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Elenir Alves
Editora

Os mais fortes de todos
Os guerreiros sao estes
dois: Tempo e Paciéncia.
— Leon Tolstoi

Editorial Tags

@ Ol4, querido leitor! Apresentamos a edigdo de Moda 00000
agosto com muitas novidades! E isso mesmo, ndo :
deixe de conferir. Temos entrevista com Cultura/cinema o0
FIORELLA, a mais nova cantora da atualidade. ;
Ela acaba de langar o seu novo SINGLE Gastronomia 0000

"CARROSSEL" e ja estd encantando uma legido

de pessoas com suas belas musicas. Confira nas Literatura o0
préoximas pdaginas. Aproveite e siga a artista em Saude/esporte 00000
suas redes sociais. Confira tudo aqui, tem muito

mais para vocé apreciar. A nossa gratiddo a Beleza /comportamento

todos os envolvidos desta edicdo e aos leitores
que nos acompanham. Boa leitura e até a

peoximal Contato

Para publicar cronicas, resenhas, poemas ou
divulgar seu negécio, projeto, loja, livros, etc., na
préxima edicdo da nossa revista: clique aqui.

Clenir flver

< elenir@cranik.com
@revistaprojetoautoestima
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ENTREVINTA
’ FIORELLA

A JOVEM
’ PARAGUAIA QUE
SURPREENDEU TODO

MUNDO NO DVD DE

COM APENAS 14
ANOS, FIORELLA, ESTA
ENCANTANDO UMA
LEGIAO DE PESSOAS
COM O LANGCAMENTO
DO SEU PRIMEIRO
SINGLE "CARROSSEL",
CuJo VIDEOCLIPE
ATINGIU A MARCA DE
2 MILHOES DE
VISUALIZAGOES EM
APENAS 3 DIAS.
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ENTREVISTA:

Revista Projeto AutoEstima: Primeiramente queremos agradecer por vocé conceder
essa entrevista. Para iniciarmos, poderia nos contar como foi o seu inicio na carreira
musical?

Fiorella: Eu comecei a minha carreira musical desde muito pequenina. Sempre gostei de
musica e toda a minha familia também.

A gente tem varios amigos musicos e chamava eles para cantar aqui em casa e sempre
gostei muito. Mas acredito que onde comegou foi na escola com minha professora e eu
cantando nas festinhas da escola. Eu tinha seis anos.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé s6 tem 14 anos e ja mostra o grande potencial que
tem para a musica. Tem algum musico na sua familia, vocé teve alguma influéncia?

Fiorella: Nao tem nenhum musico, mas minha familia gosta muito de musica. Como eu
disse a gente tem varios amigos musicos.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé enfrentou algum obstaculo durante a sua trajetoria?
Poderia comentar?

Fiorella: A minha familia e amigos sempre me apoiaram e me incentivaram a seguir em
trente! Eles me ajudam a melhorar a cada dia.

Revista Projeto AutoEstima: Como Fernando e Sorocaba descobriram o seu trabalho?

Fiorella: O Fernando e o Sorocaba conheceram meu trabalho pelas redes sociais, ele, o
Sorocaba, assistiu um video em que eu estava cantando. Ele mandou uma mensagem e
meu pai comegou a conversar com ele e tudo foi acontecendo naturalmente. Hoje eu
tenho muito orgulho de dizer que eles sao meus padrinhos musicais e estou muito feliz
com essa nova fase da minha carreira. Ter a dupla Fernando e Sorocaba como padrinhos
e empresarios ¢ um sonho.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé surpreendeu todo mundo no DVD de Fernando e
Sorocaba cantando com eles a musica de lancamento "laca Noéis". Como foi esse
momento para Vocer

Fiorella: Muito obrigadal Foi um momento magico. Foi incrivel, mas eu fiquei um pouco
nervosa, confesso. Cantar ao lado de duas pessoas referéncia na musica foi uma honra!

Eu gostei muito do resultado.

Revista Projeto AutoEstima: Quais sdo as suas expectativas com o lancamento de
"Carrossel'"?

[6]
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Fiorella: Carrossel marca o inicio oficial da minha carreira musicall Foi um desafio, mas
foi muito maravilhoso. Foi algo muito magico e a0 mesmo tempo eu fiquei nervosa e

ansiosa para ver como a galera aceitaria essa musica. Eu gravei com muito carinho e tive
ajuda de varias pessoas especiais.

Revista Projeto AutoEstima: Quem siao as suas grandes inspiragoes na musica
sertaneja?

Fiorella: A eterna rainha Marilia Mendongca, ela é uma referéncia profissional e pessoal.
Eu a ougo desde muito pequenininha.

Revista Projeto AutoEstima: Como vocé divide o seu tempo entre a sua carreira
musical e a sua vida pessoal? Que horas vocé acorda e como vocé organiza a sua rotina
diaria?

Fiorella: Fu considero a minha rotina tranquila. Fu acordo todo dia as cinco horas da
manha para ir para a escola, eu estudo numa escola que fica a 40 km da minha cidade.
Volto para casa por volta da uma da tarde, sempre gosto de tirar um tempo para fazer as
coisas que eu gosto que é cantar e lagar, gosto também de ir a rodeios e de ficar com os
meus amigos e familiares. Também tiro um tempo para estudar.

[7]
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Revista Projeto AutoEstima: Na sua opinido, quais sao os maiores desafios no mundo
da musica?

Fiorella: Maiores desafios do
mundo da musica ¢ com que a
nossa musica chegue nas pessoas
e que as pessoas gostem e se
identifiquem com a sua musica, a
sua verdade.

Hoje em dia tem varios artistas
muito bons, e novos artistas que
surgem todo dia, entdo eu acho
que o maior desafio é com que a
nossa musica chegue nas
pessoas.

Revista Projeto AutoEstima:
Quais dicas daria para as pessoas
que desejam ingressar na carreira
musical?

Fiorella: Tenha muita fé e
acredite nos seus sonhos! Siga a
sua verdade, a sua esséncia. N2o
esqueca dos seus objetivos e
tenha sempre humildade. Faga
sempre o bem, isso é essencial!

Revista Projeto AutoEstima:
Como os nossos leitores
poderdo conhecer um pouco
mais sobre vocé e seu trabalho rnus1cal?

Fiorella: Através das redes sociais. Eu posto bastante da minha rotina e das novidades no
meu Instagram e também no YouTube. Espero voces 14!
https:/ /www.instagram.com/ fiorella

Revista Projeto AutoEstima: Existem novos projetos em pauta?

Fiorella: Sim, tem muita novidade chegando! No dia 27 lancei o meu EP que foi gravado
em Jaguariina, no interior de Sao Paulo, e estou muito feliz. Nesse trabalho as

[8]
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pessoas vao conhecer um pouco mais de mim, do que eu gosto e da minha verdade!
Também vou langar uma musica em Espanhol.

Perguntas rapidas:

Um cantor: Marilia Mendonca

Um livro: eu e esse meu coracao

Um (a) autor (a): C. C. Hunter

Um hobby: lacar

Um filme: Andar Montar Rodeio

Uma cor favorita: preto

Uma recordagdo em especial: gravacio do DVD do Fernando e Sorocaba com a
gravacao do clipe Laga Nois.

Revista Projeto AutoEstima: Encerramos essa entrevista ¢ fazemos votos que vocé
tenha muito sucesso na carreira musicall Caso vocé queira encerrar com mais algum
comentario, fique a vontade.

Fiorella: Muito obrigada, foi uma honra dividir com vocés um pouco mais sobre a minha

carreira e minha vidal Até a préximal

Fotos/Crédito: Gabriel Silva

[10]
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FIORELLA E UMA CANTORA
NASCIDA E CRIADA EM CAPITAN
BADO, NO PARAGUAI. DESDE
MUITO JOVEM, DEMONSTROU SEU
TALENTO MUSICAL, COMECANDO
A CANTAR AOS 6 ANOS DE
IDADE. COM O APOIO E O
INCENTIVO DOS PADRINHOS E
EMPRESARIOS, A RENOMADA
DUPLA FERNANDO E SOROCABA,
FIORELLA CONQUISTOU SEU
ESPACO NA CENA MUSICAL COM
O LANCAMENTO DO PRIMEIRO
SINGLE "CARROSSEL", CUJO
VIDEOCLIPE ATINGIU A MARCA
DE 2 MILHOES DE
VISUALIZACOES EM 3 DIAS.
ALEM DA MUSICA, FIORELLA E
APAIXONADA PELO MUNDO DO
LACO COMPRIDO, TENDO

VENCIDO INUMERAS
COMPETICOES NESSA
CATEGORIA.

CONFIRA O TRABALHO
DA ARTISTA NAS REDES
SOCIAIS



https://www.youtube.com/watch?v=HMhT0t8QUZk
https://www.tiktok.com/@fiorellanoemypy
https://www.instagram.com/fiorella

Feliz dia dos PAIS!

Revista Projeto AutoEstima
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@Cadu_Fernandes

Fernando e Sorocaba sio visionarios, destacando-se por sua inovagdo e
empreendedorismo tanto dentro quanto fora do universo musical. E um dos projetos
mais notaveis e envolventes é, sem duvida, o Isso é Churrasco On Firel Com uma
proposta singular, essa iniciativa combina um espetaculo especial da dupla com uma
auténtica experiéncia de open churras o ao ar livre, tornando-se um verdadeiro sucesso
que vem conquistando admiradores em todo o pafs.

O Isso é Churrasco On Fire transcende a tradicional experiéncia de um show musical,
oferecendo ao publico uma vivéncia completa e memoravel. A magia da musica ao vivo,
aliada ao delicioso aroma de churrasco, cria uma atmosfera unica de celebracio e conexao
com a plateia. Nao se trata apenas de um espeticulo, mas de uma jornada de
entretenimento e sabores que envolve a todos.

A dupla Fernando e Sorocaba, conhecida por sua versatilidade artistica e paixao pela
inovagao, trouxe algo realmente especial ao criar esse evento. Com maestria, eles
entregam performances inesqueciveis, interagindo com o publico e proporcionando
momentos Unicos de emocao e alegria.

"Temos uma histéria com o churrasco, e este evento surgiu da vontade da dupla
Fernando e Sorocaba de levar o churrasco que fazfamos em casa para os nossos fas. Em

[14]
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2019, gravamos o album Isso F Churrasco, em Indaiatuba (interior de Sio Paulo). Foi um
projeto ao vivo e, na ocasiao, durante o show, alguns assadores preparavam churrasco em
frente ao palco", relembra Fernando. Sorocaba completa a ideia do parceiro: "A gente
sempre gostou muito desse ritual, desse momento chamado 'churrasco', sempre foi algo
muito presente em nossa vida. E esse evento nido foi nada mais do que amplificar o que ja
fazfamos em casa, com nossos amigos", pontua o cantot.

O Isso E Chutrasco On Fire é um fendmeno em todo o Brasil, contabilizando quase 50
edicOes realizadas, e emocionantes dezenas delas ja estio com datas agendadas para os
proximos meses. Ja foram consumidos incriveis 60 mil kg de proteinas, proporcionando
aos participantes uma auténtica e memoravel experiéncia gastronomica. Cada edigao ¢é
planejada meticulosamente para garantir que o publico seja envolvido em uma jornada
inesquecivel, unindo musica de alta energia e sabores deliciosos.

Nessa semana foi realizada uma pesquisa com o publico da ultima edi¢ao do Isso E
Churrasco On Fire revelou resultados extremamente positivos. Cerca de 84,47% dos
participantes afirmaram que essa foi sua primeira experiéncia musical gastronomica,
indicando a singularidade e inovagao do evento. Além disso, impressionantes 90,74% dos
entrevistados afirmaram que voltariam para uma nova edi¢ao em sua cidade no préximo
ano, demonstrando o alto nivel de satisfagdo e interesse em reviver a experiéncia. A
média geral de avaliagdo para o Isso E Churrasco On Fire como um todo foi de 9,29,
destacando como foi memoravel e satisfatério a experiéncia proporcionada.

[15]
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As préximas datas do evento "Isso F Churrasco On Fire" prometem levar o calor e a
energia do churrasco para diversas regides do Brasil. No dia 26/08, Belo Horizonte/MG
sera palco de uma festa inesquecivel, onde os amantes do churrasco poderao desfrutar de
deliciosas carnes e sabores tnicos. Em seguida, em 02/09, é a vez de Valinhos/SP entrar
em cena, proporcionando aos participantes uma experiéncia gastronomica repleta de
tradicao e sabor.

Ja no dia 23/09, a cidade de Ituporanga/SC ira abracar o evento, prometendo encantar os
presentes com os aromas e temperos irresistiveis das brasas. Por fim, encerrando esse
tour de sabor, Piracicaba/SP receberd o evento no dia 30/09, trazendo uma diversidade
de cortes e acompanhamentos que fardo a alegria dos apreciadores de um bom churrasco.
Preparem-se para se deliciar e vivenciar momentos memoraveis em cada uma dessas
paradas do "Isso E Churrasco On Fire

A combinagao perfeita de musica e open churras é apenas um dos motivos pelos quais o
Isso é Churrasco On Fire tem se destacado no cenario musical do pafs. Em uma conversa
especial com a dupla, foram listados seis grandes motivos que tornam esse evento inédito
e inesquecivel:

[16]
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Misica e open churras

Unindo duas paixées nacionais - musica boa e churrasco de qualidade - em um tnico
evento, os espectadores desfrutam de um show completo da dupla Fernando e Sorocaba
enquanto apreciam os sabores irresistiveis de um churrasco com cortes nobres, entradas e
até sobremesas.

Maguina do churrasco

Uma enorme carreta gourmet, com mais de 22 metros de comprimento, abriga os pit
smokers, grelhas, fornos combinados e outras estruturas essenciais para o preparo do
churrasco, tornando-se um palco surpresa durante o show.

Egquipe especializada em churrasco

O Team On Fire, composto por experientes churrasqueiros, realiza performances e
mostra a0 publico a arte de fazer churrasco, proporcionando uma experiéncia memoravel.

"O time fixo ¢ formado por 12 profissionais. Os demais sio voluntarios que entram em
contato e passam por uma selecao para participar do evento. Os voluntarios recebem um
certificado de participagdo e alguns brindes exclusivos", explica Sorocaba.

Estrutura grandiosa

A imensa estrutura do evento demanda o trabalho dedicado de muitas pessoas, com dois
palcos grandiosos, painéis de LED, cenogratia personalizada e um servico de churrasco
de exceléncia que promete surpreender o publico.

Interacio constante com o priblico

A proximidade com o publico é constante, proporcionando uma experiéncia interativa e
memoravel.

"Nosso maior desafio sempre foi proporcionar a melhor experiéncia ao publico. Por isso,
estabelecemos um numero maximo de pessoas em cada edi¢ao, com uma média de até 4
mil pessoas, para garantir que todos sejam atendidos com extrema qualidade, como se
estivessem em um churrasco na nossa prépria casa", destaca Fernando.

Integracao com a paisagem e fotografia exuberante

O evento geralmente acontece em locais abertos, aproveitando a beleza da paisagem ao
redor, escolhendo espagos com chao de grama, vista para o por do sol e ambientes que
valorizam a beleza natural do local. Pontos instagramaveis, como paredes de lambe-lambe
e backdrop, proporcionam belos registros aos visitantes.

Com essa imensa estrutura, o Isso ¢ Churrasco precisa de um amplo espago para
acontecer, geralmente em locais abertos, aproveitando a paisagem para harmonizar.
"Trabalhamos em diferentes locais, terrenos e estagoes do ano. Mas nosso objetivo é
realizar o evento em locais totalmente abertos, com chao de grama e vista para o por do

[17]
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@Cadu Fernar;des

sol. Sempre escolhemos
ambientes onde podemos
compor a beleza natural do
local, explorando a vista e
enttando com toda a
estrutura", conta Sorocaba.

Portanto, ¢ inegavel que
Fernando e  Sorocaba,
através do Isso é Churrasco
On Fire, tém alcancado
novos patamares de
sucesso e reconhecimento,
reafirmando  seu  lugar
como verdadeiros icones da
musica brasileita e do
espirito empreendedor.
Com cada vez mais
seguidores e admiradores,
esse projeto extraordinario
continuara a brilhar
intensamente no cenario
cultural e artistico do pafs.

"Agradecemos a todos os
que tém sido parte dessa

emocionante jornada
CONOSCo. O Isso E
Churrasco On Fire

continuara a ser um evento
memoravel, repleto de
energia positiva e
momentos especiais,
capazes de criar memorias
que durardo para sempre na
vida de cada participante",
resume Sorocaba.

O Isso é Churrasco On Fire é mais do que um evento, ¢ uma experiéncia sensorial que
combina musica, gastronomia e diversao em um sé lugar. Com uma estrutura grandiosa,
shows envolventes e churrasco de exceléncia, essa ¢ uma oportunidade imperdivel de
viver momentos inesqueciveis. Ndo deixe de vivenciar a experiéncia unica do Isso E

Churrasco On Fire!

[18]
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Evanescence-B--166-Warm - Divulgacao

Foi iniciada mais uma corrida por ingressos dos shows do Evanescence no Brasil. Tanto
a passagem da banda americana por Sao Paulo, no dia 21 de outubro, no Novo
Anhangabau, quanto a data extra em Belo Horizonte, no dia 26 de outubro, no Arena
Hall, ja estdo com as vendas abertas no site da Eventim (acesse aqui). Realizada pela 30e,
a turné do Evanescence no pais tem ainda as seguintes datas esgotadas: 19 de outubro,
em Curitiba, no Live; no dia 23 de outubro, no Rio de Janeiro, no Qualistage; no
dia 25 de outubro, em Belo Horizonte, no Arena Hall; e, no dia 28 de outubro,
em Recife, no Classic Hall. A banda brasileira Ego Kill Tatent sera responsavel pelo
show de abertura em todas as datas.

Vencedor de dois Grammy, o Evanescence prepara para o publico brasileiro um setlist
com musicas de diferentes momentos da catreira, entre elas faixas do ultimo album de
estudio do grupo, intitulado The Bitter Truth (2021). O trabalho é um reflexo das tragédias
pessoais e coletivas vividas pelo Evanescence nos ultimos tempos. No ambito pessoal, a
vocalista Amy Lee perdeu um irmio repentinamente e o guitarrista do grupo, Tim
McCord, perdeu uma filha; enquanto, no panorama coletivo, a sociedade vivia (e vive) em
meio a desigualdade racial, a pandemia da Covid-19 e a turbuléncia econémica. Basta dar
um play em The Bitter Truth para entender que, mesmo sendo "um retorno as rafzes
pesadas", evidenciando as amarguras da vida, a mensagem do album ¢ de luz, sugerindo
que seguir em frente ¢ melhor do que resistir.
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Uma curiosidade recente é que, em 2022, a faixa "Bring Me To Life", lancada em 2003 e
responsavel por catapultar a carreira do Evanescence mundialmente, voltou aos topos da
paradas, refor¢ando o quanto a relevancia da banda transcende o tempo. Atualmente, o
videoclipe da musica contabiliza 1,2 bilhoes de views no YouTube.

Servico:

EVANESCENCE @ SAO PAULO

Data: 21 de outubro

Local: Av. Sio Jodo, s/n - Centro Histérico de Sao Paulo Sao Paulo - Sao Paulo - SP
Classificagao Etaria: 16 anos. Menores de 16 anos somente acompanhados dos pais ou
do responsavel legal. Nao é permitida a entrada de menores de 0 a 5 anos

Setores e pregos:
Pista Premium: R$ 325,00 (meia-entrada legal) / R$ 650,00 (inteita)
Pista: R$ 175,00 (meia-entrada legal) / R$ 350,00 (inteira)

VIP 1 - Evanescence Soundcheck Package: R§1.818,00 (meia)* | R$2.143,00 (inteira)
*Valor do Ingresso de Pista Premium + servigo.

INCLUSO:

- 1 (um) ingresso de Pista Premium;

- Acesso exclusivo ao soundcheck do Evanescence;

- 1 (uma) litografia autografada;

- 2 (dois) itens especialmente desenhados para o merchandising VIP;

- Entrada antecipada VIP no local do show;

- Acesso a compra de merchandising antes do publico geral;

VIP 2 - Evanescence Early Entry Package: R$1.060,00 (meia)* | R$1.385,00 (inteira)
*Valor do Ingresso de Pista Premium + servigo.

INCLUSO:

- 1 (um) ingresso de Pista Premium;

- Entrada antecipada VIP no local do show;

- 1 (uma) litografia autografada;

- 2 (dois) itens especialmente desenhados para o merchandising VIP;

- Acesso a compra de merchandising antes do publico geral.

IMPORTANTE

Os itens do merchandise VIP serdo enviados para o endereco de cadastro da Eventim.
Ao realizar a compra, atualize o seu endereco.

Limite de Ingressos: 6 | Limite de Meia: 2 | Limite de pacote VIP: 4

Parcelamento em 10x no site | Nao teremos parcelamento na bilheteria.

