

O pai cresceu com a filha.
A filha cresceu com o pai.
Ternura nunca faltou,
por isso o equilibrio chegou.

Amor bonito de se ver.
Pai que valia ouro!
Filha que o tinha como tesouro!

Sem pressa, a filha o acompanhava
nas incursoes da vida fecunda,
lembrando que tudo passa
e o que fica é a amizade profunda.

Amor de pai, amor de filha.
Es aqui a inspiracdo:
celebrar a existéncia
primando pela uniao.




O verso se decompoe
no grito do gesto
livre, a ecoar
em todo canto
onde meu canto
alcanca,
onde meu olhar abrange.
Onde soprar o amor
este meu sonho
irreverente e ludico,
vermelho escarlate
hd de brilhar.

Na luz da manh& que chega e,
naquele silencio
em gque a noite se afasta.

SONIA CAROLINA £ MINEIRA DE UBERABA, MINAS GERAIS, RADICADA EM BRASILIA DESDE 1977, E POETA, ESCRITORA
ARTISTA PLASTICA E PSICANALISTA. PUBLICOU SEU PRIMEIRO LIVRO DE POEMAS “FALANDO DE AMOR" EM 1990, 0
QUAL RECEBE EM AMBITO NACIONAL, 0 PREMIO MASTER DE LITERATURA COMO MELHOR LIVRO DE POESIAS PUBLICADO
DE 1982 A 1992. INUMERAS VEZES PREMIADA, PARTICIPA DE ANTOLOGIAS, JORNAIS E REVISTAS COM POESIAS,

CRONICAS, CONTOS E ILUSTRACOES. COMO ARTISTA PLASTICA, TRABALHA COM AS MAIS DIVERSAS TECNICAS QUE
ABRANGEM A PESQUISA DO DESENHO ARTISTICO E A PINTURA COM SUAS INFINITAS OPCOES, DESDE 0 FUSAIN E 0
PASTEL, COM A DESCOBERTA SINGULAR DA TEMPERA E DA AQUARELA, DO OLEO E ACRILICO.
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ontagem recebeu o Prémio Bibi Ferreira de Melhor Atriz, para Ravache,
Melhor Texto Original, para Andréa Bassitt, e indicacdo na categoria
Iluminagao, para Hiram Ravache.

O espetaculo Alma
Despejada, solo
protagonizado pela

atriz Irene

Ravache, reestreia

no dia 26 de
maio (sexta-feira)

no Teatro Renaissance,
as 21 horas. Com texto
de Andréa Bassitt ¢
direcao de Elias
Andreato, a peca conta a
historia de Teresa, uma
senhora que, depois de
morta, visita pela ultima
vez a casa onde viveu e
relembra passagens de
sua vida. A montagem,
que mistura emog¢ao e
humor, segue em
.. temporada até o dia 30
de julho, com sessoes as sextas (21h), aos sabados (19h) e aos domingos (17h).

No enredo, Teresa se despede da casa onde morou a maior parte de sua vida, pois o
imével foi vendido e sua alma foi, entdo, despejada. Apaixonada por palavras, ela se
tornou professora e teve dois filhos com o marido Roberto, um homem simples,
trabalhador, que se tornou um empresario bem-sucedido e colocou sua familia no ranking
de uma classe média emergente. A personagem transita entre o passado e o presente,
sempre de maneira poética e bem-humorada, relembrando histérias e pessoas
importantes em sua existéncia como Neide, sua funcionaria por mais de 30 anos, e Dora,
sua melhor amiga.

Alma Despejada fol escrita especialmente para Irene Ravache, em 2015. A teatralidade do
texto de Andrea Bassitt (que também assina as pecas As Turca e Operilda na Orquestra
Amazonica) instiga o espectador a seguir uma historia aparentemente trivial, mas com uma
trajetoria surpreendente. “Essa mulher é apresentada diante de sua prépria vida, e, a partir
dessa visualizacio, ela encontra o entendimento da sua existéncia. E como se
precisassemos abandonar a matéria para sermos conscientes de nés mesmos”, reflete o
diretor Elias Andreato.

[34]
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“Eu fiquei fascinada com esse texto e sua poesia. E muito delicado e fala da memoria de
uma mulher na minha faixa etaria. Mesmo sabendo que a personagem esta morta, ndo é
uma pega triste, pesada ou rancorosa, fala muito mais de vida que de morte.

Eu adoro esse tipo de possibilidade que o teatro oferece. E nio tenho medo de misturar
essas coisas, porque isso faz parte da vida. Nossa vida ndo ¢é linear. Ela tem essas
nuances”’, confessa Irene Ravache.

Alma Despejada estreou em Sio Paulo, em setembro de 2019, no Teatro Porto Seguro, e
fez temporada no Teatro Folha até o inicio de 2020 (interrompida pela pandemia).
Também foi apresentada de forma online em Portugal e no Teatro WeDol, além de
realizar sessOes virtuais para o Sesc Sao Paulo e Instituto Usiminas.

FICHA TECNICA - Texto: Andréa Bassitt. Diregdo: Elias Andreato. Interpretagio:
Irene Ravache. Cenario e figurino: Fabio Namatame. Iluminagdo: Hiram
Ravache. Musica: Daniel Grajew e George Freire. Cinegrafia: Paulo Arizati. Fotos: Jodao
Caldas Filho. Produgdo: Oasis Empreendimentos Artisticos.

Servigo

Espetaculo: Alma Despejada

Reestreia: 26 de maio - Sexta, as 21h

Temporada: 26 de maio a 30 de julho de 2023

Sessoes: Sexta, as 21h | Sabado, as 19h | Domingo, as 17h

Ingressos: R§ 100,00 (sexta e domingo) e R§ 120,00 (sabado) - com meia-entrada.
Bilheteria: sexta a domingo, das 14h até o inicio do espetaculo.

Vendas online: https://teatrorenaissance.com.br

Meia-entrada: estudantes ¢/ carteirinha; idosos 60+; professores da rede publica (c/
holerite e  RG);  pessoas c/ necessidades especiais (reserva -
atendimento@teatrorenaissance.com.br).

Classificacao: 14 anos. Duracdo: 80 minutos. Género: comédia dramatica.

Na rede: @almadespejada

Teatro Renaissance
Alameda Santos, 2233 - Cerqueira César. SP/SP.
Tel.: (11) 3069-2286 | Capacidade: 448 lugares.
Estacionamento no local: vallet do Hotel Renaissance.
IG: @teatrorenaissance | FB: @Teatrorenaissance01
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Ivete Rosa de Souza, nasceu em Santo André-SP. Sempre gostou de ler e
escrever. Sonho realizado agora na maturidade, com dois livros de poesias
e varias participagdes em antologias poéticas e contos. Descobrindo outras
escritas como crénicas, contos de suspense, terror e outros.
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20 deixe o samba morrer, nao deixe o samba acabar, o morro foi feito de
samba, de samba para a gente sambar.

Maria se levantava assim, cantando a sua musica favorita. Dia a dia Maria
descia as escadarias do morro em que vivia. Sendo sol, chuva fria, frio ou ventania. Ela
era cheia de sorrisos. Descia as escadas, mesmo com fome porque mal dava tempo de
engolir um cafezinho. Mas deixa as roupas lavadas e arrumadas. A comida pronta para os
meninos, sairem de barriga forrada, e uniforme pronto para irem a escola.

Para Maria nada era facil, mae solteira, cheia de vida e de planos. Parecia que
nunca se cansava. Ao final do dia vinha escadaria acima, com pequenos quitutes para seus
meninos. Eles dois garotos inteligentes, herdaram de Maria o senso de responsabilidade, e
o gosto pela batucada da Escola de Samba que frequentavam com a mae.

Maria antes de subir o morro, passava na padaria de seu Joaquim, um jovem
senhor boa praca, chegara de Portugal nos anos 70, construiu o sonho de se estabelecer.
Era loucamente apaixonado por Maria. Quando a via passar, sentia o coragao disparado,
“mulata assanhada, que passa na rua fazendo pirraga, tirano o sossego da gente”, mas nao
se atrevia a falar para a moga sobre seus sentimentos.

Ela s6 trabalhava e se preocupava com os filhos. Nao tinha tempo a perder, nem
queria um novo pai para seus pimpolhos. O verdadeiro anos antes os deixara sem sequer
explicar a razao.

A vida passava entre seu sonho de ser a porta Bandeira, o trabalho na cidade, e os
filhos. Uma vizinha os vigiava, e a qualquer imprevisto avisava a mog¢a. No ano de 1980,
Maria foi chamada a diretoria da escola de seu filho mais velho, que agora estava com 12
anos.

Pediu ao patrio que a liberasse, o homem assustado com o estado da mulher,
resolveu ele mesmo leva-la a escola. Mas o susto acabou por deixar Maria feliz. Seu filho
tinha ganho uma bolsa integral, por ser um aluno superdotado. Agora ela teria mais
Mmotivos para Sortir.

O patrao a esperou: — Maria o que aconteceu? — FEla sorrindo disse: — Meu filho
mais velho ganhou uma bolsa, ele é muito inteligente. — Até aquele momento, ela pagava
a escola para os meninos, com seu salario, na empresa que trabalhava como secretaria. E
nos fins de semana, vendia doces com os meninos na orla da praia.

O patrao ficou abismado: — Maria, esse pessoal da Escola deveria ter falado sobre
O que se tratava, até eu me assustei, quando te vi nervosa. — Ela riu: — Tudo bem
doutor, por essas bandas ¢ assim mesmo, tudo € para ontem.

O Doutor Geraldo, era um advogado de primeira, tinha seus clientes pagantes, mas
tazia trabalhos gratuitos para a comunidade. Olhou para a felicidade de Maria e sentiu-se
na obrigacdo de bancar as mensalidades do filho menor de sua secretaria.
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Quando a deixou a beira da escada, ficou olhando a moca abracada aos filhos, com
tamanho amor e alegria, que chorou dentro do carro.

Ela uma mulher simples, tinha terminado o secundario, quando foi trabalhar no
prédio de escritérios. Ele a via sempre sorrindo e brincando com as colegas do sexto
andar, enquanto fazia faxina das salas. Ele nao tinha secretaria, mas precisava urgente de
uma. Alguém que atendesse o telefone, e anotasse os recados, enquanto ele ia a0 Forum.

Resolveu contratar a mulher, e ela se mostrou eficiente, e ele aos poucos foi
mostrando como ela podia arquivar as pastas, organizar os trabalhos mais recentes,
recepcionar os clientes. Maria agora ja tinha pegado o jeito, e ele ficava tranquilo até
quando ndo conseguia voltar ao escritério.

Brincava com a funcionaria: — Maria, vocé ja é quase advogada. — FEla ria de
gosto.

Na comunidade, correu a noticia do garoto superdotado. Maria era um orgulho so6.
“Eu nasci com o samba, e no samba me criei.” Ela e os filhos, subindo a escadaria,
parecia uma festa, com aquela cantoria.

Chegou o Carnaval, os meninos de férias escolares. Todos os sabados anteriores
foram de ensaios. Ela por enquanto estava a frente da bateria, ndo queria mais ser porta-
bandeira. Estava feliz assim. No tltimo ensaio o dono da Escola anunciou a presenca de
um cantor famoso. Maria empolgadissima, ficou a beira do palco, acompanhou a
apresentacdo, cantando junto, niao errou a letra nenhuma vez. O cantor no final da
apresentacdo, a chamou ao palco, lhe deu o microfone, e pediu para que tocassem o
samba da escola.

Maria desabrochou como uma linda rosa, cantou a plenos pulmdes. Sucesso
imediato, todos ficaram boquiabertos, até o senhor Joaquim da padaria, que largava a
padaria para ver os ensaios, tudo por causa de Maria. “Deixa eu te amat/ faz de conta que
eu sou o primeiro/na beleza desse teu olhar/ eu quero estar de corpo inteiro.

