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Suplementos que 
ajudam nos resultados

O poder do autoconhecimento 
Um dos programas de maior audiência da televisão brasileira, Big 
Brother Brasil, trouxe em sua edição 23 um ponto de reflexão 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... 
Não 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 aceitação de suas características que, eventualmente, fogem de algo 
que se considera “padrão. E isso acaba por acarretar dor, sofrimento, 
autodepreciação, baixa autoestima, entre tantos outros sentimentos. 
Entender e se aceitar é um grande começo para tirar essa pressão de cima de 
si mesmo e projetar uma vida com menos cobranças e de mais amor próprio, 
de maior autoconhecimento e valorização. 
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MC Mirella e Lucas Lucco estão vivendo um romance
O público foi pego de surpresa quando vídeos vazados na internet mostram que 
a MC Mirella e o cantor Lucas Lucco estavam trocando carícias durante uma 
viagem para Angola. O casal improvável parecia estar voltando ou indo a algum 
local dentro do avião. Visivelmente “feliz”, Mirella foi vista com um copo de 
bebida em mãos 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 pegação dentro de um avião. Além disso, uma página de fãs do 
cantor revelou um vídeo em que os dois aparecem de mãos dadas após chegarem 
em Angola, na África. Durante o voo, os dois não teriam se desinibido e deixaram a 
pegação rolar ali mesmo.

Amizades, polêmicas, 
conquistas. Confira quem 
deu o que falar no universo
das celebridades

MUNDO
DOS
FAMOSOS

Sarah Poncio está sumida das redes sociais
Sempre muito ativa nas redes sociais, a influenciadora Sarah Poncio tem 
preocupado os fãs nos últimos meses com o afastamento repentino das
redes sociais.
De acordo com a equipe da influenciadora, Sarah está focada em sua família, 
no desenvolvimento do Instituto Poncio e em demais projetos sociais dos quais 
participa. Mesmo em meio à disputa das eleições de 2022, quando concorreu ao 
cargo de deputada estadual, sem sucesso, Sarah já vinha diminuindo a frequência 
de publicações nas redes.

Thiago Rodrigues rebate, após ser acusado de atrasar pensão
A apresentadora Cris Dias expôs nas redes sociais, que o ex-marido, Thiago 
Rodrigues, atrasou novamente a pensão 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 pensão alimentícia do meu filho, e é 
isso que se pratica contra mim! Um dia? (...)  Eu não posso achar isso normal!”, 
começou Thiago. Cris Dias por sua vez, rebateu as falas de Thiago, e o acusou de 
abandono afetivo. “A cara de pau não está no gibi. Todo santo mês essa ladainha/
atrasos/desculpas/tentativas de redução informal/vitimização/mentiras. A 
data de pagamento é o 5º dia útil e cadê? Isso porque estou falando apenas em 
dinheiro. Fora o abandono afetivo, sobre a ausência, há anos! Quer falar sobre isso 
também?”, escreveu ela.
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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 
mãe, Daniela. Em uma publicação nas redes sociais o funkeiro disse que faz “tudo” 
por elas.
“Valor nas coisas simples que são as que têm mais valor. Vocês fazem parte do 
meu propósito de vida, são a paz da minha alma, obrigada por dividirem a vida 
comigo. Tudo por vocês”, escreveu. A atriz aproveitou o momento para também 
externalizar seu amor por Daniel. “Nossa, eu te amo demais, demais! Obrigada por 
tudo, amor”, comentou.

Maiara e Fernando se reconciliam mais uma vez
Maiara e Fernando Zor vivem um relacionamento ioiô há aproximadamente 
quatro anos. A coluna Leo Dias noticiou com exclusividade a nova reconciliação 
do casal. Poucas horas depois, Fernando publicou uma foto ao lado de Maiara nas 
redes sociais, confirmando o retorno.
Durante o período em que estiveram separados, após o último término em 
setembro de 2022, Maiara e Fernando saíram com outras pessoas e viveram 
momentos bons e ruins. 
Maiara passou por uma situação em que precisou da ajuda de Fernando e ele, 
de fato, ajudou. Com isso, a cantora percebeu que o então ex-namorado estava 
mais maduro, diferente de quando eles se relacionavam e que, em momento de 
necessidade, ele se fez presente.

Ex de Luis Fabiano revela mais detalhes da traição
A traição do Luis Fabiano, que engravidou a amante, ganhou mais um episódio. 
A agora ex-mulher do comentarista, Juliana Paradela, com quem teve três 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 questão está quase 
ganhando a bebê e que já está em processo de separação.
“Sobre o meu ex-marido… Sinto pena dele, do fundo do meu coração, porque ele 
perdeu tudo o que tinha de mais valioso na vida e já se deu conta disso!! Sobre 
a futura mamãe (antes amante, agora atual) também sinto pena, porque nunca 
poderá viver um amor pleno e verdadeiro com ele. Porque como já diz a canção… 
‘Marido dos outros não é presente de Deus’ e o karma vem”, disparou.

FAMOSOS
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TV Globo cria nova faixa 
de horário para exibição 
de novelas 

P roduzida inicialmente apenas para ser exibida 
no serviço Globoplay, a novela Todas as Flores 
se mostrou muito bem aceita pelo público, fato 

que fez com que a poderosa Globo inaugurasse um novo 
horário de exibição para as suas novelas na tv aberta. 
A direção de dramaturgia entendeu que seria um 
desperdício exibir a saga de Maíra (Sophie Charlotte) 
no horário em que foi ao ar Verdades Secretas 2 (2021), 
por isso, irá exibir um pouco mais cedo. A intenção da 
Globo é colocar ela após a exibição de Terra e Paixão, 
nova novela das 21h. Ou seja, Todas as Flores irá 
inaugurar uma nova faixa de horário, às 22h. 
Questionada sobre a exibição da novela na TV aberta, a 
Comunicação da Globo informou que as produções são 
desenvolvidas em conjunto para serem aproveitadas 
tanto no canal quanto no serviço de streaming. “As 
novelas Originais Globoplay produzidas pelos Estúdios 
Globo terão uma segunda janela na TV Globo. Por isso, 
as produções são curadas conjuntamente por TV Globo 
e Globoplay para que tenhamos histórias interessantes 
para as duas plataformas”, diz a nota.

De olho 
na TV até 
mais tarde

Horário não é novidade para a Globo

Mesmo com a novidade de uma novela às 22 horas em 
2023, o público mais antigo da Globo já passou por 
algo semelhante. Entre 1965 e 1979, o canal levou ao ar 
produções do gênero no horário.
Ao contrário dos tempos atuais, em que as tramas são 
exibidas às 21h20, antigamente, a principal novela da 
programação entrava no ar às 20 horas. Por décadas, a 
emissora chamou a atenção do público com sua “novela 
das 8”.
Nos últimos anos, a Globo apostou em produções às 23 
horas, como o remake de O Astro (2011), e extinta em 
2018, após 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 lançamento com a nomenclatura, mas a ideia 
não 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 episódios sendo 
disponibilizados por semana.
A trama envolvendo vingança, mistério e morte deu
o que falar nas redes sociais e se tornou queridinha
do público.
A segunda parte da história será disponibilizada em 5 
de abril e deve terminar em maio na Globoplay.

História de Maíra

A novela apresenta a jornada de Maíra (Sophie 
Charlotte), que nasceu com deficiência visual e foi 
rejeitada pela mãe, Zoé (Regina Casé). Anos depois, a 
mãe reaparece pedindo perdão, mas sem revelar suas 
verdadeiras intenções. Sem desconfiar da situação, 
Maíra se muda para o Rio de Janeiro, onde será usada 
pela mãe para garantir que Vanessa (Letícia Colin), sua 
irmã mais nova, sobreviva, por meio de um transplante 
de medula.
A trama conta ainda com Fábio Assunção, Humberto 
Carrão, Caio Castro e Mariana Sousa Nunes no elenco.

TV
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ROSA DE 
HIROSHIMA
Símbolo de protesto contra
as guerras e conflitos 
armados, “Rosa de Hiroshima” 
é um clássico da música 
brasileira

POR ESTER JACOPETTI

O 
poema “Rosa de 
Hiroshima”, escrito pelo 
cantor e compositor 

Vinicius de Moraes, foi publicado 
em 1954, no livro “Antologia 
Poética”, o próprio 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 canções icônicas 
da história da música brasileira. 
O poema fala sobre o bombardeio 
nuclear provocado pelos Estados 
Unidos nas cidades japonesas de 
Hiroshima e Nagasaki, causando 
a morte de milhões de pessoas 
que aconteceu em 6 de agosto de 
1945, durante a Segunda Guerra 
Mundial. A música descreve a rosa 
que nasceu entre os escombros 
da cidade devastada pela bomba, 
e como representa a força e a 
resiliência do povo japonês. 
Considerada uma das mais 
importantes canções brasileiras, 
“Rosa de Hiroshima” foi 
musicalizada por Gerson Conrad, e 
lançada durante a Ditadura Militar, 
suas metáforas fizeram novos 
sentidos com advento da censura 
e opressão do período. Ganhando 
corpo e voz em 1973, quando a 

banda “Secos e Molhados” em 
seu álbum de estreia, lançou a 
canção, misturando o folk, o rock 
progressivo, a MPB, o glam e o folk 
rock. Com shows performáticos, 
Ney Matogrosso foi o responsável 
por transformar a música em um 
hino pacifista, símbolo de luta
pela paz e contra as armas 
nucleares, uma das interpretações 
mais famosas, e consequentemente
uma das canções mais ouvidas
nas rádios da época. A revista 
Rolling Stone a classificou em 
69⁰ lugar entre as 100 Maiores
Músicas Brasileiras.
Parte do movimento tropicalista 
brasileiro, ao longo dos anos, 
muitos artistas renomados fizeram 
versões de “Rosa de Hiroshima”, 
para homenagear as vítimas do 
bombardeio atômico, incluindo 
Nana Caymmi, Tom Jobim, Gal 
Costa, Caetano Veloso, Maria 
Bethânia, Zizi Possi, Quarteto em 
Cy, um grupo vocal brasileiro que 
gravou sua versão em seu álbum 
“Antologia 1”. “Rosa de Hiroshima”
também foi um dos marcos 
do movimento pela paz, que 
defende o desarmamento nuclear 
e a busca por soluções para 
os conflitos internacionais.

ROSA DE HIROSHIMA
Vinicius de Moraes

Pensem nas crianças
Mudas, telepáticas
Pensem nas meninas
Cegas inexatas

Pensem nas mulheres
Rotas alteradas
Pensem nas feridas
Como rosas cálidas

Mas, oh, não se esqueçam
Da rosa da rosa
Da rosa de Hiroshima
A rosa hereditária
A rosa radioativa
Estúpida e inválida

A rosa com cirrose
A anti-rosa atômica
Sem cor sem perfume
Sem rosa, sem nada
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A nota aí: camisa de flanela é um dos elementos 
mais cobiçados desta temporada, e para 
provar que a peça é urbana e tem tudo para 

sair às ruas em grande estilo, convidamos a personal 
de estilos, Mariana Gallo, que selecionou cinco looks 
diferentes pra você se inspirar e copiar. 

