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A pandemia causada pela COVID-19 mudou a vida de 5 EI
todo SEM NUMaNO [ihE

Asma: Férias durante a quarentena: Pizza:
A falta de tratamento pode Momento certo para ensinar | O prato mais consumido no

levar a morte resiliéncia mundo




Muito linda a edig¢do, Bernadete!
Parabéns, pelo seu profissionalismo
e ética. Li cada pagina e gostei
muito! Achei uma graga e muito
criativa a ideia das fotos com a
misica da quadrilha. Amei! Palmas
para vocé e sua equipe!

Show! Parabéns, Bernadete. Muita
Luz no seu caminho.

Querida, muito obrigada por nos
proporcionar uma revista com tanto
conteudo! A Hadar é maravilhosa.
Certamente, é fruto de muito
trabalho, esfor¢o e dedicagao.
Parabéns a vocé e equipe!

Luiz Carlos Magaldi \
(Fazendo alusdo a edigdo de junho) \
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Bom dia! Parabéns pela edicdo!

Cristiane Azevedo
(Fazendo alusdo a edigdo de julho)

George Gustavo
(Fazendo alusdo a edig¢do de junho)

Carlos

(Fazendo alusdo a edig¢do de junho)
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Parabenizo toda a equipe desta
conceituada Revista Hadar pela linda
homenagem ao Dia do Caminhoneiro.

0 que seria de ndés sem o precioso
trabalho desses “Herdéis das Estradas”!

Exemplar maravilhoso! Meus
cumprimentos a vocé pela dedicacdo e
empenho e esfor¢o mesmo! Seu amor a
Revista é digno de abrag¢o de querer
bem e carinho e admiracao!

Bom dia! Gratidao!
Parabéns, 52 paginas de
puro amor!

Roberto Carvalho

Cléléa‘ - Maria Eugénia Voss Campos (Fazendo alusdo a edigdo de junho)
(Fazendo alusdo a edigdo (Fazendo alusdo a edig¢do de julho)
de junho) : ; L ——

Otimo dia e sucesso, amiga.
Ficou linda a edi¢ao.
Obrigada pelo carinho.

Quanto carinho e profissionalismo da
sua parte, fazer a Hadar virtual
chegar até as nossas casas! Aconchego
ao corac¢ao! Muito obrigada, querida
Bernadete e a todos da equipe Hadar.

Obrigada, Bernadete!
Ficou 6tima a reportagem
sobre o Turismo.

Claudia Rauscher
(Fazendo alusdo a edigdo
de julho)

Eric Prost \
(Fazendo alusdo a edigdo
de junho)
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01 - Dia de Santo Aarédo/ Dia Mundial da Arquitetura 18 - Dia Internacional de Nelson Mandela/ Dia de Sao
02 - Dia do Hospital/ Dia do Bombeiro Brasileiro Francisco Solano
03 - Dia de Séo Tomé 19 - Dia da Caridade/ Dia Nacional do Futebol/ Dia de
04 - Dia de Santa Isabel/ Dia da Independéncia Sao Simaco
dos Estados Unidos 20 - Dia do Amigo/ Primeira Viagem do Homem a Lua/
05 - 3° Eclipse Lunar Penumbral Dia Nacional do Biscoito
06 - Dia da criacdo do IBGE/ Dia de Santa Maria Goretti 22 - Dia de Santa Maria Madalena
07 - Dia Mundial do Chocolate 23 - Dia do Guarda Rodoviario/ Dia de Santa Brigida
08 - Dia do Panificador/ Dia Nacional da Ciéncia/ 24 - Dia de Sao Charbel Makhlouf
Aniversério de Ouro Preto 25 - Dia de S&o Cristévao/ Dia do Escritor/ Dia do Colono
09 - Dia da Revolugéo Constitucionalista/ Aniversario Dia do Motorista/ Dia de S&o Tiago Maior/ Dia da
de Boa Vista Mulher Negra Latina e Caribenha
10 - Dia da Pizza/ Dia do Engenheiro de Minas 26 - Dia dos Avos
12 - Dia do Engenheiro Florestal 27 - Dia do Motociclista/ Dia de S&o Pantale&o de
13 - Dia do Cantor/ Dia Mundial do Rock/ Dia do Nicomédia/ Dia do Pediatra/ Dia Nacional da
Engenheiro de Saneamento Prevencao de Acidentes do Trabalho
14 - Dia do Propagandista de Laboratério/ Dia da 28 - Dia do Agricultor/ Dia Mundial de Luta Contra as
Liberdade de Pensamento/ Dia de S&do Camilo Hepatites Virais
15 - Dia do Homem/ Dia Nacional dos Clubes 29 - Dia de Santa Marta
16 - Dia do Comerciante/ Dia de Nossa Senhora 30 - Dia Internacional da Amizade/ S&o Pedro Crisélogo
do Carmo 31 - Dia do Orgasmo/ Dia de Santo Inacio de Loyola

17 - Dia de Protecao as Florestas

Mas ndo se esqueca, todo dia é dia de ser feliz!



Carta ao leitor

Prezado amigo leitor:

Por incrivel que pareca, ainda estamos em 2020! Sim, j& passamos da
metade do ano, mas, para muita gente, 0 ano ja acabou. Isso porque, desde
0 comeco da pandemia da (COVID -19), o tempo praticamente parou. Habi-
tos foram mudados, rotinas alteradas e eventos cancelados ou protelados.

O novo coronavirus expés — de uma forma para a qual ndo estavamos
preparados — a fragilidade da sociedade humana. Apesar de todo o discurso
acerca da sustentabilidade e da necessidade da preservagao dos recursos
naturais do planeta, foi preciso surgir um “inimigo invisivel”, porém implacéa-
vel, para que nés, de fato, desacelerassemos o ritmo de vida e refletisse-
mos sobre o que estamos fazendo com a sociedade, com as relacbes de
trabalho, com o consumo desenfreado, com a natureza e, finalmente, o que
estamos fazendo conosco!

E esta reflexdo nos levara a um novo modelo de vida, a um novo tempo...
O Ser Humano precisa se redescobrir, reinventar-se, readaptar-se, e reini-
ciar um novo processo de mudanca. Mudanca de vida, de planos, de atitude
para com a propria espécie... Assim, renasce um “novo normal”, como en-
tendem alguns estudiosos.

Este “novo normal” é o tema de nossa reportagem de capa, com a opinido
de profissionais de diversas areas sobre o assunto.

Mas néo para por ai! Nesta edi¢gdo, ha muito mais! Tem Moda, tem Com-
portamento, tem Qualidade de Vida, tem Cultura, tem Autos, tem Amor, Ca-
rinho, Profissionalismo, Etica... Tudo isso para vocé, caro leitor, que nos
acompanha ha mais de uma década e nos motiva a continuar, sempre e
melhor. Para nés, da Hadar, o normal € manter vocé sempre bem informado.

E isto: esperamos que vocé goste de todo o contetido e que devore cada
pagina criada especialmente para voceé.

Salve, salve! Até a proxima e boa leitura!

Tie Dye:

Esta Moda tem se mostrado
tendéncia atravessando
estacdes e também no
inverno faz-se presente!

|
Qualidade de Vida:

Manter o equilibrio
mental é essencial
para se viver bem, em TDAH:

It 6 .
UL UEREPOCS Jogos podem auxiliar no

tratamento do transtorno
do déficit de atengio,
afirmam especialistas

30

Trepidagao no volante:

Se a diregao do veiculo
trepidar, pode estar com
desgaste de pegas.

: Corrimento:
Fique atento!

Saiba sobre a diferenca
44 entre Secregao vaginal X
Muco cervical.

40

Como Revista regional, ha o desejo de valorizar o interior
paulista com uma publicacio de qualidade e que, realmente, atin-
ja, satisfatoriamente, nosso publico.

A Revista Hadar tem o propdsito de entreter e informar
seus leitores com qualidade. Todo dia é um desafio para que, quan-
do vocé abrir seu exemplar, consiga identificar-se com as matérias,
com o equilibrio de beleza nas imagens e com a qualidade de infor-
magao, inovagao, qualidade e ética.

Comprometimento com anunciantes e leitores; qualida-
de em tudo que fizermos; valorizagio da revista como um todo;
cumprimento de datas/prazos.

EXPEDIENTE HADAR

Bernadete Elmec
editora@revistahadar.com.br

Marcos A. Vieira de Moraes MTB 026705 e
Maria Eliza Rosa MTB 0083950/SP
jornalismo@revistahadar.com.br

falecom@revistahadar.com.br
Maria Eugénia Voss Campos Bacha

Elmec Comunicacoes
Leonardo Manis Casarini
arte@revistahadar.com.br

diagramacao@revistahadar.com.br

Danilo Cassemiro de Campos
www.revistahadar.com.br

Claudio Elmec
© (15) 99144-8747/997895266/99789-5267
R. Sete de Maio 150 - sala 03
(15) 3259-7014/3259-4543
comercial@revistahadar.com.br
contato@elmeccomunicacoes.com.br

Editora Camargo & Cia Ltda.
R. Sete de Maio 150 - sala 03- Tatuf
(15) 3259-4543
editora@revistahadar.com.br

Luiz Carlos Magaldi Filho, Maria do Carmo Marques Ramos,
Pacco, e Veridiana Pettinelli

Ana Paula Grando, Marcia Proenca Cardoso, Priscilla Colalto, Maria
Nazareth Jenner de Faria Orsi, Denise Nascimento Aguiar Gomes,
Thalita Mirkiewiecz Felicio Cavalcanti, Ederson Ricardo Franque
de Camargo, Bianca Médolo Pinto, Vanessa Rodrigues Galao Vieira,
Mariangela Fusco Abrio e site: www.x-pres.com.br.

