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EDITORIAL

O poder do autoconhecimento

Um dos programas de maior audiéncia da televisdo brasileira, Big

Brother Brasil, trouxe em sua edicfio 23 um ponto de reflexido que é muito
importante para a maioria da sociedade: o autoconhecimento.

Enquanto penteava seus cabelos, a participante Aline Wirley revelou que, em
algum momento de sua vida, as madeixas haviam sido “um lugar de muita
dor”. “Durante muito tempo, durante a vida toda eu usei aplique, mega hair...
Nio que isso seja um problema, mas eu usava pra esconder mesmo meu
cabelo, a textura do meu cabelo”.

Esse relato toca em um ponto que ainda afeta muitos brasileiros, que é

a aceitacdo de suas caracteristicas que, eventualmente, fogem de algo

que se considera “padrio. E isso acaba por acarretar dor, sofrimento,
autodepreciacdo, baixa autoestima, entre tantos outros sentimentos.
Entender e se aceitar é um grande comeco para tirar essa pressio de cima de
si mesmo e projetar uma vida com menos cobrancas e de mais amor proprio,

de maior autoconhecimento e valorizacéo.
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Thiago Rodrigues rebate, apos ser acusado de atrasar pensdo
A apresentadora Cris Dias exp0s nas redes sociais, que o ex-marido, Thiago
Rodrigues, atrasou novamente a pensio do filho, Gabriel, 13 anos.

Por meio de seu perfil no Instagram, o ator se posicionou: “Um dia, com menos
de 24 horas de ‘atraso’ no pagamento da pensio alimenticia do meu filho, e é

isso que se pratica contra mim! Um dia? (...) Eu nfdo posso achar isso normal!”,
comecou Thiago. Cris Dias por sua vez, rebateu as falas de Thiago, e o acusou de
abandono afetivo. “A cara de pau nfio esta no gibi. Todo santo més essa ladainha/
atrasos/desculpas/tentativas de reducéo informal /vitimizacdo/mentiras. A

data de pagamento é o 5° dia util e cadé? Isso porque estou falando apenas em
dinheiro. Fora o abandono afetivo, sobre a auséncia, ha anos! Quer falar sobre isso
também?”, escreveu ela.

MC Mirella e Lucas Lucco estdo vivendo um romance

O publico foi pego de surpresa quando videos vazados na internet mostram que
a MC Mirella e o cantor Lucas Lucco estavam trocando caricias durante uma
viagem para Angola. O casal improvavel parecia estar voltando ou indo a algum
local dentro do avifo. Visivelmente “feliz”, Mirella foi vista com um copo de
bebida em mios enquanto era guiada por seu affair. A MC aproveitou também
para fazer um carinho na nuca do sertanejo. Por meio de seus Instagrams, a
funkeira admitiu que ela e Lucco beberam “todas” juntos.

De acordo com fontes da coluna Leo Dias, Lucas Lucco e MC Mirella foram
flagrados em uma pegacdo dentro de um avido. Além disso, uma pagina de fas do
cantor revelou um video em que os dois aparecem de méos dadas apds chegarem
em Angola, na Africa. Durante o voo, os dois nfio teriam se desinibido e deixaram a
pegacdo rolar ali mesmo.

CREDITO: REPRODUCAO INSTAGRAM

CREDITO: THIAGO DURAN/BRAZILNEWS

CREDITO: REPRODUCAOQ INSTAGRAM

CREDITO: REPRODUCAO INSTAGRAM

Ex de Luis Fabiano revela mais detalhes da traicdo

A traicdo do Luis Fabiano, que engravidou a amante, ganhou mais um episédio.
A agora ex-mulher do comentarista, Juliana Paradela, com quem teve trés filhas,
resolveu dar ainda mais detalhes a respeito do caso extraconjugal vivido por ele.
A advogada usou seu Instagram para contar que a mulher em questfo estd quase
ganhando a bebé e que ja esta em processo de separacio.

“Sobre o meu ex-marido... Sinto pena dele, do fundo do meu coracéo, porque ele
perdeu tudo o que tinha de mais valioso na vida e ja se deu conta disso!! Sobre

a futura maméie (antes amante, agora atual) também sinto pena, porque nunca
podera viver um amor pleno e verdadeiro com ele. Porque como ja diz a cancéo...
‘Marido dos outros niio é presente de Deus’ e o karma vem”, disparou.

Maiara e Fernando se reconciliam mais uma vez

Maiara e Fernando Zor vivem um relacionamento i0i6 ha aproximadamente
quatro anos. A coluna Leo Dias noticiou com exclusividade a nova reconciliacdo
do casal. Poucas horas depois, Fernando publicou uma foto ao lado de Maiara nas
redes sociais, confirmando o retorno.

Durante o periodo em que estiveram separados, apds o tltimo término em
setembro de 2022, Maiara e Fernando sairam com outras pessoas e viveram
momentos bons e ruins.

Maiara passou por uma situacéio em que precisou da ajuda de Fernando e ele,
de fato, ajudou. Com isso, a cantora percebeu que o entio ex-namorado estava
mais maduro, diferente de quando eles se relacionavam e que, em momento de

necessidade, ele se fez presente.

Sarah Poncio esta sumida das redes sociais

Sempre muito ativa nas redes sociais, a influenciadora Sarah Poncio tem
preocupado os fis nos ultimos meses com o afastamento repentino das

redes sociais.

De acordo com a equipe da influenciadora, Sarah esta focada em sua familia,

no desenvolvimento do Instituto Poncio e em demais projetos sociais dos quais
participa. Mesmo em meio a disputa das eleicoes de 2022, quando concorreu ao
cargo de deputada estadual, sem sucesso, Sarah ja vinha diminuindo a frequéncia
de publicacdes nas redes.

MC Daniel se declara para Mel Maia em seu perfil no Instagram
MC Daniel resolveu declarar todo seu amor para sua namorada Mel Maia, e para a
maée, Daniela. Em uma publicacdo nas redes sociais o funkeiro disse que faz “tudo”
por elas.

“Valor nas coisas simples que sio as que tém mais valor. Vocés fazem parte do
meu proposito de vida, sdo a paz da minha alma, obrigada por dividirem a vida
comigo. Tudo por vocés”, escreveu. A atriz aproveitou o0 momento para também
externalizar seu amor por Daniel. “Nossa, eu te amo demais, demais! Obrigada por
tudo, amor”, comentou.

ABRIL 2023 AVISTA 7
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Bls¥ellale
na 1V até
mais tarde

TV Globo cria nova faixa
de hordrio para exibigdio
de novelas
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D roduzida inicialmente apenas para ser exibida
no servico Globoplay, a novela Todas as Flores

se mostrou muito bem aceita pelo publico, fato
que fez com que a poderosa Globo inaugurasse um novo
horario de exibicdo para as suas novelas na tv aberta.

A direcio de dramaturgia entendeu que seria um
desperdicio exibir a saga de Maira (Sophie Charlotte)
no horario em que foi ao ar Verdades Secretas 2 (2021),
por isso, ira exibir um pouco mais cedo. A intencédo da
Globo é colocar ela apds a exibicdo de Terra e Paixao,
nova novela das 21h. Ou seja, Todas as Flores ira
inaugurar uma nova faixa de horario, as 22h.
Questionada sobre a exibicdo da novela na TV aberta, a
Comunicacdo da Globo informou que as producées sdo
desenvolvidas em conjunto para serem aproveitadas
tanto no canal quanto no servico de streaming. “As
novelas Originais Globoplay produzidas pelos Estidios
Globo terdo uma segunda janela na TV Globo. Por isso,
as producodes sdo curadas conjuntamente por TV Globo
e Globoplay para que tenhamos historias interessantes

para as duas plataformas”, diz a nota.

Horario ndo € novidade para a Globo

Mesmo com a novidade de uma novela as 22 horas em
2023, o publico mais antigo da Globo ja passou por

algo semelhante. Entre 1965 e 1979, o canal levou ao ar
producdes do género no horario.

Ao contrario dos tempos atuais, em que as tramas sao
exibidas as 21h20, antigamente, a principal novela da
programacio entrava no ar as 20 horas. Por décadas, a
emissora chamou a atencfio do publico com sua “novela
das 8”.

Nos ultimos anos, a Globo apostou em producdes as 23
horas, como o remake de O Astro (2011), e extinta em
2018, ap6s o fim de Onde Nascem os Fortes. A faixa foi
retomada em 2021 com a reprise de Verdades Secretas
(2015), seguida pela segunda temporada do folhetim.
Em 2017, de olho no mercado exterior, a Globo trocou
“novela das 11” por supersérie. Os Dias Eram Assim foi
o primeiro lancamento com a nomenclatura, mas a ideia

nio emplacou e um ano depois o projeto saiu do ar.

Como funcionou na Globoplay

A novela que teve a primeira parte concentrada apenas
na plataforma de streaming, tinha cinco episddios sendo
disponibilizados por semana.

A trama envolvendo vinganca, mistério e morte deu

o que falar nas redes sociais e se tornou queridinha

do publico.

A segunda parte da historia sera disponibilizada em 5
de abril e deve terminar em maio na Globoplay.

Historia de Maira

A novela apresenta a jornada de Maira (Sophie
Charlotte), que nasceu com deficiéncia visual e foi
rejeitada pela mie, Zoé (Regina Casé). Anos depois, a
méie reaparece pedindo perdio, mas sem revelar suas
verdadeiras intencdes. Sem desconfiar da situacio,
Maira se muda para o Rio de Janeiro, onde sera usada
pela mie para garantir que Vanessa (Leticia Colin), sua
irma mais nova, sobreviva, por meio de um transplante
de medula.

A trama conta ainda com Fabio Assuncdo, Humberto

Carrio, Caio Castro e Mariana Sousa Nunes no elenco.

ABRIL 2023 AVISTA 9



POR TRAS DA MUSICA

ROSA DE
HIROSHIMA

Simbolo de protesto contra

as guerras e conflitos
armados, “Rosa de Hiroshima”
€ um cldssico da musica
brasileira

POR ESTER JACOPETTI

AVISTA ABRIL 2023

poema “Rosa de
Hiroshima”, escrito pelo
cantor e compositor
Vinicius de Moraes, foi publicado
em 1954, no livro “Antologia
Poética”, o proprio autor era o
organizador da obra. Como forma
de protesto, a letra retrata um dos
momentos mais importantes da
humanidade, se tornando mais
tarde uma das cancdes iconicas
da historia da musica brasileira.
O poema fala sobre o bombardeio
nuclear provocado pelos Estados
Unidos nas cidades japonesas de
Hiroshima e Nagasaki, causando
a morte de milhdes de pessoas
que aconteceu em 6 de agosto de
1945, durante a Segunda Guerra
Mundial. A musica descreve a rosa
que nasceu entre os escombros
da cidade devastada pela bomba,
e como representa a forca e a
resiliéncia do povo japonés.
Considerada uma das mais
importantes cancdes brasileiras,
“Rosa de Hiroshima” foi
musicalizada por Gerson Conrad, e
lancada durante a Ditadura Militar,
suas metaforas fizeram novos
sentidos com advento da censura
e opressio do periodo. Ganhando
corpo e voz em 1973, quando a

banda “Secos e Molhados” em

seu dlbum de estreia, lancou a
cancdo, misturando o folk, o rock
progressivo, a MPB, o glam e o folk
rock. Com shows performaticos,
Ney Matogrosso foi o responsavel
por transformar a mudsica em um
hino pacifista, simbolo de luta
pela paz e contra as armas
nucleares, uma das interpretacoes
mais famosas, e consequentemente
uma das can¢des mais ouvidas

nas radios da época. A revista
Rolling Stone a classificou em

6901 lugar entre as 100 Maiores
Musicas Brasileiras.

Parte do movimento tropicalista
brasileiro, ao longo dos anos,
muitos artistas renomados fizeram
versoes de “Rosa de Hiroshima”,
para homenagear as vitimas do
bombardeio atoémico, incluindo
Nana Caymmi, Tom Jobim, Gal
Costa, Caetano Veloso, Maria
Bethénia, Zizi Possi, Quarteto em
Cy, um grupo vocal brasileiro que
gravou sua versdo em seu album
“Antologia 1”. “Rosa de Hiroshima”
também foi um dos marcos

do movimento pela paz, que
defende o desarmamento nuclear
e a busca por solucdes para

os conflitos internacionais.