PARA O TRABALHO
Quebrando todas as regras de uso, a camisa de flanela 
pode sim ser uma opção para o trabalho. O truque é usar 
uma peça em tons que combinam com a camisa, como o 
preto, por exemplo, que é básico e não tem erro. Nos pés,
o salto combina com a saia e para finalizar, acessórios 
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, sandálias mais 
pesadas, e claro, relógios ou braceletes poderosos que 
ficam incríveis.

Na troca de estações, a camisa 
flanelada é um item básico do guarda-
roupa e deixa a produção versátil

POR ESTER JACOPETTI

Conforto
e liberdade

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 não dar incoerências de cores, aposte em tons mais 
fechados, eles dão destaques e não causa estranheza no 
olhar. A ideia é dar um ar grunge ao vestido vintage, que 
fica incrível.
 

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 os acessórios mais discretos como: relógio e brincos 
menores, deixam o look mais elegante. 
 

ANOS 90
Agora, se você é um saudosista dos anos 90, a proposta 
para 2023 são os looks mais elaborados e arrumadinhos, 
junto com a camisa de flanela. Vale apostar na combinação 
de uma calça 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.

CRÉDITO: CHRISTIAN VIERIG / GETTY IMAGES
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BEM VESTIDA
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Entenda como é possível treinar intensamente, 
sem prejudicar a performance, utilizando a 
suplementação certa

POR ESTER JACOPETTI 

Suplementos 
que dão
uma forcinha

S 
eja atleta de alta 
performance ou praticante 
de atividade física intensa, 

saber escolher a suplementação 
adequada, pode fazer diferença 
no rendimento, evitar fadiga 
e baixar o índice de lesões. 
“Pesquisadores nos mostram 
que a capacidade de manter um 
alto nível de atividade física, 
sem fadiga demasiada, depende 
da capacidade de integração de 
diferentes sistemas fisiológicos – 
respiratório, circulatório, muscular, 
endócrino – e da capacidade das 
células musculares específicas 
de gerar energia (ATP) de modo 
aeróbio”, diz a especialista em 
nutrição esportiva da Dr. Shape, 

Cíntia dos Santos Moser. Mas não é 
só isso. Para a especialista, atender 
as necessidades nutricionais de 
um esportista é extremamente 
importante para manter a saúde 
(imunidade, sistema reprodutivo), 
sua composição corporal (massa 
muscular, articulações) e a 
disponibilidade de energia durante 
a atividade física (performance). 
Por isso, reunimos informações 
importantes sobre o assunto. Mas é 
primordial buscar um profissional 
qualificado que poderá ajudá-lo 
a pensar em estratégias e metas 
adequadas de acordo com o seu 
foco de treinamento.

FITNESS
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Nutrientes
indispensáveis

VITAMINAS E MINERAIS 

As vitaminas e minerais podem 
atuar de maneira positiva no sistema 
imunológico. A suplementação de 
multivitamínicos pode ser necessária 
na rotina de praticantes de atividade 
física intensa devido à maior 
quantidade de reações químicas 
decorrentes de estímulo, por vezes 
extremos. A ingestão deficiente 
de vitaminas em praticantes de 
atividade física pode acarretar 
sintomas de fraqueza, irritabilidade, 
perda de peso, fadiga, convulsões, 
entre outros. Vitamina D,  
Complexo B, Zinco, Magnésio,  
Ferro e Vitamina E podem ser 
necessários na suplementação.

GLUTAMINA

É um aminoácido livre mais 
abundante no organismo humano, 
mas também o mais requisitado em 
fatores de estresse metabólico, como 
é o caso de atividades físicas intensas. 
Essa suplementação é benéfica, 
sendo que o treinamento físico 
intenso pode comprometer o sistema 
imunológico pela queda de glutamina 
no sangue. Além disso, a glutamina 
evita que a massa muscular 
seja degradada para gerar energia 
durante o treino. 

COLÁGENO TIPO II

Para preservar as articulações, 
prevenir lesões e diminuir os 
sintomas causados pelo impacto 
da atividade física, é importante 
combinar essa suplementação com 
o Iconic Joint e o ômega 3. 
A suplementação de colágeno
é recomendada para um grupo 

de maior risco como atletas 
praticantes de exercício físico, 
pessoas com sobrepeso, mulheres
no pós- menopausa, cirurgia ou 
que possam ter alguma doença 
degenerativa, necessitando de um 
tratamento contínuo. 

ÔMEGA 3: A suplementação 
contínua de ômega 3 é indicada, já 
que os alimentos como os peixes de 
água fria, estão poucos presentes 
na dieta dos brasileiros, e pelo seu 
importante papel anti-inflamatório.
 
COENZIMA Q10

Praticantes de atividade física 
intensa, que correm, fazem crossfit, 
têm necessidade de coenzima Q10 
aumentada. Essa suplementação 
é indicada devido a intensidade 
muito maior em relação a contração 
muscular, quanto ao maior 
requerimento cardíaco para entregar 
nutrientes e oxigenar todo o
seu corpo.

Suplementação 
para fase de alto 
requerimento
e performance

CAFEÍNA

Durante os treinamentos físicos 
é importante suplementar com 
substâncias que façam efeito, como 
a cafeína, géis de carboidratos e 
repositores hidroeletrolíticos. A 
cafeína é estimulante para o sistema 
nervoso central, diminuindo a 
percepção de cansaço. Ela ainda 
apresenta papel importante na 
contração 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 manutenção da glicemia e 
proporciona maior nível de energia 
no organismo, retardando o início da 
fadiga muscular. Assim, a reposição 
de carboidrato no meio do treino é 
necessária em alguns casos e o uso 
de suplemento reduz o desconforto 
abdominal, além de ser prático.

HIDRATAÇÃO

Por fim, a hidratação correta depende 
do tempo de atividade física, tipo 
de esporte, temperatura ambiente, 
entre outros fatores. Assim, estudos 
apontam que a desidratação causa 
quedas na performance e a água nem 
sempre é o melhor recurso hídrico 
a ser utilizado pelo praticante de 
atividade física. Verifique se você 
se adequa melhor ao uso de bebidas 
repositoras hidroeletrolíticas como 
boa forma de reidratação e não se 
esqueça que o consumo exagerado 
de líquidos também prejudica o 
desempenho do atleta.

FITNESS
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FLAVIA 
CIRINO 

N 
o mês de fevereiro, a 
jornalista Glória Maria, 
ícone da TV brasileira, 

morreu no Rio de Janeiro, em 
decorrência de metástases 
cerebrais que teve após tratar
um câncer. 
Referência para milhões de 
brasileiros, ela foi a primeira 
jornalista a entrar ao vivo e em 
cores no Jornal Nacional e não 
parou por aí. Ela é reconhecida 
como inspiração para mais de uma 
geração de mulheres negras.

Obra de Glória 
Maria
Ao longo de cinco décadas de 
carreira, Glória Maria mostrou 
mais de 100 países em suas 
reportagens e protagonizou 
momentos históricos. Entrevistou 
chefes de Estado e celebridades 
como Michael Jackson e Madonna.
Também cobriu a Guerra das 
Malvinas, em 1982; a invasão da 
embaixada brasileira do Peru por 
um grupo terrorista, em 1996; 
os Jogos Olímpicos de Atlanta, 
também em 1996; e a Copa do 
Mundo de 1998, na França.

Jornalista fala sobre a profissão,
suas referências e como foi o encontro 
com Glória Maria

PERFIL

18 AVISTA  ABRIL  2023 19ABRIL  2023  AVISTA



Referência
e influência
Foi dessa forma que Glória 
Maria foi referência para muitas 
profissionais de comunicação. 
Como é o caso da jornalista e 
assessora de imprensa, Flavia 
Cirino (@flaviacirino), que já 
foi repórter do site “OFuxico” e 
Editora-chefe da Revista “Raça”. 
Flavia conta porquê decidiu ser 
jornalista, fala de seus assuntos 
preferidos, recomenda outros 
jornalistas para você acompanhar, 
além de falar sobre como a figura 
de Glória Maria interferiu em sua 
vida e até como foi o encontro com 
a este ícone do jornalismo e da 
televisão brasileira. 

“Eu – como toda 
menina negra que 
ansiava a profissão – 
queria ser como ela
(Glória Maria)”.
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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-adolescência, nos anos 80, 
tornei-me fã inveterada do grupo 
Menudo. Até que um dia, pensei: a 
única maneira de eu me aproximar 
deles, de fato, será 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 plantão na geral, cobri um 
assassinado a machadada. Quis sair 
correndo, chorei, gritei e vi que era 
total ilusão. Dede 1998 sou focada 
no jornalismo de entretenimento.   

RA - Na sua visão, qual o papel 
do jornalismo na sociedade?
FC - Informar, acima de tudo.  
E isso independe do seguimento. 
Temos o compromisso com 
a verdade, levar a informação 
de maneira coesa, idônea e 
sobretudo verdadeira à população.

RA - Qual sua referência 
no jornalismo?
FC - Eu era vizinha de dois 
jornalistas: Mário 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 pará-los 
na rua 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. 

PERFIL

20 AVISTA  ABRIL  2023 21ABRIL  2023  AVISTA



RA - Qual a importância 
da Glória Maria para 
as mulheres negras?
FC - Quando vi a Gloria Maria, 
entendi que mulheres também 
tinham relevância. Na época, o 
fato de ela ser negra não havia me 
despertado, até porque eu vivia 
num ambiente totalmente branco. 
Não me dava conta da questão 
racial. Mas, subliminarmente, 
eu – como toda menina negra 
que ansiava a profissão – queria 
ser como ela.
 
RA - Pode nos contar como 
foi seu encontro com a 
Glória Maria?
FC - Tive alguns, justamente 
por trabalhar no jornalismo de 
celebridades. Mas fazer uma 
matéria de capa, para a revista 
Raça, foi, de fato, inesquecível. 
Desde o primeiro momento: a 
aprovação imediata da pauta; 
o contato diretamente com 
ela, prontamente respondido 
e confirmado; a produção; a 
realização; o resultado. 
Foi um trabalho lindo, feito 
somente por pessoas pretas: 
fotografo, auxiliar de estúdio, 
produtora, maquiadora, camareira. 
Estávamos todos muito à vontade 
e logo que chegou, a Gloria disse: 
‘Esqueçam o mito que existe sobre 
mim. Não sou nada do que pintam”. 
E logo sacou um cigarro, para 
espanto geral.  

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

RA - Você acha que as redes 
sociais transformaram o jeito de 
fazer jornalismo? 
FC - Totalmente. E não 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 são outros tempos, 
temos que nos adequar a eles...  