Vendas online com parcelamento em até 10x em: www.eventim.com.bt/evanescence

EVANESCENCE @ BELO HORIZONTE - data extra
Data: 26/10/2023
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Local: ARENA HALL

Endereco: Av. Nossa Sra. do Carmo, 230 - Savassi, Belo Horizonte - MG, 30330-000
Classificagao etaria: 16 anos. Menores de 16 anos somente acompanhados dos pais ou
do responsavel legal. Nao é permitida a entrada de menores de 0 a 5 anos

Setores e pregos:

Pista Premium: R$270,00 (meia) | R$540,00 (inteira)
Arquibancada: R$170,00 (meia) | R$340,00 (inteira)
Camarotes: R$240,00 (meia) | R$480,00 (inteira)
Suites: R$310,00 (meia) | R$620,00 (inteira)

VIP 1 - Evanescence Soundcheck Package: R$1.763,00 (meia)* | R$2.033,00 (inteira)
*Valor do Ingresso de Pista Premium + servigo.

INCLUSO:

- 1 (um) ingresso de Pista Premium;

- Acesso exclusivo ao soundcheck do Evanescence;

- 1 (uma) litografia autografada;

- 2 (dois) itens especialmente desenhados para o merchandising VIP;

- Entrada antecipada VIP no local do show;

- Acesso a compra de merchandising antes do publico geral

VIP 2 - Evanescence Early Entry Package: R$1.005,00 (meia)* | R$1.275,00 (inteira)
*Valor do Ingresso de Pista Premium + servigo.

INCLUSO:

- 1 (um) ingresso de Pista Premium;

- Entrada antecipada VIP no local do show;

- 1 (uma) litografia autografada;

- 2 (dois) itens especialmente desenhados para o merchandising VIP;

- Acesso a compra de merchandising antes do publico geral.

IMPORTANTE

Os itens do merchandise VIP serdo enviados para o endereco de cadastro da Eventim.
Ao realizar a compra, atualize o seu endereco.

Limite de Ingressos: 6 | Limite de Meia: 2 | Limite de pacote VIP: 4

Parcelamento em 10x no site | Nao teremos parcelamento na bilheteria.

Vendas online com parcelamento em até 10x em: www.eventim.com.br/evanescence

Sobre a 30e

A 30e representa a nova geracao do entretenimento ao vivo. Atuando em duas frentes -
Festivais e Grandes Turnés -, a empresa vem desenvolvendo o posicionamento
"Delivering Happiness", que traduz uma atuagdo mais preocupada com a experiéncia do
publico e das marcas. Criar momentos de felicidade para as pessoas é o que guia cada
uma das etapas das suas producées. Além de quatro festivais ao longo do ano (MITA
Festival, Ultra Brasil, Knotfest Brasil e GPWeek), a 30e ¢ responsavel ainda: pela turné
Titas Encontro, que redne a formacao classica da banda; e pela turné "Cedo ou Tarde",
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que retine a banda NXZero. Estes foram alguns nomes que a 30e trouxe para o Brasil:
The Killers, Gorillaz, Twenty One Pilots, Slipknot, Bring Me The Horizon, Pantera,
Judas Priest, | Balvin, Wu-Tang Clan, Super Junior, LP, entre outros.

Evanescence - Divulgacao
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ENTREVISTA
MEIRE REIS

BELEZA | ESTETICA

Ha 10 anos abri meu
primeiro saldao de beleza e
s6 nesse Uultimo ano ja
inaugurei mais duas
unidades em Brasilia. A
pandemia foi dificil, mas
também de muitas
colheitas e isso s6 nos fez
crescer ainda mais no pos
pandemia. Dediquei-me a
estética, a beleza e a
autoestima, o que me
permitiu crescer de forma
saudavel.

MEIRE REIS
BELEZA | ESTETICA
7
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Revista Projeto AutoEstima: Primeiramente queremos agradecer por vocé conceder

essa entrevista. Para iniciarmos conte-nos sobre: é verdade que desde muito cedo vocé ja
sonhava em ser empreendedora? Com quantos anos e por qué?

Meire Reis: Eu que agradeco pela oportunidade de estar participando dessa entrevista
maravilhosa e de poder contar um pouquinho da minha vida, dos meus sonhos, e
também compartilhar para outras pessoas que sonham, nao desistam, que os sonhos é o
que nos motiva a levar em frente todas as nossas vontades de conquistar algo a mais.
Entao, eu sempre sonhei em ser empreendedora, mas no interior, cidade pequena, nao
tinha muita oportunidade, entao, desde sempre eu tentava ser diferente dos meus outros
irmaos. Eu sempre tive iniciativa, como era da ro¢a tinha muitas coisas 12 que eu
comegava a vender, como: frutas e verduras, nos plantavamos muitas dessas coisas assim,
e dai a minha vontade de empreender s6 aumentava.

Quando cheguei aqui em Brasilia, coloquei esse sonho em pratica, tive a oportunidade de
poder me especializar na area e acreditar realmente nos meus sonhos. E foi onde deu
tudo certo, gragas a Deus.

Revista Projeto AutoEstima: Como uma grande sonhadora, vocé saiu de casa aos 22
anos, deixou a sua terra natal e a sua familia para morar na cidade grande, levando na
bagagem o seu grande sonho. Poderia contar-nos como foi essa sua trajetoria?

Meire Reis: Eu sai de Tabocas-BA aos 22 anos, eu e mais cinco irmaos viemos para
Brasilia procurar sobrevivéncia mesmo. Pais com nove filhos e lavradores tinham aquela
vida muito dificil, e eu sempre sonhava ter algo, sonhava com algo melhor, niao s6 de ser
rica, mas de ter uma vida mais tranquila, de poder sonhar, comprar alguma coisa. Era uma
vida bem dificil, mas também feliz. Entdo, foi nisso que comecei a alimentar a ideia de
poder sair daquela cidade e poder procurar algo, na cidade grande. A primeira coisa que
eu fiz, ndo s6 por mim, mas pela minha familia foi poder vir pra cidade grande, e agora
pensando 14 no passado eu me considero um pouco louca de ter saido do interior, eu e
mais seis irmaos sem nenhum amadurecimento. Meus pais quase enlouqueceram, imagina
ter nove filhos, e de repente sair de uma vez seis, e eu sendo a mais velha entre as
mulheres. Mas gracas a Deus o tempo foi nos ensinando e amadurecendo. As
dificuldades foram grandes, mas as vitérias foram maiores, nunca deu nada de errado,
pelo contrario, hoje eu fecho os olhos e vejo que fiz a melhor escolha nio s6 para mim
mas por todos nos.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé trabalhou por 15 anos como recepcionista em um
salao de beleza. Esse foi o seu primeiro emprego ou ja havia trabalhado antes? Comente.

Meire Reis: Eu passei 15 anos e meio nesse salao. Foi o meu primeiro emprego, a minha
escola, o meu aprendizado, o meu tudo. Tudo o que eu sei e aonde eu cheguei foi através
dele. Eu precisei de muita perseveranga no comegco, foi dificil porque realmente vim do
interior, nao tinha técnicas, nem aprendizado dentro daquilo. Tive que comegar do zero
pra eu chegar aonde cheguei, mas hoje eu tenho imensa gratidio por ter
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recebido essa oportunidade que Deus me deu, mas confesso que no comeco nao foi nada
facil, tanto que as vezes quando eu fiz o meu contrato de experiéncia eu achei que nio
conseguiria ficar nem aquele periodo da experiéncia porque foram muitas provagoes nao
s6 a cobranga da proprietaria mas pelo fato de conhecimento que eu nao tinha, mas eu
sempre fui uma pessoa que sempre vi aquilo ali como uma solu¢ido na minha vida, uma
janela. E eu agarrei essa oportunidade com todas as minhas forgas, com todo o meu
querer, porque eu precisava, era s6 eu € meu irmao mais velho trabalhando, e por isso sou
muito grata por tudo.

Revista Projeto AutoEstima: Quando que surgiu a ideia de abrir o saldo de beleza
"Meire Reis - Beleza e estética” e como foi esse processo, essa sua conquista? Ha quanto
tempo ele esta no mercado?

Meire Reis: Entio, eu ja trabalhava no salao, e gostava dessa area da beleza, como eu ja
até falei antes, desde sempre eu gostava. Eu aprendi fazendo sobrancelha das vizinhas,
das minhas primas, eu sempre tive esse dominio de cuidar de mim e dos outros dentro da
estética, e quando eu cheguei a Brasilia, eu realmente vi que era o que eu gostava, entio
hoje eu fecho os olhos e vejo como eu fui ousada pelo fato de ndo ter nem um tostio e
sonhar com um salao de beleza. Hoje eu falo que tenho um império, mas ha 27 anos sé6
tinha o sonho e entado comecei a buscar ser uma realidade, foi muito trabalho e muita
gratidao a Deus, de ter esse entendimento.

Revista Projeto AutoEstima: Vocé enfrentou alguma dificuldade para abrir o saldo
Meire Reis - Beleza e estética? Quais foram as suas maiores dificuldades?

Meire Reis: Dificuldade sempre teve, porque desde o comego da abertura, a contratagao,
contrato, tudo isso gera mas dificuldades, mas Deus foi tio bom que as dificuldades
foram grandes, mas as vitorias foram maiores, entdo assim aquele salao ali foi construido
na orac¢ao, entdo Deus realmente me deu na hora que realmente consegui carregar, e tanto
que quando eu pedia pra Ele, dizia s6 me dé se eu der conta de carregar, entdo a gente
vive de fortaleza, gragas a Deus a gente tem dificuldade, até hoje a gente tem, mas a gente
vive de um Deus vivo.

Revista Projeto AutoEstima: Sabemos que a pandemia foi um momento muito
desafiador para muitos empreendedores. Para vocé como foi?

Meire Reis: A pandemia realmente foi um momento muito dificil para todos, o mundo
parou.

Como eu construi aquele saldo na oragao, na pandemia, eu senti a resposta de todas as
minhas ora¢des. Foram dificeis. Meses sem trabalhar. Entao, eu falo que na pandemia
teve dias que dava vontade de desistir, mas, gracas a Deus, tinha muita ora¢do, muita
perseveranca e dentro das dificuldades, nés tivemos muitas vitorias. Consegui nesse
tempo aumentar um pouco o saldo. E assim venci esse momento tao dificil.
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Revista Projeto AutoEstima: Hoje vocé ¢ designer de sobrancelhas, maquiadora e
proprietaria do salao de beleza " Meire Reis - Beleza e estética "'. Podemos dizer que ja é uma
grande conquista como empreendedora. S6 nesse dltimo ano vocé ja conseguiu inaugurar
mais duas unidades em Brasilia. Como tudo isso aconteceu, como vocé se sente ao
lembrar de tudo, desde o inicio da sua trajetoria? Poderia comentar?

b

Meire Reis: Realmente, sio
muitas  vitérias. Eu adoro
trabalhar dentro da minha area
e vendo la o meu passado,
vendo as conquistas que eu ja
tive, olhando para o meu
presente e visualizando o meu
tuturo, eu s6 tenho a agradecer.
Foram muitas lutas, muitas
dificuldades, mas gracas a
Deus, foi tudo vencido. E ver
também que eu comecei na
Qill com uma  salinha
pequena, um saldao pequeno, e
nisso, na pandemia, a gente
cresceu, hoje estamos com
quatro lojas ali em um sé e
dentro desse ano ja foram duas
unidades adquiridas. S6 me da
mais orgulho de toda a minha
trajetéria, de tudo que eu vivi,
de tudo que eu tive que passar
para  chegar aqui  nesse
momento. S6 gratidao.

Revista Projeto AutoEstima:
Quantos funcionarios
trabalham hoje com vocé?

Meire Reis: Comigo hoje, dentre funcionarias e colaboradores, sio um total de 66
pessoas que me ajudam, me auxiliam, que me dao forcas, porque eu também sei que elas
precisam de mim, precisam do meu espago e eu preciso delas e isso me motiva cada dia
mais a crescer, a cuidar do meu local patrimonio.

Revista Projeto AutoEstima: Com a experiéncia que vocé adquiriu como
empreendedora, qual dica daria as pessoas que hoje sonham em empreender?
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Meire Reis: A minha dica é que niao deixem de sonhar e corram atras, sejam
perseverantes, nio tenham medo de enfrentar as dificuldades, porque é no medo, é nas
dificuldades que a gente cresce, que a gente amadurece.

Revista Projeto AutoEstima: Existem novos projetos em pauta?

Meire Reis: Ah, sempre existem novos sonhos, novos projetos. Conforme a gente vai
crescendo, nés vamos entendendo que nao podemos nos limitar. E vém novos projetos
por ai. A minha vontade é mesmo ter um saldo em cada bairro de Brasilia, quem sabe um
dia em outros estados, essas sao vontades que eu tenho e que, se Deus permitir, um dia
eu realizarel.

Perguntas rapidas:

Um (a) profissional na area da estética: Eu

Um livro: Gestao da emocao

Um hobby: Cozinhar

Um (a) autor (a): Augusto Cury

Um ator ou atriz: Antonio Fagundes

Um filme: Dulce dos podres

Uma cor favorita: Vermelho

Uma recordagdo em especial: O dia que abri o primeiro saldo e vi o quanto sou forte e
guerreira

Revista Projeto AutoEstima: Encerramos essa entrevista e desejamos que vocé tenha
sempre muito sucesso! Caso queira encerrar com mais algum comentario fique a vontade.

Meire Reis: Agradeco muito pela oportunidade por essa entrevista. Espero que a minha
histéria, que a minha trajetoria inspire quem estd querendo empreender e dé coragem
para essas pessoas, para elas irem atras, correrem e realizarem os seus sonhos. Muito

obrigada.
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Instagram:
@meirereis.belezaestetica

Meire Reis

Meire € uma mulher que veio da classe
baixa, do interior da Bahia, que almejava
ter o seu proprio negocio empreender, e
com muita luta, com muita persisténcia,
conseguiu vir pra Brasilia, trabalhou por
muitos anos como recepcionista ate
comegar a sua trajetéria como design de
sobrancelha, e dai em diante a sua
vontade de empreender sé cresceu, e
com isso as coisas foram acontecendo,
ela finalmente abriu um saldo pra ela,
esse salao soO cresceu durante todos
esses anos, e com isso cresceu também
a vontade de ter outros saldes, de ter
saldes em outros bairros, e deste ultimo
ano pra ca, essa vontade foi realizada, ela
conseguiu, comprou mais duas unidades
€ espero que nao pare por aqui.
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Especialista em depilagao ha 20 anos, Poliana Sicchier: desmistifica essa crenga e exiplica a evolucdo desse
método que se mantém por anos

depilagio com cera quente ¢ uma das alternativas mais comuns entre

mulheres e homens para se livrar dos pelos. E um método rapido, pratico e

eficaz, capaz de eliminar os fios indesejados desde a sua raiz, com um bom
custo-beneficio.

Mesmo com a popularizagao do método, muitas pessoas ainda acreditam que a depilagao
com cera pode ser prejudicial para a pele, um conceito totalmente erroneo, segundo a
empresaria Poliana Sicchieri, que foi depiladora por mais de 20 anos e hoje é proprietaria
da Cera Marroquina, marca patenteada que esta ha mais de 23 anos no
mercado, presente em todo o Brasil e varios paises.

“A depilagao com a Cera
Marroquinaé um exemplo de
produto que se modificou através dos
anos. Muitas pessoas ainda pensam
que ela vai doer, que vai causar
flacidez, manchas, mas ndo. B
um método totalmente seguro e
com inameros beneficios”, explica
Poliana.

Um exemplo de um produto que nao
ficou parado no tempo e buscou
constantes evolugoes para entregar o
melhor resultado da depilacdo, foi a
transformagdo ao longo dos anos
da cera que ela desenvolvou e
patenteou, que tem o cacau alcalino
na sua composicio, €  capaz
de reduzir em até 80% as dores da
depilagcdo e tem inumeros ativos
para proteger e hidratar a sua pele.

SEM FLACIDEZ OU MANCHAS

A depilagio  quente ndo causa
nenhum tipo de flacidez ou danos a pele,afinal as novas férmulas
foram desenvolvidas para cuidar e dar saide a pele, como a Cera Marroquina.
Segundo Poliana Sicchieri, a flacidez na pele é uma questio ligada a genética da
pessoa e o processo de envelhecimento, nao a depilagao.
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“Muitas pessoas acreditam que o atrito da cera com a pele pode causar flacidez, mas isso
nao ¢ verdade. A flacidez é basicamente a perca de colageno e nenhuma cera depilatéria é
capaz de remover essa proteina da pele”; afirma a empresaria.

Apesar da depilagdo com cera ser um procedimento popular e sem nenhum risco de
causar flacidez ou manchas na pele, ¢ importante que a pessoa depilada nio esteja
fazendo a utilizagao de nenhum acido, quimioterapia ou remédio controlado.

“Ao se depilar, ¢ importante que o cliente informe se faz a utilizagao de acido,
quimioterapia ou até mesmo remédio controlado, como Roacutan, pois essas sio formas
de deixar a pele mais sensivel, podendo prejudicar o resultado da depilagao e até mesmo a
saude da pessoa”, explica Poliana Sicchieri.

Ainda segundo a empresaria, “vale ressaltar que os cuidados no processo de depilagio,
como usar a lo¢ao antisséptica para higienizar a pele, e ap6s a depilacdo usar o gel pos
depilagio da marca marroquina, devem ser respeitados, pois ele contém propriedades
calmantes e cicatrizantes que ajudam fechar os poros antes de 48 horas, evitando assim
qualquer risco de foliculite ou inflamag¢des poés depilagao.”

PROBLEMAS COM DEPILACAO TROUXE A SOLUCAO

Quando falamos sobre a depilagio com cera, diversas duvidas surgem ao longo do
processo, como por exemplo, preocupacdes com manchas, flacidez, se pode ser utilizado
para areas no rosto, se existem contraindicagoes etc.

Outras pessoas possuem problemas com a dor da depilagdo, como é o caso fundadora
da Cera Marroquina, que nunca abriu mao de testar o seu produto em sua propria pele
para verificar os beneficios.

“Eu sempre tive um grande problema para depilagio. Eu sentia minha pele ressecada,
sentia muita dor na hora de retirar o produto. Essa série de problemas pessoais me fez
procurar uma férmula que pudesse ser benéfica para quem a utiliza”; explica a
empresaria.

SOBRE A CERA MARROQUINA

A Cera Marroquina é uma empresa com mais de 23 anos no mercado de Estética e
Beleza e nasceu com o propoésito de transformar a area da beleza através
da depilagdo com a Cera Marroquina. Fundada por Cidis Souza e Poliana
Sicchieri, hoje a empresa vende seus produtos para todo o Brasil e exporta para
grandes paises, como Estados Unidos, Franga, Espanha, Italia, Reino Unido,
Portugal, Turquia e Japao. Localizada em Ribeirao Preto, seus produtos sao 100%
naturais e utilizam como base puro cacau alcalino, propolis e cera de abelha.
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POR DRA PATRICIA MARQUES

5 coisas que é
preciso saber
antes de fazer

PROCEDIMENTO
CONSISTE EM RETIRAR 0
EXCESSO DE PELE DA
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A abdominoplastia é uma
cirurgia para remover O €XCesso
de pele e gordura da regiao do
abdomen e por ser um
procedimento que deixa uma
cicatriz maior, exigindo um
tempo de recuperacdo também
maior, muitas pessoas deixam
para realizar no inverno para
que quando chegue no verio, a
cicatrizagdo ja  esteja  mais
adiantada e o corpo livre de
inchaco.

A intervencao cirargica ¢ indicada para pessoas que ganharam muito peso na gestacio ou
que tiveram uma grande perda de peso, como no pos-bariatrica ou apés uma mudanga
grande no estilo de vida.

De acordo com dados de uma pesquisa realizada pela Sociedade Internacional de Cirurgia
Plastica (ISAPS), divulgada em 2022, o Brasil se encontra em segundo lugar no ranking
internacional de cirurgias plasticas, sendo que a abdominoplastia ¢ a escolha mais popular
entre todas as opgoes.

Mas o que é preciso saber antes de realizar uma cirurgia deste tamanho? Patricia Marques,
médica cirurgia plastica e membro da Sociedade Brasileira de Cirurgia Plastica, explica os
5 pontos que geram mais duvidas:

1 - Precisa perder peso antes da cirurgia? Sim, é recomendado por 2 motivos. O primeiro
¢ que o sobrepeso aumenta o risco da cirurgia e, além disso, como o excesso de pele vai
ser retirado, o paciente precisa perder peso antes, porque do contrario, se continuar
perdendo peso depois, vai ficar com pele sobrando novamente e tera que fazer outra
cirurgia.