Boituva, Capela do Alto, Cerquilho, Cesério Lange, Iperd, Aragoiaba
da Serra, Pereiras, Quadra, Tatui, Tieté e Porangaba.

8.000 exemplares

A Revista Hadar ndo se responsabiliza por conceitos e opinides
emitidos por entrevistados e colaboradores da revista; nao
necessariamente refletem a opinido da redacio e editores,
assim como nao se responsabiliza pelo contetdo de informes e
anuncios publicitérios.



hadar

o

L]

fd

ke

L
\
i 7

“©
S
o)
Q
o)
(©)

ca

¥

e
R

T

.".‘

Dia da Pizza

Saiba um pouco mais sobre a histéria do prato apreciado
por todos e também o mais consumido, no mundo

pizza é um dos pratos mais
consumidos, no mundo. Aci-
ma de tudo, é comida das
favoritas da Itdlia, entre to-

dos os seus pratos nacionais.
Aproximadamente, um milhdo de pizzas sao
consumidas no pais, diariamente.

Este alimento ganha mais valor quando
consumido em lugares tradicionais - seja na
Piazzetta de Capri ou na sombra do Monte
Vestvio, em Napoles, seja nas ruas laterais
de Roma ou em uma das antigas aldeias do
sul... O nome da pizza estd ligado a cidade de
Népoles, onde a fabricacdo de pizza acabou
se transformando em uma auténtica tradi¢io
artesanal, passada de pai para filho; e é apenas
uma das tradigoes que simboliza o “Made in
Italy”, em todo o mundo.

Embora a pizza seja um prato original da
culindria italiana, a histdria sobre o local de
seu nascimento geografico e a etimologia de
seu nome ¢ bastante discutida. No entanto, até
0s povos antigos, como egipcios, romanos e
gregos, comiam pées foccaccia bastante seme-
lhantes & pizza. Os escritos do ano 1000, en-
contrados nas cidades italianas de Gaeta e Pen-
ne (em Abruzzo), referem-se ao termo pizza
que, mais tarde, também apareceu em outras
cidades, incluindo Pesaro, Roma e LAquila.

Apesar da probabilidade de sua data de nas-
cimento antiga, o certo é que um pao achatado
foi cunhado como pizza, em Népoles, por volta
de 1500 (a palavra pizza provavelmente deri-
vada de Pitta, que lembrard os anglo-saxdes do
pao grego Pita). Assim, na Italia, a pizza é um
icone no pantedo da gastronomia napolitana.

Entretanto, independente de sua origem,
o fato é que ela conquistou o paladar do

povo. De sabores diversos, que se misturam
entre o doce e o salgado, a pizza é um dos
pratos mais apreciados.

Para celebrar o dia deste “disco de massa,
regado com molho de tomate e coberto com
ingredientes variados, como queijo, carnes,
ervas’, neste més de julho, no dia 10, come-
mora-se o Dia Da Pizza. A data foi instituida
por Caio Luis de Carvalho, em 1985, duran-
te um concurso estadual, em Sao Paulo, que
elegeu as 10 melhores receitas de mugcarela/
mussarela e marguerita.

Homenagem esta mais do que justa para
uma invengao culindria que agrada ao paladar
em uma noite chuvosa, regada por um bom vi-
nho, num clima frio, igualmente apreciada em
dias de altas temperaturas, acompanhada de
uma cervejinha. Em datas especiais, como, por
exemplo, aniversdrios, e até mesmo no dia 20
de julho, para celebrar o Dia Internacional do
Amigo, certamente ¢ 6tima opgio, ainda que
seja virtual, por conta do isolamento social
(COVID-19), fica aqui essa 6tima dica!

Quem entrou para esse ramo, hd 20 anos,
foi o pizzaiolo e empresario, Ederson Ricardo
Franque de Camargo, ou melhor, Ebo.

Ele sempre trabalhou como freelancer em pi-
zzarias, e quando comegou sua faculdade, seu
plano de negdcio era criar uma pizzaria com-
posta por um ambiente agradével, aconche-
gante, com preco acessivel e disponivel para
qualquer classe social.

“No inicio, foi bastante dificil. Ficamos dois
anos vendendo somente dez pizzas no sdbado.
Pensei por vezes, em desistir. Porém, Deus, mi-
nha familia e meus amigos me incentivaram a
continuar e fazer meu melhor, pois logo irfa-
mos “colher bons frutos”, lembra Ebo.

Ele acredita que tudo tem seu tempo, e esse
foi o dele, quando foi possivel terminar sua
faculdade, aprender e buscar conhecimentos
técnicos para construir sua empresa.

Hoje em dia, depois de muita luta e perse-
veranca, sdo vendidas 600 pizzas, semanal-
mente. “Temos 0 compromisso, em primeiro
lugar, com nossos colaboradores, clientes e
fornecedores para que consigamos trazer o
melhor ingrediente, o melhor atendimento e
fazer com que nossa equipe faga sempre o seu
melhor”, afirma Ebo.

No carddpio da pizzaria, as tradicionais e
mais pedidas sdo a Caprese Especial, Napoli in
Lisboa, Do Chef, Paradinha, Burrata al Pesto e
a infalivel Margherita.

Também hd os sabores especiais e autorais,
criados no laboratério da pizza. Entre elas, Do
Nono, Do Chef, Abobrinha Original, Meda-
lhdo de Palmito, Super Nachos e muitas outras.

Para Ebo, o sucesso vem da persisténcia.
“Vocé que tem um sonho de ser empresirio,
nao pense que vai ser ficil e que tudo vai sair
perfeito. A responsabilidade como dono ¢
imensa, e isto poucos levam a sério. Aprendi
muito ouvindo outros profissionais, e assim,
pude entender a importancia de estar sempre
me reinventando’, diz.

O empresdrio ainda leva consigo a seguin-
te frase: “Parte do aprendizado acontece por
meio da leitura, e outra parte, que é possivel-
mente a mais importante, dd-se por meio de
conversas com mentes brilhantes de diferentes
dreas”. (Autor: Neil Shen - Cofundador da Se-
quoia Capital China).

Ao Ebo, desejamos muito sucesso e come-
moragdes regadas & pizza!



PEDACINHO DE
AMIZADE

Segunda a quinta, das 18h30 as 23h

O melhor da Sexta e sabado, das 18h30 as 24h
Gastronomia, aqui, na Servico Delivery:
Pizzaria Ebo & Lima (15) 3251-9688/© 99669-6390

Av. Cel. Firmo Vieira de Camargo, 977 | Tatui/SP | BPizzaria Ebo & Lima
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em gente que ndo vive sem
ele; diz que é o grande res-
ponsével pelo alivio do es-
tresse e um companheiro

para os dias de TPM (tensio
pré-menstrual).

Porém, hd quem diga que ele é um vilao, ini-
migo da dieta e culpado pelo aparecimento das
temidas gordurinhas localizadas.

Afinal, o chocolate é mocinho ou vilao?

Segundo a nutricionista Ana Paula Grando
(CRN 48738), o que devemos entender sobre
o chocolate é que a presenca do cacau o tor-
na bom para a satde. “O cacau tem agio an-
tioxidante, anti-inflamatéria, previne doengas
e melhora o humor pela a¢do no neurotrans-
missor serotonina, e aumenta também a pro-
ducio de endorfina. Também tem agdo sobre
aprodugdo do cortisol, diminuindo e evitando
o estresse’, explica a profissional.

No entanto, seu consumo deve ser modera-
do e o chocolate amargo é recomendado até
30 gramas por dia. “Acima disso, pode com-
prometer o ganho de peso através do teor de
aguicar e gordura que estd presente no cacau.
Embora o chocolate amargo tenha um percen-
tual de gordura, é preciso comé-lo moderada-
mente. Portanto, 30 gramas sdo quantia ideal,
e quanto maior a porcentagem de cacau, maio-
res os beneficios para a saide”, diz Ana Paula.

Vale lembrar que existem $ tipos de chocola-
te, sendo 0 amargo o mais vélido para a satde.
J4 o branco contém somente 4% de cacau em
sua composicdo, apenas manteiga de cacau e

Chocolate

Mocinho ou vildo?

agtcar. O chocolate ao leite tem aproximada-
mente 30% de cacau. Seu consumo em exces-
so estd relacionado ao ganho de peso, diabetes,
hipertensao, cincer e outras doengas. O cho-
colate meio amargo possui em média 40% a
50% de cacau, em sua composigao. E o mais
benéfico que os outros chocolates ja citados,
segundo a nutricionista.

Também hd o amargo, com 70% da com-
posi¢do de cacau e com mais beneficios
para a saude.

Ja o diet é uma opgao para os individuos que
tém restricdo ao agucar. “O termo “diet” nido
quer dizer “sem agucar”. Na verdade, significa a
retirada total de algum nutriente/ingrediente.
No caso dos chocolates, o ingrediente retirado
¢ 0 aglicar, e para manter o sabor e consistén-
cia, sdo adicionados adogantes que, em geral,
sa0 os mais artificiais e gordura saturada; por-
tanto, deve ser consumido com muito contro-
le”, analisa Ana Paula.