Ao terminar a apresentagao, correu para o senhor Joaquim: — Eu vou cantar no
show, com aquele cantor. — E foi assim que Maria passou seus dias, cantando samba no
radio, indo para a Tv, e o senhor Joaquim depois daquele abraco, se declarou. Até os
meninos festejaram.

Maria desceu o morro, mora ainda na casa de Joaquim agora seu esposo. Apesar de
ter ganho dinheiro, seus filhos agora formados, nao quis largar o samba. Nao esqueceu da
sua escola, ainda sai de baiana, ji4 foi porta bandeira e destaque, estd como sempre
imaginou, uma senhora alegre, esperando o segundo neto chegar.

“O samba da minha terra deixa a gente mole/quando se canta todo mundo bole. Eu nasci
com o samba e no samba me criei/do danado do samba nunca me separei.
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Que mundo estranho é
esse em que estamos "
vivendo?

60

Flavia Prata ¢ profissional da saude, mas também € apaixonada
pelas palavras e pelo ser humano. Mae, esposa, Cirurgia
Dentista, que encontrou na escrita uma forma de expressar suas
ideias, pensamentos e sentimentos e de compreender melhor o
mundo que a cerca.




REVISTA PROJETO AUTOESTIMA — N°© 37

ue mundo estranho é esse em que estamos vivendo?
Em que ponto do caminho nos perdemos?

Em qual esquina da nossa existéncia viramos para o lado errado e viemos
parar num universo do qual parecemos nao fazer parte?

Nada contra o mundo virtual, muito pelo contrario, utilizo e sou fa!

Mas o que estou falando é desse mundo regido pelas redes sociais, onde o “social”
ticou de lado, pois ninguém mais sabe o que ¢ viver em sociedade. Onde Opinides
devem ser abafadas porque se nao estiverem de acordo com a maioria, tornam-se
altamente ofensivas. Onde as pessoas perderam o filtro e acham que podem falar o que
lhes vier 4 cabeg¢a e consequentemente, as pontas dos dedos...

Um mundo onde o importante ¢ TER , parecer e aparecer. O que conta sao os
“likes” recebidos.

Um universo virtual, onde todo mundo tem um milhdo de “amigos”, e ostentam
isso como quem ostenta um troféu, enquanto noés, simples mortais numa vida paralela as
redes sociais, provamos e comprovamos todos os dias que amigos sao poucos. Que
podemos conta-los nos dedos, e feliz de quem consegue, nessa contabilidade, utilizar
todos os dedos de uma tnica mao.

Mas aqui no universo das telas, vale muito mais ter mil seguidores do que um unico
amigo.

Recebemos diariamente uma enxurrada de informacdes, temos acesso instantineo
ao que acontece do outro lado do mundo, mas nio temos consisténcia de conhecimento.
Sabemos de tudo um pouco e esse pouco, sabemos mais ou menos.

Vivemos conectados em relagoes rasas. Conhecemos e temos acesso a muitas
pessoas. Sabemos os lugares que frequentam, o que comem, os amigos ¢ os bens que que
possuem. Vemos o riso facil, a mesa farta, 0” click da hora”, mas nada sabemos sobre
elas. E nem elas sobre nés. Deus nos livre alguém saber!

Vidas expostas e coragoes e inacessiveis. Afinal se deixar ver, significa estar
vulneravel... E a vulnerabilidade pode ser fatal, caso caia em maos erradas.

Nesse mundo irreal, ser feliz é quase uma obrigacao. Ter problemas, davidas ou
incertezas nos condenam ao exilio virtual. Aqui ndo existem fracassos. O sucesso é regra
absoluta.

Todo mundo postando o extraordinario, esquecendo-se que as coisas simples sao,
na maioria das vezes, as mais extraordinarias. Todo mudo desejoso de viver o “surreal”,
enquanto a vida real ndo espera para acontecet...

Vivemos de excessos na tentativa desesperada de preencher os nossos “vazios”.

Vivemos a era da superficialidade.
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Em poucos toques na tela estabelecemos uma relagao, mas se por um acaso ela nos
chateia ou nos causa incomodo, com menos toques ainda, excluimos, deletamos,
isolamos...

Nossas relagoes sio marcadas pela descartabililidade.

A durabilidade delas depende do beneficio que nos proporciona. Nao agrada mais,
Ufollow!

E vida que segue!

Nossos amores sao liquidos e escorrem pelos dedos, sem forma ou substancia.
Demonstrar sentimento ¢ atestado de fragilidade

A quantidade de relagdes aumentou, mas a qualidade despencou.

Encontrar alguém que realmente valha a pena, em que se possa confiar, é como
encontrar um tesouro, e andamos tdo incrédulos, que muitas vezes custamos perceber.

Pessoas éticas e decentes sao ovacionadas como se ética e decéncia fosse uma rara
exce¢do. Nao deveria, por acaso, serem a regra? Onde foi que os nossos valores se
perderam?

Até mesmo as afinidades tornaram-se algo pouco comum. Afinal, ndo ha razao para
se estabelecer afinidades onde nao ha intencao de firmar lagos.

Vivemos um excesso de possibilidades e uma caréncia de afeto de proporgoes
monumentars.

Assim seguimos adoecidos de excessos e de faltas. De egos inflados e autoestima
massacrada.

De sorrisos nos rostos e almas dilaceradas.

Vivemos num mundo colorido, repleto de almas cinzas. Sorrisos no rosto e
coragoes sangrando.

Até quando..?

A que preco..?

Precisamos urgentemente encontrar o caminho de volta, resgatar nossos valores e
reacender nossos afetos.

Pode nao parecer, pode ser que a gente nao se lembre mais, mas ainda ha uma vida
real que pode até ser postada, mas que precisa ser vivida sem mascaras, sem “‘fakes”...
simplesmente vivida, porque enquanto o tempo passa, € a gente vive num cenario, a vida
real, essa sim, escorre entre os dedos...
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m dia desses li na Internet um belo texto que falava sobre a casa dos avos
e tudo que acontece quando ela se fecha. E me lembrei do velho casardo
dos meus avos numa cidadezinha pacata, no interior de Minas Gerais.

Nas ultimas férias, numa de minhas andangas, passei em frente ao casarao.
Quantas lembrangas...

Ali viveram seu “Z¢&” e dona “Fia”.

Ali minha mae e meus tios foram criados.

Ali passel, sem duvida, os melhores momentos da minha infancia. lamos para 1a
todas as férias, dias santos e feriados.

Chegar na casa dos meus avos era como sair do mundo real e entrar num mundo
simples, e... magico!

Lembrei-me dos almogos de domingo, a familia toda reunida. Tios, primos,
agregados, amigos, e quem mais chegasse. Sempre havia lugar para mais um.

Quase pude sentir o cheiro da comida da minha av6. Comida feita no fogao a
lenha, e ndo importava qual fosse o cardapio, comida melhor, nunca existiu.

Sempre uma ou duas de nés, criangas éramos escolhidas para ir a venda do "seu"
Vicente comprar guarana para o almoco. Voltavamos com o guarana, balas, doces e o que
mais coubesse nas maos. Nao tinha reclamacio e nem cara feia. Tudo era festa. Se
problemas existiam, nés os desconheciamos.

Os adultos conversavam 4 mesa, enquanto nés nos acabavamos de brincar. Havia
sempre um balan¢o pendurado na imensa arvore do quintal.

Ali era o nosso mundo magico!

Magicos também eram os natais. Faziamos amigo-secreto, a mesa era farta e as
risadas eram altas. N6s sempre éramos despachados mais cedo para a cama, pois se o
papal noel passasse e nos visse acordados, nao deixaria o nosso presente. E ninguém
queria correr esse risco.

Meu padrinho sempre deixava a mesa posta com frutas, doces e castanhas para o
bom velhinho fazer um lanchinho de madrugada. E, claro que na manha seguinte, nao
havia mais nada 14! Papai Noel faminto aquele...

Na casa dos meus avés tinha sempre uma garrafa de café fresco, pao de queijo
quentinho e bolo “Mané Pelado”. O filtro era de barro. A agua, bebida em copos de
aluminio. O amor, servido nos gestos mais simples...

Nos fins de tarde, enquanto os adultos se sentavam a porta, sob a sombra do pé de
sete copas, n6s criangas, famos atras do mogo do picolé, soltavamos pipa, corriamos nas
ruas de paralelepipedo. Nos, criangas, viviamos uma infancia digna de casa de vo.
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Hoje, olhando para aquele casardo, penso que talvez a infancia nio fosse apenas
um tempo, mas também, um lugar... E esse lugar ¢é ali.

A casa dos meus avos tem cheiro, gosto e lembrancas dos meus tempos de crianca.

Hoje, o casarao esta fechado, meus avés ja nao estio mais aqui, mas as lembrancas
que trago comigo permanecem e serdo eternas.

A gente nunca pensa que vai acabar um dia, e esse dia chega sem a gente
perceber... Um dia as pessoas se vao, as luzes se apagam e o casario se fecha.

Como diz o texto que li "Um dos momentos mais tristes da nossa vida é quando a
casa dos avos se fecha para sempre..." E eu acrescento aqui que, quando a casa dos
nossos avos se fecha, uma parte de nos fica para sempre, fechada dentro dela.

L4 dentro as lembrangas, aqui fora a saudade...

Que sejam eternas as doces lembrancas!
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Maior teatro do Parand recebe grandes artistas da cena nacional e internacional no més de maio

Shows para todos os gostos e para todas as idades. A programacao do Teatro Positivo em
maio traz o show da banda internacional, Dire Straits Legacy, e uma superdose romantica,
com Fabio Jr. e Roberto Carlos. Ainda tem Luccas Neto para divertir a criangada e
Leandro Karnal, que volta a Curitiba filosofando com bom humor. A programacao
também conta com Paula Fernandes, Padre Fabio de Melo, Gabriela Rocha e Queen
Experience.

Nesta quarta-feira, dia 3, a banda Dire Straits Legacy apresenta cangdes icOnicas
interpretadas pelos musicos que fizeram parte da lenda do Rock Britanico por mais de 30
anos. Baseada em seis albuns de platina, a banda apresenta os maiores sucessos de Dire
Straits, como Money for Nothing, Sultans of Swing, Romeo and [uliet, e muito mais. O show
comeca as 21h e faz parte das comemoracoes de 15 anos do Teatro Positivo.

F e

Fabio - Jr. - Crédito da foto: Pedro Dimitrow
O grande romantico Fabio Jr. interpreta sucessos da carreira que continuam mastigando

coracoes. No show, que acontece no dia 6 de maio, as 21h15, o icone do amor relembra
cancOes como Sd Vocé, Alma Gémea e Caga e Cagador.
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Sucesso entre o publico infantil, Luccas Neto apresenta O Bewz s O Mal, em duas
sessoes, no dia 7 de maio. Com mais de 32 milhdes de inscritos no YouTube, o jovem
também se aventura pelos palcos. O musical repleto de efeitos especiais promete muita
diversao para a criancada, além de reforcar a importancia da amizade e do amor. A
primeira sessao comeca as 13h e a segunda as 18h30.

Apos quatro anos longe dos palcos da capital paranaense, o rei Roberto Catlos causou
uma corrida do publico por ingressos do show confirmado para o dia 9 de maio, fazendo
com que a producao decidisse abrir nova data, no dia 8. As apresentagoes sio um
presente da produtora CULT! Produgoes pelos 330 anos de Curitiba e 15 anos do Teatro
Positivo. Idolo da cancio latino-americana, Roberto Catlos celebra também o seu
aniversario de 82 anos e os 66 anos de carreira. As duas apresentacdes comecam as 21h e
os ingressos estao a venda no Eventim.