ROSA DE HIROSHIMA

Vinicius de Moraes

Pensem nas criancas
Mudas, telepaticas
Pensem nas meninas

Cegas inexatas

Pensem nas mulheres
Rotas alteradas
Pensem nas feridas
Como rosas calidas

Mas, oh, ndo se esquecam
Da rosa da rosa

Da rosa de Hiroshima

A rosa hereditaria

A rosa radioativa
Esttpida e invalida

A rosa com cirrose
A anti-rosa atbmica
Sem cor sem perfume

Sem rosa, sem nada



BEM VESTIDA

Conforto

e liberdade

Na troca de estacdes, a camisa
flanelada € um item bdsico do guarda-
roupa e deixa a producdo versatil

POR ESTER JACOPETTI

nota ai: camisa de flanela é um dos elementos
mais cobicados desta temporada, e para
provar que a peca é urbana e tem tudo para
sair as ruas em grande estilo, convidamos a personal
de estilos, Mariana Gallo, que selecionou cinco looks

diferentes pra vocé se inspirar e copiar.

PARA O TRABALHO

Quebrando todas as regras de uso, a camisa de flanela
pode sim ser uma op¢éo para o trabalho. O truque é usar
uma peca em tons que combinam com a camisa, como o
preto, por exemplo, que é basico e nio tem erro. Nos pés,
o salto combina com a saia e para finalizar, acessorios

mais despojados.

PARA O HAPPY HOUR

Perfeita, a camisa de flanela para curtir um happy hour
com os amigos é uma boa pedida, neste caso o truque é
usar a camisa com uma saia mais curta, sandalias mais
pesadas, e claro, relégios ou braceletes poderosos que

ficam incriveis.

12 AVISTA ABRIL 2023
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PEGADA VINTAGE

Para quem gosta de se sentir quentinha, a aposta é usar e
abusar da camisa com gola alta ou um vestido por baixo.
Para ndo dar incoeréncias de cores, aposte em tons mais
fechados, eles do destaques e néo causa estranheza no

olhar. A ideia é dar um ar grunge ao vestido vintage, que

fica incrivel.

ESTILO CASACO

Para dar um ar mais casual, a aposta vai para a camisa de
flanela usada como casaco, com roupas mais leves por
baixo e camisa por cima. Uma bota curta superfunciona,
e 0s acessorios mais discretos como: reldgio e brincos

menores, deixam o look mais elegante.

ANOS 90

Agora, se vocé é um saudosista dos anos 90, a proposta
para 2023 sdo os looks mais elaborados e arrumadinhos,
junto com a camisa de flanela. Vale apostar na combinacéo
de uma calca skinny com a camisa amarrada na cintura,
podendo ser combinada com a camiseta ou um cropped,
bem moderno. Nos pés, coturnos tratores ou o bom e
velho converse preto, lembre-se a proposta é anos 90, mas

estamos na década 2020.

CREDITO: NEIL MOCKFORD / GETTY IMAGES

CREDITO: CHRISTIAN VIERIG / GETTY IMAGES
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FITNESS

Suplementos

gque dao

uma forcinha

Entenda como é possivel treinar intensamente,
sem prejudicar a performance, utilizando a

suplementagdo certa

POR ESTER JACOPETTI

eja atleta de alta
performance ou praticante
de atividade fisica intensa,
saber escolher a suplementacio
adequada, pode fazer diferenca
no rendimento, evitar fadiga
e baixar o indice de lesdes.
“Pesquisadores nos mostram
que a capacidade de manter um
alto nivel de atividade fisica,
sem fadiga demasiada, depende
da capacidade de integracéo de
diferentes sistemas fisioldgicos -
respiratério, circulatério, muscular,
enddcrino - e da capacidade das
células musculares especificas
de gerar energia (ATP) de modo
aerobio”, diz a especialista em
nutriclo esportiva da Dr. Shape,

14 AviSTA ABRIL 2023

Cintia dos Santos Moser. Mas néo é
sé isso. Para a especialista, atender
as necessidades nutricionais de
um esportista é extremamente
importante para manter a saude
(imunidade, sistema reprodutivo),
sua composicdo corporal (massa
muscular, articulacdes) e a
disponibilidade de energia durante
a atividade fisica (performance).
Por isso, reunimos informacdes
importantes sobre o assunto. Mas é
primordial buscar um profissional
qualificado que podera ajuda-lo

a pensar em estratégias e metas
adequadas de acordo com o seu

foco de treinamento.
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FITNESS

Nutrientes
indispensaveis

VITAMINAS E MINERAIS

As vitaminas e minerais podem
atuar de maneira positiva no sistema
imunolégico. A suplementacéo de
multivitaminicos pode ser necessaria
na rotina de praticantes de atividade
fisica intensa devido a maior
quantidade de reacbes quimicas
decorrentes de estimulo, por vezes
extremos. A ingestdo deficiente

de vitaminas em praticantes de
atividade fisica pode acarretar
sintomas de fraqueza, irritabilidade,
perda de peso, fadiga, convulsées,
entre outros. Vitamina D,

Complexo B, Zinco, Magnésio,

Ferro e Vitamina E podem ser

necessarios na suplementacéo.

GLUTAMINA

E um aminoécido livre mais
abundante no organismo humano,
mas também o mais requisitado em
fatores de estresse metabdlico, como
é o caso de atividades fisicas intensas.
Essa suplementacio é benéfica,
sendo que o treinamento fisico
intenso pode comprometer o sistema
imunoldgico pela queda de glutamina
no sangue. Além disso, a glutamina
evita que a massa muscular

seja degradada para gerar energia

durante o treino.

COLAGENO TIPO I

Para preservar as articulacdes,
prevenir lesdes e diminuir os
sintomas causados pelo impacto
da atividade fisica, é importante
combinar essa suplementacdo com
o Iconic Joint e 0 6mega 3.

A suplementacdo de colageno

é recomendada para um grupo

16 AvISTA ABRIL 2023

de maior risco como atletas
praticantes de exercicio fisico,
pessoas com sobrepeso, mulheres
no pos- menopausa, cirurgia ou
que possam ter alguma doenca
degenerativa, necessitando de um

tratamento continuo.

OMEGA 3: A suplementaciio
continua de 6mega 3 é indicada, ja
que os alimentos como os peixes de
agua fria, estdo poucos presentes
na dieta dos brasileiros, e pelo seu

importante papel anti-inflamatério.

COENZIMA Q10

Praticantes de atividade fisica
intensa, que correm, fazem crossfit,
tém necessidade de coenzima Q10
aumentada. Essa suplementac¢io

é indicada devido a intensidade
muito maior em relacéo a contracéo
muscular, quanto ao maior
requerimento cardiaco para entregar
nutrientes e oxigenar todo o

Seu corpo.

Suplementacao
para fase de alto
requerimento

e performance

CAFEINA

Durante os treinamentos fisicos

é importante suplementar com
substéncias que facam efeito, como
a cafeina, géis de carboidratos e
repositores hidroeletroliticos. A
cafeina é estimulante para o sistema
nervoso central, diminuindo a
percepcdo de cansaco. Ela ainda
apresenta papel importante na
contracdo muscular e age sobre o
tecido adiposo, otimizando o uso de

gordura como fonte de energia.

CARBOIDRATO

O carboidrato é a principal forma
de energia para o organismo. Dieta
rica em carboidrato é importante
para manutencdo da glicemia e
proporciona maior nivel de energia
no organismo, retardando o inicio da
fadiga muscular. Assim, a reposicdo
de carboidrato no meio do treino é
necessaria em alguns casos e o uso
de suplemento reduz o desconforto

abdominal, além de ser pratico.

HIDRATACAO

Por fim, a hidratacfo correta depende
do tempo de atividade fisica, tipo

de esporte, temperatura ambiente,
entre outros fatores. Assim, estudos
apontam que a desidratacdo causa
quedas na performance e a 4gua nem
sempre é o melhor recurso hidrico

a ser utilizado pelo praticante de
atividade fisica. Verifique se vocé

se adequa melhor ao uso de bebidas
repositoras hidroeletroliticas como
boa forma de reidratacéo e no se
esqueca que o consumo exagerado
de liquidos também prejudica o

desempenho do atleta.

ABRIL 2023 AVISTA
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PERFIL

— o més de fevereiro, a
jornalista Gloria Maria,
— icone da TV brasileira,
morreu no Rio de Janeiro, em
decorréncia de metdstases

cerebrais que teve apos tratar

um cancer.

Referéncia para milhdes de
brasileiros, ela foi a primeira
jornalista a entrar ao vivo e em
cores no Jornal Nacional e ndo

parou por ai. Ela é reconhecida

como inspiracdo para mais de uma

. .~ geracdo de mulheres negras.
Jornalista fala sobre a profissdo,

suas referéncias e como foi o encontro
com Gloria Maria Obra de Gldria

Maria

Ao longo de cinco décadas de
carreira, Gloria Maria mostrou
mais de 100 paises em suas
reportagens e protagonizou
momentos historicos. Entrevistou
chefes de Estado e celebridades
como Michael Jackson e Madonna.
Também cobriu a Guerra das
Malvinas, em 1982; a invasio da
embaixada brasileira do Peru por
um grupo terrorista, em 1996;

os Jogos Olimpicos de Atlanta,
também em 1996; e a Copa do
Mundo de 1998, na Franca.

18 AviSTA ABRIL 2023 ABRIL 2023 AvisTA 19



PERFIL

Referéncia
e influéncia

Foi dessa forma que Gldria

Maria foi referéncia para muitas
profissionais de comunicacéo.
Como é o caso da jornalista e
assessora de imprensa, Flavia
Cirino (@flaviacirino), que ja

foi reporter do site “OFuxico” e
Editora-chefe da Revista “Raca”.
Flavia conta porqué decidiu ser
jornalista, fala de seus assuntos
preferidos, recomenda outros
jornalistas para vocé acompanbhar,
além de falar sobre como a figura
de Gléria Maria interferiu em sua
vida e até como foi o encontro com

a este icone do jornalismo e da

televisdo brasileira.
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Revista Avista - Por que decidiu
ser jornalista?

Flavia Cirino - Total instinto!

Fui criada em apartamento e

fazia jornalzinho de fofoca dos
moradores. Adorava isso! Na
pré-adolescéncia, nos anos 80,
tornei-me f4 inveterada do grupo
Menudo. Até que um dia, pensei: a
tinica maneira de eu me aproximar
deles, de fato, sera através de

uma entrevista. Eis-me aqui.

E um detalhe: realizei esse sonho
32 anos depois!

Contudo, na fase da faculdade, meu
foco era jornalismo investigativo.

Queria ser o “Gil Gomes de saias”.
Até que em meu primeiro emprego,
no Jornal Extra, daqui do RJ, no
primeiro plantio na geral, cobri um
assassinado a machadada. Quis sair
correndo, chorei, gritei e vi que era
total ilusdo. Dede 1998 sou focada
no jornalismo de entretenimento.

RA - Na sua visio, qual o papel
do jornalismo na sociedade?

FC - Informar, acima de tudo.

E isso independe do seguimento.
Temos 0 compromisso com

a verdade, levar a informacéo

de maneira coesa, idénea e
sobretudo verdadeira a populacio.

RA - Qual sua referéncia

no jornalismo?

FC - Eu era vizinha de dois
jornalistas: Mdrio Lucio (primeiro
negro a apresentar um telejornal
na TV nacional, na extinta TVE) e
Léo Batista (jornalista esportivo,
branco, ainda em atividade).
Tinha muita vontade de paré-los
narua pra perguntar se meu
jornalzinho do prédio estava legal.
O falecido Mussum também era
meu vizinho. E eu imaginava que
ele seria o primeiro famosos que
eu entrevistaria.

“Eu - como toda
menina negra que
ansiava a profiss@o -
queria ser como ela
(Gloria Maria)”,

CREDITO: OSPEZZINI
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RA - Qual a importincia

da Gléria Maria para

as mulheres negras?

FC - Quando vi a Gloria Maria,
entendi que mulheres também
tinham relevdncia. Na época, o
fato de ela ser negra ndo havia me
despertado, até porque eu vivia
num ambiente totalmente branco.
Nio me dava conta da questio
racial. Mas, subliminarmente,

eu - como toda menina negra
que ansiava a profissdo — queria

ser como ela.

RA - Pode nos contar como

foi seu encontro com a

Gloria Maria?

FC - Tive alguns, justamente

por trabalhar no jornalismo de
celebridades. Mas fazer uma
matéria de capa, para a revista
Raca, foi, de fato, inesquecivel.
Desde o primeiro momento: a
aprovacdo imediata da pauta;

o contato diretamente com

ela, prontamente respondido

e confirmado; a producdo; a
realiza¢do; o resultado.

Foi um trabalho lindo, feito
somente por pessoas pretas:
fotografo, auxiliar de estudio,
produtora, maquiadora, camareira.
Estdvamos todos muito a vontade
e logo que chegou, a Gloria disse:
‘Esquecam o mito que existe sobre
mim. Néo sou nada do que pintam”.
E logo sacou um cigarro, para
espanto geral.

22 AVISTA ABRIL 2023

Demos muita risada, trocamos
muitas histdrias. Era dia de jogo do
Brasil na Copa do Mundo, em 2018
e ela estava totalmente disponivel.
Foram aproximadamente quatro
horas de muita alegria.