RA - Qual conselho você dá para 
quem está pensando em seguir 
essa carreira?
FC - Leia tudo e mais um pouco. 
Persista! Acredite! Queira, de 
verdade! Aproveite todas as 
oportunidades, todas! Faça 
estágios, participe de palestras, 
cursos de extensão, workshops, 
tudo o que puder acrescentar, 
somar. Conhecimento é pra 
sempre, ninguém tira. E a 
competência vem atrelada a isso. 
Conhecimento é poder!

Para 
acompanhar
•	 Laís Gomes (@eulaisgomes), 

atualmente na assessoria 
de imprensa da Trigo 
Comunicação. É a síntese 
do que citei acima.  
Tenho profunda admiração 
e orgulho da profissional 
que ela se tornou.

•	 Guilherme Alves (@_
guialves), da TV Mais 
Carnaval (@tvmaiscarnaval). 
Ele se dedica à cobertura 
carnavalesca e o faz de 
maneira totalmente relevante, 
interessante, sem se limitar ao 
óbvio. Investe no audiovisual, 
agrega profissionais aguerridos 
como ele.

“Quando vi a Gloria 
Maria, entendi que 
mulheres também 
tinham relevância”. 
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ALERTA
DE PERIGO

Usar cosméticos com data de validade vencida 
pode causar danos à saúde, além da perda
da eficácia do produto

POR ESTER JACOPETTI 

B astante comum, vez ou outra cosméticos 
entram em liquidação por estarem com a data 
de validade próxima ao vencimento. Até aí 

tudo bem, o problema mesmo é quando esses produtos 
passam do prazo estipulado, e mesmo assim as pessoas 
insistem em usá-los por acreditar que não há nenhum 
risco à saúde. 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 
são realizados testes de estabilidade nos produtos feitos 
pela empresa fabricante, exigidos pela Agência Nacional 
de Vigilância Sanitária (Anvisa) para proteção do 
consumidor, com isso, existe a previsão de degradação 
dos componentes levando a um prazo de validade ideal, 
no entanto, se mal armazenado pode ocorrer alterações 
mesmo dentro desse prazo”. A seguir, a professora 
esclarece dúvidas sobre o uso de cosméticos vencidos 
e quais são os cuidados essenciais.

Podemos usar cosméticos fora da validade?
Não é indicado justamente pelo produto sofrer uma 
degradação podendo levar, principalmente a processos 
alérgicos na pele, além de dermatites, pele avermelhada, 
com bolinhas, aspectos áspero e descamação. 
Outra questão é o respaldo da empresa fabricante que 
só acontece se a utilização estiver dentro do indicado, 
na forma de uso, e dentro da validade.

Os produtos fora da validade fazem efeito?
Provavelmente não, pois perdem a estabilidade, levando 
a alterações de cor, textura e cheiro. Um detalhe, depois 
de aberto é importante seguir a data de validade média, 
chamada vida útil do produto, não importa a validade 
inscrita na caixa.

Quais os problemas que produtos de belza vencidos 
podem causar á saúde?
Podem surgir principalmente processos alérgicos 
eaté mesmo inflamações ou infecções de pele por 
fungos e bactérias.

Protetor solar, por exemplo, se usado fora da 
validade pode causar algum dano à pele e à saúde?
Sim, pois além de irritações, perdem o efeito deixando 
a pele exposta a radiação. Também serve como dica 
após aberto não demorar para consumir o produto, 
pois a exposição é maior e a estabilidade começa 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 alteração não tem problema. 
A dica é pensar se realmente precisa do produto e se vai 
utilizá-lo a curto prazo.

Perfume vence?
Sim, o vencimento de um perfume é um fator que varia 
dependendo da composição química de cada essência 
e forma de armazenamento, sendo assim devemos 
respeitar a rotulagem, podemos aproveitar para utilizar 
como um aromatizador de ambiente se ainda estiver 
com aparência e fragrância em bom estado.

Se os produtos estiverem fora do prazo de validade, 
mesmo nunca usados e bem conservados não devem 
ser usados? Por quê?
Ainda assim devem ser evitados, pois seus conservantes 
perdem efeito levando ao surgimento de bactérias 
e micro-organismos; não vale a pena arriscar.

Posso usar produtos de cabelo vencido? Por quê?
Produtos capilares vencidos, assim como outros 
cosméticos, também devem ser evitados pois degradam 
e levam a perda de eficácia, 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 atrás dos Estados Unidos, China 
e Japão. Entre os campeões dos consumidores estão 
os batons, cremes com multifunções e finalizadores 
capilares, outra tendência são produtos ecologicamente 
corretos e sem origem animal.



N os últimos meses um dos temas que 
tem sido cada vez mais debatido na 
sociedade é sobre a importância do uso 

da cannabis de diversas formas, o que tem se tornado 
um verdadeiro desafio. Versátil, este insumo ganhou 
espaço no setor industrial, principalmente alimentício. 
Suas sementes, por exemplo, possuem ativos com 
diversos componentes benéficos à saúde e rico em 
fibras e minerais como ferro, potássio e cálcio, além 
de estimular o sistema imunológico, regeneração 
muscular e regular os níveis de colesterol. A cannabis 
in natura, como farinha ou na forma de óleo, são 
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 
Fabrízio Postiglione, CEO da Remederi, a cannabis 
impacta diretamente em diversos setores como 
petroquímico, têxtil, construção civil e alimentício, que 
possuem produtos produzidos à base do insumo com 
características funcionais e saudáveis. “É um ramo em 
constante evolução, tornando-se uma tendência em 
diversos países que são instruídos em relação aos seus 
benefícios”, explica. Nesta matéria, vamos conhecer 
quais são os benefícios da cannabis nos alimentos.

BENEFÍCIOS DOS 
DERIVADOS DE CANNABIS

ESTÍMULO DO SISTEMA IMUNOLÓGICO: as 
proteínas são parte integrante de enzimas, anticorpos, 
hormônios, fibrinogênio e também são encontradas
no plasma sanguíneo. Os ácidos graxos essenciais 
(lipídios fundamentais para todas as células do nosso 
corpo) também são conhecidos por ajudar a reforçar o 
sistema imunológico. 

AUMENTO DA ENERGIA: os ácidos graxos essenciais 
produzem o dobro de energia que os carboidratos 
e quebram as proteínas mais pausadamente, logo, a 
energia é liberada mais lentamente.

MELHORA NA DIGESTÃO: devido à alta proporção 
de fibras alimentares, há comprovado efeito benéfico
na digestão.

REGENERAÇÃO MUSCULAR: a proteína do 
cânhamo possui todos os nove aminoácidos essenciais 
(isoleucina, leucina, valina, lisina, treonina, triptofano, 
fenilalanina, metionina e histidina), atuando 
diretamente na regeneração física, também podem 
auxiliar no aumento de massa muscular.

PROMOVER A SAÚDE DO CORAÇÃO: quando
a arginina (um antioxidante), a fibra alimentar e os 
ácidos graxos quando combinados, obtém-se um 
conjunto de nutrientes que podem reduzir a chance de 
doenças cardíacas.

MELHORAR O METABOLISMO: a ingestão 
de proteínas é essencial para a perda de peso e para
um metabolismo aprimorado, contribuindo para 
uma eliminação mais rápida de gordura e formação 
de massa muscular.

REGULAGEM DOS NÍVEIS DE COLESTEROL: com 
a ajuda de ácidos graxos essenciais, o nível de gorduras 
não saudáveis em nosso corpo diminui, incluindo a 
formação de placas de colesterol nas artérias.

REDUÇÃO DO RISCO DE OSTEOPOROSE: os 
ácidos graxos essenciais desempenham um papel 
importante em muitos processos, incluindo a prevenção 
da osteoporose, que geralmente é o resultado da 
deficiência de dois deles (GLA e EPA).

PARKINSON E ALZHEIMER: a cannabis age 
diretamente no sistema endocanabinoide, responsável 
por regular processos fisiológicos, como inflamações, 
controle muscular, metabolismo, resposta a estresse 
e memória. Possui poucos efeitos colaterais, 
possibilitando a retirada de medicamentos alopáticos 
que, ao contrário, possuem muitos efeitos colaterais. No 
caso do Alzheimer, não há cura para a doença, porém 
existem tratamentos eficazes que atuam na etiologia da 
doença, retardando os sintomas e trazendo qualidade de 
vida para o paciente.

Conheça os principais 
benefícios dos alimentos 
à base dos ativos
da planta que auxiliam 
na qualidade de vida

POR ESTER JACOPETTI 

Cannabis
FAZ BEM

26 AVISTA  ABRIL  2023 27ABRIL  2023  AVISTA



Pastilhas de freio

Saiba a importância de verificar regularmente as pastilhas
de freio do veículo para evitar acidentes graves

POR ESTER JACOPETTI

S 
e você tem carro sabe o quanto é importante 
ficar atento a alguns detalhes na manutenção 
do veículo, 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. 

“Os freios são essenciais para a segurança do veículo 
e dos passageiros. As pastilhas de freio são um 
componente do sistema, que pressionam os discos das 
rodas para parar o veículo. Todos os itens que compõem 
o sistema de freio do seu carro estão sujeitos ao desgaste 
por uso”.

Como evitar danos ao sistema de 
frenagem no veículo?

•	 Respeitar a capacidade máxima de peso 
(informado no manual do proprietário).

•	 Quando possível, usar o freio motor: redução
de marchas para diminuir a velocidade do veículo 
em descidas.

•	 Evitar rodar com o veículo 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 à segurança.

•	 Realizar a troca do fluído de freio no período 
indicado pelo fabricante.

Manutenção

Recomenda-se checar as pastilhas e os discos de freio a 
cada 10 mil quilômetros rodados, mas nesse tempo pode 
variar muito, pois dependem de alguns fatores, como 
o ambiente, uso do veículo e material de fabricação 
das pastilhas. Por isso, é importante ressaltar que a 
manutenção preventiva é essencial para garantir o bom 
funcionamento, valorização e segurança do motorista, 
passageiros e pedestres. O manual do veículo é sempre 
a melhor forma de conhecer bem a periodicidade 
recomendada para uma manutenção preventiva. Mas, 
de uma forma geral, orienta-se que as manutenções 
sejam feitas a cada seis meses, ou dez mil quilômetros 
rodados, mas isso depende muito das condições a que 
o veículo seja exposto. Velocidade média, estradas em 
boas condições, poeira em excesso, podem ser alguns 
dos pontos a considerar.

Vida útil de uma pastilha de freio

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

Quais são os sinais de que os freios 
estão ruins?

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

•	 Seu freio faz muito barulho quando você pisa
no pedal?

•	 O seu veículo puxa muito quando o freio
é acionado?

•	 O pedal está mole demais e não oferece firmeza?
•	 O pedal do freio está muito baixo?
•	 O pedal está muito duro?
•	 O pedal está vibrando muito?

O que acontece quando as pastilhas 
de freio estão ruins?

Quando as pastilhas já estão desgastadas podem ocorrer 
alguns sinais como: 

•	 Frenagem ineficiente: quando se nota que o 
veículo demora mais tempo para frear.