Historiador e um dos maiores pensadores da atualidade, Leandro Karnal apresenta, no
dia 12, as 20h, o espetaculo Prager Karnal - O Show. Combinando aula, show, palestra e
humor, o professor compartilha a trajetéria pessoal e reflexdes inspiradas em grandes
pensadores do passado e do presente: Aristoteles, Santo Agostinho, Albert Camus,
Schopenhauer, Nietzsche, Bauman, Kant, entre outros.

A mineira Paula Fernandes, conhecida como a "princesa do sertanejo" no Brasil,
apresenta a turné 77:77, no palco do Teatro Positivo, no dia 13 de maio. No repertério,
mix de composi¢oes inéditas, grandes releituras dos classicos e outras cangoes de sua
carreira. O show, que promete bastante interacao com o publico, comega as 21h15.

No domingo 14 de maio, Padre Fabio de Melo se apresenta em Curitiba, as 19h. Com o
projeto Este sou en, o religioso reune classicos e composicoes autorais que foram sucessos
ao longo dos 25 anos de carreira musical. A apresenta¢io promete ser marcada por
mensagens de amor, fé e esperanca em um show especial de Dia das Maes.

Ainda na pegada religiosa, com 3,8 bilhoes de visualizagdes no YouTube, a cantora
gospel Gabriela Rocha chega em Curitiba com o novo projeto A Presen¢a, no dia 19 de
maio, as 21h. A artista lidera o ranking Melhores do Ano Gospel 2022 ¢ tem se destacado
pela voz marcante e autenticidade.

No dia 20, o Teatro Positivo recebe uma experiéncia artistica memoravel, embalada por
cancoes de uma das bandas mais lendarias de todos os tempos. Queen
Experience promete uma imersio aos maiores sucessos da banda britinica como Dozt
Stop me Now, Killer Queen e Under Pressure. O concerto traz ao palco uma releitura da obra
de Freddie Mercury, Brian May, John Deacon e Roger Taylor, com arranjos exclusivos.

Mais detalhes sobre essas e outras atracdes que acontecem no complexo da UP
Experience podem ser encontrados no site upx.art.br.

[48]



REVISTA PROJETO AUTOESTIMA — No 37
Programagio maio 2023 - Teatro Positivo

Dire Straits - 3 de maio, 21h

Fabio Jr. - 6 de maio, 21h15

Luccas Neto - 7 de maio,13h (1.* sessao) - 18h30 (2.* sessao)
Roberto Carlos - 8 de maio, 21h

Roberto Carlos - 9 de maio, 21h

Leandro Karnal - 12 de maio, 20h

Paula Fernandes - 13 de maio, 21h15

Padre Fabio de Melo - 14 de maio, 19h

Gabriela Rocha - 19 de maio, 21h

Queen Experience - 20 de maio, 21h

Dire Straits - Crédito da foto: Ron Elkan
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Ewm gquatro episodios, o trabalho reflete sobre infancia, os impactos da maternidade e
enpoderamento feminino.

Maio é um més dedicado as maes e sera celebrado com o lancamento de um novo
projeto: “Uma Mae Leva a Outra”, com a cantora e compositora Elisa Gatti, Mae
Musical, e Pamela Magalhaes, psicéloga e especialista em terapia de casais. Apresentados
em quatro episédios semanais, a estreia acontecera em 4 de maio, quinta-feira, no canal
do YouTube Pamela Magalhaes Psicéloga.

Em cada episédio, um olhar sobre a maternidade e suas transformacgoes sera avaliado de
maneira profunda, mas de um jeito leve. O primeiro episédio discute a influéncia da
Primeira Infancia, perfodo que corresponde aos primeiros cinco anos de vida, na
trajetéria adulta. Ou seja, como a crianga que fomos e o afeto que recebemos, influenciam
nas relagoes ao longo da vida.

O segundo episédio traz reflexdes sobre a experiéncia e as transformagdes que a
maternidade trouxe na vida de Elisa e Pamela, ¢ como cada uma encarou essas mudancas.
Ja no terceiro episodio, o tema é o impacto da maternidade nas relagoes familiares de
origem, de base, os impactos da chegada de um bebé na vida de um casal e como
reverbera nos relacionamentos dos casais, amigos e dos pais. O dltimo episoédio é sobre
empoderamento feminino e o quanto a maternidade impacta na percepgao da mulher.

“Uma Mae Leva a Outra” trata de assuntos como infancia, a experiéncia e os impactos da
maternidade e como transforma as relagées ao redor. Elisa Gatti, conhecida pelo projeto
“Mae Musical”, também permeia a maioria dos episodios com cangdes que refletem suas
experiéncias. Os conteudos também serdo divulgados no Instagram @maemusical e
@psipamela.
Servico
Uma Mie Leva a Outra.
Datas: 4 a 25/05. Todas as quintas-feiras.

Duragao: 20 minutos.

YouTube: Pamela Magalhaes Psicéloga.

Link: https://www.youtube.com/@PamelaMagalhaespsicologa

Instagram: (@maemusical e @psipamela
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Terceira idade é tema do Festival Cine Inclusdo que abre inscri¢goes
para curtas-metragens e roteiros

Maior evento dedicado a difusio e capacitagio em audiovisual para amadores e
profissionais com mais de 60 anos abre inscri¢io para suas mostras, oficinas e concurso
de roteiro.

Tendo a terceira idade como tema, o 4° Festival Cine Inclusdo abre inscrigdes - no
petiodo de 4 de maio a 22 de junho - para as mostras de curtas-metragens nas
categorias Competitiva e 60+ Em Agao.

A novidade desta edi¢ao ¢ a realizacao do Concurso de Roteiro e de quatro Oficinas de
Cinema (estas para residentes nas comunidades de Heliopolis, Paraisépolis, Cidade
Tiradentes e Capao Redondo). Ambos sio destinados para pessoas com mais de 60 anos.

Idealizado e dirigido pelo produtor Daniel Gaggini e realizado pela MUK, o Festival Cine
Inclusido sera realizado entre os dias 2 ¢ 9 de setembro com exibicoes e atividades nas
quatro maiores comunidades populares e na regiao central da cidade de Sao Paulo. Serao
exibidos mais de 20 curtas-metragens em lingua portuguesa de todos os géneros,
divididos nas duas mostras, além da premiac¢ao no Concurso de Roteiro e da realizagio
das quatro Oficinas de Cinema. O objetivo do evento é promover espago para que
pessoas na terceira idade possam se expressar pela sétima arte, difundir suas criagoes e
trocar conhecimentos.

Calendario das
inscrigdes para
atividades do 4° Festival
Cine Inclusao

Inscrigdes / MOSTRAS
- De 4 de maio a 22 de
junho

A participagao ¢ aberta a
cineastas, entidades e artistas
independentes. E
imprescindivel que os filmes se
enguadrem no perfil de cada

mostra.

Mostra Competitiva: Podem ser inscritos curtas-metragens em portugués, cujos
temas estejam relacionados a terceira idade.
Mostra 60+ Em Agdo: Podem ser inscritos filmes de curta-metragem em
portugugs, cujos realizadores tenham mais de 60 anos.
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Inscri¢gdes / OFICINAS - De 11 a 31 de maio

Oficina de Cinema: Podem se inscrever pessoas com mais de 60 anos, que sejam
moradoras das comunidades de Heliépolis, Paraisépolis, Cidade Tiradentes ou
Capao Redondo (Sao Paulo/SP). Em cada oficina, um filme de curta duracio sera
produzido e exibido na abertura oficial do evento, em setembro.

Inscrigdes / ROTEIRO - De 18 de maio a 29 de junho

Concurso de Roteiro: Podem ser inscritos roteiros de curta-metragem inéditos
(nao filmados), escritos por pessoas com mais de 60 anos, com tema livre. O
vencedor recebera o prémio de R$ 5.000,00 (cinco mil reais), com o intuito de
valorizar seu trabalho como roteirista (amador ou profissional).

Onde se inscrever — Todas as inscricoes devem ser efetuadas unicamente por meio da
ficha de inscricao disponivel no site do evento. E necessario ler o regulamento e
preencher corretamente a ficha correspondente a cada categoria.

4° Festival Cine Inclusao

Inscri¢des Mostras: 4 de maio a 22 de junho de 2023

Inscrigées Oficinas de Cinema: 11 a 31 de maio de 2023

Inscri¢des Concurso de Roteiro: 18 de maio a 29 de junho de 2023

Regulamento e ficha de inscrigao: www.cineinclusao.com.br

Mais informagdes: cineinclusao@muk.nu

Nas redes: Instagram - @cineinclusao | Facebook - @festivalcineinclusao

Realizagao: ProAC Editais e Secretaria de Cultura e Economia Criativa do Governo do
Estado de Sao Paulo.

O Festival Cine Inclusao

As trés edicoes anteriores do Festival Cine Inclusao foram realizadas em 2015, 2017 e
2021. A primeira, voltada para filmes produzidos por associa¢des e/ou entidades que
utilizam o cinema como ferramenta de inclusao, foi realizada nas comunidades de Capao
Redondo e Cidade Tiradentes. Além da exibicio de 24 filmes, foram capacitados 60
moradores das regides no fazer cinematografico, com sessio de encerramento no
Cineclube Latino-Americano, do Memorial da América Latina. A segunda foi dedicada a
terceira idade e ocorreu nas comunidades de Heliopolis e Paraisépolis. Também foram
exibidos 24 filmes, 60 idosos participaram das oficinas e as sessdes de abertura e
encerramento ocorreram na Unibes Cultural. A terceira edi¢dao teve como homenageada a
atriz Ruth de Souza e aconteceu de forma on-line, por conta da pandemia. Mais de 7.000
pessoas assistiram a programacao composta por 17 filmes de lingua portuguesa.

Crédito das fotos: Festival Cine inclusao -oficina ed. anterior -foto de Wes Barba -2b

[54]


http://www.festivalcineinclusao.com.br/
mailto:cineinclusao@muk.nu

‘ l “‘

UMA REFLEXAO SOBRE MEMORIAS DE UM

SARGENTO DE
MILICIAS

\

TRAR

ELAINE DOS SANTOS E NATURAL DE RESTINGA SECA/RS.

FILHA DE MARIO CARDOSO DOS SANTOS E VILDA KILIAN
DOS SANTOS (IN MEMORIAM). GRADUADA EM LETRAS,
MESTRE E DOUTORA EM ESTUDOS LITERARIOS, PELA
UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA MARIA (UFSM).
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emorias de um sargento de milicias ¢ um romance de Manuel Anténio de

Almeida, que foi publicado em 1854, portanto, durante a vigéncia do

ideario romantico no Brasil. O seu protagonista ¢ Leonardo, filho de

“uma pisadela e um beliscio” — referéncia a forma como os seus pais se conheceram -, na

verdade, seus pais sao Leonardo Pataca e Maria da Hortalica. A mae, em pouco tempo,

trai o marido e foge para Portugal, o que implica o abandono do filho. O menino ¢é

igualmente abandonado pelo pai, mas encontra amparo na figura do padrinho, o barbeiro.

O romance transcorre no suburbio do Rio de Janeiro, portanto, abandona os

saloes da Corte, tio ao gosto do Romantismo. Leonardo, desde cedo, mostrou-se muito

travesso, mal sabia ler e escrever, abandonou a escola e seguiu pela vida, contando com o
apoio, a guarida de uns e a antipatia e perseguicao de outros.

-X-X-X-

Antonio Candido tem um estudo classico chamado Dialética da malandragem a
respeito do romance Mewmsdrias de um sargento de milicias, um romance que se situa na
sociedade mediana, a sociedade dos homens pobres (nem escravos, nem aristocracia
tupiniquim), o que significa viver na incerteza, na inseguran¢a, no medo, conforme o
estudo classico de Caio Prado Junior, Formagao do Brasil Contemporineo.