2 - A cicatriz ¢ muito grande? De modo geral, sim, a cicatriz ¢ grande, para quem ja fez
cesarea, costuma ficar em cima, s6 que pegando todo o abdémen, de um lado ao outro.
Sobre a qualidade da cicatriz, se vai ficar grossa ou fina, depende de alguns fatores como
o organismo da pessoa e sua capacidade de recuperagao, a presenca ou niao de doencgas
cronicas e habitos saudaveis, como nao ser tabagista, por exemplo.

3 - F possivel perder peso com a abdominoplastia? Esse ndo é o objetivo da cirurgia.
Claro que depois dela, o corpo deve inchar um pouco e reter liquido, mas isso melhora
em algumas semanas. A perda de peso deve ser gradual e pequena, acompanhada de uma
mudanca de costumes quanto a alimentacao e rotina de exercicios.
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4 - E quanto as estrias, elas vao sumir? As estrias localizadas acima do umbigo, nio, ja as
que tiverem abaixo dele, sim, devem sair junto com excesso de pele retirado na cirurgia.
Lembrando que a abdominoplastia ¢ uma cirurgia realizada do umbigo para baixo.

5 - Como ¢ o poés-operatorio? Para aqueles que estio planejando fazer uma
abdominoplastia, saibam que, pelo menos na primeira semana, sera preciso contar com
ajuda para se locomover, cozinhar e realizar outras tarefas do dia a dia. H4 um
desconforto na area operada, que ¢é tratado com analgésicos e anti-inflamatorios, inchago
e areas roxas também sdo esperados nos primeiros dias. Além disso, ¢ necessario utilizar
malhas compressivas e é recomendavel fazer sessoes de drenagem linfatica.

Segundo a cirurgia, ¢ muito importante
pesquisar um profissional qualificado e estar
ciente de todo o processo. “E necessario
conhecer o trabalho do médico que vai
realizar o procedimento e confiar em seu
trabalho, como também entender todo o
processo de recuperacdo da cirurgia’,
tinaliza Marques.

Sobre a especialista:

Patricia Marques é graduada pela Faculdade
de Ciéncias Médicas da Santa Casa de Sio
Paulo, é membro especialista da Sociedade
Brasileira de Cirurgia Plastica e tem
especializagoes em reconstrucao de mama e
da face no Hospital de la Santa Creu 1 Sant
Pau, em Barcelona, e no Memorial Sloan
Kettering Cancer Center, em NY, EUA.
Também ¢é especialista em medicina capilar
e referéncia nacional em frontoplastia e
reducdo de testa e ja transformou a vida de

mais de 650 pacientes com as cirurgias
realizadas. CRM-SP 146410.

Instagram: (@dra_patricia_marques

Site: https:/ /www.dtapatriciamarques.com.br/
Avenida Moema, 300, conjunto 71, Moema, Sio Paulo/SP

Telefone: (11) 93206-0079
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Ademir Jr. elenca mitos e verdades que devem ser levados em consideragao por pacientes que precisardo
passar pela jornada do tratamento contra queda de cabelos

O risco de perder
definitivamente os cabelos
¢ o tipo de possibilidade
que povoa o imaginario de
grande parte da populagao
e gera muito medo.

Quando a queda capilar
surge, mesmo que O
problema seja eventual, a
aflicio pode levar as
pessoas a fazer escolhas
que, ao invés de resolver,
podem maquiar problemas complexos que poderiam ser tratados eficazmente com
acompanhamento profissional.

Com poucos cliques é possivel ter acesso uma vasta quantidade de produtos que
prometem a solugao para queda de cabelos, porém, o uso ou a ingestao de qualquer
substancia indicada como tratamento para perda severa de fios ndo deveria ser uma opg¢ao
voluntaria, ou encarada como “dica” recebida por amigos ou informada como certeira em
sites e redes sociais.

Quem alerta para isso ¢ o médico e tricologista Dr Ademir Carvalho Leite Junior. Dr
Ademir aproveita também para revelar sete mitos e verdades que envolvem o tratamento
da queda capilar que deveriam ser levados em consideraciao por quem percebe que precisa
de ajuda.

Quando tratada no inicio, a queda capilar é revertida em poucos dias.

Mito. Embora existam casos muito especificos apontados em diagndstico onde os
cabelos voltam a crescer com ou sem tratamento. Quedas ocasionadas por episodio
estressante que foi rapidamente superado, por exemplo, ¢ um deles.

E possivel os cabelos crescerem 4 centimetros por més.

Mito. E um consenso — nao sé isso, ha estudos comprobatorios — de que o crescimento
capilar ¢ estimado em 0,9 centimetros por més e, levando-se em conta certas

especificidades, nao ultrapassando os 1,5 mensais. Isso em pessoas com a saude estavel e
sem calvicie.
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Naio ha recuperaciao do crescimento capilar em menos de 2 meses.

Verdade. Entre as opgdes de produtos facilmente encontrados pelo consumidor a
promessa de crescimento rapido, em semanas — muitas vezes até menos que duas - é
comum. Porém, cabe esclarecer que para os cabelos voltarem a crescer normalmente sao
necessarios mais que dois meses.

Cuidado com profissionais que divulgam fotos de antes e depois com resultados muito
expressivos em intervalo de tempo muito pequeno. Os cabelos crescem lcm por més,
mesmo com o melhor tratamento do mundo ninguém consegue fazer excelentes
resultados da noite para o dia.

O desespero prolongado pode piorar a queda.

Verdade. Quando o estresse, a ansiedade ¢ o medo ultrapassam limites que o individuo
tem como normais ou toleraveis desencadeia reacdes no corpo, entre elas pode ser a
queda capilar.

Quando cessa a queda ¢ o fim do tratamento.

Mito. Para reduzir a queda, medidas de normalizacao da fun¢do dos foliculos pilosos
precisam ser tomadas. A redu¢ao da queda é conseguida apds o controle ou eliminagao
dos fatores causais e dos estimulos para a normalizacao da fungio das raizes dos cabelos.
Ou seja, o tratamento completo inclui a normalizacao do crescimento dos fios.

O processo da queda capilar comega antes mesmo dos fios cairem.

Verdade. Nas alopecias mais comuns a queda capilar se da, em média, apos trés meses da
interrupcao do crescimento capilar. Ou seja, o cabelo para de crescer e s6 se solta do
couro cabeludo depois de trés meses.

Durante o tratamento é normal os cabelos continuarem caindo.

Verdade. Se eu comego a normalizar a funcao folicular hoje, através de um tratamento
bem elaborado, havera um montante de cabelos que seguira caindo por até 3 meses, apos
iniciado o tratamento. Pois a funcdo de crescimento deles, seus foliculos, ja estavam
comprometidos.

Como mensagem final, gostaria de dizer que vocé pode ter sucesso no tratamento capilar.
Naturalmente, isso deve estar muito bem alinhado com o problema que vocé esta
enfrentando, a capacidade de recuperagiao capilar que seu couro cabeludo oferece, a
orientacio de tratamento sugerida e a sua disciplina em realiza-la. F importante ter
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tranquilidade, procurar a ajuda certa e se informar nas fontes mais confiaveis (se for o
caso, pergunte ao profissional que esta cuidando de seu caso, onde se informar).

Fonte: Blog O Tricologista (http://otricologista.com/)

Dr. Ademir C. Leite Jr. (CRM
92.693): médico e tricologista. E
certificado como Tricologista pela
Internacional Association of
Trichologists (IAT). Membro e
diretor da TAT. E Diretor Cientifico
do CAECI Educacional, Consultor
de desenvolvimento de cosméticos e
suplementos nutricionais, além de
ser Mestre em Psicologia Clinica
pela PUC-SP. Autor dos Livros:
“Como Vencer a Queda Capilar’,
publicado em 2012 pela CAECI
Editorial, “Socorro, Eston  ficando
careca”’, publicado pela Editora MG
em 2005, “Tem alguma coisa errada
comigo — Como entender, diagnosticar e
tratar —a  Sindrome  dos  ovdrios
Policisticos”, publicado pela Editora
MG em 2004 e “E outono para meus
cabelos — Historias de mulberes  que
enfrentam a queda capilar” — Editado
pela Editora Summus; “Queda
Capilar ¢ a Ciéncia dos Cabelos”, de
2013, “Reflexdes sobre Psicossomatica e a
Quneda Capilar”, em 2019, “Temas
atuais em Tricologia”’, em 2021 e seu

ultimo lancamento “Arte, Simbolos, Emoc¢oes e Cabelos”, todos estes publicados pela

Editora CAECI.

REDES SOCIAIS E CONTATO DO MEDICO ESPECIALISTA:

(11) 99495-4159 / 3864-3967 — https:/ /www.instagram.com/drademircleitejt/

http:/ /www.otticologista.com/
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o cenario havia Teresas, Sandras, Anas, Beneditas, Rosas, Roses, Marias,

Eldas, Fatimas, Veras, Dianas, Cei¢as, Danielles, Beths, Celestes, Margaridas,

Linas, Erondinas, Katias, Hidalgas, Cynthias, Sonias, Marcelles, Celis, Doras,
Emilias, Carolinas, Emerencianas. Mulheres no plural. Até mesmo Misses e Divas! Cada
estrela tinha o seu fulgor proprio. Cada mulher, as suas historias. Fios narrativos que se
entreteclam num enorme manto de sensibilidade e confissoes, além de sugestoes mutuas.
Uma constelagao. Mulheres criativas, determinadas, interessadas em cuidar do corpo e da
alma, todas reunidas regularmente em torno de um objetivo: o bem-estar.

Chuva torrencial, frio paralisador, calor de brasas vivas ou qualquer outra intempérie
climatica que evitasse o comparecimento naquela convergéncia, ainda nas primeiras luzes
da manha, nada era capaz de impedir as suas respectivas presencas no palco de agua e
som.

Seus trajes comuns, quase todos pretos, traziam pequenos retoques de diferenca em
que o detalhe do dourado, do florido, do decote, da fluidez do tecido marcava a diferenca
entre aquelas mulheres. Com efeito, embora as singularidades nao se anulassem, ali todas
eram iguais. Os observadores tinham dificuldade em reconhecé-las.

Relativizando o adagio popular pelo qual se diz haver uma sentenca para cada cabega,
o que enfatiza a pluralidade e a distin¢ao, era propriamente na cabec¢a daquelas mulheres
que a diferenca cedia a igualdade, pois que o arranjo preto na cabega era o detalhe que as
tornava na aparéncia taio semelhantes que causava confusao acerca das identidades ali
presentes. Harmonizando todas aquelas individualidades, musica e agua eram fatores de
incentivo, acolhimento e garantia do cumprimento dos seus anelos primeiros e mais
importantes: celebrar ininterruptamente a vida.

No prazer da convivéncia regular, aquelas mulheres partilhavam ensinamentos da
vida pratica e do vislumbre mais transparente: culinaria, saude, religiao, maternidade,
alimentacdo, viagens, lazer, eventos e diversos outros temas. Tudo isso era motor que
animava os encontros sempre muito desejados. Efetivamente, era uma festa a reunido das
devotas da dadiva da vida!

Ainda que a luz solar ndo penetrasse o recinto daquela celebragio, de fato ela reluzia
desde o interior de cada mulher ali presente e as contagiava em elevacao coletiva. De
modo que apds a experiéncia de comunhdo propiciada pelo encontro, sempre saifam
coradas, rejuvenescidas e entusiasmadas.

A convergencia feminina de agua, musica e vigor potencializava a capacidade de suas
participes revitalizarem, renovarem e multiplicarem as suas forgas. Naquele recinto, a
agenda diaria era modelada nas mentes pensantes. O dia debutava com alegria e o pulsar
das poténcias em movimento crescente permitia a cada uma daquelas mulheres a
convic¢ao de que poderiam realizar mais e melhor.

O palco de agua e som abrigava o siléncio e o dialogo. Privilegiava a memoria,
incitando-a ao exercicio permanente de suas conexoes.

O trabalho era intenso, com algumas pausas para descanso. Nog¢oes basicas e de
maior complexidade eram instruidas por um ativador de vidas, que o fazia para o bom
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desempenho das tarefas. A sua benévola voz de comando elas se manifestavam em
bailado cosmico: esquerda, direita, suspensao, arrastamento, leve, pesado, moderado, alto,
baixo, rotacao, flexibilidade e aceleragdo. Assim se restauravam as energias corporeas e
animicas. Forcas imateriais eram coordenadas pelo instrutor por um saber
simultaneamente técnico e devocional, convergindo num unissono fio condutor aquelas
individualidades a um sé tempo heterogéneas e semelhantes.

O harmonizador tinha nome. O seu patronimico era Luz, a condizer com aquilo que
ele realmente significava para as mulheres sob a sua orientacdo: impeto que atribuia
cadéncia aos movimentos, passos, ritmos e deslocamentos. Por certo, o respeito a
individualidade e a coletividade eram premissas valiosas naquele espago para que tudo
fosse executado como era devido. Assim, ele e elas bailavam juntos a melodia das esferas,
em coreografias harmoniosas em que todas procuravam oferecer o melhor de si para
alcancar o melhor de si.

O palco de agua e som era um ambiente que favorecia a modelagem do corpo e o
equilibrio da mente. A respiragio e a circulacio de energia vital eram elevadas a
exceléncia. A certeza da autonomia, inspirando autoestima e contentamento aquelas
mulheres, as tornava poderosas! A vida pulsaval

Macio e fluido, além de muito quente, o palco de dgua e som acomodava qualquer
uma e todas. Guardava propor¢des sempre compativeis com quem desejasse celebrar
diariamente a vida e a existéncia com vitalidade e esperanca. Ali a tristeza era superada
pela alegria; a dor cedia ao regozijo; o desanimo atrafa o vigor e a superagdao. Tudo fluia
em movimento e harmonia.

Configurada, a disposicao daquela mandala de luz e mirfades de mulheres se
aparentava como um palco de orquestra, em que o maestro rege a velocidade, o ritmo, o
compasso, a combina¢ao de sonoridades de quem o segue absorto na leveza dos seus
movimentos. Diretrizes. Tudo minuciosamente calculado, embora sentido
espontaneamente no espirito, para produzir o enlevo da vida, bem como o ajuste do
equilibrio e da saidde. Para isso, também a escolha das musicas era motivo de agdo
minuciosa, contemplando propésitos consoantes a elevaciao desejada, isto ¢, agitar ou
repousar, na perfeita medida, corpos e almas no bom desempenho dos objetivos.

O ambiente convidava os participes daquela celebracao as mais profundas imersoes
nas fontes originais e proteicas do ser, onde superabundavam as solugdes mais criativas
para os problemas da lide cotidiana. Manancial era, portanto, de renovagao. Auténtico
mergulho na longevidade. 1.4, a amizade fluia e a solidariedade avangava.

No palco de agua e som, conduzidas pelo Mestre do Movimento e da Agdo, as aulas
de hidroginastica anunciavam coreografias desempenhadas em enlevo, onde a vida
borbulhava em festa, multiplicando sorrisos, saude e alegtia.

L4 as mulheres se sentiam felizes. O palco de agua e som refletia a beleza do encontro
de mulheres com a vida em movimento.
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u desejo que vocé nao se acostume a uma vida mais ou menos. Nem com pessoas
vazias ou amores fugazes.

Que vocé nao se acomode com a dor e nem se habitue ao que te faz sofrer.

Eu desejo que vocé recuse amores mornos e coragoes gelados. Que vocé seja sempre
capaz de reconhecé-los.

Eu te desejo um par ideal para a vida.
E para os pés, mil pares de sapatos, um de cada cor.

Eu desejo que vocé possa mergulhar profundamente numa histéria de amor, sem medo
algum de se machucar.

Que vocé possa abrir as portas do seu coragao para alguém que tenha vindo pra ficar.

Eu te desejo o amor da sua vida para a sua vida.

Eu desejo que vocé nido veja como normais as asperezas da vida nem a escassez de
sentimentos. Que mesmo correndo o risco de ndo ser bem compreendida, vocé peque

pelos excessos e nunca pelas faltas.

Que seu olhar nao se acostume aos dias cinzentos. Que vocé aprecie os dias ensolarados
e sinta o prazer da brisa suave acariciando seu rosto e trazendo frescor a alma.

Eu desejo que vocé tenha na vida ao menos um amigo leal, daqueles que sempre que
preciso te puxe a orelha, te puxe pela mio, te puxe para cima. Que te coloque em terra
firme quando vocé perder a nogdo, e te faca flutuar, quando a vida estiver pesada demais
e voceé, prestes a desabar. Daqueles que admira suas qualidades e conhece seus defeitos, e
que apesar disso, ou exatamente por isso, tem por voce o maior amor do mundo.

Eu te desejo dias de paz.

Noites de sonhos bons.

Eu desejo que vocé ouca a0 menos uma palavra amavel, por dia. E que vocé também
possa dizé-las aqueles que vocé ama.

Eu desejo que voce aprenda uma nova cangao, e que ela fale fundo ao seu coragao.

Eu te desejo o som suave de um violao.
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Eu te desejo aroma de café fresco

Eu te desejo queijo com goiabada. Alguns minutos de conversa fiada. Eu te desejo boas
risadas.

Eu desejo, que quando necessario, vocé nao tenha receio de chorar e deixar a tristeza
transbordar. Lagrimas, por vezes lavam a alma.

Que voceé tenha um ombro amigo em quem se apoiar.
Eu te desejo uma f¢ inabalavel e que o amor de Deus seja inquestionavel.
Eu te desejo uma vida inigualavel.

Eu desejo que vocé, todos os dias, tenha novos desejos e se levante disposta a fazer com
que eles acontegam.

Eu desejo que voce seja imensamente feliz, mas que vocé jamais se esqueca que felicidade
¢, antes de qualquer coisa, um estado de espirito. Que vocé saiba reconhecé-la nas coisas
mais simples e que nao a deixe escapar.

Que vocé possa vive-la intensamente, apesar de todo o sofrimento que o mundo insiste
em te fazer normalizar.

Flavia Prata ¢é profissional da saude, mas também é apaixonada pelas palavras e
pelo ser humano. Mae, esposa, Cirurgia Dentista, que encontrou na escrita uma
forma de expressar suas ideias, pensamentos e sentimentos ede compreender melhor
o mundo que a cerca.
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stava escuro, a noite calu, o aroma no ambiente e a quietude ja

anunciavam-se. Também estava exausto e deitei entre jornais velhos, fotos

antigas, lascas de calcario e p6 na mobilia escassa do atelié. Acordei algum
tempo depois e, ao levantar, vi uma foto em especial, muito antiga no meio de tudo.
Havia passado dez anos desde que ela se foi. Lembrei, ao ver a fotografia, do rosto, das
roupas e¢ do cheiro, imediatamente fui tomado por pedagos de prazeres, mas que
estranhamente se misturavam a dor que prendia o peito, tudo ao mesmo tempo. Ali, no
atelié, as coisas pareciam imoéveis, como aqueles relogios velhos que balancam e, ao
enferrujar, param subitamente, num ranger sombrio.

Com ela, eu jazi.

A luz da vela lentamente apagava e eu, ainda ali, pensava em subir o andar de cima
para preparar o corpo e deitar. Deixel a fotografia no atelié, a espera. Larguei tudo,
arrumei algumas ferramentas do trabalho de encomenda para uma lapide, um busto que
precisava terminar. Hoje em dia os cemitérios sao nossos clientes.

Apaguei na cama, mas antes de dormir ainda lembrava dos dltimos instantes que
havia acessado aquelas memorias. Penso nela todos os dias, todas as horas. Com nossos
mortos amados, nés é que estamos a mortrer.

Acordei, o sol ja subia majestoso e eu ainda sonolento procurava esticar o corpo
para enfrentar um novo dia, quando, subitamente, me veio a ideia esculpi-la em um bloco
que guardava para algum trabalho novo. Era um bloco tio lustroso, um marmore da
melhor qualidade. Desci com certa pressa ao ateli¢, larguei tudo que estava fazendo para
o busto e me enchi de vontade, daquela motivagao que artistas sabem bem o que
significa.

Comecei os trabalhos, separei cinzéis, materlinhos, espatulas, grafite para os
esbogos, tudo preparado e comecei. A for¢a do cinzel s6 era quebrada com os devaneios
aos quais me entregava, a medida da batida e do passar de maos para sentir a suavidade
do dorso e algumas superficies, s6 alcancada com muito esforco e persisténcia. Foram
dias, meses para chegar a forma perfeita, lembrava de Michelangelo, Bernini, Rodin e sua
Camile inspiradores do dorso bem acabado, na monumentalidade vibrante que
conseguiram nas suas obras, queria o mesmo para ela, que nesse pedaco de nada a
eterniza¢ao novamente se ensaiasse, minha Héstia, quanta saudade!