•	 Desconforto no pedal: sentir o pedal diferente 
do que está 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 importância da 
manutenção preventiva. Além de evitar problemas, ela 
também ajuda no bolso (economizando dinheiro com 
eventuais problemas e/ou multas) e, principalmente, 
para zelar pela segurança do motorista e passageiros.

AUTO
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GENTE QUE INSPIRA
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Ressignificação
do luto

D elicado e extremamente 
doloroso, viver a perda 
de um filho, um ente 

querido ou um amigo de alma, é um 
sentimento complexo, que bagunça 
o nosso dia a dia, desorganiza e 
coloca a vida do avesso. Nesta edição, 
decidimos abordar o tema que, por 
mais sofrido que seja falar sobre, tem 
tamanha importância para as pessoas 
que buscam acolhimento. Por isso, 
vamos conhecer a história de Tatiana 
Maffini, uma mãe que após passar 
pelo processo de luto com a perda de 
sua bebê, Helena, decidiu fundar uma 
ONG que leva o nome de sua filha, 
“Amada Helena”, que existe desde 
2012, e tem a missão de ajudar pessoas 
a superar a dor da perda.

O NASCIMENTO
DE UM PROJETO

Criado com sua irmã, Flávia, foi a 
partir de uma experiência que Maffini 
percebeu a importância que seu 
projeto teria na vida de outras pessoas. 
Ter passado pela perda de sua bebê 
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: “Só quero 
ficar no cemitério, vou diariamente, 
será que isso é normal?”. Isso me fez 
refletir. Seria normal? Por que não? 
Se muitas vezes era o que eu mesma 
queria? Qual seria a resposta que 
ajudaria aquela mãe? Foi então que eu 
e minha irmã começamos a pesquisar 
materiais informativos e encontramos 
projetos no exterior que funcionavam 
há 20 anos. Começamos o sonho de 
uma instituição que se transformou 
em uma causa social. Quando olho 

O futuro da preservação 
depende de todos,
mas há quem faça mais
pelo meio ambiente

POR ESTER JACOPETTI 

para trás vejo que ajudar a cuidar da 
dor dos outros, ajudou a cuidar da 
minha, a direcionar minha energia a 
algo construtivo – não que o nosso luto 
deva servir a alguém – pra mim a ONG 
e toda sua trajetória falam sobre minha 
própria ressignificação frente a pior 
situação da minha vida”.

O TRABALHO DE 
VOLUNTÁRIOS

A ONG se mantém através da ajuda 
de voluntários. “Não temos ajuda 
financeira do estado ou de empresas, 
mas estamos em busca de apoio. Hoje 
temos 25 psicólogos voluntários que 
realizam grupos psicoterapêuticos, 
acolhimento psicológico, 
aconselhamento em luto, além disso, 
há 12 terapeutas oferecendo sessões 
de terapias integrativas, tudo de forma 
gratuita. O formato é online para pais 
e mães que perderam seus filhos em 
qualquer idade, mesmo gestacional. 
A seleção é feita pelas redes sociais 
da ONG, na abertura de vagas, por 
ordem de chegada dos e-mails de 
inscrição. Não atendemos outros tipos 
de enlutamento. Temos nossa cartilha 
de orientação ao luto parental que teve 
mais de 20 mil acessos online e cinco 
mil versões impressas e entregues”.

RESSIGNIFICANDO A DOR
DA PERDA

O luto é vivido de forma única e 
particular, ouvir essas histórias ajuda 
na relação com os outros e no processo 
de cura. “Essa semana ouvi a história 
da Renata, mãe do Bernardo, ela 
recebeu uma caixa de memória de um 
dos nossos projetos. Ao ouvi-la falar 
de como foi e é importante ter a marca 

do pezinho do filho, da importância 
da cartilha, é como se eu mesma fosse 
lá atrás da minha própria história, na 
solidão dos meus entardecer cheios 
de dúvidas e solidão, e me remontasse, 
e me “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 difíceis, 
Maffini acredita na importância de 
seu trabalho e fala sobre o processo 
de transformação 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 
exercício diário. O luto é um processo 
de descoberta de si, e ainda prossigo 
nele, amadurecendo e modificando 
todos os dias, já o amor, ah, o amor. 
Jamais mudará e nem tampouco 
será transformado ou reduzido, 
muito menos direcionado. Ele será 
espalhado, ampliado e doado. A 
perda de um filho, traz toda a doçura 
da maternidade, acompanhada do 
amargor da pior experiência que como 
ser humano vivemos, a nossa finitude. 
Não existem formas para dizer o que é 
ser acolhido nesse momento, porque 
eu mesma não fui, mas se houvesse 
um jeito de ilustrar, seria como estar 
se afogando, e de repente ao seu lado 
uma mão amiga surge para ajudá-la
e te conduzir até um lugar de 
equilíbrio mínimo”.



Nascida em arbustos, a 
berinjela é um vegetal que 
pertence à família dos 
pimentões, é rica em proteínas, 
vitaminas A, B1, B2, B5 e C, 
cálcio, fósforo, ferro, potássio 
e magnésio. Sua polpa macia, 
flexível e suculenta, é versátil e 
pode ser usada na cozinha de 
diversas formas: cozida, frita, 
refogada, assada, empanada. 

Berinjela
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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
•	 1 xícara (chá) de arroz
•	 2 colheres (sopa) de vinagre 

balsâmico
•	 100 g de queijo minas padrão

Modo de preparo
Com o auxílio 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 macarrão, 
polvilhe 2 colheres (chá) de sal 
e deixe-as por 30 minutos para 
escorrer sua umidade.
Após esse tempo, disponha-as 
em um refratário untado com 
3 colheres (sopa) de azeite, de 
forma a ficarem espalhadas pelo 
refratário, mas não sobrepostas. 
Se necessário, distribua-as em 
dois refratários. Leve-as ao 
forno preaquecido (180° C) por 
40 minutos ou até que estejam 
assadas e levemente crocantes. 

Enquanto isso, em uma panela 
média, aqueça o restante do azeite 
em fogo médio e doure o alho. 
Acrescente 2 e ½ xícaras (chá) de 
água 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 água 
tenha evaporado. Transfira o arroz 
para o refratário onde assou as 
berinjelas. Remova as especiarias, 
junte o vinagre balsâmico, acerte o 
sal e finalize com o queijo cortado 
em cubos. 

Fonte: Arroz Tio João

Saudável, ela pode rechear 
cuscuz, crepes, tortas, saladas 
e até lasanha vegana ou pizza. 
Reunimos algumas receitas 
nutritivas que você pode usar 
no arroz, na torta ou na
carne moída.

RECEITAS
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Ingredientes
•	 4 berinjelas 
•	 sal 
•	 pimenta moída na hora 
•	 azeite 
•	 1 xícara (chá) de molho

de tomate 
•	 1 xícara (chá) de castanha

de caju
•	 1 xícara (chá) de amêndoas 
•	 1/2 xícara (chá) de pimentão 

amarelo picado 
•	 1 colher (sopa) de manteiga

Parmegiana
fit

Ingredientes
•	 1 berinjela cortada em fatias 

não muito finas
•	 1 ovo 
•	 4 colheres de sopa de farinha 

de arroz ou aveia 
•	 Sal e pimenta-do-reino 
•	 Molho de tomate 
•	 1 xícara (chá) muçarela ou 

parmesão 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 último na farinha novamente. 
Isso vai garantir aquela casquinha 
crocante. Cubra o fundo de uma 
frigideira com azeite ou outro óleo 
de sua preferência (não precisa 
de muito) e aqueça 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.

Charuto de berinjela
e tabule de nuts (sem glúten)

•	 5 dentes de alho picados 
•	 1/2 xícara (chá) de salsinha 

picada 
•	 1/2 xícara (chá) de endro (dill) 

picado 
•	 1 colher (café) de cominho
•	 1 colher (café) de páprica 

defumada 
•	 1/2 colher (café) de páprica 

picante
•	 suco de 1 limão 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 amêndoas até obter 
uma farinha rústica. 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 pimentão e 
tempere com sal, pimenta e suco de 
limão. Reserve.

Montagem
Preaqueça o forno a 200° C e 
disponha as fatias de berinjela 
grelhada em uma superfície plana. 
Cubra cada fatia com 1 colher 
(sopa) de tabule de nuts. Então, 
enrole a berinjela em charutos. 
Coloque as porções 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

RECEITAS
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Ingredientes
•	 3 berinjelas
•	 350 g de carne moída
•	 ½ cebola
•	 2 dentes de alho
•	 Um fio de azeite
•	 Sal e pimenta a gosto
•	 Salsa a gosto
•	 500 ml de molho de tomateTorta ratatouille

Berinjela recheada 
com carne moída

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 moída e o 
miolo da berinjela picada e deixe 
refogar bem por alguns minutos. 

Ingredientes
Massa
•	 1 xícara (chá) de batata inglesa 

cozida e amassada
•	 2 colheres (sopa) de farinha de 

linhaça dourada
•	 3 colheres (sopa) de farinha de 

grão-de-bico
•	 ½ colher (chá) de sal
•	 1 colher (sobremesa) de 

orégano
•	 3 colheres (sopa) de água

Receita
•	 1 berinjela média
•	 1 abobrinha média
•	 1 xícara (chá) de água
•	 3 colheres (chá) de sal
•	 4 tomates fatiados 
•	 1 alho-poró médio
•	 1 pimentão amarelo médio

•	 1 cebola média
•	 1 dente de alho grande
•	 5 ramos de tomilho
•	 ½ xícara (chá) de azeite
•	 1 colher (sopa) de orégano

Modo de preparo
Misture todos os ingredientes 
da massa e disponha sobre uma 
forma de 24 cm de diâmetro 
com fundo removível untada 
em azeite, apertando bem. Faça 
pequenos furos com um garfo 
em toda a base e asse em forno 
preaquecido a 180º C até secar 
(aproximadamente 10 minutos). 
Retire a massa ainda clarinha, 
pois ela retornará ao forno com os 
legumes fatiados. Lave e corte a 
berinjela e a abobrinha em rodelas 
de aproximadamente 

Acrescente o sal, a pimenta e 
reserve. Tempere o molho de 
tomate a gosto e reserve. Recheie 
a berinjela com a carne moída. Em 
um refratário coloque o molho de 
tomate e as berinjelas recheadas. 
Leve ao forno médio em 180º C por 
25 a 30 minutos. Salpique a salsa e 
sirva. Dica: Sirva com arroz branco 
e salada. 

Fonte: Divino Fogão.

0,5 cm. Transfira a berinjela para 
uma tigela com a água e 1/2 colher 
(chá) 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-poró, descartando as folhas. 
Lave, retire as sementes e corte o 
pimentão em rodelas finas. Lave, 
descasque e corte em rodelas a 
cebola e o alho. Lave e desgalhe o 
tomilho. Retire a berinjela da água 
e distribua as fatias por cima da 
massa pré-assada e intercale com 
a abobrinha, os tomates, o alho-
poró, o pimentão, 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 
fiquem macios. Cuidado para
não ressecar. 