A par das consideracoes teoricas sobre Literatura propriamente dita — romance de
costumes, romance picaro, dificuldade de filiagilo a uma escola literaria -, Antonio
Candido atenta para a dialética da malandragem, assentada na ordem e na desordem
presente no romance e que faz emergir um mundo sem culpa, em que aquele que
transgride nao agride, de modo que, naquele mundo representado, nio merece punigao.
Ha um péndulo que flexibiliza os conceitos de certo e errado, em que o bem e o mal, a
honestidade e a desonestidade fazem-se em movimento constante entre os envolvidos.
Em outras palavras, trata-se de um mundo pendular que acomoda interesses, sem que
haja, de fato, puni¢ao para quem se afasta daquilo que seria a marca de uma sociedade da
ordem, da tradicdo, dos bons costumes, como se queria retratar, no movimento
romantico, uma sociedade de virtudes. Cabe ressalvar que, segundo criticos do estudo de
Antonio Candido, Dialética da Malandragem insere-se apenas na analise cultural da relagao
pendural entre certo e errado representada no romance, como corolaria da sociedade
brasileira, deixando de lado um exame mais aprofundado sobre os fundamentos
socioeconomicos dessa dialética, constatada pelo estudioso.

E importante observar a auséncia de personagens negros — Vidinha é retratada
como a mulata que encanta, apaixona Leonardo; mas estdo presentes personagens
classicos da literatura ocidental com o padre, a policia, o fidalgo — o que nos remete, por
exemplo, para a peca teatral O auto da barca do inferno, de Gil Vicente, que, na transicao
entre Idade Média e Idade Moderna, encaminha tais personagens para o inferno,
negando-lhes um carater de pureza e/ou inocéncia.

Enfim, em Dialética da malandragem, o autor analisa Memidrias de um sargento de milicias
como essa dualidade que constitui a sociedade brasileira — incluindo a contemporaneidade
-, com valores éticos, morais, flexiveis, de modo que transita entre a ordem estabelecida e
condutas que, claramente, transgridem-na.
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Na esteira da Dialética da malandragem, situa-se "Era no tempo do rei: a dimensio
sombria da malandragem e a atualidade das ‘Memorias de um sargento de milicias™, de
Edu Teruki Otsuka (tese de doutorado pela USP), que se propde a ofertar uma
reinterpretacao possivel do romance de Manuel Antonio de Almeida.

Ao contrario de focar na parte "engracada" da trama e ponderar sobre a
flexibilizagao dos costumes que se opera na sociedade brasileira, este estudo foca nas
desavencas do homem comum: intrigas, rivalidades, vingancas (que sao explicitas entre os
pobres e dissimuladas entre os ricos), formalizacdo estética da violéncia social nossa de
cada dia - neste caso, colocada no meio urbano do Rio de Janeiro oitocentista. Nao nos
esquecamos da violéncia rural sempre existente entre nds: em relacdo ao indigena, tratado
como tiro ao alvo; no capitao do mato, no feitor; nos bandeirantes; nos jagungos etc.

O homem pobre em Memirias de um sargento de milicias, é importante observar, nao
tem moral, nem ética quando se trata de ascender socialmente - tudo torna-se motivo de
disputa e, o mais interessante: a retaliacdo vem "na policia, na justica ou na violéncia
fisica" (tao atual essa concepeao, né?! "Reparacio dos meus "dereitos"!).

O conflito mais candente na obra instaura-se entre Leonardo e o Major Vidigal, o
que ¢ marcado por violagdes a ordem e mesmo infragoes a lei, que, em tese, estaria
representada pelo Major. Contudo, o que se instaura ¢ uma rixa pessoal, que atinge a
vaidade e que lhe exige vinganca desde o primeiro episdédio em que os dois personagens
se encontram.

Esse clima de discérdia aparece em outras passagens, como ¢ o caso do barbeiro,
que acolhe Leonardo, abandonado pelos pais, esfor¢a-se para encaminha-lo, inclusive em
termos religiosos, mas fracassa, tendo em vista ao que parece a propria indole do
afilhado. O barbeiro (padrinho) passa a ser motivo de chacota entre os vizinhos, ele reage
e troca insultos com a vizinha. Leonardo entra em cena para ridicularizar a vizinha e
vingar o escarnio com o que padrinho fora tratado. Ha uma sucessiao de intrigas a que
nao escapa nem mesmo dona Maria, unica representante de uma classe mais abastada,
mas avida por “demandas”, valendo-se de processos judiciais para equacionar suas
disputas pessoais — o que, por vezes, também acontece pela troca de favores, de modo
que o seu poder seja sempre reafirmado.

Outro ponto de analise (que parece bem atual) é, pois, a troca de favores. Se eu
recebo um favor de A, fidelizo as minhas relagdes. A rixa e o favor siao, portanto,
resultado dessa relacao entre o pobre e o detentor do poder, o pobre, num meio instavel
e inseguro, "precisa" (ou acha que precisal) vincular-se a um "poderoso” para sentir-se
seguro, protegido. O poderoso, por sua vez, tende a espoliagio. Em tultima instancia, o
poder conseguiria, dessa forma, cercear a malandragem. Sob essa Otica, a dominagdo
economica e/ou politica subjugaria as relagdes sociais.
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Desapega com Herida ¢ um dos brechos que esta em alta em Curitiba

A industria da moda esta vivendo uma transformacao atualmente. As midias digitais estao
apresentando a popularidade das roupas usadas e como estio conquistando os guarda-
roupas. O ato de procurar roupas em brechés ou de roupas usadas esta se tornando uma
tendéncia, muito mais do que ir ao shopping e fazer compras em lojas que parecem
oferecer 0 mesmo mostruario.

Comprar em brechds é ter a oportunidade de possuir algo unico, que pode nao ser
tabricado mais ou que era personalizado para outra pessoa, mas que vocé se identifica e é
uma pega necessaria para voce.

Segundo Hérida Oliveira, proprietaria do Desapega com Herida, a pratica sempre volta a
estar em alta. “E uma tendéncia que nés como seres humanos temos, nés cansamos e
queremos sempre nos renovar. Nosso guarda-roupa ¢ uma reflexao de quem somos e se
isso pode ser feito misturando elegancia e estilo com economia criativa, é certo que vai
atrair muita gente”, comenta a empreendedora.

Os brechos sdo considerados por muitas pessoas como algo
inferior, mas o perfil do consumidor mudou, se tornando
mais abrangente, atingindo outras classes sociais, com
interesses mais diversificados. “A principio, brechds eram
associados a pessoas de baixa renda que niao possufam
dinheiro para comprar roupas de primeira linha. Entio,
recorriam aos brechés para encontrar itens usados com um
preco acessivel. Esse conceito esta mudando, nao sé
ajudando pessoas a encontrarem seus estilos, mas o planeta
também, por ser um consumo sustentavel”, diz Hérida.

Esse mercado alternativo de itens usados esta assumindo
um papel de protagonista no mercado da moda, oferecendo
precos mais acessiveis e experiéncias diferenciadas para o
cliente. Brechds vivem um salto de popularidade nas
grandes cidades de todo o mundo, e isso é bom para a
economia, para os clientes, e para os empreendedores,
como Hérida.

Servigo: Desapega com HERIDA
Hérida Oliveira

Redes Sociais:

@desapegacomherida
(@amazonmodacircular

(41)99119-1393
heridaolliveira@gmail.com

Rua Marcelino Champagnat 280, Mercés
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Z . importante entender que emogdes aparentemente negativas, como a raiva,

CcEtambém sa0 sentimentos e, portanto, sao completamente naturais”, afirma

Filipe Colombini, psicélogo, orientador parental e fundador da Equipe AT.

“No contexto da agressividade infantil, os adultos precisam tomar cuidado para nio
reagir mal a esses sentimentos”’, aconselha Colombini.

Para as criangas, a agressividade pode se revelar de diferentes formas, a depender do
contexto familiar e da fase de desenvolvimento. “Existem comportamentos agressivos
externalizantes, como xingamento e agressoes, ou internalizantes, que se resumem a
isolamento e tristeza”, explica o especialista. “A¢Oes externalizantes sio mais comuns;
porém, em ambientes muito punitivos é comum o sentimento se internalizar, o que
dificulta o diagnostico e tratamento dos pequenos”, conclui o psicologo.

O especialista acrescenta que a agressividade infantil pode ser considerada relativamente
normal, ja que as criancas ainda nao tém ainda a capacidade de autocontrole
desenvolvida. Ela se torna um problema sério, no entanto, quando os adultos respondem
ao sentimento negativo dos pequenos de forma ainda mais belicosa, com dureza e colera,
criando um ciclo vicioso que traz prejuizos para todo o circulo familiar.

“Os pais precisam ter uma postura acolhedora e aberta para entender os motivos da
irritagao do filho. E fundamental dialogar e ensinar a crianca a identificar e lidar com seus
proprios impulsos de maneira saudavel”, diz Colombini.

“Outro ponto importante ¢ evitar expor o pequeno a ambientes e situagdes violentas,
evitando que ele aprenda, de forma erronea, que a agressividade é uma maneira aceita e
correta de se lidar com certas situagdes”, comenta o orientador parental.

Caso os pais sintam que a crianga necessita de apoio para enfrentar o problema, ¢é
importante buscar ajuda de psicologo ou psiquiatra. “A orientacdo parental, nesses casos,
também pode ajudar bastante os pais a lidarem com a situa¢ao”, completa.

Mais sobre Filipe Colombini: psicélogo, fundador e CEO da Equipe AT, empresa com
foco em Acompanhamento Terapéutico (AT) e atendimento fora do consultério, que
atua em Sao Paulo (SP) desde 2012. Especialista em orientacao parental e atendimento de
criangas, jovens e adultos. Especialista em Clinica Analitico-Comportamental. Mestre em
Psicologia da Educagiao pela Pontificia Universidade Catélica (PUC-SP). Professor do
Curso de Acompanhamento Terapéutico do Grupo Interdisciplinar de Estudos de Alcool
e Drogas — Instituto de Psiquiatria Hospital das Clinicas (GREA-IPq-HCFMUSP).
Professor e¢ Coordenador académico do Aprimoramento em AT da Equipe AT.
Formacao em Psicoterapia Baseada em Evidéncias, Acompanhamento Terapéutico,
Terapia Infantil, Desenvolvimento Atipico e Abuso de Substancias.
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m algum momento da vida vocé parou para olhar sua rotina e se questionar se
exerce uma rotina com habitos de vida saudaveis ou precisa mudar tudo e
comecar a se preocupar com esse aspecto?

Ter o foco voltado para aumentar seu bem-estar, a qualidade de vida e, por consequéncia,
ter uma vida mais longeva, faz parte dessa mudanca.

Entre essas premissas, a ingestio de superalimentos ¢ um grande aliado para quem esta
em busca de uma vida cheia de satde e disposi¢ao.

Por serem 100% naturais, essa categoria de alimentos é primordial para que todo
processo de mudanga alimentar seja bem-sucedido.

A Mahta, foodtech que produz um dos mais completos e nutritivos superfoods do
mercado nacional, composto por 15 ingredientes originarios do bioma amazonico,
oferece oito dicas que vao mudar o seu corpo e mente, tornando o seu dia a dia mais leve

e cheio de energia:

1 - Alimentagdo: Comer uma dieta com alta densidade nutricional, ou seja, muitos
nutrientes por caloria, com uma variedade de frutas, verduras, fibras, proteinas e gorduras
saudaveis.

2 - Atividade fisica regular: manter-se ativo com pelo menos 30 minutos de atividade
fisica por dia.

3- Dormir o suficiente: procurar dormir com qualidade entre 7 e 9 horas por noite.