RA - Vocé acha que as redes
sociais transformaram o jeito de
fazer jornalismo?

FC - Totalmente. E ndo vejo,

no todo, de maneira positiva.
Principalmente pelo fato de que,
hoje, todos se sentem jornalistas,
sem o menor preparo para tal.
Redes sociais me assustam
bastante. Mas sdo outros tempos,
temos que nos adequar a eles...

RA - Qual conselho vocé da para
quem esta pensando em seguir
essa carreira?

FC - Leia tudo e mais um pouco.
Persista! Acredite! Queira, de
verdade! Aproveite todas as
oportunidades, todas! Faca
estdgios, participe de palestras,
cursos de extensdo, workshops,
tudo o que puder acrescentar,
somar. Conhecimento é pra
sempre, ninguém tira. E a
competéncia vem atrelada a isso.
Conhecimento é poder!

acompanhar

¢ Lais Gomes (@eulaisgomes),

¢  Guilherme Alves (@-

“Quando via Gloria
Maria, entendi que
mulheres também
tinham relevancia”.

Para

atualmente na assessoria
de imprensa da Trigo
Comunicacio. E a sintese
do que citei acima.

Tenho profunda admiracéo
e orgulho da profissional
que ela se tornou.

guialves), da TV Mais
Carnaval (@tvmaiscarnaval).
Ele se dedica a cobertura
carnavalesca e o faz de
maneira totalmente relevante,
interessante, sem se limitar ao
obvio. Investe no audiovisual,
agrega profissionais aguerridos

como ele.
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SAUDE

B

Usar cosméticos com data de validade vencida
pode causar danos a saude, além da perda
da eficacia do produto

POR ESTER JACOPETTI
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RIGO

astante comum, vez ou outra cosméticos

entram em liquidacdo por estarem com a data

de validade proxima ao vencimento. Até ai
tudo bem, o problema mesmo é quando esses produtos
passam do prazo estipulado, e mesmo assim as pessoas
insistem em usa-los por acreditar que ndo ha nenhum
risco a saude. De acordo com Alline Vasconcellos
Alves Peral, especialista em estética, cosmética,
dermatofuncional e professora do curso de Tecnologia
em Estética e Cosmética da Faculdade Santa Marcelina:
“Os prazos de validade dos cosméticos existem, pois
sdo realizados testes de estabilidade nos produtos feitos
pela empresa fabricante, exigidos pela Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitaria (Anvisa) para protecdo do
consumidor, com isso, existe a previsdo de degradacio
dos componentes levando a um prazo de validade ideal,
no entanto, se mal armazenado pode ocorrer alteracdes
mesmo dentro desse prazo”. A seguir, a professora
esclarece duvidas sobre o uso de cosméticos vencidos
e quais sdo os cuidados essenciais.

Podemos usar cosméticos fora da validade?

Nio é indicado justamente pelo produto sofrer uma
degradacdo podendo levar, principalmente a processos
alérgicos na pele, além de dermatites, pele avermelhada,
com bolinhas, aspectos aspero e descamacio.

Outra questo € o respaldo da empresa fabricante que
s6 acontece se a utilizacdo estiver dentro do indicado,
na forma de uso, e dentro da validade.

Os produtos fora da validade fazem efeito?
Provavelmente nfo, pois perdem a estabilidade, levando
a alteracdes de cor, textura e cheiro. Um detalhe, depois
de aberto é importante seguir a data de validade média,
chamada vida ttil do produto, ndo importa a validade

inscrita na caixa.

Quais os problemas que produtos de belza vencidos
podem causar 4 satde?

Podem surgir principalmente processos alérgicos

eaté mesmo inflamacoes ou infeccoes de pele por
fungos e bactérias.

Protetor solar, por exemplo, se usado fora da
validade pode causar algum dano a pele e a satide?
Sim, pois além de irritacGes, perdem o efeito deixando
a pele exposta a radiacdo. Também serve como dica
apods aberto ndo demorar para consumir o produto,
pois a exposicdo € maior e a estabilidade comeca a ser
comprometida devido ao manuseio e armazenamento

inadequado como calor, por exemplo.

Comprar produtos perto da data de validade

é arriscado?

Depende, se consumir dentro do prazo e estiver bem
embalado sem qualquer alteracdo ndo tem problema.

A dica é pensar se realmente precisa do produto e se vai

utiliza-lo a curto prazo.

Perfume vence?

Sim, o vencimento de um perfume é um fator que varia
dependendo da composicdo quimica de cada esséncia

e forma de armazenamento, sendo assim devemos
respeitar a rotulagem, podemos aproveitar para utilizar
como um aromatizador de ambiente se ainda estiver

com aparéncia e fragrancia em bom estado.

Se os produtos estiverem fora do prazo de validade,
mesmo nunca usados e bem conservados nio devem
ser usados? Por qué?

Ainda assim devem ser evitados, pois seus conservantes
perdem efeito levando ao surgimento de bactérias

e micro-organismos; no vale a pena arriscar.

Posso usar produtos de cabelo vencido? Por qué?
Produtos capilares vencidos, assim como outros
cosméticos, também devem ser evitados pois degradam
e levam a perda de eficacia, podendo ainda desencadear

processos alérgicos, até mesmo queda capilar.

Curiosidades

Segundo o provedor de pesquisa de mercado
Euromonitor International, o Brasil é o quarto maior
consumidor do mundo no mercado de beleza e cuidados
pessoais, ficando atras dos Estados Unidos, China

e Japido. Entre os campedes dos consumidores estio

os batons, cremes com multifuncdes e finalizadores
capilares, outra tendéncia sdo produtos ecologicamente

corretos e sem origem animal.
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FAZ BEM 2

Conhega os principais
beneficios dos alimentos
a base dos ativos

da planta que auxiliam
na qualidade de vida

POR ESTER JACOPETTI

os ultimos meses um dos temas que

tem sido cada vez mais debatido na

sociedade é sobre a importancia do uso
da cannabis de diversas formas, o que tem se tornado
um verdadeiro desafio. Versatil, este insumo ganhou
espaco no setor industrial, principalmente alimenticio.
Suas sementes, por exemplo, possuem ativos com
diversos componentes benéficos a satide e rico em
fibras e minerais como ferro, potassio e calcio, além
de estimular o sistema imunolégico, regeneracédo
muscular e regular os niveis de colesterol. A cannabis
in natura, como farinha ou na forma de éleo, sdo
algumas das possibilidades de uso, como por exemplo
em coberturas de legumes, saladas, frutas, iogurte,
misturados em chutneys, molhos, entre outros, ou
ainda pode ser ampliado para sobremesas como
biscoitos, tortas, sorvetes e barras nutricionais. Segundo
Fabrizio Postiglione, CEO da Remederi, a cannabis
impacta diretamente em diversos setores como
petroquimico, téxtil, construcdo civil e alimenticio, que
possuem produtos produzidos a base do insumo com
caracteristicas funcionais e saudéveis. “E um ramo em
constante evolucao, tornando-se uma tendéncia em
diversos paises que sdo instruidos em relacdo aos seus
beneficios”, explica. Nesta matéria, vamos conhecer

quais sdo os beneficios da cannabis nos alimentos.

BENEFICIOS DOS
DERIVADOS DE CANNABIS

“ ESTIMULO DO SISTEMA IMUNOLOGICO: as

proteinas sdo parte integrante de enzimas, anticorpos,
hormonios, fibrinogénio e também sdo encontradas
no plasma sanguineo. Os acidos graxos essenciais
(lipidios fundamentais para todas as células do nosso
corpo) também sdo conhecidos por ajudar a reforcar o

sistema imunoldgico.

AUMENTO DA ENERGIA: os acidos graxos essenciais
produzem o dobro de energia que os carboidratos

e quebram as proteinas mais pausadamente, logo, a
energia € liberada mais lentamente.

MELHORA NA DIGESTAO: devido 2 alta proporc¢éo
de fibras alimentares, hda comprovado efeito benéfico
na digesto. #

REGENERACAO MUSCULAR: a proteina do
canhamo possui todos os nove aminoacidos essenciais
(isoleucina, leucina, valina, lisina, treonina, triptofano,
fenilalanina, metionina e histidina), atuando
diretamente na regeneracio fisica, também podem
auxiliar no aumento de massa muscular.

PROMOVER A SAUDE DO CORA(}AO: quando

a arginina (um antioxidante), a fibra alimentar e os
acidos graxos quando combinados, obtém-se um
conjunto de nutrientes que podem reduzir a chance de
doencas cardiacas.

MELHORAR O METABOLISMO: a ingestao

de proteinas é essencial para a perda de peso e para
um metabolismo aprimorado, contribuindo para
uma eliminacéo mais rapida de gordura e formacéio
de massa muscular.

REGULAGEM DOS NIVEIS DE COLESTEROL: com
a ajuda de acidos graxos essenciais, o nivel de gorduras
ndo saudaveis em nosso corpo diminui, incluindo a

formacao de placas de colesterol nas artérias.

REDUCAO DO RISCO DE OSTEOPOROSE: 0s
acidos graxos essenciais desempenham um papel
importante em muitos processos, incluindo a prevencao
da osteoporose, que geralmente é o resultado da
deficiéncia de dois deles (GLA e EPA).

PARKINSON E ALZHEIMER: a cannabis age
diretamente no sistema endocanabinoide, responsavel
por regular processos fisiologicos, como inflamacaes,
controle muscular, metabolismo, resposta a estresse

e memoria. Possui poucos efeitos colaterais,
possibilitando a retirada de medicamentos alopaticos
que, ao contrario, possuem muitos efeitos colaterais. No
caso do Alzheimer, ndo hé cura para a doenca, porém
existem tratamentos eficazes que atuam na etiologia da
doenca, retardando os sintomas e trazendo qualidade de
vida para o paciente.
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AUTO

Pastiinas ade frelo

Saiba a importéncia de verificar regularmente as pastilhas

de freio do veiculo para evitar acidentes graves

POR ESTER JACOPETTI

e vocé tem carro sabe o quanto é importante

ficar atento a alguns detalhes na manutencéo

do veiculo, como a troca de pastilhas de freio,
por exemplo. Batemos um papo com o Caio Lucena,
especialista em autos da Zapay que enumera algumas

dicas primordiais para evitar maiores danos.
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“Qs freios slo essenciais para a seguranca do veiculo

e dos passageiros. As pastilhas de freio sdo um
componente do sistema, que pressionam os discos das
rodas para parar o veiculo. Todos os itens que compdem
o sistema de freio do seu carro estdo sujeitos ao desgaste

por uso”.

Como evitar danos ao sistema de
frenagem no veiculo?

¢ Respeitar a capacidade maxima de peso
(informado no manual do proprietario).

¢ Quando possivel, usar o freio motor: reducio
de marchas para diminuir a velocidade do veiculo
em descidas.

e Evitar rodar com o veiculo na “banguela” -
ponto morto: isso anula os efeitos do freio motor e
aumenta desnecessariamente o desgaste do sistema
de freios (como discos e pastilha), além de trazer
riscos a seguranca.

¢ Realizar a troca do fluido de freio no periodo
indicado pelo fabricante.

Manutencao

Recomenda-se checar as pastilhas e os discos de freio a
cada 10 mil quilébmetros rodados, mas nesse tempo pode
variar muito, pois dependem de alguns fatores, como

o ambiente, uso do veiculo e material de fabricacéo

das pastilhas. Por isso, é importante ressaltar que a
manutencdo preventiva é essencial para garantir o bom
funcionamento, valorizacéo e seguranca do motorista,
passageiros e pedestres. O manual do veiculo é sempre
a melhor forma de conhecer bem a periodicidade
recomendada para uma manutencéo preventiva. Mas,
de uma forma geral, orienta-se que as manutencdes
sejam feitas a cada seis meses, ou dez mil quilébmetros
rodados, mas isso depende muito das condicdes a que
o veiculo seja exposto. Velocidade média, estradas em
boas condicdes, poeira em excesso, podem ser alguns
dos pontos a considerar.

Vida Util de uma pastilha de freio

O tempo pode variar conforme o uso do veiculo,
ambiente e material de fabricacéo das pastilhas.
A média é entre 30.000 e 40.000 km rodados,
mas é recomendavel checar a cada 10 mil

quilémetros rodados.

Quais s&o 0s sinais de que os freios
estaoruins?

E importante se atentar aos sinais do painel do carro.
O alerta pode aparecer quando falta fluido do freio ou
para avisar que a pastilha do freio chegou ao fim. Mas
existem outras maneiras de perceber que estd na hora
de parar o carro e verificar como anda o freio do

seu veiculo.

¢ Seu freio faz muito barulho quando vocé pisa
no pedal?
¢ O seu veiculo puxa muito quando o freio
é acionado?
¢ O pedal esta mole demais e nio oferece firmeza?
¢ O pedal do freio esta muito baixo?
e O pedal esta muito duro?
¢ O pedal esta vibrando muito?