E importante destacar que pessoas que pos-
suem diabetes, colesterol, entre outras doen-
cas cardiovasculares, devem consumir o mini-
mo possivel de chocolate.

“Em relacdo ao chocolate em pd, além de
ser permitido, ele ainda pode ser utilizado
em varias preparacdes para que o torne mais
rico nutricionalmente, como polvilhar na
banana, chocolate quente, em elaboragao de
receitas como bolos, panquecas e até trufas
funcionais, ao invés de usar o achocolatado’,
explica a nutricionista.

E os beneficios do chocolate ndo param por
ai! A fisioterapeuta dermato funcional e este-

ticista Mdrcia Proenga Cardoso conta que ele
pode ser utilizado em hidratagao facial, revita-
lizagdo do rosto, hidratagao corporal e banhos
de hidromassagem.

“O cacau é riquissimo em gorduras boas e
flavonodides, um antioxidante. Combate os ra-
dicais livres, e assim, previne o envelhecimen-
to, além de hidratar a pele de forma oclusiva,
impedindo a evapora¢do da hidratacio natu-
ral”, afirma Mircia.

A melhora da pele pode ser notada de ime-
diato. “Se forem procedimentos de consulté-
rio, em relagdo a hidratacio, ela aparecerd ja
na primeira sessdo. E em média em 4 sessoes
semanais, revitaliza a pele promovendo lumi-
nosidade”, conta.

Porém, hé restri¢des no caso de pessoas alér-
gicas e peles com acne.

Lembrando que, no uso cosmético, ndo hd
um tipo especifico de chocolate para esses pro-
cedimentos. “O importante é a concentragio
de cacau nas formulagdes e as tecnologias dos
cosméticos para que estes sejam realmente ab-
sorvidos pela pele”, orienta a profissional.

“Sempre recomendamos que o cliente, antes
de escolher seus cosméticos, passe pela avalia-
¢ao de um profissional da drea, para que possa
receber uma orientagdo correta para a sua pele,
pois embora tenhamos 6timos nutrientes, a es-
colha correta faz a diferenca”, finaliza.

E para quem nao sabe, dia 7 deste més é o
Dia Mundial do chocolate. Parabéns ao queri-
dinho que, na verdade, é mocinho e bastante
apreciado, no mundo todo.



At | temam foma...
cales... e uida...

Rua 7 de Maio, 150 | Centro | Tatui/SP

Nﬂﬁ www.elmeccomunicacoes.com.br
- contato@elmeccomunicacoes.com.br
/camargoelmec

comunicagOes ® (15) 99789-5267/3259-7014/3259-4543
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TEMPOS SOMBRIOS

inda vivendo sob o impacto
da pandemia do novo coro-
navirus, o mundo vé, com
espanto, o ressurgimento de

questdes que ha muito deve-
riam ter sido superadas. O racismo e o 6dio
contra tudo e todos parecem ser sao coisas que
nunca desaparecem. Infelizmente!

O que leva 0 homem a temer, a odiar ou-
tro homem e a culpar o outro por tudo de
ruim que acontece. Ainda que ndés mesmos
sejamos 0s responsdveis por nossos fracas-
sos, sucessos e neuroses? E por que somos
responsaveis? Porque, obviamente, boa parte
das coisas boas e ruins que ocorrem, em nos-
sa vida, acontecem justamente devido as de-
cisdes, atitudes e caminhos que escolhemos.
Afinal, “cada um sabe a dor e a delicia de ser o
que ¢”, jd dizia o poeta.

Mas o equilibrio entre o bem e o mal, o cer-
to e o errado, a moderagdo e o extremismo
tornaram-se esquecidos, nos tltimos tempos.
As pessoas, simplesmente, querem impor sua
visao do mundo as todas as outras, sem sequer
considerar que a outra pessoa pode ndo estar
errada, porém, apenas tem ponto de vista di-
terente. Ter opinides diferentes das suas nio
significa que a pessoa odeie vocé ou seja sua
inimiga, mas que ela tem uma visao prépria do
mundo. J4 pensaram o que seria da cor amarela
se todos gostassem s6 da cor verde?

O Brasil e 0o mundo vivem
momentos dificeis

O mundo ¢é assim: diversidade de pensa-
mentos e culturas. E este mosaico que faz a
humanidade ser exatamente como ela é! Mas
urge haver equilibrio e respeito pelo outro. Isto
é saudavel e faz parte da vida em sociedade.

O que se tem presenciado, nos tltimos tem-
pos, é o avango do radicalismo, seja ele de es-
querda ou direita. Vemos governos de extrema
direita fazendo desmandos que prejudicam
seu proprio povo. Desdenhar o coronavirus,
por exemplo, é um dos piores erros que paises
como Itdlia e Espanha cometeram. Um erro
que, infelizmente, o Brasil também estd come-
tendo. Nesse ranking cruel que tem custado a
vida de milhares de seres humanos, o Brasil
tem como companhia a Nicardgua e Belarus.
Este ultimo tem um presidente que recomen-
dou que a populagdo tomasse vodca contra a
doenga. Muitos podem argumentar que a Es-
panha ndo possui um governo de extrema di-
reita e que a Itdlia, sim, deu uma guinada paraa
direita nos ultimos anos, mas ambos os paises
nio trataram o coronavirus com o devido res-
peito, em um primeiro momento, e pagaram o
prego de tal postura com vidas humanas. Até
a Suécia, sempre referéncia em qualidade de
vida e desenvolvimento humano, admitiu re-
centemente que nao adotar o isolamento so-
cial mais rigido, como fizeram a Dinamarca e
a Noruega, pode nio ter sido a melhor estraté-
gia. Fato é que a Suécia teve bem mais mortes

do que seus vizinhos. Dizer que a estratégia
pode nao ter sido a melhor é um eufemismo
das autoridades suecas, que nao querem dar “o
braco a torcer” e admitir o erro.

Vale lembrar que as liderancas sdo egressas
da sociedade. Se temos més liderangas ou lide-
rangas autoritdrias, isto s6 demonstra que ha
um problema bastante sério no mundo, hoje. E
que problema seria esse? Basicamente, a inca-
pacidade do homem (aqui, no sentido de hu-
manidade), de ver o outro como um ser igual,
que sofre, que ri, passa fome, sente frio, dor, e
que pode errar. Afinal, todos erramos!

Talvez a humanidade precise repensar pro-
fundamente a maneira como se tem relacio-
nado consigo mesma, com o Meio Ambiente
e com a vida como um todo. O planeta estd no
limite! E, certamente, nio cabem mais discus-
soes politicas e ideoldgicas sobre qual cami-
nho a seguir, pois s6 hd um caminho seguro: o
respeito e 0 bom senso!

E desalentador ver que, em pleno século 21,
o discurso de 6dio, da separagio e a busca pelo
confronto no lugar do entendimento ainda
permeia grande parte da humanidade. Real-
mente, precisamos repensar nosso modo de
vida, comegando pela maneira como escolhe-
mos os candidatos, nas elei¢des. O voto cons-
ciente é um habito que precisa ser difundido e
cultivado. Fica a Dica! Consciente!
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Ronaldo Fraga

As mil e uma faces do

estilista mineiro

0s 53 anos, o mineiro de Belo
Horizonte, o estilista Ronal-
do Fraga, dd o que falar. Em
sua trajetdria de vida, passou
dias dificeis em decorréncia
da morte prematura dos pais. Cresceu ao lado
de seus cinco irmaos, contando com a ajuda de
familiares para se alimentar. Mais tarde, con-
cluiu seus estudos de Moda em Minas Gerais
e, apds ganhar um concurso realizado pela
Santista Téxtil, estudou em uma das mais con-
ceituadas escolas do mundo, a Parsons School
of Design, em Nova Iorque.

Porém, em um de seus primeiros empregos,
numa loja de tecidos, foi que Ronaldo teve a
oportunidade de iniciar a criagio de seus pri-
meiros modelos. Nos anos 90, sua cole¢ao “Eu
amo coragao de galinha’, participou do Phytoer-
vas Fashion, um evento que incentivava a moda
brasileira, proporcionando espago para jovens
estilistas que desejavam entrar no mercado.

Ao longo da carreira, com iniimeras partici-
pagdes no Sao Paulo Fashion Week e eventos
internacionais, Fraga foi considerado pelo De-
sign Museum de Londres como um dos sete
estilistas mais inovadores do mundo. Um de
seus pontos fortes é a defesa de que a moda
deve ser entendida como um vetor cultural,
pois deve refletir a cultura, as tradigdes e a
histéria de um povo. Além de sua marca, ele
desenvolve projetos com foco na reafirmagio
cultural de pequenas comunidades, em dife-

rentes regides do Brasil.

Por isso, em todas as suas criacdes, Ronaldo
Fraga aposta na poesia, com cole¢des carrega-
das de um gosto pelo ludico que mergulha em
memorias, folclore, a0 mesmo tempo emocio-
nando e proporcionando momentos de humor.

Em sua trajetdria, Fraga também teve a ousa-
dia de criar figurinos para espetéculos de danca
e teatro, além de escrever o livro “Ronaldo Fra-
ga: caderno de roupas, memorias e croquis’,
que retornou em uma segunda edigao revisada
e ampliada, incorporando quatro cole¢des do
estilista mineiro. O livro traz os croquis e de-
senhos feitos por ele entre 1996 e 2014. Cada
colegdo ¢ introduzida por um texto do artista,
que apresenta seus projetos e as referéncias
garimpadas na musica, danga, literatura, artes
e em suas proprias memorias. As paginas for-
mam um grande caderno de colagens, em que
moda e arte sao entrelagadas. A segunda edi-
¢do do livro conta ainda com textos de Costan-
za Pascolato e Cristiane Mesquita, este tltimo
revisto pela autora, e apresenta uma nova capa.