Pronto! Depois de dois anos, dispensando quase todas as encomendas, exceto o
busto ja atrasado, consegui terminar. Ficou exatamente como Ela. Porém, ao finalizar,
como na velha tradicao grega, olhei em seus olhos vazios e a chamei trés vezes para que
sua psigué animasse a pedra fria. Claro! fiz isso apenas como quem quer brincar com a
tradicdao e talvez internamente desejando por essa verdade. Do mesmo modo como nos
rituais dos tempos homéricos em que eram usados os ingredientes a seguir: rosas para
atrair, tigela de leite, uncdao de mel, algumas gotas de sangue, misturando tudo em vasilha
e dizendo as palavras de evocagdo do espectro que inspirava os estatuarios. Nao
acreditava nessas coisas, afinal, isso era uma grande crendice grega, ou ainda como na
época do Imperador Adriano, quando as esculturas helénicas fizeram renascer os contos
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antigos dos aedos e dos bardos. Porém, o fiz como se repete algo sem saber. Pensava nas
palavras de Marguerite Yourcenar com seu livto Memdria de Adriano na pdagina 45: “De
todos os jogos, o do amor ¢ o unico capaz de transformar a alma e, a0 mesmo tempo, o
unico no qual o jogador se abandona necessariamente ao delirio do corpo”.

Cansado, fui dormir e pensar em lustrar mais ainda escultura de Héstia com o fino
véu que deitava os seus seios e escorria por toda a curvatura até suas pernas, tal como
tizera Giovanni Stranzza, com sua [Virgem 1 elada, cujo semblante santo nao era distante
de Lucrécia no resguardo de sua honra. Pobre Lucrécial

Aquele dia foi de trabalho duro e estava realmente exausto.

[1- Giovanni Strazza — 1818-1875 — Milan, Italy]

[2-Damia Campeny, 1781-1855 - Lucrécia, Museu Nacinal de Arte, Catalunya]

Desci as escadas, ainda doido do contorcionismo para alcancar detalhes do
estatuario, 0 mesmo escor¢o que o escultor almeja no seu trabalho, e, parei ainda no
segundo degrau que levava ao atelié, mas algo estava mudado. Ao entrar, meio que sem
ruido, eu a vi, era Ela ressuscitada, a escultura ganhara vida, reluzia ainda, sim, mas era
Héstia. Uma visao estranha que com palavras ¢ dificil explicar. Meu Deus! O que vejor A
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imagem ainda era a dela, no entanto, nao era a mesma, havia algo de aterrorizante em seu
olhar e uma tensao em seus membros. De stbito! A escultura saltou até mim e apertou
com furor o meu pescogo. Sentia-me angonizado, até que consegui, com custo, pegar um
grande martelo e quebra-la toda, amassei seu rosto, separei todos os membros, pisei e
pisei em suas partes até me sentir seguro e ver que aquilo estava imovel.

No fim, Fla, a escultura ou o que quer que fosse estava no chio, espatifada em
pedacos, e dali sai para nunca mais retornar. Vendi a casa e me livrei das lembrancas. Nao
era minha Héstia aquele monstro de pedra, algo de sombrio tomou a escultura.

Se posso ensinar algo aqui é ndo ressuscitar nada que morreu, nem mesmo em
pensamento.

Assinado: Plinio, o escultor

Karla D. Martins, professora da Universidade Federal de Vicosa, pesquisadora em
Histéria das Religioes e sentimentos religiosos, ocultismo, magia e patrimonio artistico.
Criadora do Grupo de Estudos Magia e Religido. Autora de varios artigos académicos
na area de Cristianismo e Arte com énfase no Livro publicado em 2022 Agnus Dei: D.
Antonio de Macedo Costa, D. Ferreira Vicoso e os passos tridentinos no Brasil,
langado pela EDUPE (Editora da Universidade de Pernambuco).
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LOUVOR AO AMOR

Cristhian Padl Neyra Salvador

Diz-se que amar alguém é correr um grande risco,
os sentimentos nem sempre sdo bem correspondidos..
Voce pode receber pouco ou ser esquecido,
déi ver seu coracdo morrer em um hostil aprisco.

O amor faz as emoc¢des parecerem coriscos:
voceé irradia forca, vocé deve, néo ha opcao
vocé se sente bem, mas nem tudo é perfeicao.
Os defeitos de ambos podem ser ruins pedriscos.

Amar alguém é aceitar seus piores defeitos,
é um grande prazer admirar suas qualidades
companhia mutua, ainda mais em dificuldades.
Voce deve sempre dar seu apoio e respeito.

O amor requer compromisso mutuo, lealdade
dar mente, alma e coragdao, sem condigées.
Vocé encontra nesse amor, uma, mil, todas as razoes.
amar é muito lindo quando ha reciprocidade.

Forca, energia... também medos e fraquezas,
sua melhor versdo é bastante vulneravel.
Paixdo ardente, demonios internos... incontaveis,
o destino testara sua convicgao e firmeza.

O amor pode ser letal, mas nos faz sentir vivos,
é encontrar um ponto de equilibrio no caos
enfrentar as ilusées do destino, com caucédo
O afeto reciproco é sempre um grande incentivo.



ACARICIANDO A
SOLIDAO

Cristhian Paul Neyra Salvador

Solid@o, minha mais fiel companheira
ainda nao desfruto da tua companhia
mas voceé ¢€ legal, vocé é sincera.
Espero compreensdo muatua um dia.

Na alegria vocé é chamada de liberdade;
na profunda tristeza, vazio emocional.
O louco em ti encontra a sua verdade,

o aflito, seu iminente fim, irracional.

Vocé reforca a intensidade do momento:
Se houver motivo, vocé da inspiracdo,
o deprimido sente seu cruel tormento,
na poesiaq, explos&o viva, viva emog¢ao.

Voce reforgca os graus de loucuraq,
mesmo daquele que se diz razoavel.
Voceé reforca os limites da furiq,

o sabor da memoria inexoravel.

Desejo encontrar em ti a fugitiva paz
que minha ferida alma tanto precisaq,
entre teoremas e um verso fugaz,
nos vicios dessa curiosidade insubmissa.

Faca-me sentir a prazerosa emocao
que as pessoas nem sempre sabem dar.
Me faca cair no seu jogo de seducéo
cada vez que me sinto desmoronar.




LOUVOR A LOUCURA

Cristhian Paul Neyra Salvador

Loucura, tome posse de mim por um momento;
essas emocdes intensas perfuram meus ossos,
o fogo da minha alma, meus profundos pensamentos.
Da-me refugio, da-me paz, ndo peco mais, sé isso.

Ser razoavel sempre tira a emocao da vida,
teus imprevisiveis graus a tornam interessante.
Faz-me cair e sentir a plenitude esquecidaq,
sentir o requinte unico de cada instante.

Tome posse de mim, mas néo me deixe a deriva,
sei que vocé ndo é ruim, voceé promoveu minha poesia.
Tua companhia em minhas crises manteve minha chama viva,
de alguma forma em cada escrita vocé € minha epifania.

Faz-me sentir teu calor sulfuroso em minhas fibras,
ndo para fazer maldade, sobre isso ja falamos.
Embora vocé nos assuste quando voce vibra
podemos fazer o bem, mais do que sé exibir o Livro Sagrado.




DO FUNDO DA MINHA ALMA

Cristhian Paul Neyra Salvador
e Elton Leonel Cruz Guarniz
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Amor, déi-me sentir-te distante ao meu lado,
teu amor e teus beijos minha alma enlouquecem.
Valorize mais meus sentimentos, eles nao te esquecem,
deixe de lado todo medo, trauma e mau jeito.

Amada da minha alma, com quem sonho acordado,
cada dia ao teu lado € um sublime sonho,
da-me a oportunidade de ser teu tnico dono
ser o motivo de teus sorrisos, tirar teus medos.

Nunca me senti assim, sé peco fique comigo,
tua companhig, tua existéncia alegra minha alma.
Embora nosso amor lide com édios que tiram a calma,
daqueles que acreditam amar mas sentem grande vazio.

Nosso amor ndo é uma quimera, um simples sonho
mas admito que vocé motiva meus profundos suspiros.
E embora a divida ameace nosso amor genuino,
vamos torna-lo real, vamos mergulhar neste belo mistério.



" Chisthian Pail [feyra:

;‘ 4 Salvader

Cristhian Neyra nasceu em 14 de fevereiro de 1997 em Trujillo,
Peru, onde estudou seus primeiros anos de escola e
universidade. Gradou-se em Matemdtica Pura na Universidade
Nacional de Trujillo, e atualmente cursa o udltimo ano do
mestrado em Matemdtica na Universidade de S&o Paulo em
Ribeirdo Preto. -

Além do amor pela matemdtica e pelas ciéncias em geral, tem
grande apreco pela literatura, principalmente pela poesia. Mas
ele também tem grande respeito e admiracdo por disciplinas
como arte e filosofia. Considera-se uma alma curiosa e dvida
por aprender, razdo pela qual passou a tratar de temas dessas
disciplinas na poesia.

Ele divide seu tempo entre estudos e leituras com alguma
escrita de poemas. Escreve desde os 15 anos, embora nem
sempre escrevesse com a mesma frequéncia. Depois de longas
pausas, ele refomou esse antigo habito e recentemente decidiu
criar um canal no YouTube chamado "Epifania Poética”, onde
compartilha alguns de seus poemas com o mundo. Ou, como
ele diz, os "delirios da minha alma”. Como referiu no seu poema
"Poesia”, encontra nesta o melhor refigio para a sua alma.
Ainda mais, “entre teoremas e um verso ?ugaz, nos vicios dessa
curiosidade insubmissa”, como diz o seu poema “Acariciando a
Solidao”. |

Ele ama muito coelhos, considera que seu dia mais feliz e
emotivo no Brasil foi na sua visita a uma loja de coelhos.

N&o se considera poeta- como referiu num primeiro poema seu
intitulado "N&o é preciso ser Poeta"- apenas um aficionado da
poesia.
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Elton Leonel nasceu em 8 de dezembro de 1984 em Truijillo,
Peru. Estudou Computagdo e Informatica no “Instituto Superior
Tecnolégico do Norte” e formou-se como Bacharel em Teologia
pelo “Semindrio Teoldgico Batista” em Trujillo. Atualmente é
Presidente da Frafernigade de Pastores e conselheiro distrital
de La Esperanza, em sua cidade. |
Ele gosta muito de ler e pregar a palavra de Deus e participar
em atividades humanitdrias e programas sociais em beneficio
de pessoas de baixa renda. Considera-se amigo das criancgas,
por isso sempre convida eles ao seu templo para rezar. Ele
gosta de poesia e musica cristd. Ele estd convencido de que um
pelueno ato de bondade pode transformar o mundo para
melhor.
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IMPRESSOES

POR SONIA CAROLINA

Penso.

Sinto.

A visdo interior se avoluma.

Dentro de mim

mora um passaro cantor

que anseia por uma liberdade que nao vem
e, canta,

enquanto seu ninho

se estracalha ao vento.

Sonho.

Deliro.

E o meu sonho em éxtase,

€ uma bolha de sabao (,,r"‘“\
que desaba pelo ar fustigada pelo vento. rz A
Voa, desliza .
e flutua conduzindo sonhos e ilusoes,
desmanchando fantasias

em miragens a desvanecer-se fugidias...

Sofro.

Choro.

O passaro emudeceu.

A bolha estracalhada de sonhos

se rompeu.

Ficou no ar uma cadéncia

de espera, de siléncio.

Vocé nao ouviu o passaro,

nem sentiu a beleza

da bolha de sonhos transparentes.

S6 vocé nao sabe.

s6 vocé nao conhece essa historia que € s6 minha.

O-O-O-0O-0O-0-0-0-0-0

Mineira de Uberaba, Minas Gerais, radicada em Brasilia desde 1977, é Poeta, Escritora
Artista Plastica e Psicanalista. Publicou seu primeiro livro de poemas “Falando de Amor”
em 1990, o qual recebe em ambito Nacional, o Prémio Master de Literatura como melhor
livito de poesias publicado de 1982 a 1992. Inuimeras vezes premiada, participa de
Antologias, Jornais e Revistas com poesias, cronicas, contos e ilustracoes. Como Artista
Plastica, trabalha com as mais diversas técnicas que abrangem a pesquisa do Desenho
Artistico e a Pintura com suas infinitas opgoes, desde o Fusain e o Pastel, com a descoberta
singular da Témpera e da Aquarela, do 6leo e acrilico.




POR ENY SOUZA




A MAO SUSTENTA OLAPISEO
CONDUZ NA DANCA DA ESCRITA
L 4

POR ENY SOUZA

Minhas maos esculpem versos, outras conduzem a
orquestra universal.

Algumas preferem as pinceladas selvagens na tela
em branco bordando a vida.

No norte e nordeste do Brasil, elas se unem
orgulhosas para fortalecer a argila em formas
geometricas agradaveis aos olhos imortais.
Heranca divina a intimidar o observador como
esculpir emocoes.

Todas maos criadoras a convidar para a percepcao
do mundo celestial na Terra.



O OLHAR REVELA O MUNDO
INVISIVEL
L

POR ENY SOUZA

O olhar captura a esséncia nos espacos onde
perambula.

Ele prolonga - se a interpretar o horizonte em
busca de respostas para o dia vivido.

Cada cor, uma melodia.

Cada transeunte, um personagem real.

Cada som, melodias do cotidiano.

A folha delicada a cair bailando e seiva para aquele
que se comunica com o Universo.

O olhar...
O olhar e capaz de descortinar a alma real. 'O
avesso do bordado' como mencionou Rubem Alves.

O olhar...
O olhar e energia suave, improviso aconchegante
do itinerante amigo.
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Eny Souza ¢ mulher que iniciou o florescer em
Registro / SP. Professora, mae e avo.. uma alma a se
descobrir a cada dia. Os pais pouco estudaram,
entretanto entregaram a ela o mundo das Letras.
Esteve timida e insegura durante muito tempo ate
iniciar o processo de desconstrucao de Si. Com o
tempo, afirmou - se como educadora feliz e segura
dos Projetos a desenvolver, muitas vezes sem apoio.
Pensar em parar nunca foi uma opcao, pois mesmo
aposentada os livros estdo ao seu redor. Além disso,
utiliza os recursos ecnoldogicos para continuar a
interagir com as pessoas envolvidas com a leitura e
escrita: paixoes antigas.
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LANCA O LIVRO
"LUNA CRESCENTE™"
COM A PRESENCA
DO PUBLICO NA

LIVRARIA DA VILA

REGIANE LUNA
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A empresaria Regiane Luna, CEO
da empresa Total Help, langou seu
terceiro livro, “Luna Crescente”,
na Livraria da Vila do Shopping
Eldorado, em Sao Paulo. Regiane
autografou e atendeu dezenas de
familiares, amigos, fas e jornalistas
que estavam no local.

“Para mim foi uma emoc¢ao muito
grande, poder lancar o livro no
Brasil e contar a minha histéria.
Quero inspirar as pessoas aqui no
pals, tem que ter persisténcia, foco
e a certeza do que se quer. Mas ¢é
muito possivel sim, pois se
.:LC‘;‘SSCC\\\Q aconteceu comigo pode acontecer
; com outras pessoas”, afirmou
Regiane.

A empresaria lidera uma das
maiores e mais influentes redes de
assisténcia legal para imigrantes
latinos nos Estados Unidos. Sua
visato e lideranca tém sido
fundamentais para o crescimento e sucesso da empresa, que hoje possui mais de 50
localidades em todo os EUA, além de representagcoes no Brasil, Portugal, Italia, Japao,
Argentina, Uruguali, Inglaterra, Reino Unido e Australia.

A empresaria é também uma palestrante internacional renomada, tendo tido o prazer de
ministrar em instituicdes de prestigio como a Universidade de Harvard e outras. Seu vasto
conhecimento na area juridica e em questdes relacionadas a imigracao tem sido
amplamente reconhecidos e respeitados.

Em “Luna Crescente”, Regiane faz um registro de emog¢des, um relato apaixonado sobre
sua trajetoria, contando como ela saiu de um suburbio para de transformar em uma das
mais bem sucedidas empresarias no ramo de Assisténcia ao Imigrante nos Estados
Unidos. Ela descreve seus desafios e conquistas, com o intuito de auxiliar jovens,
mulheres e empreendedoras imigrantes. Acesse: Amazon

Rede social da autora:

Instagram: @regiane glotry
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PARTICIPACAO ESPECIAL CHEF RAUL LEMOS,
APRESENTANDO AS OFICINAS CULINARIAS.

-

RECEITAS ECONOMICAS E NADA BASICAS, ASSINADAS POR .
RENOMADOS CHEFS, ELABORADAS COM INGREDIENTES DA CESTA BASICA.
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Obra faz parte do projeto Comida Nada Bdsica - Alimentar com Cultura Fag Bemr

om a proposta de tornar a gastronomia acessivel a todos e democratizar o acesso a

cultura e a educagao alimentar nas comunidades periféricas, sera lancado na

proxima segunda-feira, 17/07, o projeto Comida Nada Basica, uma iniciativa
que tem como carro-chefe o livro de receitas Comida Nada Bdsica — Alimentar com Cultura
Faz Bem. A obra é uma coletanea de receitas que explora a culinaria popular brasileira,
destacando os ingredientes da cesta basica como as estrelas principais de cada receita.

PARTICIPAGAO ESPECIAL CHEF RAUL LEMOS,
TANDO AS OF ICINAS CULINARIAS

RECEITAS ECONOMICAS £ NADA BASICAS, POR
RENOMADOS CHEF S, ELABORADAS COM INGREDENTES DA CESTA BARCA

I\

O livro conta com a participacao de dez chefs, como Henrique Fogaga, Helena Rizzo,
Claude Troisgros, Thiago Castanho, Raul Lemos, entre outros. Eles presenteiam os
leitores com receitas praticas e econdmicas que valorizam os ingredientes do dia a dia,
como tapioca, feijao carioca, sardinha, feijao preto, fuba, potencializando e enriquecendo
os sabores mais queridos pelos brasileiros.

O Projeto Comida Nada Basica — Alimentar com Cultura Faz Bem ¢ realizado por

meio da Lei de Incentivo a Cultura e apresentado pelo Ministério da Cultura, com
patrocinio da Consigaz e realiza¢io da Avant Produgdes.
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“A ideia do projeto nasceu durante a pandemia, quando estavamos executando uma
exposicao urbana nas ruas de Sdo Paulo para outro projeto, e contivamos com a
Consigaz como principal patrocinadora. Porém, em razio da Covid-19, tivemos que
cancelar tudo e entrar em quarentena”, explica Karine Alvesz, idelizadora do projeto.
“Diante do novo cenario, comecei a elaborar um projeto multicultural que atendesse as
exigéncias da Lei Rouanet, ressaltando a cultura, a gastronomia social, a capacitagio e a
economia criativa. Essa ideia se alinhou perfeitamente com os objetivos da Consigaz, que
buscava um projeto humanitiario nas comunidades periféricas com foco na educagio
alimentar.”

Além do livro, o projeto conta com outras duas iniciativas: a Cesta Nada Basica, com os
mesmos ingredientes em destaque no livro, e ainda dez oficinas culinarias apresentadas
pelo curador da obra e ex-MasterChef Raul Lemos. Os episodios ficardo disponiveis a
partir do dia 17/07.

Em cada episodio, é apresentada a releitura de uma receita do livro, enquanto Lemos
compartilha o passo a passo do preparo, convidando todos a participar e colocar a mao
na massa.

O projeto tem como diferencial proporcionar uma experiéncia completa para os
participantes. Para isso, serdo entregues, no dia 17/07, no G10 Favelas, 500 Cestas Nada
Basicas, cada uma com um exemplar do livro, para moradores em vulnerabilidade social
de Paraisopolis, em Siao Paulo. Essa agdo visa permitir que eles acompanhem e
reproduzam as receitas durante as oficinas, além de contribuir para o combate a fome e
fornecer recursos essenciais as familias beneficiadas.

“O Comida Nada Basica é um projeto que veio para ficar e tera outras edi¢des, inclusive
em outros estados. Teremos outros lancamentos e vamos continuar com O mesmo
formato inicial, porém, na proxima edi¢do, vamos trazer mais uma novidade, o Chef
Chapa Quente Favela. Ao melhor estilo MasterChef”, finaliza Karine Alvesz.

Vale destacar a parceria com o G10 Favelas, que forneceu aos editores do livro um
cadastro de pessoas em situacao de vulnerabilidade alimentar na comunidade de
Paraisépolis. Os beneficiados foram escolhidos com o auxilio de 658 voluntarios

conhecidos como “presidentes de rua”.

O livto Comida Nada Bdsica — Alimentar com Cultura Fag  Bem ficara  disponivel
gratuitamente para download no site: www.comidanadabasica.com.br

Sobre Karine Alvesz — Avant Produgdes
Fundadora da Avant Produgdes, produtora especializada em eventos culturais e projetos

de Live Marketing desde 2005, com destaque em projetos proprietarios, como o Cruzeiro
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do Roupa Nova e o Cruzeiro Agnaldo Rayol & Amigos, além de realizacdes culturais
como a Intervencao Urbana do Caminho da Paz, nas ruas de Sao Paulo, entre outras.