Fonte: Água Doce Sabores do Brasil

RECEITAS
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Vista aérea da piscina natural

BONITO. MS

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

POR ESTER JACOPETTI 

L 
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 há milhões de 
anos, as atrações possuem beleza única, que rende 
roteiros repletos de interações com a natureza e muita 
aventura, a começar pelas águas cristalinas, o lugar é um 
convite para quem gosta de atividades ao ar livre. Com 
paisagens deslumbrantes e diversas surpresas, Bonito 
possui grutas que são 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 região.

21.1282° S, 
56.4879° O

CRÉDITO: VIAGENS E CAMINHOS / SHUTTERSTOCK.COM

TURISMO

38 AVISTA  ABRIL  2023 39ABRIL  2023  AVISTA



PASSEIOS
Destaque, a Gruta do Lago Azul é uma das atrações 
que todo turista que for à Bonito deve visitar. 
Considerada um dos cartões-postais, é uma das maiores 
cavidades inundadas do mundo, sua água belíssima 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-históricas, a visitação é apenas 
contemplativa e o seu acesso restrito, com liberação 
de mergulho somente para estudos com profissionais 
da área, já que o atrativo é tombado pelo Instituto do 
Patrimônio Histórico e Artístico Nacional (IPAHN) 
desde 1978. Para chegar ao local, é necessário encarar 
uma pequena trilha até chegar a um trecho de escadaria 
que tem cerca de 200 metros.
Repleta de espeleotemas, que são formações minerais 
encontradas em cavernas e outras formações 
subterrâneas, as Grutas de São Miguel se diferenciam 
por suas formações impressionantes, sendo uma das 
melhores e mais avançadas infraestruturas de visitação 
de cavernas do Brasil. Enquanto o visitante aguarda 
o momento do passeio, pode-se observar diversos 
pássaros como: guaches, surucuá, sanhaços, arara 
vermelha, arara Canindé e muitos outros (animais 
selvagens que podemos ver ou não). Lá você tem a 
possibilidade de caminhar sobre uma ponte suspensa 
em meio ao cerrado com vista para as copas das árvores 
e paradas em um mirante para observação dos pássaros. 
Por ser uma cavidade seca, esculpidas pela natureza 
durante milhões de anos, o lugar abriga estalactites, 
estalagmites (formações rochosas), travertinos 
(pedras), coralóides (pequenos nódulos de calcita) e 
pérolas, assim como animais, como morcegos e corujas. 
Além disso, o percurso até as grutas chama a atenção 
passando por uma trilha pênsil com quase 200 metros 
de extensão por entre as copas das árvores, em meio 
a mata virgem. A gruta possui iluminação artificial 
e acompanhamento com lanternas, o uso de tênis 
é obrigatório, é proibido mochilas dentro da gruta, 
portanto é recomendado o uso de roupas leves
e confortáveis.

Já para os amantes de trilhas com cachoeiras e 
nascentes, a fazenda Ceita-Corê proporciona uma 
visita incrível pelo caminho do vale das águas que 
leva o visitante em meio a árvores centenárias com 
a expectativa de observar animais silvestres em seu 
habitat natural. Durante o passeio é possível desfrutar 
de um ambiente rural e agradável e ainda conhecer 
belíssimas cachoeiras, piscinas naturais, pequenas 
grutas, carretilha, passeio a cavalo e almoço típico da 
fazenda da região. 
Com tantas opções, fica difícil selecionar os melhores 
lugares que você pode visitar em Bonito, mas se tem 
um que não poderia ficar de fora é o Rio Sucuri, 
parada obrigatória e um dos pontos clássicos, todo 
turista que quer conhecer o melhor da cidade tem 
que ir até lá. Reconhecido pela transparência de suas 
águas cristalinas que permitem observar uma grande 
diversidade de fauna e flora, a flutuação do rio Sucuri 
tem aproximadamente 1.800 metros, mas para visitação 
somente acompanhados de um guia de turismo local e 
um barco de apoio durante toda a atividade. Uma leve 
trilha o levará ao encontro das exuberantes nascentes 
do rio Sucuri em águas tranquilas e de beleza incomum, 
o passeio de barco é uma excelente opção para quem 
busca a satisfação de conhecer o rio. Visto de fora, a 
transparência é intensa que tudo que flutua sobre a
água dá a impressão de estar flutuando no ar, uma 
sensação indescritível. 

Gruta do Lago Azul

Rio Sucuri

CRÉDITO: DANI CRONEMBERGER / SHUTTERSTOCK.COM
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Lagoa Misteriosa

Rio Sucuri

CRÉDITO: MARCELO F JUNIOR / SHUTTERSTOCK.COM

CRÉDITO: PAULO HENRIQUE PIGOZZI / SHUTTERSTOCK.COM

COMO CHEGAR
Seja de avião, carro ou ônibus, veja algumas ideias de 
trajetos para chegar em Bonito. Saindo de São Paulo 
(Congonhas), pela companhia aérea GOL ou saindo de 
Campinas/SP pela companhia aérea Azul, o voo será 
direto tendo duração de 2h05 (duas horas e cinco min.), 
pousando no aeroporto regional de Bonito. Mas se você 
optar por chegar em Campo Grande/MS, poderá alugar 
um carro ou embarcar em um transporte compartilhado 
direto no aeroporto, em poucas horas você chegará na 
cidade. Pra quem quer economizar, de ônibus, a viação 
Cruzeiro do Sul sai de Campo Grande para Bonito, essa 
opção fica muito mais em conta do que alugar um carro. 

ONDE FICAR
Com localização privilegiada, Bonito Ecotel é cercado 
pela natureza e permite aos turistas realizar os passeios 
pelos principais bares e restaurantes a pé. Com espaço 
reservado para a criançada, o hotel é ótimo para quem 
deseja viajar com a família inteira. Para aproveitar a 
hospitalidade, piscina climatizada, hidromassagem 
e varandas com redes. O Ecotel também dispõe de 
quadras de Beach Tennis, para curtir com os amigos. 

ONDE COMER
Para ter uma experiência completa, vivenciar a 
culinária e os sabores marcantes do sul mato-grossense 
é importante reservar um espaço na agenda para 
conhecer o restaurante Marruá, um dos lugares que 
oferece um cardápio variado. 

Empolgante, o arvorismo é uma atividade que desafia 
o equilíbrio e estimula a emoção do praticante, no 
qual sobe a uma altura máxima de 15 metros, sempre 
seguro por equipamentos que permitem a total 
segurança e facilidade no manuseio. O sistema de cabo 
contínuo possibilita que as crianças façam o passeio 
sem o acompanhamento dos pais. Mas atenção, só é 
recomendado para crianças a partir de 1,15m de altura. 
Para os aventureiros, o Boiacross é uma descida de 
1.200 metros no Rio Formoso, em bóias 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 águas cristalinas e alguns animais. A emoção das 
descidas nas cachoeiras e corredeiras é o grande forte 
do passeio que pode ser realizado por adultos de todas 
as idades e crianças a partir de 1,15m de altura, não 
sendo necessário saber nadar.
Para os amantes da pesca, Bonito possui um grande 
acervo de espécimes de peixes da região 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 região oferece como Pacu, Pintado, 
bem como o Cachara, Piau entre outros. Por ser um 
local preservado e principalmente protegido por lei, a 
preservação dos peixes é visível, sobretudo para turistas 
e pescadores que visitam o local na certeza de que o 
lugar proporcionará grandes histórias e momentos 
especiais, a pesca nesse lugar, por fim, é propícia 
praticamente o ano todo.

MS
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Mudança do nome quer desfazer o cunho 
preconceituoso com os povos indígenas 

19 de abril:
Dia dos Povos 
Indígenas

O 
tradicional Dia do Índio, comemorado todo 19 
de abril, passou a ser chamado oficialmente 
de Dia dos Povos Indígenas, de acordo com a 

Lei 14.402/22. 
Quando surgiu, a data tinha o objetivo inicial de 
promover a valorização das diferentes práticas culturais 
das etnias indígenas existentes no país, mostrando à 
população o quanto os povos indígenas contribuíram 
para a sua formação – o vocabulário, culinária e hábitos 
da cultura brasileira não deixam negar essa influência. 

Existem no Brasil:

897 mil indígenas 
305 etnias
274 línguas diferentes
Fonte: Dados do Censo de 2010

No entanto, importantes lideranças destes povos 
questionam o significado da data e a responsabilizam 
por continuar com os estereótipos e até mesmo 
violências contra essa parcela da população. 

Índio ou indígena?

Segundo Daniel Munduruku, doutor em Educação pela 
Universidade de São Paulo e pós-doutor em linguística 
pela Universidade de São Carlos, descreve que a 
palavra “índio” leva aos estereótipos preconceituosos 
relacionados aos povos indígenas, como sendo uma 
pessoa selvagem. 
Ele também destaca que o termo adquiriu caráter 
pejorativo com o tempo, sendo associado à preguiça 
e atraso. Por isso, o termo mais indicado tem sido 
“indígena”, que significa “natural do lugar em que se 
habita, aquele que está ali antes dos outros”.

Confusão à vista!

O termo “índio”, de acordo com o IBGE (Instituto 
Brasileiro de Geografia e Estatística), vem de uma 
confusão cometida por Cristóvão Colombo, tido 
como “descobridor” das Américas. Ao chegar no 
continente ele acreditava estar, na verdade, nas 
Índias, e por isso os povos que aqui habitavam 
foram genericamente nomeados “índios”.

Além disso, ativistas e coletivos indígenas relatam que 
a data de 19 de abril, da forma como é comemorada 
atualmente, reproduz estes estereótipos que foram e são 
lançados sobre os povos indígenas. Eles acusam que o 
termo “índio” generaliza e reduz a diversidade de povos 
existentes – o que, na prática, contraria a ideia da data, 
criada para celebrar essa pluralidade cultural.

PATAXÓS NA ALDEIA COROA VERMELHA,

MUNICÍPIO DE SANTA CRUZ CABRÁLIA, BAHIA

CRÉDITO EDITORIAL: JOA SOUZA / SHUTTERSTOCK.COM
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Na estrada com o pet
Vai viajar e quer levar o pet? Saiba quais são os cuidados na hora de pegar a estrada

POR ESTER JACOPETTI

L 
evar o pet numa viagem é sempre bom, melhor 
ainda se você estiver por dentro de quais são os 
principais cuidados. Nesta matéria reunimos 

dicas pra que você e o seu amigo de quatro patas 
possam viajar com segurança. “O tutor deve lembrar 
que o pet também está viajando, então é essencial que 
ele tenha uma malinha com seus brinquedos, comida, os 
remédios que toma, caminha ou cobertor para que ele 
possa dormir confortável, shampoo e toalha caso haja 
necessidade de dar banho durante a viagem”, explica 
Tais Motta Fernandes, médica veterinária gerente de 
produtos da Avert Saúde Animal, que montou este
guia especial.