O que acontece quando as pastilhas
de freio estao ruins?

Quando as pastilhas ja estdo desgastadas podem ocorrer

alguns sinais como:

¢ Frenagem ineficiente: quando se nota que o
veiculo demora mais tempo para frear.

¢ Desconforto no pedal: sentir o pedal diferente
do que esta acostumado, mais duro ou
mais fraco.

¢ Barulho excessivo: som de chiado ou rangido
quando o freio é acionado.

Em modelos mais modernos, existe um indicador de
desgaste de pastilha de freio no painel.

Dica do especialista: Vale ressaltar a importancia da
manutencdo preventiva. Além de evitar problemas, ela
também ajuda no bolso (economizando dinheiro com
eventuais problemas e/ou multas) e, principalmente,

para zelar pela seguranca do motorista e passageiros.
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GENTE QUE INSPIRA

Ressignificacao
do luto

O futuro da preservacgdo
depende de todos,

mas ha guem faca mais
pelo meio ambiente

POR ESTER JACOPETTI
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elicado e extremamente

doloroso, viver a perda

de um filho, um ente
querido ou um amigo de alma, é um
sentimento complexo, que bagunca
o nosso dia a dia, desorganiza e
coloca a vida do avesso. Nesta edicéo,
decidimos abordar o tema que, por
mais sofrido que seja falar sobre, tem
tamanha importancia para as pessoas
que buscam acolhimento. Por isso,
vamos conhecer a histdria de Tatiana
Maffini, uma mée que apds passar
pelo processo de luto com a perda de
sua bebé, Helena, decidiu fundar uma
ONG que leva o nome de sua filha,
“Amada Helena”, que existe desde
2012, e tem a missdo de ajudar pessoas

asuperar a dor da perda.

O NASCIMENTO
DE UM PROJETO

Criado com sua irm4, Flavia, foi a
partir de uma experiéncia que Maffini
percebeu a importancia que seu
projeto teria na vida de outras pessoas.
Ter passado pela perda de sua bebé
por falta de leito de UTI neo, a fez
enxergar o quanto era importante dar
apoio a pessoas que também passavam
pelo processo de perda. “Recebi

uma mensagem que dizia: “Sé quero
ficar no cemitério, vou diariamente,
sera que isso é normal?”. Isso me fez
refletir. Seria normal? Por que nfo?

Se muitas vezes era o que eu mesma
queria? Qual seria a resposta que
ajudaria aquela mie? Foi entdo que eu
e minha irma comecamos a pesquisar
materiais informativos e encontramos
projetos no exterior que funcionavam
ha 20 anos. Comegamos o sonho de
uma instituicio que se transformou

em uma causa social. Quando olho

para tras vejo que ajudar a cuidar da
dor dos outros, ajudou a cuidar da
minha, a direcionar minha energia a
algo construtivo — ndo que o nosso luto
deva servir a alguém - pra mim a ONG
e toda sua trajetdria falam sobre minha
propria ressignificacdo frente a pior
situacfio da minha vida”.

O TRABALHO DE
VOLUNTARIOS

A ONG se mantém através da ajuda
de voluntarios. “Néo temos ajuda
financeira do estado ou de empresas,
mas estamos em busca de apoio. Hoje
temos 25 psicdlogos voluntarios que
realizam grupos psicoterapéuticos,
acolhimento psicoldgico,
aconselhamento em luto, além disso,
ha 12 terapeutas oferecendo sessoes
de terapias integrativas, tudo de forma
gratuita. O formato é online para pais
e mées que perderam seus filhos em
qualquer idade, mesmo gestacional.

A selecdo é feita pelas redes sociais

da ONG, na abertura de vagas, por
ordem de chegada dos e-mails de
inscricdo. Ndo atendemos outros tipos
de enlutamento. Temos nossa cartilha
de orientacéo ao luto parental que teve
mais de 20 mil acessos online e cinco

mil versOes impressas e entregues”.

RESSIGNIFICANDO A DOR
DA PERDA

O luto é vivido de forma tinica e
particular, ouvir essas historias ajuda
narelacdo com os outros e no processo
de cura. “Essa semana ouvi a histéria
da Renata, mie do Bernardo, ela
recebeu uma caixa de memaria de um
dos nossos projetos. Ao ouvi-la falar

de como foi e é importante ter a marca

do pezinho do filho, da importancia
da cartilha, é como se eu mesma fosse
14 atras da minha propria historia, na
soliddo dos meus entardecer cheios
de duvidas e soliddo, e me remontasse,
eme “curasse”. Curasse as feridas
abertas que tive durante muito tempo,
achando que eu era anormal por amar
uma filha que morreu. Pra mim, ajudar
esses pais, de alguma forma foi ajudar
muito mais a mim mesma”.

DOANDO AMOR A QUEM
MAIS PRECISA

Mesmo revivendo momentos dificeis,
Maffini acredita na importincia de
seu trabalho e fala sobre o processo

de transformacéo de luto em amor.
“As conquistas ao longo de toda nossa
luta foram muitas, decorrentes dessas
falas ouvidas por pessoas que querem
de fato fazer algo, mas o processo de
eu me respeitar diante disso demorou,
bem como o luto a se organizar e ele
permanece. Trabalhar a saudade é um
exercicio diario. O luto é um processo
de descoberta de si, e ainda prossigo
nele, amadurecendo e modificando
todos os dias, ja 0 amor, ah, 0 amor.
Jamais mudara e nem tampouco

serd transformado ou reduzido,

muito menos direcionado. Ele sera
espalhado, ampliado e doado. A

perda de um filho, traz toda a docura
da maternidade, acompanhada do
amargor da pior experiéncia que como
ser humano vivemos, a nossa finitude.
Nio existem formas para dizer o que é
ser acolhido nesse momento, porque
eu mesma nio fui, mas se houvesse
um jeito de ilustrar, seria como estar
se afogando, e de repente ao seu lado
uma mao amiga surge para ajuda-la

e te conduzir até um lugar de

equilibrio minimo”.
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RECEITAS

Berinjela

Nascidaem arbustos, a
berinjela é um vegetal que
pertence a familia dos
pimentdes, é rica em proteinas,
vitaminas A, B1,B2,B5e C,
cdlcio, foésforo, ferro, potdssio
e magnésio. Sua polpa macia,
flexivel e suculenta, é versatil e
pode ser usada na cozinha de
diversas formas: cozida, frita,
refogada, assada, empanada.
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Saudavel, ela pode rechear
cuscuz, crepes, tortas, saladas
e até lasanha vegana ou pizza.
Reunimos algumas receitas
nutritivas que vocé pode usar
no arroz, na tortaou na

carne moida.

Arroz integral
com berinjela

assada

Ingredientes

2 berinjelas (500g)

Sal

5 colheres (sopa) de azeite
2 dentes de alho amassados
1 galho de alecrim

2 folhas de louro

1 pau de canela

1xicara (chd) de arroz

2 colheres (sopa) de vinagre
balsamico

100 g de queijo minas padrio

Modo de preparo

Com o auxilio de um descascador

de legumes descasque as berinjelas.

Corte-as em tiras finas com cerca
de 5 cm de comprimento. Coloque-
as em um escorredor de macarrao,
polvilhe 2 colheres (chd) de sal

e deixe-as por 30 minutos para
escorrer sua umidade.

Apos esse tempo, disponha-as

em um refratario untado com

3 colheres (sopa) de azeite, de
forma a ficarem espalhadas pelo
refratdrio, mas nio sobrepostas.
Se necessario, distribua-as em
dois refratarios. Leve-as ao

forno preaquecido (180° C) por
40 minutos ou até que estejam
assadas e levemente crocantes.

Enquanto isso, em uma panela

média, aqueca o restante do azeite
em fogo médio e doure o alho.
Acrescente 2 e 14 xicaras (chd) de
agua fervente (500 ml), o alecrim,
o louro, a canela e tempere com
sal. Acrescente o arroz e cozinhe
com a panela semitampada por

20 minutos ou até que toda a dgua
tenha evaporado. Transfira o arroz
para o refratario onde assou as
berinjelas. Remova as especiarias,
junte o vinagre balsdmico, acerte o
sal e finalize com o queijo cortado
em cubos.

Fonte: Arroz Tio Jodo
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Parmegiana

fit
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Ingredientes

e 1berinjela cortada em fatias
nio muito finas

e 1lovo

e 4 colheres de sopa de farinha
de arroz ou aveia

e Sal e pimenta-do-reino

e Molho de tomate

¢ 1xicara (chd) mucarela ou
parmesdo ralado

Modo de preparo

Tempere a berinjela com sal e
pimenta-do-reino. Bata o ovo pra
empanar e também tempere com
sal, pimenta-do-reino e outros
temperos a gosto. A farinha
também deve ser temperada,
garantindo um empanado perfeito
e cheio de sabor. Passe as fatias
primeiro na farinha, depois no ovo
e por ultimo na farinha novamente.
Isso vai garantir aquela casquinha
crocante. Cubra o fundo de uma
frigideira com azeite ou outro 6leo
de sua preferéncia (nfo precisa

de muito) e aqueca bem. Doure

as fatias dos dois lados e reserve.
Acrescente o molho de tomate e
em seguida o queijo. Leve para o
forno até o queijo derreter e dourar
levemente. Sirva em seguida.

Fonte: Bruna Perissonotto,

culinarista.

Charulo de berinjela

e tabule de nuts gem sien

Ingredientes

4 berinjelas

sal

pimenta moida na hora
azeite

1xicara (cha) de molho

de tomate

1xicara (chd) de castanha
de caju

1xicara (cha) de améndoas
1/2 xicara (chd) de pimentio

amarelo picado

1 colher (sopa) de manteiga

5 dentes de alho picados
1/2 xicara (cha) de salsinha
picada

1/2 xicara (chd) de endro (dill)
picado

1 colher (café) de cominho
1 colher (café) de paprica
defumada

1/2 colher (café) de paprica
picante

suco de 1 liméo siciliano

pimenta do reino e sal a gosto

Modo de preparo

Corte a berinjela ao comprimento e
em fatias finas de 0,5 cm. Tempere
com sal, pimenta e azeite. Grelhe
em uma frigideira aquecida, untada
com azeite por 4 minutos de cada
lado. Reserve.

No liquidificador, triture as
castanhas e as améndoas até obter
uma farinha rustica. Refogue em
manteiga, o alho e as especiarias.
Junte a farinha de nuts, ervas e
azeite e refogue por 5 minutos,

em seguida, adicione o pimentfo e
tempere com sal, pimenta e suco de

limio. Reserve.

Montagem

Preaqueca o forno a 200° C e
disponha as fatias de berinjela
grelhada em uma superficie plana.
Cubra cada fatia com 1 colher
(sopa) de tabule de nuts. Entdo,
enrole a berinjela em charutos.
Coloque as porcdes no tabuleiro
untado com azeite e adicione o
molho de tomate por cima. Leve ao
forno quente por 15 minutos.

Fonte: Chef Rodrigo B. Mello
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Torta ratalouille

Ingredientes
Massa

1 xicara (cha) de batata inglesa
cozida e amassada

2 colheres (sopa) de farinha de
linhaca dourada

3 colheres (sopa) de farinha de
grio-de-bico

15 colher (chd) de sal

1 colher (sobremesa) de
orégano

3 colheres (sopa) de dgua

Receita

1 berinjela média

1 abobrinha média

1 xicara (chd) de agua

3 colheres (chd) de sal

4 tomates fatiados

1 alho-pord médio

1 pimentio amarelo médio
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e 1cebola média

e 1dente de alho grande

e 5ramos de tomilho

e lpxicara (chd) de azeite

e 1colher (sopa) de orégano

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes

da massa e disponha sobre uma
forma de 24 cm de didmetro

com fundo removivel untada

em azeite, apertando bem. Faca
pequenos furos com um garfo

em toda a base e asse em forno
preaquecido a 180° C até secar
(aproximadamente 10 minutos).
Retire a massa ainda clarinha,
pois ela retornard ao forno com os
legumes fatiados. Lave e corte a
berinjela e a abobrinha em rodelas
de aproximadamente

0,5 cm. Transfira a berinjela para
uma tigela com a agua e 1/2 colher
(cha) de sal e deixe de molho por
15 minutos. Lave e corte os tomates
em rodelas de aproximadamente
0,5 cm. Lave e corte em tiras finas
o alho-pord, descartando as folhas.
Lave, retire as sementes e corte o
pimentio em rodelas finas. Lave,
descasque e corte em rodelas a
cebola e o alho. Lave e desgalhe o
tomilho. Retire a berinjela da dgua
e distribua as fatias por cima da
massa pré-assada e intercale com
a abobrinha, os tomates, o alho-
poro, o pimentéo, a cebola, o alho, o
azeite e o restante do sal e tempere
com o orégano e o tomilho. Leve
ao forno por aproximadamente

45 minutos ou até que os legumes
figuem macios. Cuidado para

nio ressecar.