4 - Controlar o estresse: praticar técnicas de gerenciamento de estresse, como meditacdo
ou yoga.

5 - Beber muita agua: manter-se hidratado bebendo muita dgua durante o dia.
6 - Evite habitos prejudiciais: evite fumar ou consumir alcool em excesso.

7 - Fortalecer relacionamentos: manter relacionamentos positivos e saudaveis com
tamiliares e amigos.

8 - Exames regulares: fazer exames médicos regulares para identificar precocemente
problemas de satude.

“Essas sao algumas a¢bes que vao mudar seu corpo e mente de um patamar negativo para
uma posi¢do em que vocé vai se sentir uma nova pessoa, com muito mais disposicao e
energia para viver em sua plenitude.

[72]
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O Superalimento em P6 da Mahta também auxilia nesse processo, pois age em
consonancia com o microbioma, gerando saude para o restante do corpo”, explica Max
Petrucci, sécio-proprietario e fundador da Mahta.

Sobre a Mahta:

A Mahta é uma empresa foodtech que utiliza como base na sua producdo ingredientes
provenientes de comunidades tradicionais da Amazonia e de pequenos agricultores que
operam no modelo de sistemas agroflorestais. A Mahta gera valor, reduz impactos
ambientais negativos e entrega inovac¢ao no ramo de alimentacao para o consumidor final.
A Mahta tem como objetivo a missdo de nao ser apenas sustentavel, mas ser uma
empresa em consonancia com a reconstru¢dao e regeneracao do globo terrestre, com a
inclusao das cadeias produtivas da popula¢ao da regido amazonica. A proposta da Mahta
¢ a de desenvolver alimentos focados no nosso microbioma, assim como no macrobioma
da Amazonia, que é o todo o espago socioambiental da nossa floresta.

Foto divulga¢ao

[731]



Especialista explica os principais
beneficios nutritivos da

carne de frango

TIJUCA ALIMENTOS




REVISTA PROJETO AUTOESTIMA — N°© 37

frango é a ave mais consumida no Brasil pelo seu alto valor nutritivo e a

possibilidade de producdo em larga escala. De acordo com a Empresa Brasileira

de Pesquisa Agropecuaria (Embrapa), cada brasileiro costuma consumir em
média 43 kg de carne de frango por ano.

“Devido a sua baixa quantidade de gordura se comparado a alguns cortes de carne
vermelha e de porco, o frango é considerado uma fonte de proteina mais saudavel, sendo
chamado até mesmo de ‘carne magra™, explica a Flaubenia Maria, engenheira de
alimentos da Tijuca.

“Um fator que é preciso levar em consideragao ao escolher o frango como fonte protéica
¢ saber se nio existe processamento do produto. Na Tijuca, por exemplo, apés o frango
ser abatido, higienizado e embalado, vai rapidamente para o congelamento ou
resfriamento. Assim, preservando o alimento sem risco de contaminagdo e sem a
necessidade de aditivos quimicos. Garantindo um melhor valor nutricional”; explica a
profissional do ramo alimenticio.

Contfira abaixo os principais beneficios do consumo da carne de frango:
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Rico em proteinas

Entre os trés macronutrientes existentes, carboidratos, proteinas e gorduras, a proteina é
a mais saciante. A maior densidade da carne de frango, provavelmente é o que causa essa
melhoria nos niveis de saciedade. As proteinas atuam diretamente também na reparagao,
crescimento e constru¢ao dos tecidos, constituicio das células e composicio dos
anticorpos do sistema imunolégico. Além de serem uma fonte de energia e contribuirem
para a produgao de fluidos corporais como o leite materno.

Fonte de creatina

O corpo humano produz naturalmente a creatina, no entanto, ela também pode ser
obtida a partir de alguns alimentos e suplementos. Produzida a partir dos aminoacidos:
arginina, glicina e metionina, a creatina auxilia no melhor desempenho fisico, ganho de
massa muscular e de forga, ajuda na maior resisténcia dos musculos e na recuperagiao
muscular.

Rica em selénio

O selénio é o mineral encontrado em maior quantidade e concentracao na carne de
frango. Além de essencial para aumentar os niveis de antioxidantes no sangue, ele
também funciona como anti-inflamatoria e cardioprotetora no organismo. O selénio
auxilia ainda na prevencao do envelhecimento precoce e do cancer, perda de peso,
fortalecimento do sistema imunologico, e manter a satde da tireoide.

Cérebro e coragao mais saudaveis

A niacina, também chamada de vitamina B3, contida na carne de frango, ¢ necessaria para
o bem-estar do cérebro, atuando até mesmo como uma protecao contra o Alzheimer. Ja a
vitamina B6, também presente no frango, auxilia o corpo a manter os niveis de
homocisteina baixos. Quando os niveis desse aminoacido se encontram altos, causam
danos aos vasos sanguineos que podem resultar em problemas cardiovasculares como
doenca coronariana, infarto cardiaco ou Acidente Vascular Cerebral (AVC).

Sobre a Tijuca Alimentos

Empresa cearense com mais de 50 anos de atuacdo na producéo e comercializagcdo de ovos, frangos e
queijos no Ceara, Piaui e Maranhdo, a Tijuca Alimentos tem como propésito trabalhar para a
satisfacdo de seus clientes. Atualmente, € a Unica empresa cearense do segmento com abatedouro
proprio e, além disso, dispde de sedes em Fortaleza, Cascavel e Beberibe, onde mantém uma
moderna fabrica de racdes. Na logistica, possui frota prépria para transporte dos produtos, garantindo
qualidade até chegar a mesa dos clientes.
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Para a nutricionista e culinarista, que também ¢ mae, cozinhar ndo sé ¢ um ato de amor, assin como
preparar um prato em familia também pode ser uma experiéncia simples e capaz de criar excelentes
meniorias

Como forma de celebrar o Dia das Maes de uma forma unida e repleta de amor, a
nutricionista e culinarista paulistana, Dri Molica, sugere receitas praticas e faceis que
podem ser feitas entre filhos, netos e quica bisnetos.

Dentre as muitas opgoes disponiveis em seus canais oficiais do Instagram, tiktok e
youtube @drimolica, ela sugere algumas opcdes, tais como: Misto Quente Crocante para
o café da manha ou lanche da tarde; Salpicio muito light e refrescante para a
entrada; Macarrio Cremoso para o almogo ou jantar; Brownie cookie incrivelmente
delicioso como sugestao de sobremesa com chocolate.

Conforme diz Dri, que também ¢é mae e apaixonada por cozinha, “muitas vezes a arte de
preparar algo para nés mesmas acaba sendo um conforto, uma terapia, mas quando
fazemos para alguém que a gente ama é um verdadeiro ato de amor. E, se conseguimos
juntar filhos, netos, parentes e amigos e promover um prato em quatro ou mais maos,
este ¢ o verdadeiro significado da palavra familia”.

Quem é Dri Molica?

Com mais de 100 mil seguidores em
uma de suas redes e aproximadamente
340 dicas de receitas e tudo o que
envolve o universo do “comer bem”,
Dri Molica comecou sua pagina de
forma  despretensiosa, em  plena
pandemia, como forma de interagir
com as pessoas durante o isolamento
que a condi¢ao impos.

O que ela nao esperava ¢ que algo do
seu dia a dia compartilhado se tornaria
¢ grandioso. “Sou comunicativa e nio
fazia ideia de que o mundo virtual
| poderia me aproximar das pessoas. Sou
eu, mesma, que gerencio e respondo
- nas minhas redes. Faco questao. Essa
ki' troca de aprendizados que elas geram
para mim sao unicas!”

Alias, falando em ensinamentos, Dri é realmente um exemplo de superagio. No final de
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2016, seu marido e um
grande entusiasta de seus
videos, a incentivou a
buscar uma
profissionalizagao. “Eu
nem pensava em fazer
taculdade, afinal quatro
anos era muito tempo para
quem ja estava com a
minha idade. Entio fui
atras de algo menor e fiz o
curso profissionalizante
Técnico em  Nutricao”,
conta. O fato de ter
duracio de um ano e meio
era motivador, porém ela
estava fora das salas de aula
ha muitos anos e eram
apenas 30 wvagas. Mesmo
assim ela  tentou. E
conseguiu. “Concorrer com
os jovens da idade do meu
filho era algo impossivel em
meus pensamentos. Resolvi
tentar, mesmo sem colocar
muita f¢ em mim mesma.
Naio s6 passel, como entrel
em segundo lugar na ETEC. Iniciei em fevereiro de 2017 o curso e me formei em junho

de 20187, diz.

PR A -

Sendo assim, aos 42 anos ela estava de volta as cadeiras escolares, superando o etarismo e
todos os desafios e dificuldades provenientes dele. Com o CRN de Técnica em Nutri¢ao
em maos, ela resolveu ir além e, em vez de comecar a atuar, encarou mais um obstaculo:
o da graduagdo e, em agosto de 2018 ela entrou na universidade e terminou quatro anos
depois, em 2022.

“Hoje ensino de tudo, independentemente de ser fiz. Com o tempo a gente aprende que o
equilibrio ¢ a base de uma melhor qualidade de vida e que fazer uma reeducagao alimentar
val além de uma dieta. Com ela nés aprendemos que podemos tirar férias, participar de
festas e aniversarios, comemorar dias das maes, pais, Natal e Pascoa de forma saborosa e
rodeada de amor. Temos 365 dias num ano, nao sao 10, 20 ou 30 de pausas que fardo
diferenca na balanca. Muito pelo contrario. A felicidade em poder estar com nossos
tilhos, amigos e familiares faz muito bem a saude. Eu recomendo!”, finaliza a nutri.
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om atividades que transitam entre diversos eixos tematicos, 0 MAM Educativo apresenta

programagio que fomenta producdo cultural plural, além de uma agio que integrari a 21°

Semana Nacional de Museus, que traz como tema esse ano ""Musens: Sustentabilidade ¢ Bem-
Estar"

No més de maio, a programac¢ao do MAM Educativo convida o publico a participar de
atividades que transitam entre diversos eixos tematicos que fomentam uma produgao
cultural plural, trazendo propostas que vao desde as culturas da infancia, popular, de rua e
genero a diversidade étnica, presentes no ambiente cultural artistico do museu por meio
das acbes promovidas pelo MAM Educativo.

Outra programacao trazida ao publico em maio sio as atividades educativas pensadas
especialmente para a Semana Nacional de Museus, que este ano é apresentada com o
tema “Museus: Sustentabilidade e Bem-Estar”.

No final do més, o Educativo promove o Slam das Minas SP, uma batalha de poesia que
acontece ha sete anos e ocupa o poédio de primeira batalha poética com recorte de género
em Sdo Paulo. A atividade propoe um exercicio de quebra de padrdes, reconstruindo
conceitos e desconstruindo esteretipos.

Do dia 23 ao 28 de maio, a programagao convida o publico para atividades integradas a
Semana Mundial do Brincar, que celebra as culturas da infancia e neste ano recebe o
tema “A Natureza no Brincar”.

As atividades sdo todas de classificacdo livre e abertas ao publico.

O MAM Educativo desenvolve programas e projetos em didlogo com seus publicos
variados, com uma programacao acessivel e gratuita que busca equiparar oportunidades e
reduzir barreiras fisicas, sensoriais, intelectuais, sociais ou de saide mental. Sua equipe
multidisciplinar se desenvolve por meio de um amplo e continuo programa de pesquisa e
formacdo em arte e educacdo que atravessa seus programas e projetos anualmente, na
forma de conversas, praticas de atelié, leituras e vivéncias que contam com a colaboragao
de artistas, educadores, curadores e pesquisadores parceiros.