PLANEJE O ROTEIRO

•	 Programando paradas durante o trajeto
•	 Verificando a disponibilidade de locais pet friendly
•	 Coleira com identificação do animal com nome e 

telefone do tutor
•	 Carteirinha de vacinação
•	 Saber a localização de clínicas veterinárias próximo 

ao local onde irá se hospedar

CAIXAS E TRANSPORTES

•	 O transporte deve conter um dispositivo de 
segurança adequado para o seu porte, como caixas 
de transportes, cadeirinhas ou cinto de segurança 
específico para o pet.

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

•	 Em casos de animais sensíveis aos movimentos 
do carro, é aconselhável 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.

•	 Em alguns casos, pode ser necessária a utilização 
de medicações para prevenir o enjoo, mas sempre 
seguindo as recomendações do médico veterinário.

PARADA OBRIGATÓRIA

•	 O ideal é pegar a estrada nas horas mais 
fresquinhas do dia, no comecinho da manhã ou 
finalzinho da tarde, para que o calor não seja um 
fato estressante para o pet. 

•	 Nos trajetos mais longos, paradas a cada duas ou 
três horas para que o pet beba água, faça as suas 
necessidades fisiológicas em local apropriado, 
estique as patinhas e aproveite para fazer
uma caminhada.

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

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

CUIDADOS ESPECÍFICOS COM
OS FELINOS

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

Gatos estressados se tornam mais ariscos, algumas 
vezes violetos, e as alterações que ocorrem em 
decorrência do estresse interferem negativamente nos 
seus parâmetros naturais. 

CAIXA DE TRANSPORTE PARA GATOS

“Algumas atitudes que podem ser tomadas fazem toda a 
diferença para o bem-estar do pet quando a gente pensa 
na questão do transporte”, conta a médica-veterinária 
gerente de produtos pets da Ceva, Nathalia Fleming.
•	 A caixa de transporte deve fazer parte da rotina 

e do ambiente do pet, sendo confortável e 
estando disponível para utilização como local de 
armazenamento de brinquedos, cobertor e outros 
objetos, e até mesmo como esconderijo ou um local 
seguro para as sonecas do dia. 

•	 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 à sua rotina. 

•	 É importante que a caixa de transporte seja de um 
tamanho adequado e que possibilite que o gatinho 
se movimente dentro dela. Mesmo habituados 
à caixa de transporte, os felinos não se sentem 
confortáveis ficando muito tempo fora de casa, por 
isso prefira trajetos mais curtos. Quanto menos 
tempo, melhor!

•	 Caso o percurso a percorrer seja longo, o animal 
deve ser colocado na caixinha de transporte apenas 
quando já estiver saindo de casa, para diminuir os 
estímulos de estresse com a movimentação
de pessoas.

ODOR FACIAL FELINO

O análogo 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 não 
precisa se preocupar em se proteger de ameaças 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.

ESPAÇO PET
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Entenda o tratamento 
que estimula o colágeno 

da pele e ajuda a prevenir 
flacidez, rugas e perda de 

sustentação facial

POR ESTER JACOPETTI

S 

abe aquela sensação de que a pele está ficando 
flácida? Pois bem, se tem algo que as mulheres 
temem com o passar dos anos, é a perda do 

colágeno, importante para firmeza, sustentação, 
integridade e elasticidade da pele. A partir dos 30 
anos o corpo começa a diminuir a produção dessa 
sustância, cerca de 1% ao ano, resultando em sinais de 
envelhecimento da pele, como rugas, flacidez e perda 
de sustentação facial. Para a dermatologista Natália 
Venturelli, especializada em medicina estética pelo 
CEMEP de Belo Horizonte, e membro da Sociedade 
Brasileira de Cirurgia Dermatológica, essas fibras 
são degradadas e aceleradas por inúmeros fatores. “A 
baixa ingestão de proteína, o consumo exagerado de 
açúcar, estresse, exposição solar excessiva, tabagismo 
e a perda de peso rápida também estão associados ao 
envelhecimento da pele”, explica. Com avanço nas 
pesquisas de como melhorar essa perda de colágeno, 
a especialista fala sobre um tratamento inovador com 
bioestimuladores: “Algumas substâncias injetadas na 
pele dão lugar ao novo colágeno, que se forma após 
um mês da decomposição e continua a aumentar a 
produção por até um ano”, argumenta a médica. Nesta 
matéria você irá conhecer esse procedimento estético e 
saber se vale à pena o investimento.

Bioestimuladores: o que são e como agem

Essas substâncias, quando aplicadas na pele, geram um 
processo inflamatório controlado capaz de estimular a 
neocolagenese ou o aumento da produção de colágeno. 
Os bioestimuladores são capazes de deixar a pele com 
maior firmeza, elasticidade e turgor de forma natural, já 
que faz o corpo fabricar mais colágeno. 

As sessões

O número de sessões vai depender do grau de flacidez 
de cada pessoa. Para jovens que desejam apenas 
fazer uma reserva de colágeno, uma aplicação anual 
costuma ser suficiente. Recomenda-se em torno de 
três sessões para quem apresenta flacidez elevada 
no rosto. O tratamento é realizado com intervalos de 
quatro semanas e aumenta em até 66,55% a produção de 
colágeno tipo 1, principal componente de 90% da pele.

Contraindicações

Entre as contraindicações para o uso de 
bioestimuladores estão gravidez, amamentação, 
infecções ativas da pele e o uso de medicamentos que 
afetam a coagulação sanguínea. Algumas doenças de 
colágeno, autoimunes que não estão controladas e 
alergias a componentes da fórmula também podem ser 
um impedimento, por isso é imprescindível a avaliação 
médica antes do procedimento.

Principais benefícios do tratamento

Quando o envelhecimento da pele é cuidado com 
uma substância capaz de estimular o próprio corpo a 
produzir colágeno, o tratamento acontece de forma 
gradual e natural. É seu próprio colágeno que será 
produzido e há nitidamente melhora na qualidade 
da pele e da flacidez do rosto. A aplicação de 
bioestimuladores pode ser feita em outras áreas, como 
pescoço, abdômen, glúteos, braços, parte interna da 
coxa e pernas, devolvendo elasticidade para as regiões. 
Esse tratamento é realizado no consultório, 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 colágenoI

•	 Você “puxa” a pele e ela vem com facilidade: Isso 
mostra que já perdemos nossa “cola” e o estímulo 
de colágeno vai devolver firmeza.

•	 Há perda de contorno facial ou sensação de rosto 
caído: Com a perda de colágeno e o processo 
do envelhecimento, notamos o rosto como se 
estivesse derretendo e sentimos a perda de todo seu 
contorno.

•	 A pele está sem “viço” ou apresenta diminuição da 
hidratação e da luminosidade: Com a produção de 
colágeno temos ganho na hidratação, melhora de 
poros e de toda qualidade da pele.

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

Bioestimuladores

MAIS BONITA
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U 
tilizado com frequência para buscar variados 
assuntos, os sites ajudam a entender alguns 
temas, mas utilizá-lo como ferramenta para 

soluções de problemas de saúde, pode não ser uma boa 
ideia. Uma recente pesquisa do Instituto de Ciência 
Tecnologia e Qualidade (ICTQ) em parceria com o 
Datafolha revelou que 89% dos brasileiros adultos 
fazem o uso de substâncias sem qualquer orientação 
ou prescrição médica. No País, de acordo com 
Sistema Nacional de Informações Tóxico-
Farmacológicas (Sinitox), são registrados, por 
ano, mais de 30 mil casos de internação por 
intoxicação medicamentosa. Estima-se que 
20 mil pessoas morrem em função dessa 
atitude. Atualmente, 5 bilhões de pessoas 
acessam diariamente a internet no mundo. 
Em sua maioria, muitos desses internautas 
procuram respostas sobre variadas doenças. 
Entenda os perigos da automedicação ao confiar nos 
conteúdos publicados na internet.

Cuidado: a automedicação pode levar à morte!

Intensivista do Hospital Albert Sabin, o Dr. Gustavo 
Eder Sales, explica os riscos de se automedicar. “É 
sabido que a internet possui muitas inverdades para 
diversos assuntos, sendo esse o principal risco a que se 
expõe a pessoa que procura orientação no “Dr. Google” 
ou até mesmo em sites especializados, porém, a coleta e 
interpretação das informações não serão eficazes como 
as feitas por profissional médico”. 

Buscar soluções para doenças 
na internet pode trazer riscos 
graves à saúde

POR ESTER JACOPETTI

AUTOMEDICAÇÃO
Riscos da automedicação

•	 Intoxicações
•	 Prejudicar diagnósticos 
•	 Lesionar Órgãos (não acometidos até o momento, 

pelo uso indevido de fármacos)

“Cito um fato ocorrido na UTI do nosso hospital. O 
paciente apresentava um quadro de cefaleia (dor de 
cabeça) e se medicava em domicílio por meio de “dicas” 
adquiridas na internet e outras fontes. Após dois ou três 
dias de automedicação procurou o hospital, pois, não 
apresentava melhora do quadro e, pior, havia evoluído. 
Foi então diagnosticado com meningite bacteriana, 
insuficiência renal aguda e outras patologias que 
culminaram com o óbito em menos de 24 horas de 
internação. Se este paciente procurasse atendimento 
médico no início 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 diagnóstico e esquece de levar 
em consideração que um mesmo sintoma pode estar 
associado a diferentes patologias e que cada pessoa é 
única. Coletar informações a respeito de doenças em 
sites especializados não deixa de ser válida, contudo, 
desde que seja apenas como fonte de conhecimento, 
deixando o diagnóstico e a prescrição de remédios 
sempre a cargo de um médico. “Quando o paciente 
nos procura trazendo informações de suas pesquisas 
na internet, em nada nos atrapalha. Porém, se o 
indivíduo se utiliza de tais informações para modificar o 
tratamento, colocará sua saúde e até sua vida em risco”, 
finaliza o Dr. Gustavo.

Aumento no uso de ansiolíticos e 
antidepressivos

Com a pandemia houve um aumento nos casos 
de ansiedade e depressão, e consequentemente 
automedicação com o uso de ansiolíticos e 
antidepressivos. Muitas vezes, a recomendação 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 avaliação minuciosa, justamente para atender 
as necessidades e particularidades de cada paciente”, 
diz Filipe Colombini, psicólogo e CEO da Equipe 
AT. “O uso indiscriminado de remédios, além de não 
tratar efetivamente os transtornos mentais, já que cada 
tratamento deve ser individualizado, ainda pode levar à 
dependência e crises de abstinência”, completa.
Outro fato é que a busca por doenças/tratamentos 
acontece conforme o período ou o assunto do momento. 
Quando a jornalista Gloria Maria faleceu de câncer 
de pulmão muitas pessoas correram atrás do assunto. 
As pessoas querem saber o que é a doença, quais 
são os riscos e principalmente, se elas se encaixam 
em algum daqueles fatores. Esse número cresceu 
consideravelmente, elas buscam entender inclusive 
resultado de estudos e pesquisas clínicas, sobre tomada 
de decisão médica, porém é óbvio que o processo
de diagnóstico demanda algumas informações
necessários como:

•	 Avaliação do paciente
•	 Avaliação dos sintomas
•	 Identificação de sinais físicos
•	 Realização de exames complementares

“É complexo fazer um diagnóstico se baseando na 
presença de um ou outro sintoma, daí o problema de 
buscar o autodiagnóstico na internet, não há como fazer 
um controle de qualidade dessa informação”, explica a 
Dra. Márcia Carneiro Mendonça, Diretora Científica da 
Clínica Origen e professora titular do Departamento de 
Ginecologia e Obstetrícia da Faculdade de Medicina da 
Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG).