Fonte: Agua Doce Sabores do Brasil

Berinjela recheada

com carne moida

ngredientes
3 berinjelas
350 g de carne moida
1/5 cebola
2 dentes de alho
Um fio de azeite
Sal e pimenta a gosto
Salsa a gosto
500 ml de molho de tomate

Modo de preparo

Corte as berinjelas ao meio no
sentido do comprimento, retire

o miolo. Depois passe o azeite e
salpique sal. Deixe pré-assar em
forno médio por uns 15 minutos.
Pique o miolo da berinjela

e reserve.

Em uma panela, coloque o fio de
azeite, o alho e deixe dourar. Logo
depois, coloque a carne moida e o
miolo da berinjela picada e deixe

refogar bem por alguns minutos.

Acrescente o sal, a pimenta e
reserve. Tempere o molho de
tomate a gosto e reserve. Recheie

a berinjela com a carne moida. Em
um refratario coloque o molho de
tomate e as berinjelas recheadas.
Leve ao forno médio em 180° C por
25 a 30 minutos. Salpique a salsa e
sirva. Dica: Sirva com arroz branco
e salada.

Fonte: Divino Fogéo.
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SBONITO., M35

Esculpidas pela natureza,
grutas, cavernas e dguas
cristalinas se destacam
em Bonito

POR ESTER JACOPETTI

ocalizado no estado de Mato Grosso do Sul,

Bonito é situado a cerca de 300 km do sudoeste

da capital do estado, Campo Grande. Conhecido
por suas belezas naturais formadas hd milhoes de
anos, as atracdes possuem beleza tinica, que rende
roteiros repletos de interacdes com a natureza e muita
aventura, a comecar pelas aguas cristalinas, o lugar é um
convite para quem gosta de atividades ao ar livre. Com
paisagens deslumbrantes e diversas surpresas, Bonito
possui grutas que sio formadas por espeleotemas, como
estalactites, e também cavernas muito bem preservadas,
além de boas trilhas, todas muito bem demarcadas.
Bonito também revela uma outra maneira para
aproveitar a cidade, a pescaria esportiva que é bastante
procurada na regifo.

2112827

00.43/9°

Vista aérea da piscina natural

CREDITO: VIAGENS E CAMINHOS / SHUTTERSTOCK.COM
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TURISMO

PASSEIOS

Destaque, a Gruta do Lago Azul é uma das atra¢des
que todo turista que for a Bonito deve visitar.
Considerada um dos cartdes-postais, ¢ uma das maiores
cavidades inundadas do mundo, sua agua belissima no
tom azul é um grande mistério. Por sua profundidade e
origem ainda desconhecida, a gruta é o lar da Potiicoara
Brasiliensis, e do Mega Gnidiella, para preservar

as espécies pré-histdricas, a visitacfio é apenas
contemplativa e o seu acesso restrito, com liberacéo

de mergulho somente para estudos com profissionais
da area, ja que o atrativo é tombado pelo Instituto do
Patriménio Histdrico e Artistico Nacional (IPAHN)
desde 1978. Para chegar ao local, é necessario encarar
uma pequena trilha até chegar a um trecho de escadaria
que tem cerca de 200 metros.

Repleta de espeleotemas, que séio formac¢des minerais
encontradas em cavernas e outras formacdes
subterrineas, as Grutas de Sdo Miguel se diferenciam
por suas formacdes impressionantes, sendo uma das
melhores e mais avancadas infraestruturas de visitacdo
de cavernas do Brasil. Enquanto o visitante aguarda

o momento do passeio, pode-se observar diversos
péssaros como: guaches, surucud, sanhacos, arara
vermelha, arara Canindé e muitos outros (animais
selvagens que podemos ver ou nfo). La vocé tem a
possibilidade de caminhar sobre uma ponte suspensa
em meio ao cerrado com vista para as copas das arvores
e paradas em um mirante para observacgio dos passaros.
Por ser uma cavidade seca, esculpidas pela natureza
durante milhdes de anos, o lugar abriga estalactites,
estalagmites (formacdes rochosas), travertinos
(pedras), coraldides (pequenos nddulos de calcita) e
pérolas, assim como animais, como morcegos e corujas.
Além disso, o percurso até as grutas chama a atencéo
passando por uma trilha pénsil com quase 200 metros
de extensdo por entre as copas das arvores, em meio

a mata virgem. A gruta possui iluminacéo artificial

e acompanhamento com lanternas, o uso de ténis

é obrigatorio, é proibido mochilas dentro da gruta,
portanto é recomendado o uso de roupas leves

e confortaveis.

40 AVISTA ABRIL 2023

Ja para os amantes de trilhas com cachoeiras e
nascentes, a fazenda Ceita-Coré proporciona uma
visita incrivel pelo caminho do vale das aguas que
leva o visitante em meio a arvores centenarias com

a expectativa de observar animais silvestres em seu
habitat natural. Durante o passeio é possivel desfrutar
de um ambiente rural e agradavel e ainda conhecer
belissimas cachoeiras, piscinas naturais, pequenas
grutas, carretilha, passeio a cavalo e almoco tipico da
fazenda da regido.

Com tantas opcdes, fica dificil selecionar os melhores
lugares que vocé pode visitar em Bonito, mas se tem
um que néo poderia ficar de fora é o Rio Sucuri,
parada obrigatéria e um dos pontos cldssicos, todo
turista que quer conhecer o melhor da cidade tem
que ir até 14. Reconhecido pela transparéncia de suas
aguas cristalinas que permitem observar uma grande
diversidade de fauna e flora, a flutuacéio do rio Sucuri
tem aproximadamente 1.800 metros, mas para visitacdo
somente acompanhados de um guia de turismo local e
um barco de apoio durante toda a atividade. Uma leve
trilha o levara ao encontro das exuberantes nascentes
do rio Sucuri em dguas tranquilas e de beleza incomum,
o passeio de barco é uma excelente op¢io para quem
busca a satisfacdo de conhecer o rio. Visto de fora, a
transparéncia € intensa que tudo que flutua sobre a
agua da a impressio de estar flutuando no ar, uma

sensacdo indescritivel.

CREDITO: DANI CRONEMBERGER / SHUTTERSTOCK.COM

Cruta do Lago Azul

CREDITO: VIAGENS E CAMINHOS / SHUTTERSTOCK.COM

Rio Sucurl
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CREDITO: MARCELO F JUNIOR / SHUTTERSTOCK.COM

Lagoa Misteriosa

CREDITO: PAULO HENRIQUE PIGOZZI / SHUTTERSTOCK.COM

Rio Sucuri

Empolgante, o arvorismo é uma atividade que desafia
o equilibrio e estimula a emocéo do praticante, no
qual sobe a uma altura méxima de 15 metros, sempre
seguro por equipamentos que permitem a total
seguranca e facilidade no manuseio. O sistema de cabo
continuo possibilita que as criancas facam o passeio
sem o acompanhamento dos pais. Mas atencéo, s6 é
recomendado para criancas a partir de 1,15m de altura.
Para os aventureiros, o Boiacross ¢ uma descida de
1.200 metros no Rio Formoso, em bdias individuais
que passam por algumas cachoeiras e corredeiras.
Durante o percurso, o praticante é presenteado com a
bela paisagem proporcionada pelo leito do rio com as
suas aguas cristalinas e alguns animais. A emocéo das
descidas nas cachoeiras e corredeiras é o grande forte
do passeio que pode ser realizado por adultos de todas
as idades e criancas a partir de 1,15m de altura, ndo
sendo necessario saber nadar.

Para os amantes da pesca, Bonito possui um grande
acervo de espécimes de peixes da regifo centro-

oeste no bioma do cerrado e pantanal. O clima é
diversificado e favorece totalmente a atividade da
pesca, principalmente por causa do famoso Dourado,
peixe que os pescadores admiram muito, além de uma
diversidade que a regifio oferece como Pacu, Pintado,
bem como o Cachara, Piau entre outros. Por ser um
local preservado e principalmente protegido por lei, a
preservacdo dos peixes ¢é visivel, sobretudo para turistas
e pescadores que visitam o local na certeza de que o
lugar proporcionara grandes histérias e momentos
especiais, a pesca nesse lugar, por fim, é propicia
praticamente o ano todo.

COMO CHEGAR

Seja de avido, carro ou 6nibus, veja algumas ideias de
trajetos para chegar em Bonito. Saindo de Sao Paulo
(Congonhas), pela companhia aérea GOL ou saindo de
Campinas/SP pela companhia aérea Azul, o voo sera
direto tendo duracéo de 2h05 (duas horas e cinco min.),
pousando no aeroporto regional de Bonito. Mas se vocé
optar por chegar em Campo Grande/MS, podera alugar
um carro ou embarcar em um transporte compartilhado
direto no aeroporto, em poucas horas vocé chegard na
cidade. Pra quem quer economizar, de dnibus, a viacéo
Cruzeiro do Sul sai de Campo Grande para Bonito, essa
opc¢do fica muito mais em conta do que alugar um carro.

ONDE FICAR

Com localizacéo privilegiada, Bonito Ecotel é cercado
pela natureza e permite aos turistas realizar os passeios
pelos principais bares e restaurantes a pé. Com espaco
reservado para a criancada, o hotel é 6timo para quem
deseja viajar com a familia inteira. Para aproveitar a
hospitalidade, piscina climatizada, hidromassagem

e varandas com redes. O Ecotel também dispde de
quadras de Beach Tennis, para curtir com os amigos.

ONDE COMER

Para ter uma experiéncia completa, vivenciar a
culindria e os sabores marcantes do sul mato-grossense
é importante reservar um espaco na agenda para
conhecer o restaurante Marrua, um dos lugares que
oferece um cardapio variado.

ABRIL 2023 AVISTA 43



CULTURA NACIONAL

19 de abril:
Dia dos Povos

Indigenas

Mudang¢a do nome quer desfazer o cunho
preconceituoso com os povos indigenas
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PATAXOS NA ALDEIA COROA VERMELHA,
MUNICIPIO DE SANTA CRUZ CABRALIA, BAHIA

CREDITO EDITORIAL: JOA SOUZA / SHUTTERSTOCK.COM

tradicional Dia do Indio, comemorado todo 19

de abril, passou a ser chamado oficialmente

de Dia dos Povos Indigenas, de acordo com a
Lei14.402/22.
Quando surgiu, a data tinha o objetivo inicial de
promover a valorizacéo das diferentes praticas culturais
das etnias indigenas existentes no pais, mostrando a
populacdo o quanto os povos indigenas contribuiram
para a sua formacédo - o vocabulario, culindria e habitos
da cultura brasileira nio deixam negar essa influéncia.

Existem no Brasil:

897 mil indigenas

305 etnias

274 linguas diferentes

Fonte: Dados do Censo de 2010

No entanto, importantes liderancas destes povos
questionam o significado da data e a responsabilizam
por continuar com os esteredtipos e até mesmo

violéncias contra essa parcela da populacio.

Indio ou indigena?

Segundo Daniel Munduruku, doutor em Educacéo pela
Universidade de Sdo Paulo e pos-doutor em linguistica
pela Universidade de Sdo Carlos, descreve que a
palavra “indio” leva aos estereotipos preconceituosos
relacionados aos povos indigenas, como sendo uma
pessoa selvagem.

Ele também destaca que o termo adquiriu carater
pejorativo com o tempo, sendo associado a preguica

e atraso. Por isso, o termo mais indicado tem sido
“indigena”, que significa “natural do lugar em que se
habita, aquele que est4 ali antes dos outros”.

Confusio a vista!

O termo “indio”, de acordo com o IBGE (Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica), vem de uma
confusio cometida por Cristévdo Colombo, tido
como “descobridor” das Américas. Ao chegar no
continente ele acreditava estar, na verdade, nas
Indias, e por isso os povos que aqui habitavam

foram genericamente nomeados “indios”.

Além disso, ativistas e coletivos indigenas relatam que

a data de 19 de abril, da forma como é comemorada
atualmente, reproduz estes estereotipos que foram e sdo
lancados sobre os povos indigenas. Eles acusam que o
termo “indio” generaliza e reduz a diversidade de povos
existentes - 0 que, na pratica, contraria a ideia da data,
criada para celebrar essa pluralidade cultural.
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ESPACO PET

Na estrada com o pet

Vaivigjar e quer levar o pet? Saiba quais séo os cuidados na hora de pegar a estrada

POR ESTER JACOPETTI

evar o pet numa viagem ¢é sempre bom, melhor

ainda se vocé estiver por dentro de quais sio os

principais cuidados. Nesta matéria reunimos
dicas pra que vocé e o seu amigo de quatro patas
possam viajar com seguranca. “O tutor deve lembrar
que o pet também esta viajando, entfo é essencial que
ele tenha uma malinha com seus brinquedos, comida, os
remédios que toma, caminha ou cobertor para que ele
possa dormir confortavel, shampoo e toalha caso haja
necessidade de dar banho durante a viagem”, explica
Tais Motta Fernandes, médica veterinaria gerente de
produtos da Avert Saude Animal, que montou este
guia especial.