Veja a seguir a programagido completa das atividades de maio:

06/05 (sab) as 15h

Familia MAM

Visita ao mundo “MAM no Minecraft Education Edition” com MAM Educativo

A partir da exposi¢ao que so6 existe dentro da plataforma Minecraft: Educational Edition
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visitaremos o museu, seu Jardim de Esculturas e diversas obras de seu acervo dentro da
plataforma do jogo. Trazendo reflexdes sobre o concretismo, neoconcretismo e as
intersecgoes entre jogo, educagao e artes visuais.

Atividade presencial e virtual, para criancas a partit de 3 anos, acompanhadas de
suas/seus tesponsaveis. Inscricoes com 30 minutos de antecedéncia com o MAM
Educativo na recepcao do museu para participantes no presencial, e inscrigoes no site do
MAM para participantes no virtual. Para intérprete de Libras ou audiodescri¢do, solicitar
pelo e-mail educativo@mam.org.br com até 48h de antecedéncia. A participacdo nas
atividades educativas garante a gratuidade nas exposi¢oes do MAM.

07/05 (dom) - 15h

Domingo MAM
Strike a pose: oficina de Voguing com Danna Lisboa

Com a proposta de trazer as influéncias das dangas waacking e voguing, duas dangas com
grande contribui¢do para as culturas de saldo, clubes e cultura pop, Danna Lisboa vai
trazer esses dois icones das pistas para fazer o corpo mover com classe, elegancia, fluidez
e muita energia.

W aacking surgiu nos clubs underground em 1971, em Nova York, mas a cultura da danca
nasceu em Los Angeles, e seus movimentos sao tipicos das pistas clubs no estilo Son/
Train.

oguing tem como principio as poses movimentos angulares das pernas, troncos e bracos,
e surgiu em Nova York nas festas chamadas "ballroons”” no Harlem. Toda essa cultura ¢ de
criacio de  pessoas  trans  afro-americanos do  inicio de 1960, e
tanto waacking como vogning estao inseridos na cultura pop atual através de videoclipes e
até mesmo em séries e programas de reality show.

Danna Lisboa iniciou seus estudos nas dancas em 2003 e, de 14 pra ca, participou de
grandes festivais de danga como Meeting Hip Hop integrando grupos como Ritmos
B.A.S.E, Identidade em Movimento entre outras contribui¢ées. Danna também percorre
varios lugares de Sao Paulo com seus workshops direcionado as dangas com esséncias
dos clubes e dancas urbanas.

Atividade presencial e gratuita, livre. Inscricées no horario e local da atividade com MAM
Educativo, verificar o local na recep¢io do MAM. Para intérprete de Libras ou
audiodescricao, solicitar pelo e-mail educativo@mam.org.br com até 48h de antecedéncia.
A participagao nas atividades educativas garante a gratuidade nas exposi¢des do MAM.

13/05 (sab) as 15h
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Familia MAM
Monstros no  Jardim de Esculturas com MAM Educativo

Sera que podemos criar personagens inspirados nas obras do Jardim de Esculturas do
MAM? Ou melhor serd que podemos dar vida a monstros? O MAM educativo convida a
explorar o Jardim com um olhar fantasioso e imagético, percebendo as possibilidades de
criacdo de seres que ali podem surgir, que histérias podemos inventar e quais mundos
podemos criar? Para isso usaremos um material tipico da técnica da escultura, a argila.

Atividade presencial e gratuita, para criangas a partir de 3 anos, acompanhadas de
suas/seus tresponsaveis. Inscricoes com 30 minutos de antecedéncia com o MAM
Educativo na recep¢ao do museu. Para intérprete de Libras ou audiodescri¢ao, solicitar
pelo e-mail educativo@mam.org.br com até 48h de antecedéncia. A participagao nas
atividades educativas garante a gratuidade nas exposicoes do MAM.

14/05 (dom) - 11h
Domingo MAM

Oficina de isogravura com MAM Educativo

Encontro para conhecer e experimentar uma das técnicas da gravura que utiliza como
matriz de impressao um material diversificado, o isopor. Desta forma, explorando as
possibilidades de criacao que ele pode oferecer.

Atividade presencial, gratuita e livre. Inscricdes no horario e local da atividade com MAM
Educativo, verificar o local na recepc¢io do museu. Para intérprete de Libras ou
audiodescricio, solicitar pelo e-mail educativo@mam.org.br com até 48h de antecedéncia.
A participacao nas atividades educativas garante a gratuidade nas exposicdes do MAM.

14/05 (dom) - 15h
Domingo MAM
Karaoké com MAM Educativo

Inspirados nas exposicoes em cartaz Didlogos com cor e luz e lanelli 100 anos: o artista essencial,
o educativo MAM convida o publico para soltar a voz em um karaoké com cang¢oes
selecionadas e inspiradas em obras presentes.

Atividade presencial e gratuita, livre. Inscricdes no horario e local da atividade com MAM
Educativo, verificar o local na recepcio do museu. Para intérprete de Libras ou
audiodescricio, solicitar pelo e-mail educativo@mam.org.br com até 48h de antecedéncia.
A participagao nas atividades educativas garante a gratuidade nas exposi¢cdes do MAM.
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18/05 (qui) as 19h

Contatos com a arte + 21* Semana Nacional de Museus: MUSEUS

SUSTENTABILIDADE E BEM-ESTAR
o cuidado como pratica de criagao de mundos, conversa com Zeca Caru (Dia da
luta antimanicomial)

E se pudéssemos especular, sonhar e praticar outros modos de se haver com o que se tem
por saude mental? O cuidado como uma tecnologia que niao negocia a ética da vida, que
preserva os fluxos, os mistérios e as opacidades. E se pudéssemos ir além dos
diagnoésticos e nao responder como cura-los, mas nos perguntar: o que nos contam os
sofrimentos e os sintomas? Que mundos eles anunciam? E como dar dignidade a esses
mundos?

zeca caru de paula: Navega pela exysténcya como feytyceyro, multi-artista, poeta,
conjurador de ynymagynaveys e promovedor de saide. F Mestre ¢ Doutorando em
Psicologia clinica pela PUC - SP, compondo o nucleo de subjetividades, pesquisando a
construcao de espagos clinicos e de cura que se fazem além do tempo colonial, a partir da
anunciacio de memorias do territério-cidade-corpo, como as aguas, 0Os ventos, as
madeiras, a terra. Compos o coletivo Slam Marginalia entre 2018 e 2021, que com o
apoio do Programa Vai (SMS/SP 2020), e em patceria com o selo de publicacio Mori
Zines, conjurou o “Ateli¢ de Futuridades Trans”, programa de residéncias literarias para
poetas racializados residentes nas periferias de SP. E autor do livro “Ynundacio (um
conjuro) de 2022.

Atividade virtual e gratuita, para professoras(es), educadoras(es), pesquisadoras(es),
estudantes e artistas, aberta ao publico e colaboradores do MAM. Inscri¢es online no
site oficial do MAM. Para intérprete de Libras ou audiodescri¢do, solicitar pelo e-
mail educativo@mam.org.br com até 48h de antecedéncia. Para emissdo de certificado,
solicitar pelo e-mail educativo@mam.org.br apds a atividade, com comprovante de
inscricao em anexo.

20/05 (sab) as 15h

Familia MAM + Semana Mundial do Brincar + Arte e Ecologia

Xirezinho - brincando com a natureza com Priscila Obaci

Xiré é uma palavra em yorubi que quer dizer "brincadeira". Xirezinho ¢ uma atividade

musical, sensorial e formativa que propoe movimentagoes e interagoes a partir da relagdo
dos elementos da natureza que cada Orixa representa.
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A Proposta tem a relacio entre adulto e crianca como expetiéncia, ¢/ou qualquer pessoa
que queira entrar na brincadeira.

A atividade é conduzida com a introdu¢ao de uma poesia e em cada brincadeira, temos a
musica e o toque de cada Orixa é cantado.

A musica ¢é feita ao vivo, sendo assim um espetaculo interativo que acontece como um
grande circulo de vivéncia.

Priscila Obaci ¢ artista e educadora. Mae de Melik Ruda e Bakari Mairé. Transita entre
teatro, danca e poesia. Formada em Comunicacao das Artes do Corpo - PUC - SP. Pos-
graduanda em musicalizagdao infantil. Professora da Danca Materna. Matrigestora de
KISANSI- Consciéncia corporal para Mies - Bebés - Pais ¢ XIREZINHO- Os Bebés ¢ a
natureza, atividades sensoriais/ludicas que tem o candomblé como base pedagogica e
filosofica. Integrante do nucleo Black Babywearing Brasil - Carregar Preto e Umoja.
Redatora e Social Média no Estidio Gemma de Criagdo. Autora de Poesias Pos-parto
(2020 - Oralituras) e a Calimba e Flauta em coautoria com Allan da Rosa. (2012 - Edicoes
Toro)

Atividade presencial e gratuita, para criangas de 0 a 7, acompanhadas de suas(eus)
responsaveis. Inscricoes com 30 minutos de antecedéncia com o MAM Educativo na
recep¢ao do museu. Para intérprete de Libras ou audiodescriciao, solicitar pelo e-
mail educativo@mam.org.br com até 48h de antecedéncia. A participacao nas atividades
educativas garante a gratuidade nas exposicoes do MAM.

21/05 (dom) as 14h
Domingo MAM
Slam das Minas SP

A Slam das Minas SP é uma batalha de poesia com sete anos de existéncia, criando e
possibilitando caminhos dentro da palavra falada. Chegando ao MAM com mic aberto,
batalha de poesia (inscricdes na hora), lancamento de livro e pocket show de Nyarai.
Regras para participar: trés poemas autorais de até trés minutos sem acompanhamento
musical, objeto cénico e figurino. Juradas escolhidas na hora.

Slam das Minas SP ¢ a primeira batalha poética com recorte de género de Sao Paulo,
que atua com literatura em diversas linguagens, explorando as construcdes possiveis
através das palavras. Propondo reconstruir conceitos e derrubar estere6tipos e receitas de
padronizagao.
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Atividade presencial e gratuita, livre. Aberta ao publico. Inscricoes no local. Para
intérprete de Libras ou audiodescri¢do, solicitar pelo e-mail educativo@mam.org.br com
até 48h de antecedéncia. A participacdo nas atividades educativas garante a gratuidade nas
exposi¢coes do MAM.

23/05 (ter) as 14h30
Familia MAM + Semana Mundial do Brincar + Arte e Ecologia
Experimentagdo com tintas naturais para bebés com MAM Educativo

A partir de tintas produzidas de forma caseira com materiais naturais e comestiveis (trigo,
maisena, gelatina, frutas e condimentos), a atividade voltada para bebés de 0 meses a 2
anos é um estimulo a experiéncia de diferentes expressdes e maneiras de se relacionar e
interagir do bebé com o mundo a sua volta.

Atividade presencial e gratuita, para bebés de 0 meses a 2 anos, acompanhadas de
suas/seus tesponsaveis. Inscricoes com 30 minutos de antecedéncia com o MAM
Educativo na recep¢ao do museu. Para intérprete de Libras ou audiodescri¢ao, solicitar
pelo e-mail educativo@mam.org.br com até 48h de antecedéncia. A participagdo nas
atividades educativas garante a gratuidade nas exposicoes do MAM.

24/05 (qua) as 19h
Contatos com a arte + Semana Mundial do Brincar
Xirezinho, a brincadeira como pratica antirracista com Priscila Obaci

Xirezinho é um diminutivo de Xiré, palavra Yoruba que significa brincadeira. E
importante que nossas criangas possam ter contato com diversas culturas e saberes a
partir da ludicidade. A agdo propoe a partir da poesia e brincadeiras criar outros
imaginarios acerca da mitologia Orixas para criangas.