Para ele, essas dreas sao vetores diferentes e
transitar por eles retroalimenta toda a sua rela-
¢do com a criagdo. “Sinto-me muito & vontade
em transitar por todas essas frentes”, contou
Ronaldo, em entrevista.

Atualmente, o estilista passou a fazer lives
pela internet com convidados um tanto quan-
to inusitados, ja que o anfitrido “conversa” com
personalidades que j& morreram. Em Café

Toda penultima terca-feira do més, no Buffet
e Gastronomia Claudia Rauscher, em Tatufi,
acontece a reuniao do GAATA (Grupo de
Apoio a Adogdo de Tatuf), as 19h.

com o ex-tilista, Ronaldo apresenta seus “en-

trevistados” e conta histdrias sobre a vida de-
les. “E tao divertido que as pessoas jd entram
na loucura. Algumas comentam que foi legal,
mas que nao deixei o Vinicius de Moraes falar”,
disse o estilista em uma entrevista.

Também ja “estiveram” por 14 o estilista Ney
Galvao (1952-1991), o compositor Belchior
(1946-2017) e as cantoras Clementina de
Jesus (1901-1987), Dona Ivone Lara (1922-
2018) e Clara Nunes (1942-1983). “O ato
de contar uma histéria é um ato de carinho.
Sempre gostei disso. O outro ponto é fazer o
conhecimento rodar”, explica Ronaldo.

A iniciativa surgiu por causa da quarentena
do Covid-19, devido a vontade de Ronaldo em
saber sobre o mundo depois da gripe espanho-
la, no inicio do século 20, e os reflexos daquela
epidemia sobre a politica e a arte. “A histdria
do mundo sempre mudou, em freadas bruscas.
Nao me arrisco a dizer se ele serd melhor ou
pior depois da nova pandemia, mas serd outro
mundo”, afirmou Ronaldo.

Para quem se interessou, o projeto on-line
vai continuar. “E uma forma de manter a mi-
nha sanidade mental. Muita gente manda foto
da mesa arrumada, esperando-me para tomar-
mos café juntos”, diz o estilista.

Na internet, vocé pode acompanhar um pou-
co da carreira e o dia-a-dia de Ronaldo Fraga, o
queridinho dos brasileiros.
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Tie Dye

Colorindo a quarentena
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moda é uma criagdo atrds da outra.
Neste inverno, nao poderia ser dife-
rente. Em casa, por causa da pandemia
da Covid-19, inumeras pessoas encon-

traram um jeito de dar cara nova aos

tecidos velhos e quebrar o clima pesado da quarentena.

A moda Tie Dye (amarrar-pintar) é bem antiga e o
costume de tingir roupas veio dos hippies, nos anos 70,
e seguiu com os surfistas, nos anos 90. Agora, a tendén-
cia voltou com tudo e, além das pegas prontas, compra-
das em lojas fisicas ou online, vale usar a criatividade e
fazer tudo em casa.

A técnica consiste em uma pintura abstrata, feita a
partir de amarragdes nas roupas com barbantes que,
posteriormente, levam tinta para dar cor, vida e exclu-
sividade ao tecido.

O bom ¢é que todo mundo pode usar, desde as crian-
cas, adultos, homens, mulheres, até os mais velhos. O
colorido do Tie Dye transmite alegria e descontragio.

Quem ¢ mais discreto porém quer aderir a moda,
pode investir em acessorios, como brincos em tecido,
pulseiras, faixas de cabelo, bolsas e pochetes. Ha ainda
as meias coloridas.

Ja quem gosta de ousar, pode aplicar a técnica em

camisetas de algodao com fundo branco, jaquetas, ber- O primeiro passo ¢ diluir, integralmente, cada uma das tintas escolhidas em um
mudas, saias, calgas, entre outras pegas. copo cheio com 250 ml de 4gua. Uma dica é completd-lo com o liquido até aboca do
Nesta estagao, as cores vieram mais neutras e apaga-  recipiente (caso ele seja do tamanho regular).
dinhas, com nuances em tons de terra, como marrom, Depois de diluida a tinta, vocé dobrard a camiseta ou a pega de roupa que escolheu
bege e caramelo. Os tons pastel também ganharam es-  de acordo com a textura que deseja. Numa técnica marmorizada, basta amassar as
pago, como amarelo, rosa bebé, verde claro e azul céu. bordas da blusa (como se estivesse arrastando) em diregdo ao centro. Quando ela
Ficou interessado? Entao, maos a obra e papel e cane-  tiver formado uma espécie de “montinho’, prenda o formato com alguns eldsticos.
ta na mao! Lembrando que vale pesquisar inspiragoes Depois, vocé ird espalhar as tintas conforme sua preferéncia em todos os cantos
na internet, ja que as pecas Tie Dye estiao em alta. da pega, tomando cuidado para nio concentrar muito as cores e prestando atengao

Vocé vai precisar de alguns materiais basicos para  se todas as regides estio sendo pigmentadas para evitar que alguma parte de dentro
produzir sua peca. Entre eles, uma peca de roupa  continue branca. Vire a peca e faga 0 mesmo procedimento do outro lado.
branca, tinta para tecido, 250 ml de 4gua, eldsticos e Depois é s6 deixar secar bem para cortar os eldsticos e ver sua bela obra de arte.
copos descartdveis. Se tiver um tempinho livre, aproveite e crie sua propria peca Tie Dye!

CONCCTEGESE
COAMM A\ GENTE?

Rua 7 de Maio, 150 | Centro | Tatui/SP
www.revistahadar.com.br
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Imagem meramente ilustrativa

Pandemia X
arquitetura

O que ela nos trouxe de bom?

inda dentro do assunto da
pandemia, abordado no més
anterior, iremos analisar o
que ela nos deixou de bom.
Muitos de vocés ja devem ter
parado para pensar sobre esse assunto, ou mes-
mo, j& devem ter conversado a respeito entre
amigos, certo?

Muitos costumes estio se transformando
de maneira brusca! Mas “hd males que vem
para bem”, pois dentro do caos, existe um pe-
queno foco de luz. Neste momento, devemos
observé-lo com mais atencdo, e dessa manei-
ra, nossa perspectiva de caos ird mudar de
maneira branda.

Se formos analisar os costumes das familias
dos paises mais desenvolvidos, como: Estados
Unidos, Canadd, Japao, Inglaterra, e muitos
paises da Europa, ja é habito a retirada dos
calcados antes de entrar nas residéncias. E,
por incrivel que parega, em muitos tipos de
comeércio, como escritérios de arquitetura, en-
genharia, advocacia, entre outros, essa pratica
também é comum.

Aqui no Brasil, uma das luzes ¢ esta! O ato
de retirar os calgados para entrar nas residén-
cias e comércios, faz com que os ambientes

M
Pavanelli

MATERIAIS PARA CONSTRUCAO

Uma loja completa

para vocé!

tornem-se sauddveis, pois a sujeira trazida
pelos calcados para na porta. Esse costume
estd sendo um grande passo para nds, brasi-
leiros. Um simples ato pode evitar dezenas de
doengas, o que consequentemente melhora
a qualidade de vida da populagao, reduzindo
significantemente a quantidade de contédgios.
E ndo para por ai: até o sistema de saude em
nivel nacional deixara de ser tdo sobrecarrega-
do. Nao é incrivel?!

Escritérios também estdo comecando aderir
aesta prética. Aluz existente na pandemia estd
brilhando em muitos lares e, futuramente, em
uma quantidade maior de comércios. Por isso,
na matéria deste més, preparamos uma coleta-
nea para trazer beleza para dentro dos lares, e
também conforto, para esse novo habito.

Sabe aquele cantinho sem uso da entrada da
sala? Entao, vamos pensar em algo bem boni-
to e prético para o dia a dia de toda a familia.
Existem vdrios estilos, e maneiras de trabalhar
esse conceito. Basta criatividade e boa vonta-
de. Uma boa dica e de baixo custo, sdo as caixas
de feira. Feitas de madeira Pinus, sao de baixo
custo e tém um visual bem bonito para quem
gosta de um ar rastico dentro de casa. As cai-
xas de feira, feitas de pldstico, também funcio-

nam bem e trazem um ar mais descolado e mo-
derno. Ambos podem ser utilizados deitados e
com pequenas almofadas em cima para sentar.
Os cabides podem ser feitos de vdrias formas

ou comprados em armarinhos ou lojas de de-
coragdo. O tapete é importante, porque ¢ ele
que ird delimitar até onde se pode pisar com os
sapatos sujos. Vale lembrar que é importante
a higieniza¢ao das almofadas mensalmente, e
dos tapetes, a cada quinze dias.

Esse cantinho pode conter uma pequena
pia ou a drea para o dlcool gel, bolsas, cha-
ves, celulares, bonés, chapéus, mochilas,
guarda-chuvas, sacolas ecolégicas, entre ou-
tros, que ficam todos organizados.

O legal de criar esse espaco é que, além de
dar uma repaginada na entrada de sua casa ou
escritdrio, é pensar quanta saide e bem estar
este ato estard nos proporcionando!