PLANEJE OROTEIRO

e Programando paradas durante o trajeto

e Verificando a disponibilidade de locais pet friendly

e Coleira com identificacdo do animal com nome e
telefone do tutor

e Carteirinha de vacinacéo

e Saber alocalizacdo de clinicas veterindrias proximo

ao local onde ira se hospedar
CAIXAS E TRANSPORTES

e O transporte deve conter um dispositivo de
seguranca adequado para o seu porte, como caixas
de transportes, cadeirinhas ou cinto de seguranca
especifico para o pet.

e Antes de pegar a estrada, um passeio longo ajuda
a gastar energia e relaxar, deixando o pet mais
tranquilo durante o percurso.

e Em casos de animais sensiveis aos movimentos
do carro, é aconselhavel que o tutor reduza a
quantidade de alimentos fornecida ao pet no dia da
viagem, oferecendo alimentos leves até cerca de 2
horas antes do momento de pegar a estrada.
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e Em alguns casos, pode ser necessaria a utilizacdo
de medicacdes para prevenir o enjoo, mas sempre
seguindo as recomendacdes do médico veterinario.

PARADA OBRIGATORIA

e Oideal é pegar a estrada nas horas mais
fresquinhas do dia, no comecinho da manha ou
finalzinho da tarde, para que o calor no seja um
fato estressante para o pet.

*  Nos trajetos mais longos, paradas a cada duas ou
trés horas para que o pet beba dgua, faca as suas
necessidades fisiologicas em local apropriado,
estique as patinhas e aproveite para fazer
uma caminhada.

e Quando chegar no destino deixe o pet fazer o
reconhecimento do local. O tutor deve deixar bem
exposto o local de facil acesso que vai ser destinado
ao pet, com os seus objetos de uso individual,
brinquedos, coberta, tapetinho higiénico e tudo
0 mais.

e Passeios em praia e piscina precisam de atencdo
redobrada, utilize protetor solar nas areas sem
pelos, como focinho, barriga, ponta das orelhas e
patas, especialmente em dias mais ensolarados.

CUIDADOS ESPECIFICOS COM
OS FELINOS

Sair do ambiente habitual pode promover sensacio de
desconforto e inseguranca. Por gostarem de ter controle
sobre o ambiente em que se encontram, as mudancas
na rotina dos felinos precisam ser pensadas. No seu
ambiente de rotina, o gato registra seu cheiro pelos
moveis em que passa, demarcando territério como local
seguro. Ao mudar de ambiente aquele odor especifico se
perde, o que pode gerar inseguranca e estresse no pet.

Gatos estressados se tornam mais ariscos, algumas
vezes violetos, e as alteracdes que ocorrem em
decorréncia do estresse interferem negativamente nos

seus parametros naturais.
CAIXA DE TRANSPORTE PARAGATOS

“Algumas atitudes que podem ser tomadas fazem toda a
diferenca para o bem-estar do pet quando a gente pensa
na questdo do transporte”, conta a médica-veterinaria
gerente de produtos pets da Ceva, Nathalia Fleming.
e A caixa de transporte deve fazer parte da rotina
e do ambiente do pet, sendo confortavel e
estando disponivel para utilizacfo como local de
armazenamento de brinquedos, cobertor e outros
objetos, e até mesmo como esconderijo ou um local
seguro para as sonecas do dia.
e Incentivar o felino a frequentar a caixa de
transporte com snacks e brincadeiras pode ser
uma maneira interessante de estimular o animal a

associar o objeto a sua rotina.

«  Eimportante que a caixa de transporte seja de um
tamanho adequado e que possibilite que o gatinho
se movimente dentro dela. Mesmo habituados
a caixa de transporte, os felinos nio se sentem
confortaveis ficando muito tempo fora de casa, por
isso prefira trajetos mais curtos. Quanto menos
tempo, melhor!

e Caso o percurso a percorrer seja longo, o animal
deve ser colocado na caixinha de transporte apenas
quando jd estiver saindo de casa, para diminuir os
estimulos de estresse com a movimentaco
de pessoas.

ODOR FACIAL FELINO

0 analogo sintético ao odor facial felino reproduz o
sinal que os gastos deixam no ambiente, ao utilizar
o produto no ambiente fora da rotina do pet, o gato
interpreta que aquele ambiente é seguro e que ele nio
precisa se preocupar em se proteger de ameacas ou
perigos. O produto pode ser aplicado 15 minutos antes

na caixa de transporte ou na coberta do animal ou no

destino final da viagem.
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MAIS BONITA

Entenda o tratamento
que estimula o colageno
dapelee ajucia a prevenir
flacidez, rugas e perda de
sustentagdo facial

POR ESTER JACOPETTI

abe aquela sensacdo de que a pele esta ficando

flacida? Pois bem, se tem algo que as mulheres

temem com o passar dos anos, é a perda do
coldgeno, importante para firmeza, sustentacio,
integridade e elasticidade da pele. A partir dos 30
anos o corpo comeca a diminuir a producéo dessa
susténcia, cerca de 1% ao ano, resultando em sinais de
envelhecimento da pele, como rugas, flacidez e perda
de sustentacdo facial. Para a dermatologista Natalia
Venturelli, especializada em medicina estética pelo
CEMEP de Belo Horizonte, e membro da Sociedade
Brasileira de Cirurgia Dermatoldgica, essas fibras
sdo degradadas e aceleradas por inimeros fatores. “A
baixa ingestdo de proteina, o consumo exagerado de
acucar, estresse, exposicao solar excessiva, tabagismo
e a perda de peso rapida também estdo associados ao
envelhecimento da pele”, explica. Com avanco nas
pesquisas de como melhorar essa perda de colageno,
a especialista fala sobre um tratamento inovador com
bioestimuladores: “Algumas substancias injetadas na
pele dio lugar ao novo colageno, que se forma ap6s
um més da decomposicio e continua a aumentar a
producdo por até um ano”, argumenta a médica. Nesta
matéria vocé ira conhecer esse procedimento estético e

saber se vale a pena o investimento.
Bioestimuladores: o que sd@o e como agem

Essas substincias, quando aplicadas na pele, geram um
processo inflamatdrio controlado capaz de estimular a
neocolagenese ou o aumento da produgéo de colageno.
Os bioestimuladores sio capazes de deixar a pele com
maior firmeza, elasticidade e turgor de forma natural, ja
que faz o corpo fabricar mais coldgeno.

As sessoes

O numero de sessoes vai depender do grau de flacidez
de cada pessoa. Para jovens que desejam apenas

fazer uma reserva de colageno, uma aplicacdo anual
costuma ser suficiente. Recomenda-se em torno de

trés sessOes para quem apresenta flacidez elevada

no rosto. O tratamento é realizado com intervalos de
quatro semanas e aumenta em até 66,55% a producéo de
coldgeno tipo 1, principal componente de 90% da pele.

Contraindicacoes

Entre as contraindicacGes para o uso de
bioestimuladores estdo gravidez, amamentacéo,
infeccbes ativas da pele e o uso de medicamentos que
afetam a coagulacdo sanguinea. Algumas doencas de
colageno, autoimunes que nio estdo controladas e
alergias a componentes da férmula também podem ser
um impedimento, por isso é imprescindivel a avaliacdo

médica antes do procedimento.
Principais beneficios do tratamento

Quando o envelhecimento da pele é cuidado com

uma substancia capaz de estimular o proprio corpo a
produzir colageno, o tratamento acontece de forma
gradual e natural. E seu préprio coldgeno que sera
produzido e ha nitidamente melhora na qualidade

da pele e da flacidez do rosto. A aplicacio de
bioestimuladores pode ser feita em outras dreas, como
pescoco, abdomen, gluteos, bracos, parte interna da
coxa e pernas, devolvendo elasticidade para as regioes.
Esse tratamento € realizado no consultodrio, o que
possibilita o retorno imediato das atividades, e pode
ser associado a outros procedimentos, como ultrassom

microfocado, fios de PDO e microagulhamento.
Sinais de que a pele precisa de colagenol

e Vocé “puxa” a pele e ela vem com facilidade: Isso
mostra que ja perdemos nossa “cola” e o estimulo
de colageno vai devolver firmeza.

e Haperda de contorno facial ou sensacéo de rosto
caido: Com a perda de colageno e o processo
do envelhecimento, notamos o rosto como se
estivesse derretendo e sentimos a perda de todo seu
contorno.

e Apele esta sem “vico” ou apresenta diminuicfo da
hidratacdo e da luminosidade: Com a produgéo de
coldgeno temos ganho na hidratacdo, melhora de
poros e de toda qualidade da pele.

e Quando ao sorrir aparecem linhas verticais na
bochecha: Elas demostram a perda de elasticidade
e firmeza da pele e melhoram de forma substancial
com estimulo de colageno.
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COMPORTAMENTO

AU TOME

tilizado com frequéncia para buscar variados
assuntos, os sites ajudam a entender alguns
temas, mas utiliza-lo como ferramenta para
solucoes de problemas de saude, pode néo ser uma boa
ideia. Uma recente pesquisa do Instituto de Ciéncia
Tecnologia e Qualidade (ICTQ) em parceria com o
Datafolha revelou que 89% dos brasileiros adultos
fazem o uso de substincias sem qualquer orientacio
ou prescricdo médica. No Pais, de acordo com
Sistema Nacional de Informacdes Toxico-
Farmacoldgicas (Sinitox), sdo registrados, por
ano, mais de 30 mil casos de internacéo por
intoxicacdo medicamentosa. Estima-se que
20 mil pessoas morrem em funcio dessa
atitude. Atualmente, 5 bilhoes de pessoas
acessam diariamente a internet no mundo.
Em sua maioria, muitos desses internautas
procuram respostas sobre variadas doencas.
Entenda os perigos da automedicacdo ao confiar nos
contetudos publicados na internet.

Cuidado: a automedicacdo pode levar a morte!

Intensivista do Hospital Albert Sabin, o Dr. Gustavo
Eder Sales, explica os riscos de se automedicar. “E
sabido que a internet possui muitas inverdades para
diversos assuntos, sendo esse o principal risco a que se
expde a pessoa que procura orientacdo no “Dr. Google”
ou até mesmo em sites especializados, porém, a coleta e
interpretacdo das informacdes néo serdo eficazes como

as feitas por profissional médico”.
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DICACAO

Buscar solugbes para doengas
na internet pode trazer riscos
graves a salde

POR ESTER JACOPETTI

¥

Riscos da automedicacdo

Intoxicagdes

Prejudicar diagnosticos
e Lesionar Orgdos (nfo acometidos até o momento,
pelo uso indevido de farmacos)

“Cito um fato ocorrido na UTI do nosso hospital. O
paciente apresentava um quadro de cefaleia (dor de
cabeca) e se medicava em domicilio por meio de “dicas”
adquiridas na internet e outras fontes. Apds dois ou trés
dias de automedicacio procurou o hospital, pois, ndo
apresentava melhora do quadro e, pior, havia evoluido.
Foi entfio diagnosticado com meningite bacteriana,
insuficiéncia renal aguda e outras patologias que
culminaram com o 6bito em menos de 24 horas de
internacdo. Se este paciente procurasse atendimento
médico no inicio dos sintomas, fosse diagnosticado e
medicado adequadamente, certamente teria sua vida
salva”, desabafa o Dr. Sales.

Baseado nos sintomas, o paciente faz a busca e
encontra o suposto diagnostico e esquece de levar

em consideracdo que um mesmo sintoma pode estar
associado a diferentes patologias e que cada pessoa é
unica. Coletar informacoes a respeito de doencas em
sites especializados ndo deixa de ser valida, contudo,
desde que seja apenas como fonte de conhecimento,
deixando o diagndstico e a prescricdo de remédios
sempre a cargo de um médico. “Quando o paciente

nos procura trazendo informacdes de suas pesquisas

na internet, em nada nos atrapalha. Porém, se o
individuo se utiliza de tais informacdes para modificar o
tratamento, colocara sua saude e até sua vida em risco”,

finaliza o Dr. Gustavo.

Aumento no uso de ansioliticos e
antidepressivos

Com a pandemia houve um aumento nos casos

de ansiedade e depressio, e consequentemente
automedicacdo com o uso de ansioliticos e
antidepressivos. Muitas vezes, a recomendacéo sobre

o uso de determinados remédios vem de colegas,
familiares ou mesmo de buscas na internet.