Sobre a Consigaz

A Consigaz é uma das marcas mais importantes do mercado brasileiro e ha mais de 40
anos aplica sua ampla experiéncia no engarrafamento, na distribuicio e na
comercializacio de Gas Liquefeito de Petréleo (GLP) para todo tipo de aplicacao: de
residéncias e condominios a industrias, comércios, prestadores de servicos e agronegéocio.

A marca atua constantemente na promog¢ao de projetos culturais, reforcando seu
compromisso com a responsabilidade social, o que faz da empresa um agente
transformador para uma sociedade mais justa e igualitaria.

Sobre o G10 Favelas

Bloco de lideres e empreendedores de impacto das favelas brasileiras, que uniu forgas em
prol do desenvolvimento economico e social das comunidades do pais.

Com Gilson Rodrigues como presidente nacional, a ideia do G10 Favelas ¢ inspirar o
Brasil inteiro a olhar com atencao para as favelas, tornando-as grandes polos de negocios
atrativos para investimentos, transformando assim a "exclus@o" em startups e
empreendimentos de impacto social de sucesso.

A entrega dos livros e cestas contara com duas aulas-show com os chefs Raul Lemos e
Paulo Rocha, vencedor da disputa Iron Chef Brasil.

Ficha técnica| Comida Nada Basica — Alimentar com Cultura Faz Bem
Produgio | Karine Alvesz | Avant Produgoes
Numero de paginas| 72

Oficinas no YouTube | https://m.youtube.com/channel/UCPc9-JQ23MzxivIc-
19pB3w
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Contos mostram
COMmMo a cooperacao
pode ser
transformadora e
esta presente em
atitudes simples no
cotidiano
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Livro "Te encontro em qual conto?’ faz, parte de projeto gue circula pelo pais a partir de julho para
desmistificar e difundir o conceito do cooperativismo

cooperagao pode ser um instrumento transformador na sociedade e ela pode

estar também mais presente no cotidiano por meio de atitudes simples, de

histérias e pessoas que se conectam e se ajudam. F isso que mostra o livro "Te
encontro em qual conto?', obra escrita por Angela Carneiro, que faz parte do projeto
idealizado pela Graviola Produgdes com apoio do Instituto Sicoob por meio da lei de
incentivo a cultura para
desmistificar e difundir
o conceito do
cooperativismo.

A cooperagao, segundo
a obra, é uma
ferramenta que se faz
presente na vida, que
contribui para o
desenvolvimento

individual e coletivo,
pois quando as pessoas
se sentem acolhidas isso
trabalha  também a
afetividade e emocoes
dos envolvidos.

“Eu queria conhecer
mais O cooperativismo,
. foi uma oportunidade

: , 8 muito interessante,
' ' ' | poder entrevistar  as
EM QUAL | pessoas que trabalham
em  cooperativas e
conhecer suas historias.

u" Texto Angela Carneiro : ' ?
" llustfagdo Isadora Gonzaga

Os depoimentos desses
trabalhadores me inspiraram a trabalhar minha criatividade de forma positiva em um
ambiente de colaboragio e afeto”, conta a autora, Angela Carneiro.

Dividido em 17 capitulos, os contos sao baseados a partir de relatos de brasileiros de
varias regioes e foram transformados em historias que destacam a importancia da
cooperac¢ao no dia a dia das pessoas, trazendo novas possibilidades e solu¢des tanto para
0s negocios como para o convivio social.
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O livro faz parte da caravana do projeto Caminhos do Brasil, que circulard por 32 cidades
pelo pais. Além dos contos, a obra esta recheada também de ilustrages inéditas com
cores e formas, tudo feito por Isadora Gonzaga.

A turné, que vai levar além do livro, um curta e roda de conversa, comecou no dia 1 de
julho e vai até 9 de de dezembro e passando por cidades como Pintadas (BA), Sao José
do Cerrito (SC) e Capelinha (MG).

Para conhecer mais sobre o livro e o projeto basta acessar:
www.projetocaminhosdobrasil.com.br .

Caminhos do Brasil

Conhega mais sobre o projeto:

https:/ /www.youtube.com/watch?v=LU2YcT]z5X0
https://www.instagram.com/ projetocaminhosdobrasil/
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ao existe manual de instrugoes para a incrivel missao de criar os filhos, porém, é

sabido que atitudes positivas no dia a dia influenciam os pequenos a desenvolver

seu proprio potencial. “A historia de cada familia é diferente, por isso é que nao
existem regras. A recomendagdo ¢ seguir certas diretrizes que devem ser aplicadas, de
acordo com cada realidade”, explica Filipe Colombini, psicélogo, orientador parental e
tundador da Equipe AT.

Confira, a seguir, as dicas do especialista para educar melhor seus filhos:

1. Crie uma conexio com 0 pequeno: passar momentos juntos e criar lagos de amor e
confianca ¢é algo essencial para a relagio entre pais e filhos. “Faz parte desse
envolvimento conhecer seu proprio filho, saber do que ele gosta, formar seus valores e,
além disso, conseguir se adaptar as mudancas da crianca durante seu crescimento e
desenvolvimento psicolégico”, propoe o psicologo.

2. Seja um porto seguro: ¢ fundamental oferecer suporte emocional para o seu filho,
escutando e entendendo ele tanto em momentos ruins quanto nos considerandos bons.
“Pais devem ser sempre uma fonte de wvalidagdo para seus filhos, por isso,
comportamentos incomodos que a crianga possa emitir, nunca devem estar relacionados
ao cuidado e ao amor que voce tem por ela”, diz Colombini.

3. Saiba lidar com as frustragées: nem sempre é possivel fazer tudo que seu filho quer
e ¢ normal que pais e filhos, por vezes, fiquem frustrados. “Porém, essas situagdes
surgem como uma Otima oportunidade educacional”, afirma Colombini. “Faz parte da
vida ficar frustrado, por isso, a melhor forma de ensinar seu filho como lidar com esse
sentimento é com acolhimento e validacio nos momentos dificeis junto a familia e nesse
ambiente de cuidado e aprendizagem”, explica o orientador parental.

4. Coloque regras e limites: o estabelecimento de direitos e deveres de forma
consciente é muito importante na criagdo de um filho, afinal, saber seguir regras é uma
habilidade essencial para a vida em sociedade. “Dizer ndo também ¢é necessario na criagao
de um pequeno, principalmente caso ele quebre algum combinado firmado com a familia.
Isso faz com que ele entenda que sempre existem e existirdo consequéncias para suas
atitudes”, aconselha o especialista.

5. Tenha um bom controle emocional: conseguir dominar seus proprios sentimentos e
ser um bom exemplo para os pequenos mesmo em momentos de raiva ou frustracao ¢é
um exercicio diario que todo pai deve fazer. “A autorregulacao ¢ o que garante que pais e
maes, que sao modelos para seus filhos, agirdio de forma racional e niao reproduzirio
padrées de comportamento prejudiciais para as criancas”, comenta Colombini. “F
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importante destacar também que os pais também erram. Lidar com esses erros também
sera um grande modelo para as criangas”, complementa o psicologo.

6. Pais devem estar unidos na criagdo dos filhos: relacionamentos conjugais podem
acabar, mas, definitivamente, esse nao pode ser um motivo para abalar a unido necessaria
para educar bem uma crianga. “Algo a ser evitado a todo custo ¢ o ataque e contra ataque
entre os pais a partir da relagio com os filhos”. Essa é uma atitude que sé causa danos
para a saude mental de todos e, principalmente, do seu filho”, alerta Colombini.

Mais sobre Filipe Colombini: psicologo, 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 Educagao pela Pontificia Universidade Catolica (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-
HCEFMUSP). Professor e Coordenador académico do Aprimoramento em AT da Equipe
AT. Formag¢ao em Psicoterapia Baseada em Evidéncias, Acompanhamento Terapéutico,
Terapia Infantil, Desenvolvimento Atipico e Abuso de Substancias.
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Os cuidados
paliativos na
oncologia sio uma
abordagem

multidisciplinar que
visa  melhorar a
qualidade de vida de
pacientes com
cancer avancado ou
em estagio terminal,
v bem como de seus
'NV'T?QMCEJ familiares. Centrados
‘ - ! na pessoa € nao na
doenca, os cuidados
oferecem assisténcia humana e compassiva, de forma que os pacientes possam viver o
mais confortavelmente possivel.

Esses cuidados concentram-se no alivio dos sintomas, controle da dor e do sofrimento
emocional, além de oferecer suporte psicossocial e espiritual. O objetivo é proporcionar
conforto e bem-estar aos pacientes, independentemente do estagio de sua doenca. Eles
sao oferecidos em conjunto com o tratamento oncolégico, niao representam uma
substituicdo, mas sim um complemento.

No contexto da oncologia, os cuidados paliativos abrangem uma ampla gama de
intervencoes e servicos. Isso inclui o controle eficaz da dor e de outros sintomas
relacionados ao cancer, como nauseas, fadiga, falta de ar e insonia. Além disso, sdo
fornecidos suporte para enfrentar outras questoes, como ansiedade, depressio, medo e
estresse decorrentes do diagnostico e do tratamento.

Os cuidados também se estendem a familia do paciente, oferecendo orientacao, apoio e
acompanhamento durante todo o processo.

Os profissionais de saude envolvidos nos cuidados incluem médicos, enfermeiros,
assistentes sociais, psicologos, fisioterapeutas, terapeutas ocupacionais, conselheiros
espirituais e outros especialistas, dependendo das necessidades individuais de cada
paciente. O objetivo da equipe ¢é evitar expor o paciente a procedimentos e intervengoes
que nio tenham foco em diminuir sintomas e aliviar sofrimento.

A medicina ainda ndo detém a capacidade de cura de todas as doencas, mas vem
registrando muitos progressos rapidos e revolucionarios. A medicina personalizada, por
exemplo, faz uso dos avancos da genética, da bioinformatica e das diversas tecnologias. O
seu alvo principal ¢ a area do cancer, na qual varias alteracGes genéticas ja foram
identificadas como causadoras da doenca, permitindo um tratamento preciso. O cancer ¢é
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muito mais complexo do que se imaginava. Ha diferencas marcantes dos mesmos tipos
de tumor entre os pacientes. Sao como “digitais”, especificas para cada individuo.

Com a medicina personalizada, ou de precisao, os individuos siao tratados como unicos,
uma vez que podem nao responder da mesma maneira a0s tratamentos convencionais.
Dessa forma, na medicina personalizada o tratamento ¢é escolhido de maneira
individualizada para cada paciente. Por exemplo, numa abordagem de prevencio, ela
permite investigar a susceptibilidade a determinadas patologias, mesmo antes de se
manifestarem clinicamente, possibilitando um acompanhamento e até a sua prevencao. Ja
na questao de tratamentos, a medicina de precisao indica uma escolha de tratamento que
tenha maiores chances de resultado, uma vez que é personalizada. Além disso, a medicina
de precisio promove o desenvolvimento de tratamentos alternativos personalizados para
individuos que nao responderiam aos tratamentos convencionais.

Dentre as novas terapias que estao revolucionando a medicina esta o Teste Onco-PDO,
desenvolvido pela Invitrocue Brasil. Trata-se de um cultivo celular tridimensional, que
melhor reflete 7z vitro as condi¢Oes observadas 7 vivo do seu tumor de origem. O Teste
Onco-PDO leva em conta que cada paciente ¢ Unico, e isso ajuda o médico a tracar a
melhor escolha para aquele paciente especifico. Alguns tumores mostram-se resistentes a
certos medicamentos e saber previamente as respostas das células tumorais do paciente
aos diferentes tratamentos em laboratério contribui para a tomada de decisao dos
médicos oncologistas. O beneficio é que o Teste Onco-PDO permite verificar
especificamente o efeito de diversos medicamentos no tumor do paciente e trabalhar
diretamente com as células vivas que formam o cancer em cada caso.

O teste é especialmente indicado para pacientes em estagio avancado, para aqueles em
que se observou o retorno do crescimento do tumor apds a primeira linha de tratamento,
mas pode ser realizado nos demais estagios também.

Disponivel no Brasil para cancer de mama, pulmao, colorretal, pancreatico, gastrico,
prostata e ovario, o Teste Onco-PDO permite que o médico escolha 8 de 60 drogas para
testagem e o resultado demonstra como as células responderam em laboratério. O
relatorio, gerado em até 21 dias, fornece informacdes de como os organoides derivados
do paciente reagiram aos diferentes tratamentos testados. O Teste Onco-PDO esta
disponivel para coletas em todo o Brasil. Para mais informacgoes, consulte a Invitrocue

Brasil.

Sobre a Invitrocue Brasil - A Invitrocue Brasil inicion suas operagoes no pais em 2020,
desenvolvendo e comercializando diversas tecnologias bioanaliticas, entre elas a cultura de células 3D.
Responsavel Técnico no Brasil: Invitrocue Brasi/ — Dra. Danielle Ferreira (CRBM: 42180 - 1°
Regido).

www.invitrocuebrasil.cone.br | invitrocue@invitrocue.coms.br
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Poder de equipamentos eletronicos sobre cérebro infantil pode ser combatido com criatividade
e proposta de atividades que exijam movimento

a algum tempo, a Organizacdio Mundial da Saide (OMS) e outras instituigoes
mundo afora vém emitindo alertas a respeito do tempo gasto por criangas e
adolescentes em frente as telas de aparelhos eletronicos.

E uma discussdo ja gasta, mas que parece cada dia mais distante de acabar, visto que o
apelo dos meios digitais junto a esse publico é especialmente dificil de ser combatido.
Mas, com um pouco de criatividade, pais e responsaveis podem vencer essa batalha.

Uma das dicas ¢ estimular a realizacdo de atividades fisicas, seja dentro de casa ou ao ar
livre. De acordo com a gerente de Formacao do Sistema Positivo de Ensino, Alessandra
Samaan, manter os pequenos em movimento ¢é indispensavel para combater o
sedentarismo e garantir um desenvolvimento adequado em todas as fases da vida.

“Estudos recentes demonstram que o tempo gasto em frente as telas é prejudicial a saude
porque ocasiona um excesso de estimulos. Isso vale para os smartphones, a televisao, os
tablets e os videogames”, explica.

A recomendac¢iao da OMS ¢ de que menores de dois anos de idade nao tenham acesso a
telas em momento algum do dia. Entre os dois e os cinco anos, o tempo maximo deve ser
de uma hora por dia e, dos seis aos dez anos, de duas horas por dia.

Aliadas ao tempo reduzido de exposicao aos eletronicos devem estar, ainda, uma
alimentagao saudavel e adequada a idade, bem como a manutencio de uma boa rotina de
sono. “Quando falamos em qualidade do sono, as telas podem ser grandes vilas,
principalmente quando utilizadas a noite.

A luz emitida pelos aparelhos atrapalha, nesse sentido, e atrapalha muito no
desenvolvimento infantil”; afirma. Combater esse mal pode se tornar mais facil seguindo
algumas dicas que levam em conta as diferentes faixas etarias.

Entre dois e trés anos de idade

A criatividade precisa ser o fio condutor de toda e qualquer atividade proposta as criangas
e adolescentes. Isso porque o desafio é superar o interesse que eles tém nas telas
extremamente atraentes dos smartphones e videogames. Uma boa ideia pode ser utilizar
caixas de papelao de varios tamanhos para construir cenarios de teatro ou circuitos que
possam ser percorridos por criancas de dois a trés anos de idade.

Elas podem até mesmo ajudar na construcao desses “brinquedos”, o que ja se torna parte
da brincadeira. Atividades antigas, como “estatua” e “morto-vivo” também sdo
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recomendadas, porque estimulam a movimentacio corporal, ajudando a ganhar
coordenag¢ao motora e equilibrio.

Entre quatro e cinco anos de idade

Materiais reciclaveis sio uma excelente fonte de diversio, quando bem utilizados. Uma
boa ideia é manter uma caixa com esses materiais disponiveis, além de tinta, massinhas e
papéis de diferentes tamanhos e texturas. Assim, os pequenos podem soltar a imagina¢ao
e construir bonecos, robos, carros, entre outros. Propor atividades que envolvam danca,
corrida e outros movimentos corporais, como “esconde-esconde” e “pega-pega”, é uma
maneira divertida de manté-los ativos.

Entre seis e oito anos de idade

Nessa fase da vida, as criancas come¢am a ter uma compreensio mais complexa do
mundo que as cerca. Por isso, uma boa alternativa pode ser a troca de experiéncias com
os pais, irmaos mais velhos, tios e avés a respeito das brincadeiras que faziam sucesso em
outros tempos. Depois do papo, toda a familia pode se envolver na reproducao de
algumas dessas brincadeiras, o que, além de contribuir para manter as criancas em
movimento, ajuda a trazer um momento de diversio em familia.

Entre nove e 12 anos de idade

Aqui as criangas entram em uma fase que pede ainda mais dedicagao dos pais e
responsaveis. Afinal, as telas sio cada vez mais utilizadas pelos amigos da escola, por
exemplo, e qualquer atividade que va competir com elas precisa chamar a atengio.
Treinar coreografias é um exemplo de atividade que coloca o corpo em movimento e
pode ser atraente nessa faixa etaria. Elastico, corda e jogos com bola, como a queimada
ou bobinho, também podem ser incentivados.

Depois dos 12 anos de idade

Quanto mais velha a crianca, mais dificil manté-la afastada dos aparelhos eletronicos, que
estao ao alcance das maos nao apenas dentro de casa, mas também nas casas dos amigos
e até mesmo na escola. Mas, na adolescéncia, o excesso de telas é especialmente perigoso
e esta associado ao desenvolvimento de transtornos de ansiedade. Para evitar esse
problema, a saida pode ser estimular a descoberta de esportes que funcionem como
hobbies, como o skate, a patinacio e a bicicleta, entre outros.

Participar de treinos de futebol e outros esportes coletivos também ¢é uma forma de
conviver com adolescentes da mesma idade e, assim, desenvolver boas habilidades de
relacionamento.
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Sobre o Sistema Positivo de Ensino

E o maior sistema voltado ao ensino particular no Brasil. Com um projeto sempre atnal e
inovador, ele oferece ds escolas particulares diversos recursos que abrangem alunos,
professores, gestores ¢ também a familia do aluno com contesido diferenciado. Para os
estudantes, sao ofertadas atividades integradas entre o livro diddtico e plataformas
edncacionais que o anxiliam na aprendizagem. Os professores recebem propostas de trabalho
pedagdgico focadas em diversos componentes, enquanto os gestores recebem recursos de apoio
para a administragao escolar, incluindo cursos e ferramentas que abordam temas voltados ds
dreas de pedagogia, marketing, finangas e questies juridicas. A familia participa do processo
de aprendizagenmr do aluno recebendo contedido especifico, que contempla revistas e
webconferéncias voltadas a educagao.
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Psicologa explica o impacto positivo do tratamento psicolgico nas criangas como prevencdo a sitnagies de
caos

saude mental tem recebido cada vez mais atencio nos ultimos anos, ¢ a

necessidade de cuidar do bem-estar psicolégico das criangas é um tema

importante. Na busca por uma vida saudavel e equilibrada, é fundamental que os
pais estejam atentos ao comportamento dos filhos como um todo e reconhecam a
importancia de tratar da saide mental desde cedo. A infancia é uma fase crucial do
desenvolvimento humano, e investir no cuidado com a saide mental nessa etapa pode
prevenir uma série de problemas futuros. Ao oferecer um ambiente emocionalmente
seguro, proporcionar apoio emocional e ensinar habilidades de regulacio emocional, as
criangas aprendem a lidar com as adversidades, desenvolvendo resiliéncia e fortalecendo
sua saude mental.

No Brasil, apesar de poucos dados concretos, estima-se que a incidéncia de transtornos
mentais varie entre 7 e 20% na populacdo infantil, ou seja, a0 menos 7 a cada 100 criangas
sofrem de algum sofrimento mental o suficiente para causar varios problemas e desafios
para os pais. O tema ¢ relevante, pois, sem o tratamento adequado, o desenvolvimento
saudavel da crianca pode ser afetado, e por consequéncia, a sua vida adulta.

A psicologa Talita Padovan explica que o bem-estar psicologico esta diretamente ligado
ao desempenho académico e ao desenvolvimento cognitivo das criancas. “Quando as
criangas estao emocionalmente equilibradas, sdo capazes de se concentrar melhor nas tarefas, assinilar
novos conbecimentos e ter um desempenho mais satisfatirio na escola. Além disso, um bom estado
emocional também facilita a socializacdo sauddvel e o estabelecimento de relacionamentos interpessoais
positivos”, pontua.

Segundo a Psicéloga, muitos transtornos mentais tém suas raizes na infancia e na
adolescéncia. “Investir no cuidado com a saside mental nessa fase da vida pode contribuir
significativamente para a prevengao dessas condicoes. A deteccdo precoce de sinais de ansiedade, depressio
¢ outros problemas emocionais possibilita uma intervencdo adequada e o encaminhamento para
profissionais especializados, quando necessdrio”, alerta.