Crie o seu cantinho e poste nas redes sociais
uma foto com a hashtag: #meucantinhonovo-
nahadar. O melhor cantinho ganhard um pré-
mio surpresa.

Cuidem-se, abracos e valeu!

Veridiana Pettinelli

Arquiteta e Paisagista

Av. Dr. Salles Gomes, 195 | Centro | Tatui/SP | (15) 3251-1365 | www.pavanellimateriais.com.br | f Pavanelli Materiais para Construcao




“Descobri em minha raiz o poder da liberdade”
@giovanaberlofa_
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Capa

Como um virus fo
"novo normal

QOuo

Estamos preparados para profundas mudangas repentinas?

este ano de 2020, a humani-
dade descobriu, de maneira
dramdtica que, por mais que
0 homem tenha avancado na

questdo tecnoldgica, ainda é
pequeno e despreparado para enfrentar os de-
safios da vida, ainda que estes sejam um inimi-
go invisivel, presente na natureza e cujo objeti-
vo parece ser pura e simplesmente sobreviver,
mesmo que isto signifique matar. E matar e
morrer faz parte do processo da vida, por mais
cruel que isto possa parecer.

Diante de um inimigo infinitamente menor,
mas que se espalha de maneira quase incontro-
lavel, o homem se apequena. O ser humano,
tido e havido como o suprassumo da evolugao,
o top dos tops, a espécie que domina e molda
o planeta de acordo com suas necessidades,
vé-se as voltas com a morte em niveis tdo ele-
vados que s6 podem ser comparados aos de
uma guerra, além, ¢ claro, dos numeros de ou-
tras pandemias, no passado. Uma situacio que,
para muitos, havia sido superada pelo avango
da ciéncia e da medicina. Mas o novo coronavi-

rus mostrou o quanto estdvamos errados.

A covid-19 veio para abalar as estruturas de
toda sociedade humana, levando o homem a
repensar seu modo de vida, sua relagiao com as
outras pessoas, com o planeta, com a ciéncia e
com a natureza.

E o novo normal, como muitos chamam o
futuro, um futuro que ainda guarda alguns
mistérios (entre eles, a possibilidade real de
uma nova pandemia) e uma certeza: a de que
nada serd igual ao que era, antes de 2020. E so-
bre este admiravel novo normal que trata esta
reportagem de capa. Convidamos vocé a nos
acompanhar nesta jornada até o novo. Nao
tenha medo! Quando vocé perceber, o novo
normal ja estard & sua porta e serd apenas nor-
mal. O futuro estd chegando mais répido, im-
pulsionado pelas profundas mudangas que te-
remos de fazer (e ja estamos fazendo) para nos
adaptarmos a esse novo mundo. Boa leitura!

Mudancgas
As mudangas mais aceleradas estdo relacio-
nadas ao nosso modo de vida e de como ele

estd sendo modificado, por causa da pandemia.
O isolamento e o distanciamento social devem
se tornar parte da nossa rotina pelos préximos
18 meses, pelo menos. Este é o tempo neces-
sario para que uma vacina comprovadamente
eficaz fique pronta. Claro que, em muitos pa-
ises, a antiga rotina estd comegando a voltar,
com a abertura de setores da economia.

No entanto, estes sao paises que agiram
répida e eficientemente contra a covid-19.
E mesmo nessas nagdes, a abertura tem sido
lenta e cuidadosa. A Europa comega a abrir
as portas para o mundo, com exce¢do do Bra-
sil e dos EUA, nao por acaso dois paises em
que os presidentes insistem em negar a gravi-
dade da pandemia.

Se 0 novo normal j estd comegando, tal-
vez possamos afirmar que ele comeca com
a mudanga no nosso comportamento, que
passa a ser mais cauteloso quando o assun-
to é contato pessoal. Também estamos mais
atentos com relagdo as questoes de limpeza
e de higiene pessoal.

Gragas a atual tecnologia, o home office e a
educacio a distancia sdo realidades cada vez
mais préoximas da populagdo. O trabalho re-
moto evita aglomeragao, no transporte publi-
co. E a consequéncia disto é menos poluicio
e menos transito, sobretudo nas grandes cida-
des. A flexibilizacio do trabalho e dos estudos
é situacdo que antes parecia quase impossivel;
inimeras empresas terdo de se adaptar e bus-
car estratégias para esta nova fase do mercado
de trabalho e dos estudos. Também deverao
ser pensadas alternativas para se evitarem
aglomeracdes em locais publicos e privados,
quer seja para estudo, trabalho ou lazer. Para
muitos estudiosos, a for¢a do virus mostrou
a fragilidade do corpo humano. O isolamen-
to e o distanciamento social também podem
contribuir para aumentar a ansiedade e causar
transtornos mais sérios, como a depressdo.
O luto pela morte de amigos e familiares e o
medo do contato social também podem sobre-
carregar o emocional e a mente das pessoas. O
cuidado para com a satide mental deve aumen-
tar os profissionais da drea, como psic6logos,
que devem ser mais requisitados.

Porém, a revolugao, por assim dizer, da Co-
vid-19 também pode ser uma oportunidade
para mudar o que ndo funciona, na sociedade.
O consumo desenfreado devera ser substitui-
do por visao mais critica e racional, segundo



analistas. A previsio ¢ de que as pessoas repen-
sem os hébitos de consumo, inclusive for¢an-
do o posicionamento politico de empresas.
boicote que alguns
anunciantes — entre eles, a Coca-Cola — estdo
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Um exemplo disso é o
impondo ao Facebook, para que ele controle
melhor os discursos de ¢dio e racismo, na pla-
taforma. A estratégia deu certo e o Facebook
deve realizar uma auditoria interna para rea-
valiar sua politica de andncios. A iniciativa de
boicote, surgida nos Estados Unidos, pode se
espalhar pelo mundo.

Empresas

O mercado de trabalho e as empresas sofre-
rao mudangas ainda mais significativas, apds
a pandemia. Parte de tal mudanca ja vinha
acontecendo, gragas ao avango tecnoldgico. A
transformacdo digital propiciou, entre outras

coisas, novas forma de trabalho, como o home
office ou trabalho remoto: a pessoa pode traba-
lhar de em casa ou em qualquer outro lugar,

sem necessariamente estar na empresa, porém,
realizar seu trabalho.

Para o consultor, empresdrio e contador Sil-
vano de Barros Beserra, a diferenca fundamen-
tal entre home office e transformagao digital
“estd no uso das novas tecnologias, em especial
o uso da Internet. Os equipamentos utilizados,
tais como computadores, notebooks, tablets e,
largamente, o uso dos celulares, nao seriam tao
significativos se nao existisse a internet. Sem
duvida alguma, o trabalho remoto nao existi-
ria da forma como ¢ hoje sem a internet. Hoje
em dia, hd inimeros segmentos de empresas
que podem operar, com plena capacidade, de
forma remota, independente de local fisico, e
assim, manter seus colaboradores”.

Beserra observa que “toda mudanga pode
gerar desconfortos e sua adaptacdo pode nio
ser tdo rapida. Criar uma empresa para traba-
lhar de forma “virtual” pode ser bem mais facil
do que migrar do convencional para o modo
home office, por exemplo. Pois estas mudangas

podem impactar, diretamente, o cotidiano da
empresa, nos relacionamentos internos, e tam-
bém externos, com clientes e fornecedores.
Acrescente a isso o impacto a familia, que pode
também nao estar preparada para tal mudanca.
O suporte da empresa, neste sentido de auxi-
liar nessa adaptacio é fundamental’.

Toda esta mudanga inclui o uso de tecnolo-
gia avangada e mudangas profundas realizadas
em pontos como visao empresarial, estratégia,
cultura e talentos, além da estrutura adequada.
Serd que os empresdrios brasileiros estio pre-
parados para essas tantas mudangas?

Segundo o consultor, “ndo se pode genera-
lizar. Existem empresdrios que realmente ou
nao vao acompanhar tais mudangas, ou podem
demorar um pouco mais que os demais. Po-
rém, com certeza, ha uma geracio de empresé-
rios que estao ja plenamente adaptados ao uso
dessas tecnologias. Pode-se, inclusive, dizer
que o uso das tecnologias é um caminho sem
volta; quem ndo se adaptar, correré sério risco
de ver sua empresa perder espago, podendo
mesmo até encerrar suas atividades. Manter-se
conectado a essas tecnologias ¢, sim, um ponto
forte para enfrentar a concorréncia”

Novo normal

Para Silvano Beserra, 0 novo normal “sempre
existiu, para aquelas empresas que sempre tém
buscado inovar. Eu acredito que empresas que
ndo buscam mudancas sio empresas que se
acomodaram que pararam no tempo. Sincera-
mente, vejo muitos casos assim: sao empresas
que estio morrendo, e ndo a sabem. Perdem o
folego sem perceber. E somem, com o tempo.
Penso que o momento atual estd levando, sim,
as empresas a se adaptarem, para poderem
enfrentar o isolamento, principalmente. Esta-
belecimentos que ndo podem abrir suas por-
tas estao sofrendo muito, com tudo isso. Mas
buscar esse “novo normal”, como vocé estd
falando, imagino que é a busca por um novo
formato de trabalho. Com certeza, o empresa-
rio que conseguir se remodelar para continuar
seguindo em frente, terd grandes chances de se
sobressair, ao final da crise”.