“Antes de receitar medicamentos, o médico psiquiatra
faz uma avaliacdo minuciosa, justamente para atender
as necessidades e particularidades de cada paciente”,
diz Filipe Colombini, psicélogo e CEO da Equipe

AT. “O uso indiscriminado de remédios, além de nio
tratar efetivamente os transtornos mentais, ja que cada
tratamento deve ser individualizado, ainda pode levar a
dependéncia e crises de abstinéncia”, completa.

Outro fato é que a busca por doencas/tratamentos
acontece conforme o periodo ou o assunto do momento.
Quando a jornalista Gloria Maria faleceu de cancer

de pulméo muitas pessoas correram atras do assunto.
As pessoas querem saber o que é a doenca, quais

sdo os riscos e principalmente, se elas se encaixam

em algum daqueles fatores. Esse nimero cresceu
consideravelmente, elas buscam entender inclusive
resultado de estudos e pesquisas clinicas, sobre tomada
de decisdo médica, porém é dbvio que o processo

de diagnostico demanda algumas informacdes

necessarios como:

e Avaliacdo do paciente

e Avaliacdo dos sintomas

* Identificacdo de sinais fisicos

e Realizacdo de exames complementares

“E complexo fazer um diagnéstico se baseando na
presenca de um ou outro sintoma, dai o problema de
buscar o autodiagndstico na internet, ndo ha como fazer
um controle de qualidade dessa informacdo”, explica a
Dra. Mércia Carneiro Mendonga, Diretora Cientifica da
Clinica Origen e professora titular do Departamento de
Ginecologia e Obstetricia da Faculdade de Medicina da
Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG).
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O que é Criptomoeda?

a. Investimento digital

b. Cddigo usado para ganhar
dinheiro no The Sims

c. Dieta das novas celebridades

Criptomoedas sao
conhecidas como:

a. Moedas reais
b. Moedas legais
c. Moedas digitais

Vocé sabe qual a principal
caracteristica dessa nova
forma de investimento?

a. E mais rapido

b. Poder investir de casa e
ganhar o mundo usando
pijama

c. Sio descentralizadas, ou
seja, nenhum banco é dono

4.

D.

o.

Como as criptomoedas
sao produzidas?

a. A nova cédula é feita no
banco central

b. Sio produzidas em
computadores inteligentes
que resolvem problemas
matematicos

c. Sdo papéis que vocé
conquista trocando cupom
no mercado

Cite uma das vantagens da
criptomoeda:

a. E aarte de adivinhar o
futuro

b. Nao ter a politica de um pais
interferindo no valor do péo

c. Poder comprar “brusinha”
sem se preocupar com a
conta do banco

Podemos transferir moedas
digitais de qualquer lugar do
mundo?

a. Falso
b. Verdadeiro

§-9/8-S/9-t/0-€/0-2/v-1 :sp1sodsay
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Para compor um décor,
acombinagdo de tons
permite transformar
0s mais diversos
ambientes da casa

POR ESTER JACOPETTI
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om uma dose de criatividade, montar uma casa

com paredes coloridas ficou facil, basta seguir

algumas dicas de pintura e decoracfio para ter
um ambiente mais alegre e charmoso. Com a orienta¢do
de profissionais que entendem do assunto, as arquitetas
Ana Rozenblit, responsavel pelo Spaco Interior, Claudia
Yamada e Monike Lafuente, profissionais do Studio
Tan-gram, selecionaram algumas opcdes de paredes
coloridas que sdo capazes de mudar a energia do
ambiente, conferindo luminosidade e criando camadas
na decoracdo. Confira a seguir, as inspiracdes onde a
pintura transformou alguns espacos da casa e copie
essa ideia.

BOAS-VINDAS COM O HALL DE ENTRADA

O hall da entrada é responsavel por recepcionar os
moradores e visitantes, por isso, garantir um espaco
alegre e que transmita uma primeira impressio
marcante € essencial, e as cores ajudam nessa misséo.
O laranja esta associado ao bom-humor, alegria e
vitalidade! Por isso, a cor nio poderia ter sido a melhor
escolha para o hall de entrada. As paredes coloridas
podem dividir espaco com um grande espelho e
plantinhas verticais, o que pode deixar o ambiente
ainda mais acolhedor e ideal para dar boas-vindas
aos visitantes.

O PODER DAS CORES EM SALAS E LIVING

O tom azul claro fica perfeito em um apartamento
compacto. A parede colorida d4 um toque especial,
principalmente no local da TV, como no rack e
prateleira superior. A coloracdo pode seguir até o
corredor que leva aos dormitdrios e ao banheiro.
Quebrando os tons neutros do living com uma pintura
amarela em formato retangular, a parede ganha um ar
mais moderno e divertido. A prépria cor amarela possui
propriedades estimulantes, proporcionando alegria ao
ambiente de descontracéo.

COLORINDO A COZINHA

A utilizacdo de cores na cozinha estd em alta,
principalmente no que diz respeito a marcenaria! Sdo
armarios e embutidos com os mais diversos tons, mas
sabia que € possivel compreender toda a potencialidade
das cores também com a colorac¢do nas paredes?

Esse recurso garante que a cozinha ganhe ainda mais
personalidade e também se torne um ambiente mais
aconchegante e especial. Ademais, o comodo permite

a mistura de componentes, brincando com texturas

e materiais diferentes para cada um dos cantinhos. A
cor vibrante, num tom de verde indigo, permite que a
marcenaria dos armarios, da pia e a parede de tijolinhos
do revestimento tenham o destaque que merecem,
gracas a base proporcionada pela parede colorida. A
cor vibrante joga esteticamente com toda a projecéo da
cozinha, principalmente com a marcenaria, o que cria
um cendrio divertido e sofisticado para o comodo, que
esbanja personalidade.

A LUDICIDADE EM DORMITORIOS

A potencialidade das cores pode ser ampliada em
projetos de dormitdrios, isso se deve ao fato de serem
espacos privativos e compactos. O ideal é que as cores
escolhidas para o projeto se adequem a personalidade
daquele que vive ali, refletindo sua personalidade e
também ficando em sintonia com a decoracéo escolhida
para o comodo. Para um quarto de uma pré-adolescente,
por exemplo, a cor rosa da parede possui sinergia com o
décor. No projeto, é possivel incluir um letreiro de neon,
também no tom rosa, para arrematar o ambiente. O tom
calmo e tranquilo escolhido para pintar a parede onde o
aparelho televisor foi instalado, auxilia na composicdo
do dormitdrio, assim como transmite a serenidade do

rosé claro.

UM CAPRICHO ESPECIAL AOS BANHEIROS

Por muito tempo o décor dos banheiros foi estritamente
neutro, com bases entre o branco, o terroso e o preto,
porém, essa ideia ndo é uma regra fixa e as cores podem
- e devem - ser usadas no comodo, principalmente
para quem procura inovacio na decoragio! O tom rosa
claro cria um cendrio leve e etéreo com ares de casa de
boneca. A cor contribui com o ar lidico do comodo e
um espelho antigo em um cantinho personalizado para
maquiagem. O revestimento marmorizado do piso e

o teto colorido de laranja transmitem ao projeto uma
irreveréncia impar. O laranja confere ao banheiro um
carater personalizado e eleva a energia do comodo,
provando que é possivel inovar na decoracédo do
comodo adicionando um toque de cor!
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A alfaiataria
30 alcance
de um clique

Se vocé estd em busca de roupas elegantes e
sofisticadas que possam ser usadas tanto para
ocasides formais quanto para o seu dia a dia, as
roupas de alfaiataria sdo uma escolha perfeita.

E, se vocé quer se destacar ainda mais com pecas
unicas e bem acabadas, a loja Miisa é a sua melhor
escolha pois ela une esses universos da roupa de
alfaiataria com um alto acabamento embutido na
técnica francesa.

A Miisa é uma loja 100% online que atende o Brasil
todo, feita por mulheres e para mulheres com a
proposta de criar roupas autorais, confortaveis, com
perfeito caimento, acabamento refinado e um preco
acessivel.

Vale muito a pena conferir o site da loja em
www.miisa.com.br ou o instagram da empresa
@via.miisa, vocé vai se surpreender! Para mais
informacdes, o whatsapp da loja é (27) 99283-9999.

Miisa

Leia um QRcode abaixo
e va direto para a loja

intagram




ESTANTE AVISTA

A ULTIMA
LIVRARIA

- stante Huists

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

Xico Farias

ULV Maria Flor, a dltima ararinha-azul
FLOR

A ULTIMA ARARINHA-AZUL Maria Flor é a tltima arara-azul do mundo. Ela é 6rfi, porque seus pais e

uma histéria de amor irméios foram capturados por traficantes de animais silvestres. Apesar do
passado tragico e da soliddo, sonha com o dia em que encontrara outros de
sua espécie. Por isso, escreve cartas e as envia para todos os lugares com a
vontade de, um dia, conhecer alguém para amar e ter filhos. A personagem
de Maria Flor, vive em Assaré do Alto, no sertfio brasileiro. E neste lugar
calmo que um crime esta prestes a acontecer. Fausto, um fabricante de
chapéus, diz a uma mulher vaidosa que é possivel fazer uma peca exclusiva
com as penas da ultima arara-azul existente. Repleto de soberba, ele vai atras
de Maria Flor para sequestra-la e executar o plano.

ndes

TeNPO
O homem da Patagtnis O RE!
Paulo Stucchi AVA

Um thriller psicolégico perturbador, ambientado na Buenos Aires de 1958, a _ . N

obra tem novamente o nazismo e a Segunda Guerra como pano de fundo, a
exemplo de “A Filha do Reich”, livro no qual o autor foi finalista do Prémio
Jabuti em 2020. Entretanto, em seu novo livro, o palco da histéria ndo é o
continente europeu ou o interior do sul do Brasil, mas sim o pais que mais
abrigou nazistas, depois dos EUA: a Argentina. Na trama, Sebastian Lindner,
um renomado psicologo argentino, é contratado por uma jovem alemi para

tratar de seu pai, um velho refugiado nazista que mora em uma remota

fortaleza na Patagonia e cuja personalidade esta envolta em varios mistérios.
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H Ultima livraria da minha rus

Cléo Busatto

Foi na Ghiane, altima livraria da Avenida Aradjo, em uma manhéi de sabado,
durante uma contacéo de histéria que Benjamin encontra a aflita Tati.
Apavorada, ela entrega um bilhete ao garoto contendo um pedido de ajuda.
Eles se embrenham por passagens desconhecidas, portas secretas, labirintos
e escadas que nio ddo em nada. Enquanto buscam a saida, desvendam o
proprio passado, sentimentos e provocacdes da vida em meio as experiéncias
literarias exploradas nas prateleiras desse lugar misterioso. Tudo isso os

une em um laco de amizade e auxilia os personagens - o que transfere aos
jovens leitores — a transicdo entre infancia e a adolescéncia marcada pelas
transformacoes socioemocionais.

E se houvesse amanhs

Anne C. Beker

Nio é facil passar por um relacionamento conturbado com um homem
ganancioso e toxico, pior ainda é viver fases depressivas e pensar em tirar

a propria vida. Essa é a realidade enfrentada por Linda no romance. Nesta
obra, o leitor acompanha uma médica que apesar dos desafios impostos pela
vida, nunca parou de lutar para poder ajudar outras pessoas. Dedicada a
profissio, o destino de Linda se cruza com Charles, um paciente que tentou
suicidar-se e acaba parando na UTI. Ao salvar o homem, ha muito tempo
convicto de que nio valia a pena viver, eles criam uma conexao inexplicavel
e amoca compreende o que é amar de verdade.

[lo tempo que o rei jogava

Amauri Marcondes de Oliveira

Pelé é uma dessas figuras que permanecera para sempre no imaginario
brasileiro e mundial. Denominado como “Rei do Futebol” e considerado
por muitos o maior atleta de todos os tempos, ele é uma inspiracéo para

os amantes do esporte de qualquer geracdo - inclusive os jovens que
nunca o viram em campo. E o caso de Léo, torcedor do Santos, fi do Pelé e
protagonista do livro, do autor paranaense Amauri Marcondes de Oliveira.
Na historia, ele tem a oportunidade tnica de ver o jogador em uma partida
do time paulista e agarra a chance, mas antes passara por uma série de
problemas ao lado da irm4, Luciana.
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DIVIRTA-SE

Divirta-se

A selecdio de filmes e séries deste més estd incrivel. E hora de curtir

um pouco de romance, mas hd quem prefira um suspense, ou uma aventura,
acdo, drama, comédia, fantasia e quem sabe um documentario. Todos os
géneros para agradar a todos os gostos.

O estrangulador de Boston
Star+

O filme acompanha Loretta McLaughlin, jornalista do
Record-American, que se torna uma das primeiras a
conectar os assassinatos do estrangulador de Boston.
Enquanto o misterioso assassino faz cada vez mais
ESTRANGULADOR vitimas, Loretta tenta seguir a investigacao ao lado
DEBOSTON da colega e confidente Jean Cole, mas a dupla se vé
prejudicada pelo sexismo da época. Mesmo assim,
McLaughlin e Cole seguem corajosamente, arriscando
suas vidas em uma busca para descobrir a verdade.