Com uma abordagem baseada na aceitacao, a Terapia Comportamental Dialética (DBT) é
uma terapia focada nas emog¢des e em um tipo de treinamento e psicoterapia que
incorpora estratégias de mudanga. Existem quatro componentes do DBT: atencao plena,
regulacio emocional , tolerancia ao sofrimento, efetividade e eficacia interpessoal. O
principal objetivo da terapia ¢ ensinar as criangas habilidades que lhes permitam lidar com
emocdes dificeis ou perturbadoras, reduzindo o conflito em seus relacionamentos, além
de ajuda-las a entender e aceitar os seus proprios sentimentos.

A terapia comportamental dialética para criangas pode ser util para a prevencao de jovens
e adultos que sofrem de depressio, ansiedade, TDAH, transtorno bipolar, transtornos
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alimentares e até abuso de drogas. A terapia comportamental dialética para criangas cria
um repertério capaz de auxiliar em varios contextos da vida.

“A eficdcia interpessoal ensina as criangas a estabelecer limites , defender suas proprias necessidades e
respeitar a si mesmas. Por exemplo, aprender a dizer “nao” é uma habilidade essencial de eficdcia
interpessoal que as criangas podem usar para mostrar a outras pessoas o que elas realmente querens
enquanto cuidam de si mesmas”, explica a especialista.

Além disso, a DBT ensina mindfulness as criangas - uma técnica de atengao plena capaz
de aumentar a consciéncia da experiéncia de forma consciente e intencional, gerando
malor concentracido e aten¢ado ao momento presente de cada um. As criangas também
aprendem tolerancia ao sofrimento, aumentando a capacidade de conviver com situagoes
dificeis enquanto abracam a realidade para responder as indagacbes com mais
habilidade. “A ferapia pode comecar aos 7 anos de idade e ¢ uma terapia que pode ser realizada
durante a adolescéncia e a idade adulta”, conclui a psicéloga.

E fundamental, portanto, os pais estarem atentos aos filhos como uma forma de prevenir
e remediar possiveis complicagdes no futuro. Por serem mais adaptativas ao aprendizado,
as criangas podem, com a ajuda da terapia comportamental dialética, desenvolver
capacidades para enfrentar os desafios da vida com equilibrio e bem estar.
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Influencers confessam ter a saiide mental afetada por serem alyos de "haters’

profissao de influenciador digital é recente e ja se tornou o emprego dos sonhos

de muitas pessoas. Afinal, a carreira chama atencdao. Mostrar o dia a dia, criar

tendéncias e motivar a decisio de compra estio entre as suas
responsabilidades. Apesar do lado glamoroso que é mostrado para o publico, os
influenciadores também enfrentam desafios da profissio que podem comprometer um
ponto muito importante: a saide mental.

Ha inumeros Influencers que vém surgindo com a saide mental abalada, confessando ter
depressao, crises de ansiedade e varios outros transtornos por serem alvos dos chamados
‘haters’ - aqueles que perseguem digitalmente outras pessoas para critica-las, apontar
erros, ridicularizar e ofendet.

Alguns chegaram a cometer suicido por influéncia e comentarios maldosos em suas redes
sociais. Foi o caso da blogueira Alinne de Aradjo, de 24 anos, que tirou a propria vida em
2019 ap6s compartilhar em suas redes sociais que havia casado consigo mesma depois de
seu noivo desistir de casar e por um fim no relacionamento, Alinne foi vitima de ataques,
julgamentos e comentarios terriveis, que a influenciou a dar um ponto final em sua vida.
Outro caso recente foi o do filho da cantora Walkyria, Lucas Santos, de 16 anos, que
cometeu suicido em 2021 ap6s ser alvo de comentarios homofébicos nas redes sociais ao
postar um video.

Segundo a psicologa Talita Padovan, é preciso acabar com o preconceito que existe em
torno do tema suicidio. A profissional acredita que falar sobre o assunto abertamente é
uma forma de prevencao.

"Infelizmente ainda existe muito preconceito com relagao ao suicidio, que ainda é um estigma social.
Muitas questoes relacionadas, a moralidade ¢ cultura, ainda tragem a ideia de gue o suicidio é um ato de
covardia e de fraqueza. Acredito que fatores como esses contribuem para as pessoas nao buscarem ajuda,
se sentirem com vergonha e medo do julgamento que podem vir a sofrer. O suicidio ¢ uma questio e um
problema de saiide piiblica. E preciso que falemos abertamente sobre o tema, ¢ que principalmente
possamos pensar em atitudes preventivas, como por exemplo acolber os individuos que apresentem algum
transtorno psicolggico on psiguidtrico que possa ser fator predisponente, e também as pessoas que ji
tentaram tirar suas vidas', avalia Talita

De acordo com o Datafolha, 79% dos brasileiros dizem que as redes sociais podem
contribuir para aumentar os problemas de saide mental. Para 84% dos entrevistados, os
haters, pessoas que julgam e propagam o 6dio nas redes sociais, podem influenciar no
crescimento do nivel de suicidio na sociedade. E mais: quatro a cada dez pessoas (38%) se
sentem cobradas pelo conteddo que publicam nas redes sociais e tém medo constante de
serem julgadas.
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Por conta disso, a pressao com que os influenciadores digitais lidam no dia a dia pode
tazer com que eles desenvolvam ansiedade, estresse e depressao. Ainda de acordo com
uma pesquisa feita pelo Criadores 1D, 22,29 dos influenciadores sofrem de transtorno de
ansiedade e 6,4% sofrem de depressao.

A psicologa orienta como aprender a lidar com situagdes desse tipo, e nao se perder
psicologicamente. "Uwma forma de nao perder esse controle é fazer um trabalho psicoldgico para
entender que uma coisa ¢ a vida dele(a) e outra é o trabalho dele (a). O ideal ¢ nao misturar essas duas
coisas. Sempre oriento a estipular hordrios para as redes sociais. E como um trabalbo. Publicar,
acompanhar e acabou. Para que também a pessoa tenha uma vida fora das redes sociais produtiva e
sanddvel. Procurar ter ciclos de amigos fora das redes sociais, ir para restaurantes, se divertir, ir malhar
em uma academia... B importante gue ele(a) tenha esse equilibrio entre a rede social, o trabalbo ¢ a vida
privada. Se uma pessoa dedica sua vida 24 horas ds redes sociais, ela vai adoecer em algum momento”,
explica.

“As pessoas precisam compreender que o que se vé na rede social ¢ 56 um recorte muito pequeno da vida
de uma pessoa. Nao ¢ de fato a vida dela, ¢ essas comparagies de achar a vida do outro melbor do gue
sua propria também ¢ adoecedor”, complementa a psicologa.

Justamente por causa da parte obscura da
profissio,  muitos  influenciadores  ja
confessaram em suas redes sociais que sofrem
com algum transtorno mental. Nomes como
Whindersson Nunes, Luva de Pedreiro,
Kéfera Buchmann, Thaynara OG, Felipe

Neto, e tantos outros.

/ Muitas veges o pedido de ajuda ndo serd feito
verbalmente, mas por sinais que a pessoa dard na
alteracdo de sua rotina e no modo de se relacionar com outras pessoas”, alerta Talita Padovan, psiciloga.

Ao chegar nesses diagnosticos ou em periodos em que a satde
mental estd mais esgotada, muitos optam por dar um tempo
das redes sociais ou nos trabalhos para se cuidar. Além disso,
¢ preciso estar atento a saude, ter acompanhamento
psicolégico e planejar uma rotina profissional organizada e
com menos pressao. Assim, a criacio de conteido se torna
uma atividade mais saudavel e menos estressante.

Talita Padovan ¢ psicologa clinica com especializagao em
terapia comportamental dialética e terapia cognitiva
comportamental, especialista em ansiedade, transtorno bipolar, bordeline e tdah. Atende
criangas, jovens e adultos.
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m sentimento de impoténcia frente a "um corpo que nao funciona". Um "utero

vazio", "uma pec¢a com defeito", em um mundo onde "s6 existem as criancas dos

outros". A incapacidade de gerar um filho naturalmente, pode ocasionar diversas
experiéncias de incompletude a um casal, mas é especialmente para as mulheres que ela
parece trazer um maior impacto.

Na atualidade, a infertilidade é enxergada como um problema de saude publica, sendo
caraterizado como a auséncia de gravidez ap6és um ano de relaces sexuais regulares e
sem uso de contracep¢ao. E, de fato, para as mulheres, a condicio comporta diversos
significados que repercutem em intenso sofrimento mental, segundo explicou a psicéloga
da Famivita, Mikeller Freire, especialista em Terapia Cognitivo Comportamental (TCC),
com formagao em andamento no campo da Psicologia Perinatal e Parentalidade.

"Recebemos dezenas de relatos de
mulheres diariamente. Muitos deles
relacionados a baixa autoestima,
culpabilizagao, raiva de si mesmas. A
maioria se sente privada de algo que
todas as mulheres tém e nao
compreendem por que justamente a
elas lhes foi tirada a oportunidade de
serem maes, de concretizarem o
sonho da sua vida", pontuou Mikeller.

Noutra esfera do problema, a relagao
que elas tém com o préprio corpo pode mudar, ja que algumas técnicas de reprodugao
podem ser bastante agressivas e implicam em consequéncias fisicas. Dor, ganho de peso,
sensacao de inchaco e outras transformagoes devido ao efeito de tratamentos para a
infertilidade fazem parte desse cenario. E, piorando tal contexto, para algumas mulheres a
batalha contra a balanca comeca desde que se iniciam as tentativas de engravidar, porque
o peso pode influenciar as chances da gestacao.

Naio se pode esquecer, além disso, o fator financeiro — um adicional de ansiedade, posto
que muitas pacientes passam por procedimentos caros, como a Fertilizagaio In Vitro
(FIV), e a angustia é crescente quando, transferéncia ap6s transferéncia, o casal recebe um
resultado negativo. "Nesses casos, o que observamos ¢ que mesmo quando o problema
tem a ver com organismo masculino, a mulher tende a se culpar, como se o corpo dela
nao tivesse respondido como deveria", apontou a psicologa.

Algo essencial para minimizar o sofrimento emocional, segundo assinalou Mikeller, ¢é
dispor de uma rede de apoio de qualidade. "Com o companheiro, percebemos o quao
importante ¢ a dedicacio e a comunicagao presente nesse lagco. Como o casal estd
passando por isso junto, ¢ nitida a relevancia de que um ajude o outro, ao longo da
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jornada. Por outro lado, além do conjuge, muitas mulheres buscam outras figuras que
possam escuta-las e acompanha-las, e é ai que surge um problema: a escolha de nio
compartilhar a situagdo por medo de serem julgadas, cobradas ou mal compreendidas.
Isso resulta no fato de que muitas mulheres se sentem solitarias nessa caminhada”,
destacou Mikeller.

Estigmatizagio, sexualidade e intervengao psicolégica

Boa parte das vezes, a questao da fertilidade é vista como um ponto de viragem, em que
se passa de um individuo ou casal para a formacdo de uma familia. Desse modo,
enfatizou a psicologa, ter um filho vai ao encontro de concretizar o futuro e transmitir
seus valores, configurando-se como algo muito simbdlico principalmente para a mulher,
que deseja vivenciar a barriga crescendo e toda a mudanga que a gestagio oportuniza.

“A maternidade ¢ tecida no seio social como uma conquista de se ser mulher e uma etapa
quase que intrinseca ao existir feminino. Por isso, ela assume um viés estigmatizante do
ponto de vista das expectativas da sociedade, que muitas vezes passa a cobrar isso delas,
aumentando o sofrimento. A prépria questao da feminilidade pode ser encarada como
muito proxima da fertilidade. Entdao, quando ha a incapacidade de gerar um filho, muitas
se sentem como se fossem 'menos mulher', conforme acompanhamos em nosso dia a dia
de atendimento”, afirmou Mikeller.

Problemas ao nivel da sexualidade também representam um desafio. “As relagdes sexuais
podem ganhar um novo tom: um momento tao intimo e que deveria ser pautado no
prazer, acaba se tornando uma fonte de ansiedade e desconforto, ja que, muitas vezes, o
casal passa a programar as relagcdes para o periodo fértil — quando ha mais chances de
engravidar. Isso pode contribuir para que a relagdo seja vista como algo maquinal,
prejudicando a intimidade e desgastando o relacionamento”, explanou.

Assim, para algumas mulheres, num ponto extremo, a infertilidade pode significar nao so6
a perda da autoestima, mas da seguranca financeira, da capacidade de se projetar no
futuro e as vezes até mesmo da relacao. Por isso, de acordo com Mikeller, a intervencao
psicologica precisa estar atenta no sentido de contemplar as varias faces do problema,
sejam soclais, mentais ou conjugais, podendo contribuir para uma melhoria na qualidade
de vida dessas mulheres, colaborando para que atravessem isso de forma mais amena.

“Ter um acompanhamento multiprofissional ¢ fundamental para influenciar

positivamente a forma que a mulher se relaciona consigo e com seu corpo, promovendo
também praticas centradas no bem-estar fisico e em sensagoes prazerosas”, finalizou

Mikeller.

Famivita: https://www.famivita.com.br/
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Kukuho — Canto Vivo Wauja, de Takuma Kuikuro (Curta Kinoforum - Foco Questido do Céu e da
Terra)

*%% evento promove retrospectivas de filmes de Olinda Tupinamba, Prisctla
Tapajowara e Takumd Kuikuro

*** na programagdo estdo obras assinadas pelos cineastas indigenas Adanilo, Alberto
Alvares, Kay Sara e Begé Muniz,

*%% em preé-estreia mundial, “Onde a Floresta Acaba” tem como protagonista o
jornalista britanico Dom Phillips, assassinado na Amagonia

**%* 34° Festival Internacional de Curtas de Sao Paulo acontece de 24/08 a 3 /09, com
entrada gratuita.

producdo de cineastas indigenas brasileiros esta em foco no 34° Curta
Kinoforum — Festival Internacional de Curtas de Sao Paulo, que acontece de
24/08 a 3/09, em diversas salas da capital paulista, com entrada gratuita.
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Olinda Tupinamba, Priscila Tapajowara e Takuma Kuikuro, trés expoentes dessa
cinematografia, exibem retrospectivas de suas carreiras na se¢ao Foco do evento,
intitulada “Questao do Céu e da Terra” ¢ composto por 13 curtas.

Eles participam também de encontro sobre suas catreiras, agendado para 28/08, as
18h00, na Cinemateca Brasileira.

O festival exibe ainda outros dez titulos dirigidos por indigenas ou sobre os povos
originarios brasileiros.

No inédito “Onde a Floresta Acaba”, o diretor Otavio Cury reflete sobre a perda do

) p
jornalista britanico Dom Phillips, seu amigo, e revisita a primeira viagem que fizeram a
Amazoénia e os filmes que realizaram juntos.

A designer Alessandra Sampaio, viuva de Dom Phillips, acompanha a proje¢ao e conversa
com o publico no dia 25/08, as 20h00, no CineSesc.

I

P -— A -

Miri Hi - A Arvore do Sonho, de Morzaniel framari (Curta Kinoforum - Mostra Brasil)

Uma trilogia realizada por cineastas Yanomami traz elogiadas produgbes que estdo
fazendo carreira em festivais de cinema do Brasil e do exterior. “Yuri U Xéatima Thé -
A Pesca Com Timbo” e “Thué Pihi Kuuwi - Uma Mulher Pensando” sio assinados
por Edmar Tokorino Yanomami, Roseane Yariana Yanomami e Aida Harika Yanomami.
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Ja“Mari Hi - A Arvore do Sonho” tem direcio de Morzaniel tramari e foi selecionado
para o importante Festival de Documentarios de Sheffield, na Inglaterra, e venceu a
competicao de curtas brasileiros no E Tudo Verdade.

Nome de destaque entre os realizadores indigenas, Alberto Alvares exibe seu mais recente
filme, “Nhe‘En-Mongarai / Batismo da Alma”, que acompanha ritual em que as
criangas ganhardo seus nomes guarani.

A curta se passa na fronteira entre Brasil e Paraguai, assim como “Ava Mocoi, os
Gémeos”, de Vinicius Toro e Luiza Calagian, obra vencedora do Grande Prémio Online
Cidade de Oberhausen no Festival de Curtas-Metragens de Oberhausen (Alemanha).

Thué Pihi Kuuwi - Uma Mulher Pensando, de Edmar T Yanomami, Roseane Y Yanomami e Aida H
Yanomami (Curta Kinoforum - Mostra Brasil) 2

Ator com carreira em filmes internacionais, o indigena amazonense Adanilo conta
em “Castanho” a histéria de uma jovem argentina que mora na comunidade Cachoeira
do Castanho, interior do Amazonas e faz viagens suspeitas

Duas produgdes paulistas trazem universos raros em filmes brasileiros. “Mborairapé”,
de Roney Freitas, tem como protagonista um jovem rapper das aldeias indigenas Guarani
do Jaragua, no municipio de Sao Paulo.

Por sua vez, “Tapuia”, assinado pelos indigenas Kay Sara e Bege Muniz, é uma
producdo histérica, na qual uma jovem imigrante italiana vivendo no interior de Sio
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Paulo encontra uma indigena escravizada que foi ferida enquanto fugia de dois capangas
da fazenda onde era forcada a trabalhar.

Vanh g6 t6 Lakland, de Flavia Person, Walderes Cocta Pripra e Barbara Pettres (Curta Kinoforum -
Mostra Brasil)

“Vanh go t6 Lakland”, producdo catarinense dirigida por Flavia Person, Walderes
Cocta Pripra e Barbara Pettres, venceu o Prémio Canal Brasil de Curta-Metragem no E
Tudo Verdade ao recuperar a histéria do povo Laklaind/Xokleng, habitante do sul do
Brasil.

Servico
34° Curta Kinoforum — Festival Internacional de Curtas de Sio Paulo
https:/ /kinoforum.org/
de 24 de agosto a 3 de setembro de 2023
em diversas salas da cidade de Sao Paulo

entrada franca
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Cinco dicas de filmes que trazem
a saude mental como tema
principal

1) Uma Mente Brilhante (2001)

2) As Vantagens de Ser Invisivel (2012)

3) Nise — O coracao da loucura (2016)

4) Divertidamente (2015)

5) Preciosa - Uma. Historia de Esperanca (2009)
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Obras levantam reflexdes acerca da satide mental e de como ela impacta a vida humana

s obras cinematograficas tém a func¢ao de divertir, emocionar, entreter e também

informar e conscientizar as pessoas sobre temas importantes da sociedade. Em

sua esséncia, a grande maioria dos filmes trazem em si alguma licio ou reflexao
sobre a condi¢ao humana. Porém, ha um extenso catalogo de obras que tém como foco
principal a saude mental e seus impactos.

“Estamos caminhando para uma realidade em que falar sobre satde mental ja nao é mais
um tabu, e o cinema tem um grande potencial de contribuicio para este debate. As
pessoas estdao cheias de problemas para resolver e com cada vez mais dificuldade de lidar
com tudo o que acontece em suas vidas.

Ver esses mesmos desafios e dificuldades em um personagem de cinema pode criar
identificagao, colaborando inclusive para a busca de solu¢oes, como o suporte psicoloégico
profissional”, menciona a psicanalista e CEO do Ipefem (Instituto de Pesquisa de
Estudos do Feminino e das Existéncias Multiplas), Ana Tomazelli.

Abaixo, reunimos cinco dicas de filmes voltados ao tema da saude mental. Confiral
1) Uma Mente Brilhante (2001)

O drama norte-americano conta a histéria veridica de um famoso matematico, John
Nash. O enredo do longa-metragem percorre sua trajetéria académica, a vida ao lado da
esposa ¢ como teve que lidar com a esquizofrenia ao longo de sua vida.

John Forbes Nash Jr. é reconhecido como génio da matematica com apenas 21 anos, €
logo comeca a dar sinais de esquizofrenia. Nash usa seu conhecimento na matematica
para tentar compreender se o que ele vé ¢é real ou fruto da esquizofrenia. Apds anos de
luta contra a doenca, o matematico conquista o prémio Nobel de Economia.
Classificacao: 12 anos.

2) As Vantagens de Ser Invisivel (2012)
Baseado no romance escrito por Stephen Chbosky, Charlie, um jovem simpatico e
ingénuo, enfrenta o delicado momento de lidar com o primeiro amor (Emma Watson), o

suicidio de seu melhor amigo, e sua propria doenca mental.

Enquanto enfrenta todos estes momentos, o jovem luta para encontrar um grupo de
pessoas com o qual ele se sinta pertencente. Classificacao: 14 anos.

3) Nise — O coracdo da loucura (2016)
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O filme traz uma reflexdao sobre a psiquiatria e as praticas manicomiais no Brasil, tendo
como fio condutor a batalha da médica Nise da Silveira, uma das precursoras no combate
a formas agressivas e desumanas de tratamentos contra transtornos mentais, além de ser
uma das primeiras mulheres a atuarem na psiquiatria no pais e aluna de Carl Jung, um dos
pais da psicanalise.