Preparagao

Como se preparar para que a transformacio
aconteca de fato, na empresa? O consultor afir-
ma que “cada um precisa estar atento a sua re-
alidade, e como sua empresa estd posicionada,
no mercado em que atua. Sao dois pontos im-
portantissimos a serem considerados: o “onde
estou?” e 0 “como estou?”. Sem conhecer tais
premissas, qualquer planejamento, por melhor
que seja, pode estar errado, por utilizar-se de
informagoes erradas. A transformagio nio es-
pera, ela acontece a cada minuto. Tudo se trans-
forma a sua volta, principalmente, seus clientes.
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O empresdrio tem que estar atento a isso. Ficar
atrds do balcio, em tempo integral, é um grande
erro. As respostas para uma transformagao bem
planejada estdo fora da empresa”

Peculiaridades e mudangas

Como cada empresa tem suas peculiari-
dades, o empresdrio precisa identificar o
momento certo de implantar mudangas. “O
empresario que nao conhece sua prépria em-
presa, ¢ fato complicado. E preciso conhecer
e compreender todo o cendrio em que a em-
presa estd inserida. Avaliar o momento certo
nao é ficil, porém, tomar uma decisiao quando
se tem todas as informagoes na mao, o erro é
bem mais dificil de acontecer. Sendo sincero,

presario precisa conhecer bem sua empresa,
tanto quanto deve conhecer a si préprio. Mas
nao menos importante é conhecer quem é o
seu cliente, o seu publico-alvo. O que ele pen-
sa? O que ele consome? De que ele precisa?
Sao perguntas que precisam ser respondidas.
O empresario, mais do que nunca, precisa “cui-
dar” de sua empresa, com um olhar externo,
um olhar de fora para dentro, buscar enxergar
0 que os outros veem. Para ser diferente, co-
mece por dar mais atengao a sua empresa. De-
dique algumas horas da semana, para “pensar
no préprio negdcio”. Avalie o que estd certo, o
que estd errado, 0 que pode ser mudado. Adote
uma postura de ser uma extensao de sua comu-
nidade, onde todos possam enxerga-lo, com

embora ndo haja espago para erros, este deve
ser planejado. Vocé precisa estar preparado
para o caso do erro acontecer. Planeje como
evitd-lo” — ressalta o consultor.

Beserra acredita que “é cedo para avaliar
qual serd o legado do COVID-19. Sabe-se
que muitas empresas ndo vao resistir; mui-
tas, alids, jd fecharam as portas. O que vimos,
até agora, foram certas medidas econdmicas
e tributdrias, paliativas e que estio longe de
atingir a real necessidade dos empresarios,
principalmente, da micro e da pequena em-
presa. Flexibilizacao nas relagoes trabalhistas
devem avangar mais. No entanto, penso que
o maior impacto de tudo isso serd no com-
portamento do consumidor”

seguranga e confianga. Os resultados virdo”

Perfil dos profissionais

Sobre como deve ser o perfil dos futuros pro-
fissionais, Silvano Beserra afirma que “durante
décadas, ouvimos muito em se falar sobre a hu-
manizagao das empresas e das organizagoes. A
ideia era afastar-se um pouco do materialismo
exacerbado e da falta de aten¢do para com as
pessoas envolvidas nos processos. O que ve-
mos, hoje, é uma necessidade de atencio. As
pessoas precisam disso. E um sentimento facil
de ser percebido. Basta olhar nos olhos das
pessoas, na rua, o desanimo, a tristeza é bem
visivel. Os motivos sao vérios. Os empresérios
e profissionais que atuam nas mais diversas

Clientes

Sobre o comportamento dos clientes, Silva-
no Beserra lembra que “o maior valor de uma
empresa é o seu cliente. Isso é indiscutivel,
embora muitas empresas insistam em nao re-
conhecer tal fato. O atendimento ao cliente
deve ser sempre priorizado, e investimentos
nessa drea devem ser incrementados. O clien-
te pés COVID-19 terd um poder de consumo
escasso e, em razao disso, serd mais disputado.
Um bom atendimento sempre foi um diferen-
cial a ser lembrado. E através do atendimento,
que todos os valores de uma empresa sao colo-
cados na mesa, e o cliente é sensivel a isso. O
desafio do empresério serd criar um relaciona-
mento de fidelizacdo com este cliente. O em-

dreas devem atentar para isso. Cada um deve
ter consciéncia do seu papel na empresa, na
sociedade, e qual importancia exerce, na vida
de uns com os outros. As empresas s3o um sis-
tema formado por vérios elementos, entre eles
os empregados. Todos tém sua fungio e rele-
vancia, um sistema harmonico deve ser alcan-
cado. Todos devem sentir-se acolhidos pelo
sistema — aqui chamado de empresa”.

Sobre as novas tecnologias que poderao ser
usadas ou adaptadas, no novo normal, o con-
sultor afirma que “a humanidade estd cami-
nhando a passos largos, e em contrapartida,
estd sofrendo muito com a COVID-19. Sabe-
mos que novas tecnologias estio sendo cria-
das, a todo instante. Mas as que possibilitam



trazer para o ser humano o necessério confor-
to, seguranca, proximidade com as pessoas,
educagéo, e-commerce, entre outras, certa-
mente serdo benvindas”.

Beserra afirma, ainda, que uma empresa
“deve desenvolver uma cultura mais humani-
zada, em que todos possam entender que sio
parte de algo maior, chamado organizacio. Es-
tabelecer que, em uma empresa, todos devem
servir a empresa, e nio, o contrdrio. Todos
estdo ali para desenvolver uma parte necessa-
ria do todo. Alimentar diariamente a empresa
com seu trabalho, dedicagio e respeito”.

Tecnologia

«r

Para o consultor, a tecnologia “¢ 0 meio em
que a transformagao ird ocorrer. Porém, nio
é 0 unico caminho a ser percorrido. Através
da tecnologia, outros desafios serdo enfrenta-
dos. Foco, concentragio, rotina, persisténcia,
alteragdes de comportamento, isolamento.
Esta transformagao ndo serd igual para todos;
cada pessoa ird vivenciar transformagdes em
si, e em torno dela. Nao podemos esquecer
que nem todas as familias estavam preparadas
para ter seus membros trabalhando em casa e,
a0 mesmo tempo em que criangas estao estu-
dando em casa, tendo aulas on-line. Sdo ind-
meras mudancas ocorrendo simultaneamente
e que nao foram planejadas para acontecer. A
fase de adaptagio e reflexdo pode durar mais
do que se imagina. A tecnologia pode auxiliar
na transformac¢io, mas nio deve ser a razdo
dela. Uma transformagdo sadia ¢ aquela que
beneficia a todos, que serve todos”, finaliza
Silvano Beserra.

Normalidade: um conceito variavel

Em um mundo que parece ser verdadeiro
caleidoscopio de culturas e povos diferentes, é
natural que o conceito de normal mude con-
forme a cultura, o lugar e a época, e entre ou-
tros pontos que influenciam este conceito.

“O conceito de normalidade varia de cultura
para cultura; a definigdo traz a ideia de padrao
de uma maioria em comum, dentro de uma re-
gra. Importante ressaltar que, numa sociedade
como a nossa, com tanta diversidade cultural,
racial, religiosa entre outras, o rétulo de “nor-
mal” e de “normalidade” adquirem outras nu-
ances”. A afirmacao ¢é da psicologa itapetinin-
gana Regina Soares de Souza (CRP 06 14206).

Segundo ela, “a sociedade e as pessoas estio
diante de um processo dindmico, em constan-
tes mudancas e transformagdes, seja no plano
individual, seja no coletivo. O que ¢ conside-
rado normal, hoje, pode se tornar obsoleto
amanha e exigird mudangas para que ocorra
uma adaptagdo que promova o bem-estar do
individuo e da sociedade como um todo’,
diz Regina. Ela ressalta, contudo, “que alguns

comportamentos tidos como normais para
alguns podem ndo ser reconhecidos por ou-
tros dessa forma. E prudente pensarmos niao
apenas no aspecto individual, mas também
no coletivo. Nao podemos considerar normal
algo que beneficie o individuo, mas que venha
a prejudicar o coletivo”.

Coronavirus

Perguntada se a humanidade estava prepa-
rada para enfrentar um inimigo como o novo
coronavirus, a psicologa respondeu que “nos-
sa cultura promove nas pessoas sentimentos
como: onipoténcia, invulnerabilidade e inven-
cibilidade. conceitos estes que nos colocam de
forma desprotegida diante de ameagas concre-
tas, como a pandemia da Covid-19. E comum
as pessoas minimizarem oS riscos e, desta for-
ma, ficarem expostas a ele (ao virus). Muitos
de nds estamos vivendo de forma concreta
esta pandemia e, diante de tantas contradi¢oes
nas orientagdes e posturas de quem nos repre-
senta, ficamos ansiosos e, por vezes, paralisa-
dos diante de uma situagao que requer de nds
muita responsabilidade para nos protegermos
e protegermos o outro. Esta perspectiva nos
tira do individualismo e nos coloca no cuidado
para com o coletivo’”.