COMPORTAMENTO
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Respostas: 1-A / 2-C / 3-C / 4-B / 5-B / 6-B 

1. O que é Criptomoeda?

a.	 Investimento digital 
b.	 Código usado para ganhar 

dinheiro no The Sims 
c.	 Dieta das novas celebridades

5. Cite uma das vantagens da 
criptomoeda:

a.	 É a arte de adivinhar o 
futuro 

b.	 Não ter a política de um país 
interferindo no valor do pão 

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

2. Criptomoedas são
conhecidas como:

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

6. Podemos transferir moedas 
digitais de qualquer lugar do 
mundo?

a.	 Falso
b.	 Verdadeiro

3. Você sabe qual a principal 
característica dessa nova 
forma de investimento?

a.	 É mais rápido
b.	 Poder investir de casa e 

ganhar o mundo usando 
pijama 

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

4. Como as criptomoedas
são produzidas?

a.	 A nova cédula é feita no 
banco central 

b.	 São produzidas em 
computadores inteligentes 
que resolvem problemas 
matemáticos

c.	 São papéis que você 
conquista trocando cupom 
no mercado 

Se você souber como 
fazer, investir pode ser 
amor e não cilada

Você entende 
sobre os novos 
investimentos?

TESTE
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C om uma dose de criatividade, montar uma casa 
com paredes coloridas ficou fácil, basta seguir 
algumas dicas de pintura e decoração para ter 

um ambiente mais alegre e charmoso. Com a orientação 
de profissionais que entendem do assunto, as arquitetas 
Ana Rozenblit, responsável pelo Spaço Interior, Claudia 
Yamada e Monike Lafuente, profissionais do Studio 
Tan-gram, selecionaram algumas opções de paredes 
coloridas que são capazes de mudar a energia do 
ambiente, conferindo luminosidade e criando camadas 
na decoração. Confira a seguir, as inspirações onde a 
pintura transformou alguns espaços da casa e copie
essa ideia.

BOAS-VINDAS COM O HALL DE ENTRADA
O hall da entrada é responsável por recepcionar os 
moradores e visitantes, por isso, garantir um espaço 
alegre e que transmita uma primeira impressão 
marcante é essencial, e as cores ajudam nessa missão. 
O laranja está associado ao bom-humor, alegria e 
vitalidade! Por isso, a cor não poderia ter sido a melhor 
escolha para o hall de entrada. As paredes coloridas 
podem dividir espaço 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 dá um toque especial, 
principalmente no local da TV, como no rack e 
prateleira superior. A coloração pode seguir até o 
corredor que leva aos dormitórios 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 própria cor amarela possui 
propriedades estimulantes, proporcionando alegria ao 
ambiente de descontração.

COLORINDO A COZINHA
A utilização de cores na cozinha está em alta, 
principalmente no que diz respeito à marcenaria! São 
armários e embutidos com os mais diversos tons, mas 
sabia que é possível compreender toda a potencialidade 
das cores também com a coloração nas paredes? 

Esse recurso garante que a cozinha ganhe ainda mais 
personalidade e também se torne um ambiente mais 
aconchegante e especial. Ademais, o cômodo permite 
a mistura de componentes, brincando com texturas 
e materiais diferentes para cada um dos cantinhos. A 
cor vibrante, num tom de verde índigo, permite que a 
marcenaria dos armários, da pia e a parede de tijolinhos 
do revestimento tenham o destaque que merecem, 
graças à base proporcionada pela parede colorida. A 
cor vibrante joga esteticamente com toda a projeção da 
cozinha, principalmente com a marcenaria, o que cria 
um cenário divertido e sofisticado para o cômodo, que 
esbanja personalidade. 

A LUDICIDADE EM DORMITÓRIOS
A potencialidade das cores pode ser ampliada em 
projetos de dormitórios, isso se deve ao fato de serem 
espaços privativos e compactos. O ideal é que as cores 
escolhidas para o projeto se adequem á personalidade 
daquele que vive ali, refletindo sua personalidade e 
também ficando em sintonia com a decoração escolhida 
para o cômodo. Para um quarto de uma pré-adolescente, 
por exemplo, a cor rosa da parede possui sinergia com o 
décor. No projeto, é possível 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 composição 
do dormitório, 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 não é uma regra fixa e as cores podem 
– e devem – ser usadas no cômodo, principalmente 
para quem procura inovação na decoração! O tom rosa 
claro cria um cenário leve e etéreo com ares de casa de 
boneca. A cor contribui com o ar lúdico do cômodo 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 
irreverência ímpar. O laranja confere ao banheiro um 
caráter personalizado e eleva a energia do cômodo, 
provando que é possível inovar na decoração do 
cômodo adicionando um toque de cor!

Paredes
coloridas

      
Para compor um décor, 
a combinação de tons 
permite transformar 
os mais diversos 
ambientes da casa

POR ESTER JACOPETTI 

DECORAÇÃO
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Mudança de hábito pode ajudar a poluir 
menos o meio ambiente 

Reutilização
de objetos

A alfaiataria
ao alcance
de um clique
Se você está em busca de roupas elegantes e
sofisticadas que possam ser usadas tanto para
ocasiões formais quanto para o seu dia a dia, as
roupas de alfaiataria são uma escolha perfeita. 

E, se você quer se destacar ainda mais com peças
únicas 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, confortáveis, com
perfeito caimento, acabamento refinado e um preço
acessível.

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

Leia um QRcode abaixo 
e vá direto para a loja

intagram

whatsapp

site

N 
os últimos tempos, a preocupação da 
população com sustentabilidade cresceu 
bastante. E não é para menos. Os recursos 

do planeta são limitados e é preciso fazer um uso 
consciente deles. 
Uma das formas mais importantes de ter uma vida 
mais sustentável é adotar práticas que visem o 
reaproveitamento de objetos domésticos antes do seu 
descarte final. 
O crescimento na geração de resíduos aumentou três 
vezes no mundo e só o Brasil gerou, em 2022, cerca 
de 81,8 milhões de toneladas de lixo. Uma solução 
sustentável para a redução é a reutilização de objetos. 
Confira três dicas que podem servir de inspiração:

Aproveite embalagens
Use as caixas de todos os tamanhos para organizar e 
guardar outros objetos. Os vidros também podem se 
tornar itens de decoração, principalmente as garrafas.

Peças dos eletrônicos
Quando um aparelho eletrônico parar de funcionar 
veja se as peças não poderão ser reaproveitadas ou até 
mesmo pense em revender. 

Folhas de papel
É comum que as pessoas desperdicem papel 
constantemente. Se uma folha já foi utilizada, antes 
de descartá-la, utilize o verso como rascunho ou para 
anotar listas de compra e lembretes e reutilize também 
envelopes recebidos.

CUIDAR DO NOSSO LAR
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Estante Avista

Maria Flor, a última ararinha-azul
Xico Farias

Maria Flor é a última arara-azul do mundo. Ela é órfã, porque seus pais e 
irmãos foram capturados por traficantes de animais silvestres. Apesar do 
passado trágico e da solidão, sonha com o dia em que encontrará 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 sertão brasileiro. É neste lugar 
calmo que um crime está prestes a acontecer. Fausto, um fabricante de 
chapéus, diz a uma mulher vaidosa que é possível fazer uma peça exclusiva 
com as penas da última arara-azul existente. Repleto de soberba, ele vai atrás 
de Maria Flor para sequestrá-la e executar o plano.

A última livraria da minha rua
Cléo Busatto

Foi na Ghiane, última livraria da Avenida Araújo, em uma manhã de sábado, 
durante uma contação de história 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 não dão em nada. Enquanto buscam a saída, desvendam o 
próprio passado, sentimentos e provocações da vida em meio às experiências 
literárias exploradas nas prateleiras desse lugar misterioso. Tudo isso os 
une em um laço de amizade e auxilia os personagens – o que transfere aos 
jovens leitores – a transição entre infância e a adolescência marcada pelas 
transformações socioemocionais.

E se houvesse amanhã
Anne C. Beker

Não é fácil passar por um relacionamento conturbado com um homem 
ganancioso e tóxico, pior ainda é viver fases depressivas e pensar em tirar 
a própria 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 à 
profissão, o destino de Linda se cruza com Charles, um paciente que tentou 
suicidar-se e acaba parando na UTI. Ao salvar o homem, há muito tempo 
convicto de que não valia a pena viver, eles criam uma conexão inexplicável 
e a moça compreende o que é amar de verdade.

No tempo que o rei jogava
Amauri Marcondes de Oliveira

Pelé é uma dessas figuras que permanecerá para sempre no imaginário 
brasileiro e mundial. Denominado como “Rei do Futebol” e considerado 
por muitos o maior atleta de todos os tempos, ele é uma inspiração para 
os amantes do esporte de qualquer geração - inclusive os jovens que 
nunca o viram em campo. É o caso de Léo, torcedor do Santos, fã do Pelé e 
protagonista do livro, do autor paranaense Amauri Marcondes de Oliveira. 
Na história, ele tem a oportunidade única de ver o jogador em uma partida 
do time paulista e agarra a chance, mas antes passará por uma série de 
problemas ao lado da irmã, Luciana. 

O homem da Patagônia
Paulo Stucchi

Um thriller psicológico perturbador, ambientado na Buenos Aires de 1958, a 
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 Prêmio 
Jabuti em 2020. Entretanto, em seu novo livro, o palco da história não é o 
continente europeu ou o interior do sul do Brasil, mas sim o país que mais 
abrigou nazistas, depois dos EUA: a Argentina. Na trama, Sebastián Lindner, 
um renomado psicólogo argentino, é contratado por uma jovem alemã para 
tratar de seu pai, um velho refugiado nazista que mora em uma remota 
fortaleza na Patagônia e cuja personalidade está envolta em vários mistérios.

Nós sabemos da importância do incentivo à leitura, mais que isso, exaltar escritores 
brasileiros. Por isso, nesta edição especial, selecionamos livros apaixonantes e inéditos 
pra você se divertir, mas também ganhar conhecimento. Confira.

ESTANTE AVISTA

58 AVISTA  ABRIL  2023 59ABRIL  2023  AVISTA



A seleção de filmes e séries deste mês está incrível. É hora de curtir
um pouco de romance, mas há quem prefira um suspense, ou uma aventura, 
ação, drama, comédia, fantasia e quem sabe um documentário. Todos os 
gêneros para agradar a todos os gostos.