INER
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Ninguém ¢ de ninguém

Gabriela é uma advogada bem-sucedida e dedicada
ao trabalho. Embora seja apaixonada pela familia

que construiu, sofre bastante na vida amorosa. Seu
marido Roberto é um homem ciumento e dono de um
comportamento obsessivo que vem de vidas passadas.
Sua inseguranca se soma a de Gioconda, que néo
mede esforcos para manter o casamento com Renato.
0 amor descontrolado e desconfianca dos dois sdo

o fio condutor de um drama cheio de perseguicdo e
sofrimento, causando consequéncias para suas familias
que assombram até depois da morte.

O paciente
Star+

“0O Paciente” é um thriller psicoldgico sobre o terapeuta
Alan Strauss, que é feito prisioneiro pelo seu paciente
Sam Fortner que se revela um serial killer e tem um
pedido terapéutico incomum para Alan: ajuda-lo a
conter seus impulsos homicidas. Para sobreviver, Alan
deve desvendar a mente de Sam e impedi-lo de cometer
outro assassinato. Sozinho e em cativeiro, Alan examina
seu proprio passado através de memorias de seu ex-
terapeuta, Charlie, e enfrenta ondas de seus proprios
problemas reprimidos.

Grease
Paramount+

A série musical se passa quatro anos antes do “Grease”
original; em 1954, antes do Rock ‘n’ Roll reinar, antes
dos T-Birds serem os melhores da escola, quatro colegas
se atrevem a se divertir em seus proprios termos,
provocando um pénico moral que mudara Rydell High
para sempre.
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TECNOLOGIA

ChatGPT:
a nova sensacao da internet

Programa de inteligéncia artificial ja tem verséo
em portugués disponivel

ChatGPT ¢ um programa de inteligéncia

artificial, criado por um laboratério de

pesquisas em inteligéncia artificial dos EUA
chamado OpenAl, com sede em San Francisco. O nome
ChatGPT é uma sigla para “Generative Pre-Trained
Transformer” - algo como “Transformador pré-

treinado generativo”.
Como funciona

Um dos principais pontos a se destacar como vantagem
do ChatGPT é a sua forma de se relacionar com

0 usudrio, permitindo que haja um didlogo fluido

e realistico. Por meio de perguntas e respostas, a
Inteligéncia Artificial vai construindo o texto.

Como usar o ChatGPT?

Vale lembrar que o ChatGPT ja estd disponivel em
portugués, o que facilita a vida dos brasileiros. Outra
mencdo importante é o fato de que o ChatGPT é
gratuito, mas devido ao grande volume de acessos o
servico tem encontrado algumas instabilidades.

O primeiro contato com a ferramenta se assemelha a
uma interface dos principais aplicativos de mensagem
instantinea, em que o usudrio pode inserir mensagens
em formato de texto e enviar. Posteriormente, o Chat
GPT comeca a responder as mensagens anteriores com
base na percepcdo da inteligéncia artificial.

O Chat GPT ¢ totalmente gratuito, permitindo que mais
usudrios possam usufruir da funcionalidade. Para isso, é
preciso apenas fazer login com sua conta da Microsoft
ou do Google, e entdo, é possivel utilizar a ferramenta
quando e quanto quiser!

O que 0 ChatGPT pode fazer?

Precisa gerar ideias de um tema para a préxima festa de
aniversario de sua sobrinha? O ChatGPT pode ajudar
com isso. A TA pode até gerar ideias de receitas ou
planos completos de refeicdes.

O ChatGPT pode atuar como seu assistente

de compras ou assistente de satide que oferece
recomendacdes personalizadas de filmes adaptadas aos
seus gostos especificos.

' N
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Descubra o que € a Antecipacao
Sague-Aniversario FGTS

Credito destinado a pessoas fisicas que optaram
pelo Saque-Aniversdrio do FGTS

esde 2021, vocé pode antecipar seu Saque-
Aniversario do FGTS e néo ficar refém dos

meios tradicionais de saque do valor.

O Governo Federal liberou para os trabalhadores

uma modalidade de crédito com base no Fundo de
Garantia do Tempo de Servico (FGTS). Dessa forma, o
trabalhador que tem valores de FGTS na conta, podera
antecipar parcelas do saque aniversario, com juros, sem

precisar mexer no orgamento.
Saque-Aniversario do FGTS

A modalidade Saque-Aniversdrio permite retirar parte
do dinheiro do FGTS sem precisar de uma demisséo ou
aposentadoria para isso.

Antecipacao Saque-Aniversario FGTS

Se vocé fez adesio a modalidade Saque-Aniversario
FGTS, pode antecipar até 5 periodos e adiantar a
realiza¢do dos seus planos.

Requisitos

e Ser maior de 18 anos ou emancipado;

e Ter conta corrente na CAIXA;

e Ser optante pelo Saque-Aniversario FGTS e
autorizar a CAIXA a consultar informacdes
do seu FGTS;

e Possuir saldo de FGTS suficiente para a
antecipacdo, dentro dos valores minimos
para contratacio;

»  Estar com o CPF em situacéio regular na
Receita Federal;

e Estar adimplente com a CAIXA ou utilizar recurso
do crédito para quitacdo da divida.

Limites e condicdes

O valor total minimo do empréstimo é de R$ 500,00.
E necessério também que o valor de cada saque a ser
antecipado seja igual ou maior que R$ 200,00.

Blogueio do Saldo do FGTS

Caso vocé opte por antecipar todo o valor disponivel
de qualquer um dos Saques-Aniversarios, o bloqueio do
saldo de FGTS sera total.

Caso vocé antecipe parcialmente o valor disponivel de
Saque-Aniversario, um percentual dos saldos das suas
contas FGTS serd bloqueado para movimentacio

de saques.

P
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Qual o significado
do bocejo?

EDIVALDO EDUARDO DE ALMEIDA
Colatina-ES

Depois de bocejar pela primeira vez,
€ quase impossivel parar

A s pessoas bocejam quando estdo cansadas, Sinais fiSiCOS

mas também logo quando acordam, apds

uma noite de sono. O corpo boceja quando esta L, . . .
. i i . . Bocejar é um sinal, causado por um reflexo involuntério,
entediado, mas também quando estd ansioso, faminto . o
L. . o, de que o corpo necessita de sono. Uma vez iniciado
ou prestes a iniciar uma nova atividade. A acéo é o ] o X
. , o bocejo, é quase impossivel interrompé-lo. A pessoa
contagiante - normalmente comeca ao ver alguém ) ]
, . . pode fechar a boca, mas os musculos acionados pelo
proximo bocejando. . ~
reflexo continuam a sua contracéo.

R O corpo boceja quando o oxigénio comeca a ficar
u a Ve Z escasso no ambiente em que estdo e quando seus
musculos estio inteiramente relaxados. Uma pessoa
d h ' que boceja com frequéncia provavelmente nio esta
e ga n a r ° recebendo oxigénio suficiente para suas necessidades.
. Em geral, o corpo deixara de bocejar se beber
alguma coisa ou lavar o rosto com agua fria.

O ganhador desta vez é Edivaldo
Eduardo de Almeida, da cidade de
Colatina, no Espirito Santo. Ele apostou na
sorte e foi premiado com um smartphone.

Até os animais bocejam

Até cachorros bocejam quando veem seus donos, ou
E o (a) proximo (a) vencedor (a) pode ser mesmo estranhos.
vocé! Para concorrer a tablets, motos, TVs
43 polegadas, smartphones e headphones,
basta ligar para 3003 3210 (capitais)

ou 0800 725 3210 (outras localidades).

Além disso, o bocejo contagioso também ja foi
observado em outros animais.
Segundo Andrew Gallup, professor-assistente de
psicologia no Instituto Politécnico da Universidade
Estadual de Nova York, em Utica, a disseminacio do
ato de bocejar poderia servir para “promover um modo
of I\ de alerta coordenado entre membros de um grupo,
Pa rt I C I pe ! sincronizando o estado mental deles e potencialmente
os protegendo de ameacas externas mais rapidamente
do que eles conseguiriam sem esse mecanismo”.
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HOROSCOPO

Siono do més ARIES +

Dinheiro

Aproveite para investir nos seus melhores projetos e
mostrar o que faz de melhor. Com a intuicdo em alta, o
crescimento é garantido. E possivel receber mais elogios
e talvez ter algum tipo de prémio ou beneficio extra.
Financeiramente, os ventos também sio favordveis, mas

com um risco maior de se empolgar e gastar sem pensar.

Amor

E hora de ficar atento as oportunidades que chegam

até vocé, trazendo, especialmente uma maneira mais
livre e leve de lidar com o amor. Neste periodo vocé tera
situacdes que, na verdade, sio oportunidades de cura
de emocdes e sentimentos do passado, que podem vir a
tona para serem transformados.

Arianos famaosos

Bruno Gagliasso
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Ana Maria Braga
01/04 02/04

Paola Oliveira

Saude

Vocé deve sempre estar atento a resultados
inconclusivos em exames e dificuldade de diagndsticos.
Quando vocé conseguir olhar para si mesmo como

um ser complexo, sua satide comeca a encontrar o
equilibrio que vocé deseja. A meditacéo e o yoga, junto
com a medicina tradicional e alternativa, vao trazer a

vocé um equilibrio salutar e uma 6tima energia vital.

Familia

Pode significar sacrificios familiares, como cuidar

de algum parente doente ou doar mais do seu tempo
para alguém. Além disso, o foco na questdo familiar
sera maior, por exemplo, investir em uma casa propria

ou se mudar.

<

+

Padre Fabio de Melo

Roberto Carlos
13/04 14/04 19/04

Como cada signo reage

quando esta com raiva” -

+

+

Saiba o que os astros dizem sobre as reagbes de cada signo

ARIES

Fazem o maior barraco

e, muitas vezes, por
coisas insignificantes. Sdo
agressivos e, por serem
regidos pelo fogo, ndo
conseguem se conter
mesmo que estejam

em publico.

N r

TOURO

Naturalmente, aguenta muito.

E, de repente, quando vocé acha
que esta tudo bem, por um motivo
muito tolo, ele pode se tornar
aquele touro tipico, que se atira
para a vida ou morte na dire¢io do
pano vermelho.

GEMEOS

Gritam muito. Vdo discorrer tudo
o0 que ja tem falado para vocé nos
ultimos meses, s6 que com raiva,
podem ofender “pra valer”. Sdo
inteligentes o suficiente para saber
o que vai deixar vocé muito mal.

CANCER

Por serem regidos pela agua, nunca
sdo totalmente diretos e frontais,
tém medo de enfrentar e falar
abertamente de suas insatisfacdes,

seja com quem for.

LEAO

Quando estdo com raiva, o melhor
que vocé tem a fazer é sair de
perto, para muito longe se puder.
Costumam ser ofensivos com

as palavras e, dependendo da
situacdo, podem perder mesmo a
linha e partir para agressoes fisicas
se araiva ganhar forca.

VIRGEM

Evitam ao maximo as brigas

que beiram o descontrole, pois
costumam ser éticos, mesmo
com as raivas bem afloradas. Sdo
extremamente inteligentes e, se
quiserem derrubar, ofender e até
mesmo destruir alguém, saberéo
exatamente quais palavras usar
para que isso aconteca.

LIBRA

Librianos nido suportam barracos,
gritarias e discussdes, e costumam
fugir disso a qualquer custo.

No entanto, quando perdem o
controle, nada e ninguém consegue
deté-los.

ESCORPIAO

Eles sabem qual o ponto exato

de seu “calcanhar de Aquiles”

e vdo atirar uma seta venenosa
exatamente nesse ponto. Podem
ofender com gritos, um olhar ou
uma Unica palavra, exatamente no

ponto que vai te derrubar.

SAGITARIO

E racional e devidamente
controlado, um sacerdote, um
curador. No entanto, esse pode ser
um signo muito agressivo. Quando
¢ ofendido, comeca a dar coices
para todo lado.

CAPRICORNIO

E dificil vermos uma pessoa desse
signo explodindo suas raivas por
ai, pois costuma ser muito discreta,
reservada e séria. Isso nio quer
dizer que nio possua uma raiva
destrutiva e potente.

AQUARIO

Quando raivoso, costuma esfriar
ainda mais, se distanciar e se isolar
para tentar entender racionalmente
o que se passa dentro de si. Faz de
tudo para nfio expressar suas raivas
e costuma conseguir.

PEIXES

Dificilmente vocé vai assistir um
pisciano ou pisciana numa crise
de raiva descontrolada. O que
acontece com frequéncia €, toda
raiva sentida, se voltando contra
eles mesmos.
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