Por ter se envolvido na luta contra tratamentos abusivos, como eletrochoques e
lobotomias, Nise foi “punida” e passou a trabalhar na area de terapia ocupacional, que era
menosprezada pelos médicos. A médica viu uma oportunidade de repensar este tipo de
terapia, passando a usar a arte como forma de tratamento, o que fol um marco no
tratamento psiquiatrico oferecido no Brasil até aquele momento. Classificagao: 12 anos.

4) Divertidamente (2015)

A celebrada animacao da Pixar conta a histéria da pequena Riley, uma garotinha de 11
anos que passa por um momento conturbado em sua vida: a mudanca de cidade e escola,
além das transformagoes presentes na transicao da infancia para a pré-adolescéncia.

O enredo se passa principalmente dentro da cabeca da menina, com a “atuagao” de cinco
emocdes: Alegria, Tristeza, Medo, Raiva e Nojo. Ao longo da animagao, a vida da jovem
vai se transformando radicalmente, e suas emocoes tentam retomar o controle da situacao
ap6s uma grande confusdo envolvendo a Tristeza e a Alegria. Classificacdo: Livre.

5) Preciosa - Uma Histéria de Esperanga (2009)

Preciosa ¢ baseado no romance Push, de Sapphire, e conta a histéria de Claireece
“Precious” Jones, com apenas 16 anos. A adolescente sofre abuso psicolégico da mae e
também ¢é abusada sexualmente pelo pai. Além disso, a jovem sofre também com
discriminacao, agressao, opressao e gordofobia no seu dia a dia.

Sem saber ler e nem escrever, Preciosa pensa em desistir de tudo, mas vé que pode haver
uma chance de mudar de vida estudando em uma escola alternativa. Sob a orientacao de
sua nova professora, a Sra. Rain, a jovem comeca o caminho da autodeterminagio e
superagao. Classificacao: 16 anos.

Ipefem

Fundado em 2019, o Instituto de Pesquisa de Estudos do Feminino e das Existéncias
Multiplas - Ipefem atua em trés pilares, que podem acontecer coordenadamente ou
individualmente: pesquisa, educa¢io e terapia. Em Pesquisas, considera-se todas as
modalidades técnicas de pesquisa que considerem recortes por género, orientagao sexual
e saide mental. Em Educacio, o instituto tem a Comunidade Ipé, uma plataforma de
educacao a distancia, baseada em Lifelong Learning, dedicada a aulas expositivas e micro
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conteidos de impacto. Em Terapia, o instituto ja atendeu milhares de pessoas,
oferecendo apoio terapéutico individual ou em grupo, podendo ser atendimentos
gratuitos ou com valores simbdlicos acessiveis. Saiba mais: https://ipefem.org.br/

Ana Tomagells, psicanalista e CEO do Ipefem (Instituto de Pesquisas & Estudos do Feminino
¢ das Existéncias Miiltiplas), uma ONG de educagio em saside mental para mulberes no mercado de
trabalho. Mentora de Carreiras, Executiva em Recursos Humanos, por mais de 20 anos, liderou
reestruturagoes de RH dentro e fora do pais. Com passagens pelas startups Scooto e B2Mamy, além de
empresas  tradicionais e consolidadas como UHG-Amil, Solera Holdings, KPMG ¢ DASA
(Diagnisticos da América S| A). Mestranda em Ciéncias da Religiao pela PUC-SP e membro do grupo
de pesquisa RELAPSO (Religiao, Lago Social e Psicandlise) da Universidade de Sao Panlo, também é
pds-graduada em Recursos Humanos pela FLA-USP e em Negicios pelo IBMEC-R]. Formada em
Jornalismo pela Ianreate - Anhembi Morumbi.

Redes sociais:

Linkedin/anatomazellibr
Instagram @ipefem
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A acao contard com
prevencao 4
conscientizagdo
contra a doenga

No dia 11 de
agosto, das 10h as
16h, o
estacionamento

do Shopping
Metr6  Itaquera

recebera e}

Y @ & Circuito do
~ = . = Pulma a

SPIRE  ov . - ulmao acao
Oagss X8 N o

preventiva e parte
da Campanha do
Instituto ILado a
Lado pela Vida Respire Agosto, para abordar a importancia do diagnostico precoce do
cancer de pulmao.

O circuito do Pulmao fornecera orientacoes sobre a doenca, informacoes relacionadas a
prevencao, diagnodstico, seus principais fatores de risco e a realizagdo de teste de
espirometria. A agdo sera conduzida por uma equipe de profissionais de saude.

Como uma forma de estimular a participagao dentro da semana do Dia dos Pais, os
participantes poderao resgatar um cupom no aplicativo do Shopping Metro Itaquera, para
ganhar um par de ingressos para o cinema. Homens e mulheres podem participar da acao
de forma gratuita.

Segundo o Instituto Nacional de Cancer (INCA), em dados atualizados em 18 de julho
deste ano em seu portal, o cancer de traqueia, bronquio e pulmao é o terceiro mais
comum entre homens. Em 2021, conforme o 6rgio, este tipo de cancer foi o terceiro
mais letal entre pessoas do sexo masculino, fato que evidencia a necessidade da

conscientizagao sobre a doenga. As mulheres também sao impactadas pela doenca com
14.540 casos.

De acordo com Matrlene Oliveira, Fundadora e Presidente do Instituto Lado a Lado pela
Vida, os numeros para este tipo de tumor sao muito elevados para uma doenca que tem
em 85% dos casos o tabaco como vilao. "O cancer de pulmao ¢ um desafio para a saude

publica.

Ligado em grande parte ao tabagismo, essa neoplasia resulta em 1,8 milhdo de mortes
anuais globalmente e diante desse cenario alarmante, o Instituto Lado a Lado pela Vida
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realiza a campanha Respire Agosto, desde 2018, com o objetivo de conscientizar a
populagao sobre a prevencao e a busca por diagnéstico precoce como medidas cruciais.
Por meio da detecgdo em estagios iniciais, ¢ possivel aumentar as chances de um
tratamento bem-sucedido”, complementa.

Alexandre Bicudo, Superintendente do Shopping Metrd Itaquera, afirma que o
empreendimento incentiva a iniciativa. "Acreditamos que, ao treceber essa a¢do, nio
estamos apenas cumprindo nosso papel como um espaco de compras e entretenimento,
mas também contribuindo com o compartilhamento de conhecimentos para o fomento
de causas importantes", conta.

Servigo — Agao Circuito do Pulmiao — Campanha Respire Agosto

Local: Shopping Metro6 Itaquera - no estacionamento (ao lado esquerdo da entrada metr6
do empreendimento);

Quando: dia 11 de agosto, das 10h as 16h;

Como participar: chegar no local e participar da agao, para no final resgatar um cupom
no aplicativo do Shopping Metré Itaquera, para ganhar um par de ingressos para o
cinema.

Quem pode participar: homens e mulheres.

Prego: gratuito

Horarios de funcionamento do Shopping Metr6 Itaquera

Lojas: Segunda a sabado, das 10h as 22h / Domingos e feriados, das 14h as 20h*.
*Opcional a abertura das lojas as 11h e fechamento opcional as 22h.

Praca de Alimentacio e Restaurantes: das 10h as 22h (segunda a sibado) / das 11h as
22h (aos domingos).

Enderego: Av. José Pinheiro Borges, s/n - Itaquera, Sao Paulo - SP, 08220-900
Acesse nosso Site, Facebook e Instagram

WhatsApp: (11) 2040-3635
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Sobre o Shopping Metrd Itaquera

Inaugurado em 2007, o Shopping Metr6 Itaquera, administrado pela Ancar Ivanhoe, ¢é
uma das principais referéncias comerciais na Zona Leste de Sao Paulo. Com localiza¢iao
privilegiada, esta instalado em um bairro com aproximadamente 520 mil habitantes e
possui seus acessos interligados a estagio do Metré Corinthians-Itaquera, CPTM,
Terminal Urbano e Arena Corinthians.

Com 180 quiosques, 250 lojas, sendo oito ancoras, o shopping abriga as principais
marcas do  varejo: Extra  Hipermercados, Casas Bahia, Lojas Marisa,
C&A, Precolandia, Besni, Pernambucanas, além de uma moderna operacio de cinema
(Cinépolis) com nove salas e uma academia Smart Fit.

O empreendimento também é conhecido por sediar o maior Poupa Tempo da capital
paulista e o primeiro Drive Thru de McDonald’s dentro de um shopping center na Zona
Leste.

Sobre Instituto Lado a Lado Pela Vida

Fundado em 2008, o Instituto LLado a Lado pela Vida ¢ a tnica organizacao social
brasileira que se dedica simultaneamente as duas principais causas da mortalidade - o
cancer e as doencas cardiovasculares - além do intenso trabalho relacionado a saude do
homem. Sua missao ¢ mobilizar e engajar a sociedade e gestores da satude, contribuindo
para ampliar o acesso aos servicos, da prevencdao ao tratamento, e mudar para valer o
cenario da saude no Brasil.

Trabalha para que todos os brasileiros tenham informacao e acesso a satde digna e de
qualidade, em todas as fases da vida. Além de ter criado o Novembro Azul, o Instituto
Lado a Lado pela Vida ¢ o idealizador das campanhas Respire Agosto; Siga seu Coragao;
Mulher Por Inteiro e Cancer por HPV: O Brasil pode ficar sem.

Sobre a Ancar Ivanhoe

Pioneira no setor de shopping centers, a Ancar Ivanhoe é uma das lideres do mercado
com mais de 40 anos de atuacdo. Sua historia teve inicio na década de 70, quando
ingressou na inddstria como uma das responsaveis pelo desenvolvimento do segundo
shopping do Brasil: o Conjunto Nacional Brasilia.

Em 2006, associou-se a canadense Ivanhoe Cambridge e continuou sua trajetéria em
constante expansdo. Atualmente, a Ancar Ivanhoe estd presente nas cinco regides do
Brasil e conta com 22 empreendimentos em seu portfolio, entre shoppings em operagao e
em desenvolvimento. Para mais informacoes, acesse o site.
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Entre as opcoes de presentes esti a nova Caixa Seleces, com mix de bombons de chocolate ao leite,
amargo, branco e com castanha.

O Dia dos Pais esta chegando e a corrida em busca do presente ideal ja comecou. Para
ajudar nessa missao, a Brasil Cacau classificou os perfis mais frequentes de pais e qual o
tipo de chocolate ideal para cada um deles.

Pai Aventureiro e Divertido:

Este pai é uma alma livre, cheia de energia, sempre buscando novas aventuras e
experiéncias emocionantes. Ele adora viagens, esportes radicais e momentos divertidos
em familia. Para surpreender esse pai ousado e carismatico, o presente ideal ¢ o Tablete
45g (R$ 12,90) — o chocolate ao leite decorado com flocos de arroz e a escrita "PAI"
refletem a alegria e o dinamismo dessa figura paterna, combinando perfeitamente com
sua personalidade. Além disso, a possibilidade de personalizar o presente com uma
mensagem especial permite que vocé demonstre todo o seu carinho de forma tnica.

Pai Eclético e Inovador:

Esse pai é conhecido por sua criatividade e mente inovadora. Ele ndo tem um estilo unico
de se vestir, esta sempre buscando novas tendéncias e adora surpreender com ideias fora
do comum. Para acompanhar a personalidade unica desse pai, o presente mais indicado é
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a Caixa Selegdes 250g (R$ 54,90). Essa caixa oferece uma combinagao de sabores e
texturas variadas, assim como o estilo diversificado deste pai. Os bombons de chocolate
amargo, ao leite, branco e com crocante de castanha de caju atendem aos diferentes
gostos, proporcionando uma experiéncia deliciosa.

Pai Elegante e Sofisticado:

Esse pai ¢é refinado, adora o universo da moda e esta sempre impecavelmente vestido. Ele
possui um paladar apurado e gosta de apreciar momentos gastronomicos especiais em
restaurantes renomados. Para presentear esse pai sofisticado, a Caixa Delirios de Cereja
150 g (R$ 56,90) é a escolha perfeita. Os bombons recheados com licor de cereja
refletem o requinte e a elegancia desse pai, combinando perfeitamente com sua
apreciacao por sabores distintos e marcantes. Essa caixa ¢ uma verdadeira experiéncia
sensorial, assim como o estilo de vida desse pai elegante.

Pai Amante de Café:

Para o pai que nio vive sem sua dose diaria de café, a Caixa Harmonia 245 g
(R$ 79,90) é a escolha ideal. Essa caixa especial contém bombons com gradacoes de
chocolates com café, desde o macchiato ao expresso com avela. A combinagido de
sabores de chocolate com o aroma do café sera uma verdadeira sensagdo. O presente vai
demonstrar o quanto vocé valoriza os gostos dos seu pai e o quanto o conhece, tornando
o Dia dos Pais ainda mais especial e significativo.
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Pai Fitness Gourmet:

Esse pai nio perde seu horario na academia. E apaixonado por um estilo de vida saudavel
e fitness, valorizando alimentos nutritivos e de alta qualidade. Mesmo sendo um amante
da gastronomia, ele busca opcoes mais saudaveis para satisfazer sua paixdo pelo sabor.
Para surpreendé-lo, a Caixa Experiéncias 240 g (R$ 74,90), que traz bombons de
chocolate 35%, 51%, 60% e 70% de cacau, é uma 6tima escolha. Cada porcentagem de
cacau traz uma experiéncia unica, revelando nuances de sabores e aromas. Com essa
sugestdo, seu pal tera a oportunidade de explorar e saborear diferentes intensidades de
chocolate, permitindo que ele mergulhe no mundo dos sabores.
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[+] SOBRE A BRASIL CACAU

Jovem, democratica, inovadora e divertida. Assim é a Brasil Cacau, marca do Grupo
CRM, que ja tem 14 anos de histéria e possui mais de 400 lojas em todo o Pais.
Oferecendo um chocolate de alta qualidade, a Brasil Cacau possui um amplo portfélio
com mais de 150 produtos de diferentes sabores e tamanhos. E reconhecida por suas
tradicionais trufas, mas também conta com uma linha deliciosa de tabletes e presentes que
atendem toda a familia. Os itens da marca sio produzidos na fabrica do Grupo CRM,
localizada em Extrema (MG), que possui 33 mil metros quadrados, cerca de 1.100
colaboradores e tecnologia de ponta na producao de chocolates.

Para mais informagdes sobre a Brasil Cacau, visite o site e as redes sociais:
Site: http://www.brasilcacau.com.br/
Facebook: www.facebook.com/chocolatesbrasilcacau

Instagram: (@chocolatesbrasilcacau
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Especialista explica quais sao as propriedades presentes na bebida que realmente tém eficacia

e acordo com um recente estudo americano, o vinho moscatel pode ajudar a

melhorar a flacidez da pele. Segundo o levantamento, as mulheres que beberam

dois copos de vinho muscadine sem alcool diariamente mostraram melhorias
significativas na elasticidade e retencao de agua da pele em compara¢io com aquelas que
beberam um placebo. Os pesquisadores atribuem os efeitos benéficos a compostos
quimicos chamados polifenéis que ocorrem naturalmente em muitas plantas.

As descobertas foram apresentadas no NUTRITION 2023, o principal encontro anual da
American Society for Nutrition, em Boston. As uvas muscadine sio nativas do sudeste
dos Estados Unidos e sio comumente usadas para fazer vinho. Ensaios clinicos
anteriores sugeriram que os polifendis encontrados neste mesmo vinho, incluindo
antocianinas, quercetina e acido elagico, podem ajudar a diminuir a inflamacdo e o
estresse oxidativo.

“Os polifendis sao antioxidantes presentes no vinho que ajudam a proteger contra os
radicais livres, que podem danificar as células da pele e levar a sinais de envelhecimento”,
explica Michele Camargo, biomédica esteta. “Além disso, esses mesmos antioxidantes
podem promover a producao de colageno, tornando a pele mais jovem e radiante”,
complementa.
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Para o estudo, os pesquisadores recrutaram 17 mulheres com idades entre 40 e 67 anos e
as designaram aleatoriamente para beber vinho sem élcool ou uma bebida placebo que
parecia e tinha gosto semelhante, mas nao continha polifendis.

Os participantes consumiram duas tagas de sua bebida designada diariamente por seis
semanas, depois fizeram uma pausa de trés semanas antes de mudar para a bebida oposta.

Em seguida, mediram as condi¢oes da pele das participantes e os marcadores de
inflamacdo e estresse oxidativo no inicio do estudo e no final de cada periodo. Eles
descobriram que beber vinho muscadine melhorou significativamente a elasticidade da
pele. Além disso, a bebida foi associada a uma diminui¢iao na perda de agua na superficie
da pele, uma medida que indica que a pele forneceu uma barreira mais eficaz contra
danos.

“O resultado do estudo mostra que as propriedades anti-inflamatorias presentes nas uvas
americanas podem ajudar a reduzir a aparéncia de linhas finas e rugas.

Todas essas propriedades fazem do vinho um excelente complemento para quem tem
pele madura e quer combater o envelhecimento, mas claro, somente o consumo da
bebida nido ¢é o suficiente para combater o envelhecimento”, finaliza Camargo.
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A Josapar, dona da marca Azeite Nova Oliva, consulton a sommelier Chania Chagas sobre o que deve
ser levado em conta na hora de escolher um bom produto

Utilizado na elaboragao dos mais diversos pratos, das entradas as sobremesas mais
sofisticadas, o azeite pode fazer muita diferenca na harmonizaciao dos ingredientes, tanto
por seu sabor e aroma, quanto por se tratar de uma opg¢ao mais saudavel quando
comparado a outros 6leos vegetais. No entanto, na hora de escolher um bom produto,
algumas duvidas podem surgir. Para esclarecer essas questoes, a Josapar, dona da
marca Azeite Nova Oliva, consultou Chania Chagas, expert internacional e sommelier
em azeites de oliva.

“E muito importante que o consumidor saiba escolher um azeite que seja agradavel ao
paladar, o que vai depender de cada pessoa, e que esteja de acordo com fatores
importantes que incidem na qualidade do produto, como a data de fabricagiao e envase,
sua conservacgao e origem”, destaca a especialista.

Rotulagem

De acordo com Chania, as palavras “extra virgem” ou “virgem” nos rétulos indicam o
tipo de azeite que esta comprando. Os azeites extra virgem sao 0s que mais trazem
beneficios a saide devido a sua composi¢ao (gorduras monoinsaturadas e antioxidantes),
e realcam o sabor dos alimentos, pelos seus diferentes padroes sensoriais. “Vocé também
pode procurar pela palavra ‘organico’, que aponta para um produto cultivado e
processado com matérias-primas que nao fazem o uso de pesticidas e agrotoxicos”, como
¢ o caso do Azeite Extra Virgem Organico Nova Oliva.

Intensidade

Ao preferir um 6leo mais intenso ou suave, trés caracteristicas presentes em um bom
azeite extra virgem devem ser levadas em conta: frutado, amargo e picante; portanto, ¢
importante provar os azeites para saber qual se adequa melhor ao seu paladar.
“Lembrando que um bom azeite, feito de frutos saudaveis, traz frescor e um sabor que
devemos reconhecer e valorizar. Um azeite com sabor de azeitona em conserva
geralmente esta fermentado e nao deveria ser classificado como extra virgem”, explica a
sommelier.

Conservacao

O azeite tem os mesmos inimigos do vinho: a luz, o ar e as altas temperaturas; por isso, é
recomendavel armazena-lo em local fresco e seco, que evite a exposi¢ao a luz e ao calor.
Uma garrafa escura ajuda a manter melhor as propriedades do azeite, reduzindo a sua
oxidagao e deterioracao. Garrafas transparentes devem ser sempre armazenadas e nunca
expostas a luz.
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Data de fabricagao ou envase

De acordo com a especialista, ¢ importante procurar a data de fabrica¢ao de um azeite,
bem como a sua data de envase. Ao contrario dos vinhos, o azeite, quanto mais novo
melhor. Esse prazo vai depender da variedade da azeitona utilizada para saber a
estabilidade que o o6leo tera em garrafa, portanto, o ideal é sempre consumir azeites mais
frescos.

Origem

E muito importante buscar informacdes sobre o produtor do azeite e sua origem. Um
bom 6leo é produzido e embalado no local de origem e esta informagao deve constar no
rotulo. “Lembre-se sempre que um auténtico azeite de oliva extra virgem nao apresenta
‘defeitos sensoriais’ em seu aroma e/ou sabor. Quando provar um azeite, certifique-se de
que tem uma consisténcia fluida e um sabor agradavel de fruta fresca”, explica Chania.

Harmonizagdo de pratos

Na harmoniza¢ao do azeite de oliva extra virgem ¢ preciso combinar a sua intensidade
com a do prato. Azeites mais intensos, amargos e picantes, combinam melhor com pratos
mais condimentados, carnes vermelhas, risotos, pizzas e molhos de sabor acentuado.