O paciente
Star+

“O Paciente” é um thriller psicológico sobre o terapeuta 
Alan Strauss, que é feito prisioneiro pelo seu paciente 
Sam Fortner que se revela um serial killer e tem um 
pedido terapêutico incomum para Alan: ajudá-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 próprio passado através de memórias de seu ex-
terapeuta, Charlie, e enfrenta ondas de seus próprios 
problemas reprimidos.

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 
vítimas, Loretta tenta seguir a investigação ao lado 
da colega e confidente Jean Cole, mas a dupla se vê 
prejudicada pelo sexismo da época. Mesmo assim, 
McLaughlin e Cole seguem corajosamente, arriscando 
suas vidas em uma busca para descobrir a verdade.

Ninguém é de ninguém
 
Gabriela é uma advogada bem-sucedida e dedicada 
ao trabalho. Embora seja apaixonada pela família 
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 insegurança se soma a de Gioconda, que não 
mede esforços para manter o casamento com Renato. 
O amor descontrolado e desconfiança dos dois são 
o fio condutor de um drama cheio de perseguição e 
sofrimento, causando consequências para suas famílias 
que assombram até depois da morte.

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 próprios termos, 
provocando um pânico moral que mudará Rydell High 
para sempre.

Divirta-se

DIVIRTA-SE
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Programa de inteligência artificial já tem versão 
em português disponível

Crédito destinado a pessoas físicas que optaram 
pelo Saque-Aniversário do FGTS

O ChatGPT é um programa de inteligência 
artificial, criado por um laboratório de 
pesquisas em inteligência artificial dos EUA 

chamado OpenAI, 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 
o usuário, permitindo que haja um diálogo fluido 
e realístico. Por meio de perguntas e respostas, a 
Inteligência Artificial vai construindo o texto.

Como usar o ChatGPT?

Vale lembrar que o ChatGPT já está disponível em 
português, o que facilita a vida dos brasileiros. Outra 
menção importante é o fato de que o ChatGPT é 
gratuito, mas devido ao grande volume de acessos o 
serviço tem encontrado algumas instabilidades.

D esde 2021, você pode antecipar seu Saque-
Aniversário do FGTS e não 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 Serviço (FGTS).  Dessa forma, o 
trabalhador que tem valores de FGTS na conta, poderá 
antecipar parcelas do saque aniversário, com juros, sem 
precisar mexer no orçamento.

Saque-Aniversário do FGTS

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

Antecipação Saque-Aniversário FGTS

Se você fez adesão à modalidade Saque-Aniversário 
FGTS, pode antecipar até 5 períodos e adiantar a 
realização dos seus planos. 

Requisitos

•	 Ser maior de 18 anos ou emancipado;
•	 Ter conta corrente na CAIXA;
•	 Ser optante pelo Saque-Aniversário FGTS e 

autorizar a CAIXA a consultar informações
do seu FGTS;

•	 Possuir saldo de FGTS suficiente para a 
antecipação, dentro dos valores mínimos
para contratação;

•	 Estar com o CPF em situação regular na
Receita Federal;

•	 Estar adimplente com a CAIXA ou utilizar recurso 
do crédito para quitação da dívida.

ChatGPT:
a nova sensação da internet

Descubra o que é a Antecipação
Saque-Aniversário FGTS

$

$

$

$

O primeiro contato com a ferramenta se assemelha a 
uma interface dos principais aplicativos de mensagem 
instantânea, em que o usuário pode inserir mensagens 
em formato de texto e enviar. Posteriormente, o Chat 
GPT começa a responder as mensagens anteriores com 
base na percepção da inteligência artificial.
O Chat GPT é totalmente gratuito, permitindo que mais 
usuários possam usufruir da funcionalidade. Para isso, é 
preciso apenas fazer login com sua conta da Microsoft 
ou do Google, e então, é possível utilizar a ferramenta 
quando e quanto quiser! 

O que o ChatGPT pode fazer?

Precisa gerar ideias de um tema para a próxima festa de 
aniversário de sua sobrinha? O ChatGPT pode ajudar 
com isso. A IA pode até gerar ideias de receitas ou 
planos completos de refeições.
O ChatGPT pode atuar como seu assistente
de compras ou assistente de saúde que oferece 
recomendações personalizadas de filmes adaptadas aos 
seus gostos específicos.

Limites e condições

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

Bloqueio do Saldo do FGTS

Caso você opte por antecipar todo o valor disponível 
de qualquer um dos Saques-Aniversários, o bloqueio do 
saldo de FGTS será total.
Caso você antecipe parcialmente o valor disponível de 
Saque-Aniversário, um percentual dos saldos das suas 
contas FGTS será bloqueado para movimentação
de saques.

$

$
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EDIVALDO EDUARDO DE ALMEIDA
Colatina - ES

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. 

E o (a) próximo (a) vencedor (a) pode ser 
você! Para concorrer a tablets, motos, TVs 
43 polegadas, smartphones e headphones, 
basta ligar para 3003 3210 (capitais)
ou 0800 725 3210 (outras localidades).

Sua vez
de ganhar!

Qual o significado
do bocejo?

Depois de bocejar pela primeira vez,
é quase impossível parar

A 
s pessoas bocejam quando estão cansadas,
mas também logo quando acordam, após

uma noite de sono. O corpo boceja quando está 
entediado, mas também quando está ansioso, faminto 
ou prestes a iniciar uma nova atividade. A ação é 
contagiante - normalmente começa ao ver alguém 
próximo bocejando.

Sinais físicos
Bocejar é um sinal, causado por um reflexo involuntário, 
de que o corpo necessita de sono. Uma vez iniciado 
o bocejo, é quase impossível interrompê-lo. A pessoa 
pode fechar a boca, mas os músculos acionados pelo 
reflexo continuam a sua contração. 
O corpo boceja quando o oxigênio começa a ficar 
escasso no ambiente em que estão e quando seus 
músculos estão inteiramente relaxados. Uma pessoa 
que boceja com frequência provavelmente não está 
recebendo oxigênio suficiente para suas necessidades.  
Em geral, o corpo deixará de bocejar se beber 
alguma coisa ou lavar o rosto com água fria. 

Até os animais bocejam 
Até cachorros bocejam quando veem seus donos, ou 
mesmo estranhos.
Além disso, o bocejo contagioso também já foi 
observado em outros animais.
Segundo Andrew Gallup, professor-assistente de 
psicologia no Instituto Politécnico da Universidade 
Estadual de Nova York, em Utica, a disseminação do 
ato de bocejar poderia servir para “promover um modo 
de alerta coordenado entre membros de um grupo, 
sincronizando o estado mental deles e potencialmente 
os protegendo de ameaças externas mais rapidamente 
do que eles conseguiriam sem esse mecanismo”.

Participe!



Xuxa
27/03

Bruno Gagliasso 
13/04

Padre Fábio de Melo
02/04

Roberto Carlos     
19/04

Ana Maria Braga
01/04

Paola Oliveira
14/04

TOURO
Naturalmente, aguenta muito.
E, de repente, quando você acha 
que está tudo bem, por um motivo 
muito tolo, ele pode se tornar 
aquele touro típico, que se atira 
para a vida ou morte na direção do 
pano vermelho. 

GÊMEOS
Gritam muito. Vão discorrer tudo 
o que já tem falado para você nos 
últimos meses, só que com raiva, 
podem ofender “pra valer”. São 
inteligentes o suficiente para saber 
o que vai deixar você muito mal.

CÂNCER
Por serem regidos pela água, nunca 
são totalmente diretos e frontais, 
têm medo de enfrentar e falar 
abertamente de suas insatisfações, 
seja com quem for.

ÁRIES
Fazem o maior barraco 
e, muitas vezes, por 
coisas insignificantes. São 
agressivos e, por serem 
regidos pelo fogo, não 
conseguem se conter 
mesmo que estejam
em público.

Signo do mês ÁRIES

Arianos famosos 

Como cada signo reage
quando está com raiva?

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

LEÃO
Quando estão com raiva, o melhor 
que você tem a fazer é sair de 
perto, para muito longe se puder. 
Costumam ser ofensivos com 
as palavras e, dependendo da 
situação, podem perder mesmo a 
linha e partir para agressões físicas 
se a raiva ganhar força.

VIRGEM
Evitam ao máximo as brigas 
que beiram o descontrole, pois 
costumam ser éticos, mesmo 
com as raivas bem afloradas. São 
extremamente inteligentes e, se 
quiserem derrubar, ofender e até 
mesmo destruir alguém, saberão 
exatamente quais palavras usar 
para que isso aconteça.

LIBRA
Librianos não suportam barracos, 
gritarias e discussões, e costumam 
fugir disso a qualquer custo. 
No entanto, quando perdem o 
controle, nada e ninguém consegue 
detê-los.

ESCORPIÃO 
Eles sabem qual o ponto exato 
de seu “calcanhar de Aquiles” 
e vão atirar uma seta venenosa 
exatamente nesse ponto. Podem 
ofender com gritos, um olhar ou 
uma única palavra, exatamente no 
ponto que vai te derrubar.

Dinheiro
Aproveite para investir nos seus melhores projetos e 
mostrar o que faz de melhor. Com a intuição em alta, o 
crescimento é garantido. É possível receber mais elogios 
e talvez ter algum tipo de prêmio ou benefício extra. 
Financeiramente, os ventos também são favoráveis, mas 
com um risco maior de se empolgar e gastar sem pensar.

Amor 
É hora de ficar atento às oportunidades que chegam 
até você, trazendo, especialmente uma maneira mais 
livre e leve de lidar com o amor. Neste período você terá 
situações que, na verdade, são oportunidades de cura 
de emoções e sentimentos do passado, que podem vir à 
tona para serem transformados.

Saúde 
Você deve sempre estar atento a resultados 
inconclusivos em exames e dificuldade de diagnósticos. 
Quando você conseguir olhar para si mesmo como 
um ser complexo, sua saúde começa a encontrar o 
equilíbrio que você deseja. A meditação e o yoga, junto 
com a medicina tradicional e alternativa, vão trazer a 
você um equilíbrio salutar e uma ótima energia vital.

Família
Pode significar sacrifícios familiares, como cuidar
de algum parente doente ou doar mais do seu tempo 
para alguém. Além disso, o foco na questão familiar 
será maior, por exemplo, investir em uma casa própria
ou se mudar.

SAGITÁRIO
É racional e devidamente 
controlado, um sacerdote, um 
curador. No entanto, esse pode ser 
um signo muito agressivo. Quando 
é ofendido, começa a dar coices 
para todo lado.

CAPRICÓRNIO
É difícil vermos uma pessoa desse 
signo explodindo suas raivas por 
aí, pois costuma ser muito discreta, 
reservada e séria. Isso não quer 
dizer que não possua uma raiva 
destrutiva e potente.

AQUÁRIO 
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 não expressar suas raivas 
e costuma conseguir.

PEIXES 
Dificilmente você vai assistir um 
pisciano ou pisciana numa crise 
de raiva descontrolada. O que 
acontece com frequência é, toda 
raiva sentida, se voltando contra 
eles mesmos.

HORÓSCOPO
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