Sabemos que a literatura é um veiculo de producao de imaginario e pode de forma
secundaria instituir acesso a diversos conhecimentos que propiciam a criangas um olhar
mais diverso e plural. E sabido que historicamente as culturas, filosofias e religiosidades
africanas sao perseguidas e criminalizadas em nosso pais, porém ¢é necessario quebrar
essas barreiras e entender que mitologias africanas devem e podem ser incorporadas em
nossos campos de conhecimentos como, por exemplo, mitologias gregas.

A formagio tem o objetivo de apresentar algumas Yabas (Orixas femininas) a partir do

elemento agua e fazer uma relagio com o meio ambiente, ancestralidade negra e
potencializar praticas antirracistas.
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Atividade virtual e gratuita, para professoras(es), educadoras(es), pesquisadoras(es),
estudantes e artistas, aberta ao publico e colaboradores do MAM. Inscri¢ées online no
site oficial do MAM. Para intérprete de Libras ou audiodescri¢ao, solicitar pelo e-
mail educativo@mam.org.br com até 48hs de antecedéncia. Para emissio de certificado,
solicitar pelo e-mail educativo@mam.org.br apds a atividade, com comprovante de
inscricao em anexo.

27/05 (sab) as 15h
Familia MAM + Semana Mundial do Brincar
Heroinas Negras com Agbala Conta e Giselda Peré

A cabaga Agbala vai esparramar histérias de diferentes mulheres negras africanas e
brasileiras que tiveram grande contribuicdo para a historia, cientistas, guerreiras,
inventores e artistas. A narrativa nos conduzira por uma viagem de grandes feitos,
conquistas e sabedorias. Com musica, caracterizacao e danca. Heroinas negras é uma
apresentacao dinamica e cheia de nuances de encantamento e valoriza¢ao. Em cada dia
serao apresentadas histérias de Heroinas de diferentes regioes.

Atividade presencial e gratuita, para criancas a partit de 3 anos, acompanhadas de
suas/seus tesponsaveis. Inscricoes com 30 minutos de antecedéncia com o MAM
Educativo na recep¢ao do museu. Para intérprete de Libras ou audiodescricao, solicitar
pelo e-mail educativo@mam.org.br com até 48h de antecedéncia. A participagio nas
atividades educativas garante a gratuidade nas exposi¢oes do MAM.

28/05 (dom) as 15h
Domingo MAM + Semana Mundial do Brincar
Pelas cores do arco-iris com o grupo Os Tapetes contadores de Historias

Por meio de seus tradicionais tapetes artesanais — criados ao longo de duas décadas na
Franca, Brasil e Peru — o grupo convida os pequenos a uma viagem por contos que falam
de diversidade pela perspectiva do arco-iris como elemento plural. Para tratar da
singularidade e poténcia de cada cor presente em nossa esfera cromatica, o grupo narra o
conto popular japonés “A princesa Ratinete”, o conto tradicional africano “Como o Sol
passou a brilhar no mundo”, o conto brasileiro “A Nuvem e o Arco-lIris” e o conto
francés “Paulaute pinta peixes coloridos”

Desde 1998, o grupo Os Tapetes Contadores de Histérias costura e conta historias

com tapetes e outros cenarios de tecido, correspondentes a contos autorais e populares
de origens diversas. O grupo ¢ fundador no Brasil na técnica de costurar e contar
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histérias com tapetes artesanais, a fim de despertar o imaginario de criangas, jovens e
adultos para as artes e a leitura. Desde 1998, o grupo produz e realiza sessdes de contagao
de historias, espetaculos, oficinas de formagao de contadores, exposi¢oes interativas e
projetos culturais que envolvem oralidade, artes visuais e teatro. Referéncia internacional
na pesquisa sobre infancia e cultura, oralidade e artes visuais, intersecgdes entre texto e
textil, e manifestagoes plasticas que os povos criam como cenarios para suas narrativas, o
grupo ja se apresentou e ministrou oficinas em varias cidades do Brasil, e em outros
paises como Australia, México, Espanha, Franca, Portugal, Benin, Marrocos, Peru, dentre
outros.

Atividade presencial e gratuita, livre. Sem inscri¢oes. Para intérprete de Libras ou
audiodescricio, solicitar pelo  e-mail educativo@mam.org.br com até 48h de
antecedéncia. A participagdo nas atividades educativas garante a gratuidade nas
exposicoes do MAM.

MAM Sao Paulo

Localizado no Parque Ibirapuera, a mais importante area verde de Sao Paulo, o edificio
do MAM foi adaptado por Lina Bo Bardi e conta, além das salas de exposi¢ao, com atelié,
biblioteca, auditério, restaurante ¢ uma loja onde os visitantes encontram produtos de
design, livros de arte e uma linha de objetos com a marca MAM. Os espagos do Museu se
integram visualmente ao Jardim de Esculturas, projetado por Roberto Burle Marx para
abrigar obras da colecio. Todas as dependéncias sdo acessiveis a visitantes com
necessidades especiais.

Servigo:
Atividades de maio do MAM Educativo

Local: Parque Ibirapuera, portoes 2 e 3 (Av. Pedro Alvares Cabral, s/n° - Vila Mariana,
Sao Paulo).

Funcionamento: Terca a domingo, das 10h as 18h.

Ingressos: A entrada no MAM esta com valor de R$25 inteira ¢ R$12,50 meia-entrada.
Aos domingos, a entrada é gratuita e vocé pode contribuir com o valor que quiser.
Contribua como desejar para que o MAM continue trazendo arte e cultura para o maior
numero de pessoas possivel!

Meia-entrada para estudantes, com identificacao; jovens de baixa renda e idosos (+60).
Gratuidade para criancas menores de 10 anos; pessoas com deficiéncia e acompanhante;
professores e diretores da rede publica estadual e municipal de Sio Paulo, com
identificacao; socios e alunos do MAM; funcionarios das empresas parceiras e museus;
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membros do ICOM, AICA e ABCA, com identificacao; funcionarios da SPTuris e
funcionarios da Secretaria Municipal de Cultura.

Mais informagdes:
WWW.mam.org.br
www.instagram.com/mamsaopaulo/
https://www.facebook.com/mamsaopaulo/
www.youtube.com/@mamsaopaulo/

https:// twitter.com/mamsaopaulo
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aso de assédio dentro das empresas é algo que tem se tornado ‘comum’ e mais

visivel aos olhos da midia e dos gestores nos ultimos anos. Além de ser um

problema grave que pode afetar profundamente a vida dos colaboradores e das
organizagoes, desencadeia uma série de problemas, como processos trabalhistas, queda na
produtividade, piora no clima organizacional, absenteismo e demissoes.

Por isso, Rebeca Toyama, especialista em carreira e comportamento, esclarece
alguns pontos importantes sobre os efeitos do assédio e o que ele pode desencadear na
vida do colaborador como vergonha e inibicdo, indo para o baixo engajamento e
produtividade, e até problemas graves de saude mental, endividamento entre outros.

Segundo uma pesquisa realizada pelo site Vagas.com, empresa de recrutamento de
profissionais, mostrou que 52% dos profissionais ja sofreram praticas de assédio, sendo
que 87,5% nao denunciaram o ato. A maior parte, 39,4%, disse que nao fez a denuncia
por medo de perder o emprego, ja 31,6% tiveram receio de sofrer vinganca, 11% dizem
sentir vergonha, 8,2% relataram sentir medo de que a culpa recaia sobre o denunciante e
3,9% disseram sentir culpa. Ja entre os que decidiram relatar o assédio, 74,6% afirmaram
que O agressor permaneceu na empresa mesmo apos a denincia.

De acordo com Rebeca Toyama, especialista em carreira e comportamento, as empresas
sao responsaveis pelo que acontece dentro do ambiente de trabalho, porque é uma
questao de governanga e responsabilidade social.

“Hoje temos uma lei que obriga as empresas a terem esse olhar para promover um
ambiente seguro e saudavel, portanto, o papel das empresas neste cenario ¢ trazer agoes
de conscientizacdo e prevengao as praticas de assédio, além de disponibilizar um canal de
denuncia seguro e efetivo para que os colaboradores possam reportar casos de assédio e
abuso de forma sigilosa e andnima, evitando assim sentirem medo ao denunciar”, revela.

Assédio X Saude Mental

O assédio dentro do trabalho afeta gravemente a vida dos profissionais, desencadeando
problemas de saude mental e endividamento, podendo até levar uma pessoa ao suicidio.
Para Rebeca, é possivel relacionar o assédio com as financas pessoais, pois quando o
colaborador esta endividado ele apresenta uma tolerancia maior ao assédio.“Quando o
colaborador esta endividado, ele tende a nao procurar o canal de dendncia, ao invés disso
ele vai passa a tolerar o assédio, o que leva muitas vezes o assediador a aumentar o tom
das ofensas. O que sem duavida vai impactar a saude comprometendo a capacidade do
colaborador de cuidar de seu bem-estar financeiro®, comenta Rebeca Toyama.

No geral, o assédio deixa marcas profundas no intimo da vitima, e ainda pode
desencadear consequéncias psiquicas, fisicas, sociais e profissionais, como: dores
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generalizadas, distarbios digestivos, crises de choro, estresse, isolamento, depressio,
suicidio, ansiedade e até a diminui¢do da produtividade.

“Enquanto o assédio nao é denunciado, o assediador continuara prejudicando a vida de
outras pessoas, entido, para impedir ¢ importante denunciar. Eu tenho a bandeira de
educar antes de punir, porque se o foco for educativo, conseguiremos criar um ambiente
psicologicamente mais seguro”, afirma Toyama.

e

p—

Foto divulgagao
Cultura de paz dentro das organizagdes

E preciso conscientizar as empresas sobre a importincia de um ambiente de trabalho
saudavel e livre de qualquer pratica de assédio e violéncia, e um ambiente que promova
uma cultura de paz, esta alinhado com as praticas ESG, valoriza o respeito e a ética, e os
colaboradores podem desempenhar suas fun¢oes com tranquilidade e seguranca.

Segundo Rebeca, a cultura de paz nao é uma obrigacao legal e ¢ um elemento que ainda
nao ¢ muito abordado dentro das empresas. Mas o termo seguranca psicolégica ja esta
sendo inserido no mundo das organizagdes, e traz a necessidade de um ambiente seguro e
que preserve a saude mental dos colaboradores.
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“Aqui trago o convite para as empresas lancarem um novo olhar que integre
autoconhecimento e conhecimento para que as pessoas possam ter uma relacio de maior
respeito consigo mesma e em seguida com os colegas, liderados, clientes e fornecedores.
Porque isso ¢é essencial para a construcao de um ambiente de trabalho socialmente
responsavel, onde todos possam colaborar para o bem comum, com relagdes pautadas
pela cooperacio, harmonia e respeito mutuo”, finaliza.

Rebeca Toyama, especialista em carreira e comportamento, destaca em 3 tépicos
como trabalhar o tema dentro das organizag¢des, investindo em um ambiente
seguro e saudavel:

1. Iniciar o processo educativo: existe muita desinformacao relacionada ao tema,
portanto é necessario investir em programas de treinamentos e palestras;

2. Criar um ambiente seguro: fortalecer os canais de dentncia e deixar claro aos
colaboradores que praticas de assédio nao sio aceitas;

3. Colocar os lideres no foco da agao: lembrando que esse contetdo nao fez parte
da formacao da maioria dos profissionais, portanto, eles precisam ser preparados
para lidar com o tema.