Negacionismo

Sobre a razio pela qual tantas pessoas in-
sistem em negar o perigo desta pandemia,
chegando mesmo a desdenhar da doenca e
das orientagdes médicas, Regina Soares afir-

ma que “ existem pessoas que ndo exercitam
a reflexao ou buscam informagées fidedignas
para orientar seu comportamento. Acabam
sendo copias do comportamento de seus li-
deres, de artistas, de atletas. Se estes tém um
comportamento responsavel, contribuem para
que outros também o sejam; mas se zombam
da gravidade (da pandemia), fazem chacota e
disparam tal atitude nos seus seguidores que
entram no médulo da descrenca, reproduzin-
do um comportamento imaturo e irresponsé-
vel, colocando-se em risco e colocando os que
estio em seu entorno em igual situagdo. Toda
lideranca precisa ser responsavel, sob pena de
criar um exército de pessoas inconsequentes’.

Para a psicologa, “buscar informagoes
cientificas, checar informag¢des em relagdo a
veracidade dos fatos, fazer sua autoavaliagio
para promover o autocuidado e o cuidado
para com o outro’, s3o os caminhos para que
as pessoas se conscientizem da gravidade da
situagdo. Além, é claro, de “ndo disseminar e
reproduzir tudo o que se ouve, antes de che-
car a fonte da informacao”.

Finalizando, sobre a questio de a humanida-
de aprender uma ligao com esta pandemia, Re-
gina afirma que “considero que é uma questao
que nao pode ser generalizada. Muitos apren-
derdo com ela e mudarao seu comportamento,
depois de terem vivido experiéncias bastante
dolorosas; outros continuardo sentindo-se in-
venciveis diante da pandemia. Diante de tantas
vidas perdidas, muitos ainda estao na linha do
“salve-se quem puder”, lamenta a psicologa.
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Por que tudo isso esta

acontecendo?

“Vinde a mim, todos vés que estais fatigados,

e Eu vos aliviarei.” — Jesus de Nazaré

pandemia veio, instalou-se e
alterou a vida de todos. Quais
consequéncias irdo ficar? Como
serd o mundo depois? Haverd
uma nova ordem? Por enquan-
to, especula-se muito e tenta-se entender como
tudo vai se organizar.

Muitas mortes, muito medo e também mui-
ta irresponsabilidade; tudo isto temos visto
acontecer. Porém, oportunidades para gran-
des reflexdes e grandes mudangas acontecem,
principalmente nas grandes crises.

Refletir sobre nossos valores e 0 que temos
feito de nossa vida deveria ser um hébito cons-
tante, mas no dia-a-dia, ndo é assim que as
coisas acontecem; todos temos compromis-
s0s, urgéncias, inimeras coisas nos distraem e
tomam nossa aten¢ao o tempo todo, além do
trafego digital intenso que nos ocorre na nossa
vida, principalmente, através de midias sociais.
E algumas coisas muito importantes vao sendo
relegadas ao segundo plano, ficando para trés...

O fato é que, quando acontecem flagelos
destruidores, a humanidade evolui mais rapi-
do. A ciéncia evolui mais rapido, pois precisa
encontrar solugdes para os problemas que se
apresentam; as relagoes profissionais e a pro-
dugido se modificam, pois ha a necessidade da
sobrevivéncia e da geragao de renda; porém,
principalmente, o que evolui mais depressa é a
nossa parte espiritual — isto, claro, para aqueles

que se permitem essa béngao.

Ha algum tempo, li uma frase que ¢ to-
talmente verdadeira: “paredes de hospital
ja ouviram ora¢des muito mais fervorosas
que qualquer templo religioso” Na hora em
que a coisa aperta e o desespero aparece, é a
Deus que o ser humano recorre, pois, inde-
pendentemente de ter um aspecto religioso
mais ou menos evoluido dentro de sua vida,
a certeza intima de nossa conexdao com o
Criador nos faz procurar Aquele que sabe-
mos ser o Grande Consolador.

Em situagdes em que a fragilidade humana
é exposta, em que a inseguranga, o medo ou a
dor pela perda de entes queridos nos provoca
uma parada abrupta na correria didria, somos
obrigados a confrontar o que foi ficando para
trds e, principalmente, a valorizar as coisas
mais importantes que temos para desfrutar.
Vocé tem, por exemplo, um carro importado
carissimo? Muito bem, vocé tem algo caro.
Vocé tem alguém que a ama e que estd a seu
lado sendo companheira(o) e dando-lhe su-
porte neste momento, promovendo uma ma-
ravilhosa troca de sensa¢des e emogoes? Para-
béns, vocé tem algo que é PRECIOSO. Existe
uma grande diferenca entre essas duas coisas!
Sébio é quem consegue compreender isso.

Momentos de dor deveriam servir para nos
mostrar como nossos semelhantes se sen-
tem quando passam por situagoes parecidas.

Quando conseguimos enxergar e sentir isso,
comecamos a desenvolver uma qualidade va-
liosa chamada empatia; pronto, estd aberto o
caminho para que a Luz entre nos coragoes.

Todos tém sua necessidade de provas e
aprendizado; devemos enxergar, em tudo
o que nos acontece, as oportunidades que
nos estao sendo dadas e as béngaos que re-
cebemos sempre.

Béngaos acontecem o tempo todo, em nossa
vida. N6s temos dificuldades em percebé-las;
fomos chamados a atender a necessidade de al-
guém, seja através de uma cesta basica, algum
apoio para a necessidade de carentes? Que
béngao, que liberalidade de Deus por estar-
mos na posi¢ao de poder auxiliar, e ndo estar-
mos nds na situacdo de estarmos precisando
da caridade!

Estamos todos encarnados no planeta, neste
momento, para vivenciarmos este grande car-
ma coletivo. Cabe a reflexdo: por que cada um
de nés estd encarnado, durante este momen-
to? O que Deus espera de nos, da utilizagao
de nossos dons? E um momento maravilhoso
para desenvolvermos tudo isso!

Vou terminar com uma frase do saudoso
Chico Xavier: “Deus nao nos concede proble-
mas de que ndo estejamos necessitados. Preci-
samos transformar as dificuldades da vida em
preciosas ligoes”.

Luis Carlos Magaldi Filho
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Ansiedade

Medicamentos, exercicios fisicos e

hdbitos sauddveis
controlar e tratar os sintomas

ansiedade é uma reacdo
normal do individuo dian-
te de situacdes que podem
provocar medo, duvida ou

expectativa. E um estado
emocional onde hd o predominio de sen-
timentos de tensdo, preocupagao e pensa-
mentos negativos. Nem sempre a ansieda-
de é considerada uma doenca.

“Em seu estado normal, a ansiedade é be-
néfica, pois é capaz de motivar o individuo
na realizagao de um desejo e na concreti-
zag¢ao de um objetivo. O que ird determi-
nar se a ansiedade serd um fator positivo
ou negativo estd relacionada a frequéncia
e intensidade dos sintomas, pois poderao
desencadear um transtorno psicopatoldgi-
co”, explica a psicéloga Maridngela Fusco
Abrio (CRP. 06/61717-0).

E importante ressaltar que o Transtorno
de ansiedade generalizada (TAG) é um
disturbio caracterizado pela “preocupacao
excessiva ou expectativa apreensiva’, per-
sistente e de dificil controle, que perdura
por seis meses, no minimo.

Alguns fatores desencadeiam a ansiedade,
que pode ser causada por uma predisposi-
Gdo genética (pode aparecer em individuos
que possuem familiares com ansiedade);
fatores externos (como situacdes trauma-
ticas; dificuldades na drea profissional ou
questdes familiares); uso de dlcool e dro-
gas; uso de alguma medicagao ou pode es-
tar associada a alguma doenga cronica.

E possivel tratar a ansiedade através da
Psicoterapia; prética de atividades fisicas;
dieta sauddvel; sono com qualidade; tera-
pias alternativas e/ou medicamentos po-
dem auxiliar na redu¢do da ansiedade. “O
acompanhamento psicoldgico é muito im-
portante, pois o individuo ird aprender a
ter mais controle sobre os sintomas, assim
como observar seu proprio modo de ser
e de agir, como se relaciona consigo mes-
mo e com o outro, diante de uma situagao
estressante. Poderao ser utilizados alguns
instrumentos psicoldgicos com o intuito
de avaliar o estado mental do individuo’,
afirma a entrevistada.

As Terapias Alternativas sao comple-

podem ajudar a

mentares e podem ser usadas no intuito de
reduzir os sintomas; tais como a Terapia
de Gerenciamento do Estresse (Técnicas
de Relaxamento e Respiragio); Medita-
Gao e Yoga.

“Os medicamentos ansioliticos e antide-
pressivos podem ser usados no tratamento
do Transtorno de Ansiedade e podem ali-
viar os sintomas; mas s6é deverao ser utili-
zados mediante avaliagdo e prescri¢ao por
um Psiquiatra’, ressalta Mariangela.

Os sintomas fisicos sdo os que mais ame-
drontam o individuo e motivam-no a pro-
curar um tratamento, ji que a ansiedade
afeta o corpo fisico e a satide mental.

“Podemos observar certas alteragcdes
emocionais, como: tristeza, nervosismo,
irritabilidade, mudancas de humor repen-
tinas e sem explica(;éo aparente; alteracoes
fisiolégicas como: taquicardia, sensagao de
formigamento, falta de ar, suor excessivo,
tontura, dor de cabeca, tensio muscular,
alteragdes do sono, transtorno alimentar
e tremores; alteracdes comportamentais
como: impulsividade, agressividade, fala




exacerbada; e altera¢des cognitivas como:
dificuldade de concentragio e da tomada
de decisdes, preocupagdes excessivas, in-
quietagio e fadiga’, orienta a psicdloga.