Pratos de intensidade média, como saladas compostas por
ingredientes além de folhas verdes, paes, queijos, carnes
brancas e frutos do mar, combinam com azeites como
o Nova Oliva Classico, que possui aroma frutado, notas de
améndoas e alcachofra, com sabor herbiceo levemente
picante.

“Ja os azeites mais suaves siao ideais para saladas verdes,

pratos mais leves, legumes grelhados, frutos do mar, e até

mesmo sobremesas, quando a proposta for acrescentar um
bom toque de sofisticagio em termos de sabor, aroma e apresenta¢ao”, conclui a
sommelier.

Sobre a Josapar

Com uma tradicao de qualidade desde 1922 e lider nacional do mercado de arroz, a
Josapar possui unidades industriais em Pelotas (RS), Jaboatio dos Guararapes (PE),
Itaqui (RS), Tatui (SP) e Cristalina (GO), e conta com os mais modernos processos de
producdo. A empresa detém a Certificagao FSSC 22000, uma norma internacional de
seguranca de alimentos reconhecida pela Global Food Safety Initiative (GFSI), para as
principais unidades de arroz branco e arroz parboilizado. Além do tradicional Arroz Tio
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Joao, a Josapar esta presente no mercado com o arroz e o feijaio Meu Biju; com a marca
SupraSoy, de alimentos em po a base de proteina vegetal; com o Azeite Nova Oliva; e as
marcas Soy+, Beleza, Exato, Tio Mingote e No Ponto. Em 2022, a Josapar langou o
Feijao Preto Tio Joao 100% Graos Selecionados, com distribuicao apenas no Distrito
Federal. Em breve, o produto estara disponivel para todo o Brasil.

Sobre Chania Chagas

Chania Chagas ¢ sbcia proprietaria da Importadora,
Distribuidora e Boutique Empério do Azeite, maior portal de
vendas online de azeites no Brasil. Expert Internacional pela
Universidad de Jaén, na Espanha, e Sommelier em Azeites de
Oliva pela Universidad de La Republica de Montevideo, no
Uruguai. Jurada de concursos internacionais de azeite de oliva,
participa de cursos de degustagio de azeites no exterior.
Empresaria, com mais de 10 anos de atua¢ao no mercado de
azeites no Brasil. Convidada entrevistada de programas de
radio e TV para falar sobre o mercado de azeites.
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Grupo di dicas de opcoes nutritivas e de ficil preparo, que ajudanm a esquentar os dias mais frios

No inverno, a busca por alimentos e refeicdbes mais quentes e aconchegantes ¢
praticamente uma unanimidade. E poder apreciar pratos como sopas, caldos, fondues e
risotos, no conforto do lar, fica ainda mais interessante quando se une o util ao agradavel:
sofa, cobertor, um bom filme e uma receita nutritiva, rica em sabor. Com o intuito de
contribuir com boas dicas para esses momentos, a Josapar — empresa detentora de marcas
como Tio Joao, Meu Biju, SupraSoy e Azeite Nova Oliva, dentre outras — compartilha
uma série de sugestoes que ajudam a esquentar os dias mais frios. Confiral

Risoto de filé e cebolas ao vinho
Ingredientes

- %4 de xicara (cha) de azeite (50 ml)

- 1 xicara (cha) de cebolas pérola cortadas em 4 (80 g)

- /2 xicara (cha) de vinho tinto seco (100 ml)

- 350 g de filé mignon em cubos pequenos

- /2 xicara (cha) de manteiga (100 g)

- 1 e V2 xicara (cha) de Variedades Mundiais Tio Jodao — Cozinha Italiana (255 g)
- 7 e /2 xicara (cha) de caldo de carne (1500 ml)

- 100 g de queijo parmesao ralado

Modo de preparo

Aqueca metade do azeite em uma frigideira e refogue a cebola, em fogo baixo, por cerca
de 20 minutos ou até dourar. Acrescente o vinho tinto e deixe evaporar por 5 minutos.
Quando o vinho secar, reserve as cebolas e, na mesma frigideira, adicione a outra metade
do azeite. Aumente o fogo, acrescente os cubos de filé e refogue, mexendo o minimo
possivel, por  cerca de 10 minutos ou até dourat. Reserve.
Ainda na mesma panela, coloque metade da manteiga e, quando ela derreter, acrescente o
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arroz. Refogue por 2 minutos e adicione o caldo de carne. Cozinhe, em fogo baixo, por
cerca de 15 minutos em panela semitampada, mexendo a cada 3 minutos
aproximadamente. Adicione o filé, a cebola, a manteiga restante e o queijo parmesao,
mexa bem, prove e ajuste o tempero. Sirva imediatamente.

Dicas: use sempre vinho tinto seco. Se preferir, substitua o filé mignon pela mesma
quantidade de filé de frango.

Trouxinha de risoto

Ingredientes

- 1 litro de agua

- 3 folhas de couve (sem o talo grosso) lavadas
- 100 g de queijo coalho cortado em cubinhos
- 1 paio sem pele cortado em fatias de meia lua
- 3 colheres (sopa) de manteiga

- /2 cebola picada em cubinhos

- 1 xicara (cha) de Variedades Mundiais Tio Jodo — Cozinha Italiana
- 1 colher (sopa) de mostarda Dijon (opcional)
- %2 x{cara (ch4) de vinho branco seco (100 ml)

- Cerca de 1 litro de caldo de legumes quente
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- 40 g de queijo parmesao ralado
- Sal e pimenta do reino a gosto
- Folhas de 5 ramos de salsinha picadas
Modo de preparo

Ferva 1 litro de 4gua em uma panela larga e cozinhe as folhas de couve por cerca de 10
segundos. Passe-as para uma tigela com agua fria, para cessar o cozimento. Seque-as e
reserve.

Doure os cubinhos de queijo em wuma frigideira antiaderente e reserve.
Doure o paio em sua propria gordura, em fogo médio, e passe as fatias para um prato
com papel-toalha. Derreta 2 colheres (sopa) de manteiga na mesma panela em que
dourou o paio. Murche a cebola na manteiga e adicione o arroz. Refogue até ele comecar
a ficar transparente. Acrescente a mostarda, despeje o vinho branco e mexa até secar. Em
seguida, va juntando o caldo de legumes até cobrir o arroz. Mexa constantemente até
secar. Repita esse processo até que o arroz fique “al dente” (cozido, porém firme).
Quando o risoto estiver no ponto, desligue o fogo, adicione o restante da manteiga, o
queijo parmesdao, o paio frito e os cubinhos de queijo. Verifique o sal, tempere com
pimenta e polvilhe a salsinha.
Coloque uma por¢ao de arroz no centro de cada folha de couve e feche-a, formando uma
trouxinha. Sirva em seguida.

Canja de galinha cremosa com mandioquinha
Ingredientes

- 1 kg de mandioquinhas descascadas e picadas
- Agua

- Azeite Nova Oliva (Classico)

- 1 cebola picada

- 6 dentes de alho picados
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- 2 peitos de galinha cozidos e desfiados

- 2 x{caras (cha) de Arroz Tio Jodao 100% Graos Nobres cozido
- Sal a gosto

- Pimenta-do-reino a gosto

- 1 x{cara (chd) de cheiro-verde picado (salsinha ou cebolinha)

Modo de preparo

Cozinhe o Arroz Tio Jodo 100% Graos Nobres de acordo com o modo de preparo da
embalagem.

Para fazer a mandioquinha, em uma panela, coloque 1 litro de agua, a mandioquinha e
cozinhe até que fiquem bem macias. Aguarde esfriar e bata-as no liquidificador,
juntamente com a agua do cozimento.
Em outra panela, aqueca um pouco de Azeite Nova Oliva Classico ¢ frite a cebola
durante 3 minutos - ou até que fique transparente -, adicione o alho picado e refogue por
2 minutos, junte o frango desfiado e refogue por mais 3 minutos. Adicione o creme de
mandioquinha, o Arroz Tio Jodo 100% Graos Nobres ja cozido, o sal, a pimenta e deixe

ferver, misturando bem. Salpique o cheiro-verde e sirva.

Sopa Minestrone

Ingredientes

- 100 ml de Azeite Nova Oliva

- 50 g de bacon

- 300 g de coxdao mole cortado em cubos
- Sal e pimenta-do-reino a gosto

- 1 dente de alho médio picado
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- 1 cebola média picada
- 200 g de Tio Joao Cozinha Facil Arroz Integral + Vegetais cozido
- 1 litro de agua
- 2 cenouras cortadas em cubos
- 1 abobrinha cortada em cubos
- 2 batatas cortadas em cubo
- 100 g de ervilha fresca
- 2 folhas de louro
- Salsinha e cebolinha a gosto
Modo de preparo
Em uma frigideira, aqueca o Azeite Nova Oliva, junte o bacon e frite, em fogo baixo,
até ele dourar. Sele o coxao mole no 6leo do bacon, mas nio mexa até dar uma
leve tostadinha em um dos lados. Mexa em seguida e deixa fritar, tempere com sal e
pimenta, adicione o alho e a cebola e refogue. Junte o Tio Joao Cozinha Facil Arroz
Integral + Vegetais ja cozido, a agua, a cenoura, a abobrinha, a batata, a ervilha e as
folhas de louro e tampe a panela. Deixe ferver e, quando pegar pressio, cozinhe por mais
7 minutos. Desligue o fogo, tire a pressao da panela e leve novamente para o fogo.

Corrija o tempero e deixe cozinhar por mais 3 minutos ou até os legumes ficarem al
dente. Sirva em seguida com salsinha e cebolinha a gosto.
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Caldo de feijao carioca no pao italiano
Ingredientes

— 500 g de Feijao Carioca Meu Biju
— Azeite Nova Oliva (para fritar)

— 2 cebolas médias picadas

— 2 dentes de alho picados

— 200 g de linguica fina defumada picada em rodelas

— Sal e pimenta-do-reino a gosto

— 4 paes italianos de 100 g cada

Modo de preparo

Cozinhe o Feijao Carioca Meu Biju em uma panela de pressio com 2 litros de agua por
15 minutos. Em uma frigideira, frite no Azeite Nova Oliva a cebola, o alho e a linguica
em rodelas. Passe o feijao no liquidificador e coe em uma peneira. Acrescente o tempero
com a linguica e deixe ferver por mais 10 minutos. Tire a tampa do pao italiano e um

pouco do miolo. Sirva o caldo dentro do pao.

Dica: se quiser, faga ovos cozidos picados com tempero verde para salpicar por cima.

Fondue de chocolate (sem lactose)
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Ingredientes

- 300 g de morango

- 250 g de uva

- /2 colher (sopa) de SupraSoy Sem Lactose Sabor Iogurte
- 60 ml de 4agua

- 300 g de chocolate 70% cacau sem lactose picado

- 1 caixa de creme de leite sem lactose

Modo de preparo

Lave os morangos e as uvas e escorra-os bem. Esquente o SupraSoy Sem Lactose
Sabor Iogurte (dissolvido na agua) em uma panela, e em seguida adicione o chocolate,
mexendo bem até derreté-lo. Acrescente o creme de leite sem lactose e coloque a mistura
em uma panela prépria para fondue. Sirva com as frutas.

Dica: vocé pode adicionar uma dose de conhaque de sua preferéncia.
Mais informagdes

Para conferir receitas como estas e muitas outras, acesse o site das marcas Tio Jodo, Meu
Biju e SupraSoy. Para mais informagoes e para adquirir os produtos da Josapar, acesse o
e-commerce Armazém Tio Joado.

Sobre a Josapar

Com uma tradicao de qualidade desde 1922 e lider nacional do mercado de arroz, a
Josapar possui unidades industriais em Pelotas (RS), Jaboatao dos Guararapes (PE),
Itaqui (RS), Tatui (SP) e Cristalina (GO), e conta com os mais modernos processos de
producdo. A empresa detém a Certificagao FSSC 22000, uma norma internacional de
seguranca de alimentos reconhecida pela Global Food Safety Initiative (GFSI), para as
principais unidades de arroz branco e arroz parboilizado. Além do tradicional Arroz Tio
Joao, a Josapar esta presente no mercado com o arroz e o feijilo Meu Biju; com a marca
SupraSoy, de alimentos em p6 a base de proteina vegetal; com o Azeite Nova Oliva; e as
marcas Soy+, Beleza, Exato, Tio Mingote e No Ponto. Em 2022, a Josapar langou o
Feijao Preto Tio Joao 100% Graos Selecionados, com distribuicao apenas no Distrito
Federal. Em breve, o produto estara disponivel para todo o Brasil.
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Comer bem ¢, sem davida, um dos pilares para a manutenciao da saude e qualidade de
vida. Uma dieta equilibrada e rica em nutrientes contribui para uma vida mais longa e
saudavel. Por outro lado, uma alimentacao inadequada pode levar ao desenvolvimento de
doencas cronicas, como diabetes, hipertensao e obesidade.

uitas pessoas consideram que a alimentagao saudavel é mais cara, no entanto, o custo-
beneficio deve ser avaliado a longo prazo. Quando se investe em saide por meio da
alimentagao, os custos com tratamentos médicos, medicamentos e internacdes podem ser
significativamente reduzidos.

“Uma alimenta¢ao saudavel é a chave para a manutencao da sadde. Quando nutrimos
nosso corpo com alimentos naturais, ricos em nutrientes, estamos dando a ele as
ferramentas necessarias para funcionar adequadamente. Isso inclui nao apenas a
prevencao de doencgas, mas também a promoc¢ao de uma melhor saude mental, mais
energia e uma vida mais longa e feliz”, explica Alessandra Feltre, que ¢ nutricionista da
Puravida, empresa brasileira de produtos naturais.

Para comecar, a dica é eliminar a dieta monocromatica e dar mais cor ao cardapio,
incluindo frutas, verduras, legumes e evitar alimentos gordurosos, agucarados e
industrializados. Alimentos ultraprocessados, em sua maioria, apresentam muitos aditivos
artificiais e uma quantidade muito alta de sédio que pode comprometer a satde com o
tempo.
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Alimentagao

Diversas pesquisas cientificas ja comprovaram a relagdo entre a alimentagdo e a
prevencao de problemas de saude. A dieta mediterranea, por exemplo, rica em frutas,
vegetais, graos integrais, azeite de oliva e peixes pode ser muito benéfica para a sadde,
além de ajudar na melhora do desempenho cognitivo e contribuir para a diminui¢ao de
deméncia entre idosos.

Em um estudo, a adesao rigorosa ao protocolo também coincidiu com o inicio tardio de
Parkinson em até oito anos.

“Dificilmente um problema de saude comeca de um dia para o outro. Normalmente, é o
resultado de uma dieta desregrada, sedentaria e com alguns vicios, como o tabagismo e o
alcool”, pontua a nutricionista.

Ela também aconselha sobre pequenas mudangas. “Uma boa dieta deve ter vegetais
frescos no almoco e jantar, sendo 70% cru e 30% refogado ou levemente cozido. Nao se
esqueca do tomate, da beterraba e cenoura.

Dé preferéncia para alimentos fontes de proteinas mais magras e saudaveis como as de
origem vegetal: feijao, lentilhas, grao-de-bico, ervilha, cereais integrais, sementes,
castanhas e vegetais verdes escuros. Tempere generosamente com cdrcuma, coentro,
orégano, cebola e abuse do azeite.

Na hora da sobremesa, prefira frutas, dando preferéncia as citricas, como acerola, laranja,
mexerica, kiwi e abacaxi”, diz.

Economia a longo prazo

Ao investir em uma alimentacao saudavel, é possivel economizar a longo prazo com
gastos em saide. As doencas cronicas nao transmissiveis, como diabetes, hipertensao e
obesidade, estao entre as principais causas de morte no mundo, segundo a Organizagao
Mundial da Saude (OMS). Estas doengas, além de afetar a qualidade de vida, geram altos
custos com consultas médicas, medicamentos, exames ¢ internacoes.

“Muitas pessoas tém a impressao de que a alimentacao saudavel é mais custosa, mas se
pensarmos no longo prazo, o cenario muda. Os gastos associados ao tratamento de
doencas cronicas podem ser muito mais altos do que o investimento em uma dieta
regenerativa e poderosa no aspecto da saide como um todo”, aponta Alessandra Feltre.

Outro ponto que deve ser levado em consideracio ¢ a suplementagdo. A estratégia
nutricional visa dar ao organismo algo que falta. E importante esclarecer que suplemento
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nao ¢ um remédio, mas, sim, uma extensao natural da nutricio que pode ser aplicada em
varias fases da vida.

Entre os mais recomendados em consultério estao: 6mega 3, vitaminas do complexo B,
multivitaminicos e o zinco.

“Os multivitaminicos, por exemplo, sio combinagoes concentradas de nutrientes e
minerais, que beneficiam todo o organismo. Ja as vitaminas do complexo B sio
importantes para evitar insonia, irritacao, fadiga e perda de apetite, além de ajudar na
disposi¢ao”, finaliza Feltre.

Sobre a Puravida:

A Puravida é uma empresa brasileira de produtos naturais, que nasceu com o proposito
de facilitar um estilo de vida saudavel e a pratica do cuidado da saude como um projeto
de longo prazo. O portfélio da Puravida é composto por mais de 200 produtos obtidos
de maneira sustentavel, entre alimentos naturais, suplementos concentrados e nutrientes
fundamentais para que qualquer pessoa, mesmo a mais ocupada, possa introduzir
qualidade em sua nutri¢do, rituais diarios e cuidados pessoais.

[137]


https://www.puravida.com.br/omega-3-epa-dha-70396
https://www.puravida.com.br/omega-3-epa-dha-70396
https://www.puravida.com.br/bio-zinco-70419
https://www.puravida.com.br/alpha-a-z-70425
https://www.puravida.com.br/bio-vit-b-70422

Todo dia 10 de cada més as nossas
edicoes sao publicadas e divulgadas
no blog da
revista/fanpage/instagram, storyes
e muitos grupos no facebook. Sao +
de 200 compartilhamentos.

DIVULGUE A SUA EMPRESA,
O SEU NEGOCIO

nas edi¢des da REVISTA PROJETO AUTOES

Escaneie o QR code e saiba
mais acessando o link do
MIDIA KIT

>>> ENTRE EM CONTATO:

ELENIR@CRANIK.COM

» p p p C/ELENIR ALVES

www.revistaprojetoautoestima.blogspot.com


mailto:elenir@cranik.com
https://revistaprojetoautoestima.blogspot.com/p/edicao-atual.html

REVISTA PROJETO AUTOESTIMA

EDICOES
ANTERIORES

CONFIRA AS EDICOES ANTERIORES DA
REVISTA PROJETO AUTOESTIMA

REVISTA o

T | e o nsws'm
PROJETO AUTOESTIMARE AWTOESTIMASPROJET(

NONPLREVISTAPRO JETL, STIMABLOGEPOT.COM EDIGAD N* 39- JULHO DE 2023
/ &
/ .

v CONFIRA

¥
\\ \]//

A

: \r\{{) ':\\ ‘/

".‘/ Zinll | ’; "\\ \\#\N
Pty Hin g
/// )‘ R

P \ \ \\
? ExcLUsIO N

RENATO us’BUA w - MELLINA REIS

b E  CRIADDRA DE CONTECDD, mmsmﬂmsn

£ ADVOGADD, NEUROPSIGANBLISTA, ESPECIALIZADOEMY | | £ DEFDENTE VISUAL- : 3

INTELIGENCIA EMOCIONALSESCRITOR, AUTOR DO BEST-SELLER : -y . : |

103 SEGUNLCS: ESCOLHASUE TRANSFORNAI A VIDA" € DE , LT EXCLUSIVO i ;"'t 105 que deser
VARDSQUTROS LIRS ! w2t ‘ wabglieolunedll

EXCLUSIVO

9}

CLIQUE AQUI

FANPAGE: @QPROJETOAUTOESTIMA | INSTAGRAM: @QREVISTAPROJETOAUTOESTIMA
WWW.REVISTAPROJETOAUTOESTIMA.BLOGSPOT.COM


https://revistaprojetoautoestima.blogspot.com/p/edicoes-anteriores.html
https://revistaprojetoautoestima.blogspot.com/p/edicao-atual.html
http://www.facebook.com/projetoautoestima
http://www.instagram.com/revistaprojetoautoestima

REVISTA PROJETO
AUTOESTIMA

EDICOES MENSAIS

Participe da edicao n° 41 - Setembro/2023

Participe das edicbes mensais da Revista Projeto AutoEstima. Nossos
leitores sao interessados em cultura, saude, gastronomia, literatura,
arte, moda, cinema, bem estar etc.

ANUNCIE, PUBLIQUE OU DIVULGUE CONOSCO
Acesse 0 nosso Midia Kit e saiba mais:

PROXIMA
EDICAO

10/09

Acesse a nossa pagina:
www.revistaprojetoautoestima.blogspot.com


https://revistaprojetoautoestima.blogspot.com/p/edicao-atual.html
https://revistaprojetoautoestima.blogspot.com
http://www.instagram.com/revistaprojetoautoestima
http://www.facebook.com/projetoautoestima
mailto:elenir@cranik.com