Sobre Rebeca Toyama

Rebeca Toyama Msc é porta-voz da ODS
8 (trabalho decente ¢ crescimento
economico) do Programa  Lideranga  com
ImPacto da ONU, fundadora da ACI-
Academia de  Competéncias Integrativas,
uma empresa signataria do Pacto Global da
ONU e participante do Movimento Mente
em Foco promovido pela Rede Brasil do Pacto
Global da ONU. Mestre em Psicologia

Clinica e Administradora. Especialista em lideranga, carreira e tendéncia do mundo
do trabalho. Atua ha 20 anos como palestrante, mentora e coach.
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hegamos na temporada outono/inverno, que inegavelmente é uma época onde a

elegancia toma conta dos looks. Com as maquiagens nao ¢ diferente. As cores

vibrantes do verao dio espag¢o a sobriedade dos tons terrosos, a alegria das
sombras coloridas é substituida por elegantes tons escuros e a pele glow sai de cena para a
pele com acabamento matte reinar. Nessa época diversificar estilos, texturas e usar a
criatividade fardo muito a diferenca na hora de mostrar que a make mais sobria pode, sim,
ser glamorosa.

Kelly Nogueira, CEO e fundadora da Espaco Make, traz dicas valiosas para compor as
suas makes para arrasar no trabalho, em festas ou na balada, com composi¢oes lindas,
sofisticadas e sem complicacdo. “O preparo da pele é essencial para construir a make
perfeita. Nessa época do ano, a pele tende a ficar mais ressecada, portanto, o skincare ¢ a
hidratacao da pele como primeiros cuidados é indispensavel”, conta.

“Para a base, prefira as com
efeito matte e o blush, que nio
pode faltar, vem para dar aquele
aspecto saudavel a pele e o pod
solto também ¢é uma Otima
pedida, selando a pele e
prolongando a make. Os olhos
marcantes, é, sem duvida, a marca
da estacdao. O uso de delineadores
com a técnica da esfumacio e as
sombras com tons mais escuros e
fechados destacam o olhar. Para
finalizar, labios bem marcados e
com cores fortes como o
vermelho, vinho e marrom”,
afirma Kelly.

O fator determinante para a
ocasiao é a escolha das cores.
“Para o dia a dia, prefira sombras
e batons mais discretos, ja para
festas e baladas, abuse de tons
mais intensos, pigmentados e
marcantes”, conclui a
empresaria.

Nos quiosques da Espaco Make vocé encontra todos os produtos para compor as suas
maquiagens — do skincare a finalizacao — e conta ainda com profissionais capacitados para
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orientar na escolha de cores e tons que melhor se adequam a cada tipo de pele e o melhor
de tudo, com precos a partir de R$10.

Sobre a Espago Make

Com o seu slogan “Porque chique é pagar pouco”, a Espaco Make, fundada com a
chegada da pandemia da Covid19, ganha notoriedade no mercado, sendo a franquia de
makes que mais cresce no pais, contando com mais de 20 unidades espalhadas em todo o
territorio nacional e tem como objetivo chegar a marca de 50 em 2023.

Para encontrar a Espaco Make mais proxima,
acesse: https://www.instagram.com/espacomakeoficial/.
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anto a Indudstria farmacéutica, quanto a induastria cosmética, estudam

constantemente os ativos quimicos dos alimentos para descobrir novos beneficios

ou possiveis féormulas que podem ser feitas no desenvolvimento de medicamentos
e dermocosméticos.

Alimentos naturais, como as frutas, sio conhecidos por oferecerem diversos beneficios a
nossa saude e ao nosso corpo. Por isso, estudos em universidades e centros médicos de
todo o mundo investem milhdes em pesquisas para descobrir como as frutas podem ser
ainda mais aproveitadas pelo ser humano, seja por seu consumo oral, seja pelo extrato
dessas frutas na utilizacio de dermocosméticos.

E para esclarecer este tema, o Dr. Maurizio Pupo, farmacéutico e professor especialista
em cosmetologia, traz mais informagbes sobre diversos frutos e quais os beneficios de
cada um para a saude da pele.

4. : 3 -:'> 4
¥ 2
'::A.. '

¥

&1

Roma

“Roma ¢é uma fruta que traz diversos beneficios para a pele, principalmente, para o
rejuvenescimento dela. Mas atencdo: a fruta deve ser consumida e nunca ser utilizada
diretamente na pele (somente em casos de uso tépico com produtos que sejam feitos com
o extrato da roma). Ao comer uma roma por dia, ou tomar apenas um copo de suco de
roma diariamente, ja é o suficiente para rejuvenescer a pele. Isso acontece, pois a roma é
muito rica em antioxidantes, o que contribui com a renovagao da nossa pele”, explica Dr.
Maurizio.

“Ao ingerir esses antioxidantes, eles irdo combater os radicais livres, ou seja, eles vao para
a pele e, desta forma, ajudam a reduzir as rugas, a flacidez e a perda de elasticidade,
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retardando o envelhecimento precoce. Além disso, o consumo de roma também é muito
benéfico para o clareamento de manchas de pele, inclusive, o melasma”, ressalta o
especialista.

O farmaceéutico ainda explica que a roma ¢é rica em vitamina A, ou seja, mais um reforgo
na renovacao celular. “Este ¢ um importante nutriente na produ¢ao do colageno da pele
e, desta forma, com a uniao dos antioxidantes e a vitamina A, a roma é uma fonte
riquissima no combate ao envelhecimento precoce”, afirma.

Casca de banana

“A casca da banana é rica em minerais, como o zinco e o magnésio, além de vitaminas,
como a vitamina A e o complexo B. Desta forma, se utilizada em um dermocosmético, de
forma topica, como um creme, por exemplo, o extrato concentrado da casca da banana
pode trazer beneficios para a pele, como propriedades anti-inflamatérias”, explica o
farmaceéutico.

“Porém, ¢ importante também fazer um alerta para os adeptos de receitas caseiras para
que a casca da banana, ou demais frutas, nunca sejam utilizadas desta forma, aplicadas
diretamente na pele. Temos relatos de diversos casos de queimadura grave por pessoas
que passaram a fruta diretamente na pele e, depois, sairam no sol. Além de nao promover
o efeito desejado, receitas caseiras com o uso de frutas podem causar sérios problemas na
derme”, ressalta o especialista.

Semente de uva

“Conhecida como um dos alimentos mais saudaveis do mundo, a semente da uva possui
efeitos protetores contra danos induzidos pelo sol (quando seu uso é tépico por meio de
dermocosméticos com este ativo). Além disso, o extrato da semente atenua o estresse
oxidativo (que seria o desequilibrio entre a produc¢ao de radicais lives e a capacidade do
organismo em neutraliza-las), ou seja, possui propriedades antioxidantes e, também, anti-
inflamatérias”,; explica Dr. Maurizio.

Cacau

“Por ser uma fruta associada ao chocolate, o cacau acaba sempre sendo um tema
controverso. Porém, pesquisas clinicas e de laboratérios realizadas pela Universidade de
Molise, na Italia, forneceram evidéncias cientificas para o uso de substancias naturais
derivadas do cacau como uma forma eficaz de proteger a pele”, diz o especialista.

“Isso porque, o cacau é uma rica fonte de compostos polifendlicos (e os polifendis sao
compostos bioativos presentes em plantas que apresentam uma ampla variedade de
beneficios a saude) e, também com grande quantidade de flavondides (polifenol
encontrado em vegetais), além de ser fonte de minerais essenciais, como o magnésio, o
cobre e o ferro”, ressalta.
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“Ou seja, o consumo do cacau melhora o fluxo sanguineo da pele e aumenta a
fotoprote¢ao, contribuindo para a manutengao e aparéncia da pele. Além disso, o cacau
também possui propriedades antioxidantes e anti-inflamatoérias. Quando utilizado de
forma topica em dermocosméticos com polifenéis do cacau, é possivel aumentar a
elasticidade da pele, prevenir e reduzir rugas e, também, diminuir a sensibilidade da pele a
luz ultravioleta”, explica Dr. Maurizio.

Abacate

Segundo o especialista, o
abacate é rico em acidos
graxos monoinsaturados,
que sa0 gorduras
presentes em alimentos,
mas que sao benéficas a
saide. “Segundo estudos
realizados em Los
Angeles, nos EUA, o
consumo de um abacate
por dia (em testes
realizados por 8 semanas)
trouxe beneficios a pele
como elasticidade,
firmeza, hidratacio e pigmentagdao. Outra curiosidade deste estudo, é que mulheres com
circunferéncia abdominal aumentada e IMC elevado, tiveram também um aumento na
resistéencia UVB”, diz o farmacéutico.

“Quando o 6leo do abacate ¢ utilizado de forma tépica por meio de dermocosméticos, é
possivel notar também melhora da elasticidade da pele, porém, sem mudangas
significativas na hidratacio ou na formacao de sebo. Além disso, também nao ha
evidéncias de melhora na resisténcia aos raios UV quando o 6leo do abacate é aplicado de
forma topica”, ressalta.

Camu-Camu

“Fruta nativa da floresta amazonica, porém pouco utilizada no Brasil, o camu-camu ¢
amplamente estudado no exterior, principalmente na Europa e na Coréia do Sul, por
conta de suas propriedades antioxidantes. Além disso, este fruto possui alto teor de
vitamina C, polifenéis promissores, como acido galico (antioxidante que ajuda a proteger
a pele contra o estresse oxidativo, anti-inflamatério e antimicrobiano) e quercetina
(antioxidante anti-inflamatério que previne o aparecimento de condigoes clinicas
relacionadas ao envelhecimento da pele)”.
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Desta forma, o farmacéutico explica que, ao ser consumido oralmente, o fruto do camu-
camu pode atuar como anti-inflamatério para a pele e, também, prevenir o estresse
oxidativo.

Abodbora

A abodbora é conhecida por ter muitos beneficios para a saude e para a pele, com
propriedades antioxidantes, anti-inflamatérias e anti-fadiga. “Além desses beneficios,
segundo estudos, a aplicacdo tépica do extrato de abobora pode ser benéfica para feridas
cutaneas, reducao da inflamagido e alteragoes oxidativas da pele, além de aliviar os
sintomas da dermatite de contato”, diz o especialista.

Framboesa vermelha

“As frutas silvestres possuem propriedades antioxidantes, anti-inflamatorias e, também,
anti-cancer, pois contam com uma grande quantidade de flavondides. Desta forma,
segundo estudo realizado em 2019, na China Medical Univesity Hospital, o extrato
etanodlico da framboesa vermelha pode diminuir a morte celular causada pela exposi¢ao
aos raios solares, além de ser capaz de prevenir lesdes dos raios UVB na pele e, também,
diminuir o fotoenvelhecimento da pele”, ressalta.

Dr. Maurizio ainda reforca que, para que essas frutas sejam benéficas a pele, é importante
sempre estar atento ao tipo de consumo indicado e nunca aplica-las diretamente na pele
por meio de receitas caseiras.

“Vimos aqui que, em alguns casos, o consumo oral da fruta pode beneficiar a pele, mas,
em outros casos, os beneficios s6 acontecem quando o fruto ¢é utilizado de forma tépica.
Porém, para que esse beneficio realmente aconteca, existem muitos estudos por trds para
desenvolver férmulas com os extratos desses frutos e com a concentracao correta desses
extratos para que as propriedades de cada um promovam o efeito desejado. Ainda nio
temos, no Brasil, dermocosméticos com todas essas opgOes, mas com os estudos
avangando cada vez mais, acredito que em poucos anos o publico brasileiro tera acesso ao
uso topico de produtos formulados com estes frutos”, finaliza o farmacéutico.

Sobre o Dr. Maurizio Pupo

Dr. Maurizio Pupo é farmacéutico italo brasileiro, pesquisador e professor especialista em
cosmetologia. E autor de varios livros na area cosmética como: Tratado de Fotoprotegdo, Luz Azul
Luz Visivel e Impactos na Dermatologia, DIFENDIOX® OPP’s Antioxidantes Biologicamente
Ativos e Estabilizados em Sistema Hydromicelar, entre outros. Além disso, é CEO e responsavel
pelo desenvolvimento dos produtos marca de dermocosmeticos ADA TINA.
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