De acordo com a entrevistada, apren-
demos a controlar a ansiedade quando
descobrimos quais sdo as situagdes que
desencadeiam o seu surgimento, ou seja,
quais sao os gatilhos. “E importante fi-
car atento as situagdes do cotidiano que
causam a ansiedade. Prestar aten¢do no
humor, pensamentos e comportamentos.
Existem algumas estratégias para auxiliar
o individuo a evitar que a ansiedade alcan-
ce uma intensidade que prejudique sua
satde mental’, diz Maridngela.

Estratégias de relaxamento, como a res-
piragao do diafragma, podem ser uma fer-
ramenta para auxiliar na reducao de ansie-
dade. Visualizagao guiada, mentalizacao
direcionada para criar o estado de relaxa-
mento, meditagio e Yoga.

O exercicio fisico também ¢é capaz de
reduzir os hormoénios do estresse que in-
fluenciam na ansiedade e melhoram o hu-
mor; auxiliam o individuo a sair do estado
de preocupagio, desviando sua atengao,
para que se concentre na prética da ativi-
dade fisica proposta. E importante que a
pessoa procure uma atividade que lhe pro-
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porcione prazer.

Uma dieta saudavel também auxilia na
redugdo e prevencio da ansiedade e é in-
dispensavel procurar um especialista em
Nutri¢ao para que o individuo possa rece-
ber as orientac¢des devidas.

“A ansiedade ndo é simplesmente se pre-
ocupar. E como se o cérebro nunca fosse
capaz de desligar. Sensacao de sempre es-

J

W
ek,

tar 4 espera de algo. E pensar e se impor-
tar demais. E viver os “se” como situacdes
reais. Vocé imagina diversas situagdes que
poderiam ocorrer e sofre com o desfecho
de cada uma. Na maioria das suposi¢des, a
situa¢dao ndo acontece. Lembre-se de que
vocé nao estd sozinho e existem profissio-
nais que podem auxiliar vocé a lidar com

ela’, finaliza a profissional.

Imagem meramente ilustrativa.
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Higienizacao de mascaras

Ministério da Saiide refor¢a importdncia de higienizar
(lavar, limpar, trocar a cada duas horas) o acessério

s mascaras para protegao aju-
dam na preven¢io contra o
Coronavirus. Elas podem ser
feitas em tecido dupla face,
sejaalgodao ou tricoline, TNT
ou outros, desde que sejam grossas o suficiente
para proteger e cobrir adequadamente a boca e
0 nariz, sem deixar espagos laterais.

Apdbs o uso, que nao deve ultrapassar as
duas horas por méscara, elas devem ser cor-
retamente higienizadas. Isso no caso das
méscaras feitas em tecido. J4 as descartdveis
precisam ser eliminadas logo apds a utiliza-
¢do, em sacos de lixo.

De acordo com o Ministério da Satide, uma
solugao simples e caseira serve para higieni-
zar corretamente esse tipo de mdscara de
pano. Os ingredientes sio: 500 ml de dgua,
10 ml de 4gua sanitiria (uma tampinha), sa-
bao e uma bacia.

A recomendacio, de acordo com o Orgéo, é
despejar na bacia meio litro de dgua. Depois,
colocar 10 ml de 4gua sanitdria. A solugao vai
ser diluida. Depois é s6 mergulhar a méscara e
esperar de 30 a 40 minutos para retird-la dali.
Apbs o tempo decorrido, basta lavar a méscara
com sabao e dgua corrente. Para finalizar, co-
loque-a para secar. Esse procedimento deixara
sua mdscara livre de bactérias.

Vale ressaltar que a mascara cirurgica e a
NO9S nio devem ser reutilizadas, nem lava-
das. Apds o uso, elas obrigatoriamente de-
vem ser eliminadas.

Também é importante reforcar o uso corre-

to da mdscara, sendo necessaria a higieniza-
¢ao das mios com dgua e sabao ou dlcool gel
antes de tocd-la. A extremidade superior da
mdscara é a que tem um detalhe que se encai-
xa bem no nariz da pessoa. Portanto, ela deve
ficar virada para cima na hora de colocar o
acessorio. A parte interna das méscaras médi-
cas é branca, enquanto a externa, tem alguma
outra cor. Antes de por o acessorio, veja se ele
estd do lado correto.

10m| de 4gua sanitaria

HIGIENIZANDO A MASCARA

Meio litro de 4gua

Depois de usa-la, retire a mdscara, remova as
presilhas eldsticas por trds das orelhas, man-
tendo a mdscara afastada do rosto e das roupas,
para evitar tocar nas superficies potencialmen-
te contaminadas da méscara.

Execute a higiene das maos depois de to-
car ou descartar a mdscara; esfregue as maos
a base de 4lcool ou, se estiverem visivelmente
sujas, lave as maos com dgua e sabao.

Deixar mergulhada
de 30 a 40 minutos

Descartar

C/

Colocar para secar

Pronta para ser utilizada
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CRUZEIRO

FACA O EXAME DE CORONAVIRUS

Por biologia mocelular RT PCR
Temos tambeéem o teste rapido

Fique em casa e se sair: use mascara

AGENDE SUA COLETA PELO TELEFONE
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Equilibrio durante a quarentena

importdncia de manter o
equilibrio mental durante
a quarentena é relativa. “A
mente e seu funcionamento

sdo soberanos as necessida-
des criadas pela sociedade para subjugar o ser
humano. O sujeito que ndo identificava como
relevante os cuidados com a prépria mente,
anteriormente as orienta¢des sobre o distan-
ciamento social, é possivel que continue a nio
fazé-lo. Sendo assim, de que “manutengio de
equilibrio mental” podemos falar? Por outro
lado, ha que se considerar as pessoas que estdo
podendo oportunizar reconhecimento de sen-
timentos individuais até entdo ignorados ou
nao legitimados”, explica a Psic6loga e Psicana-
lista Bianca Médolo Pinto (CRP 06/90695).

A profissional afirma que as angustias gera-
das pela presen¢a de uma doenca altamente
contagiosa, e até o presente momento, sem
terapéutica validada, inflige ameaca de morte
com tonalidades talvez nao antes percebidas
por muitos. O momento atual ndo poderia tra-
zer no bojo de seu drama também o desperta-
mento para a vida?

Na situagao em que o mundo se encontra,
a tristeza é 0 antdnimo da alegria e estes sen-
timentos sio constituintes do ser humano. E
possivel que seja necessdrio compreendé-los
para ndo precisar brigar com um ou outro,
buscando a fuga dos mesmos, a todo custo.
“Parece-me que vdrias moléstias atuais sdo
provenientes das dificuldades individuais para
lidar, de maneira mais saudavel, com as dores
emocionais inerentes a0 homem. Observa-se
uma busca desenfreada pela “anestesia” das
angustias, ansiedades, medos e demais sen-
timentos que causam mal estar. Identifica-se
que as tentativas de dissolucdo dessas afli¢des,

A importancia de conhecer-se

realizadas pela atual sociedade, até o presen-
te momento, ndo surtiram o efeito buscado’,
completa Bianca.

“Vejamos as dependéncias em sua amplitu-
de e variadas formas de manifestacdo. As a¢des
de “alivio” do mal estar, como embriagar-se,
trabalhar excessivamente, drogar-se, comprar
desmedidamente, comer em demasia, exerci-
tar-se sem limites, transar inescrupulosamen-
te, entre tantas outras possibilidades destas
manifestacdes, surgem como certa busca para
aplacar aquilo que “d6i na alma’, mesmo que
feitos sem consciéncia de seu objetivo. As-
sim, podemos constatar o caro preco que vem
sendo pago pelas consequéncias daquilo que
eu chamaria de “buscas insanas”. O que seria
0 estresse, se ndo um subproduto da situacio
acima descrita?”, observa a profissional.

Para o periodo que estamos vivendo, a psi-
cologa explica: “Nao apenas em casa, como
em qualquer outro local ou momento da vida,
considerar os sentimentos e pensamentos sem
necessidade de elimina-los ou negligencid-los,
certamente é algo que favorece a saude mental.
Entrar em contato com as préprias questdes,
nio é tarefa facil, mas certamente, eficiente
para levar o sujeito a outro lugar de entendi-
mento e percepgao. Consultar-se sobre o dese-
jo de realizar algo é primordial. Cuidado com
solugdes magicas, elas nao existem. Qualidade
de vida ¢ algo a ser adquirido durante a vida,
e ndo algo de que precisamos ter para, entdo,
comegar a viver”.

Para Bianca, a negagio da realidade histori-
camente ¢ algo que nio favoreceu as socieda-
des e o ser humano. Nao vem com o Covid-19
a necessidade de 0 homem relacionar-se com
qualidade com a realidade. A ilusao cega des-
favorece o discernimento. Uma visita interna

pode ser capaz de revelar onde mais se precisa
de “magia na vida”; este, entdo, serd um bom
lugar para se comecar.

“Seria bastante interessante que o ser hu-
mano pudesse comegar a ter coragem de con-
siderar aspectos proprios os quais, seja por
que motivo for, tem optado por menosprezar.
Vive-se de tal forma que o ilusério é valioso,
aquilo que seduz ocupa parte significativa das
buscas humanas. Parece ser extremamente re-
confortante estar seduzido por algo, de tal for-
ma em que ndo se faz necessdria a implicagao
e a avaliacdo individual sobre aquilo que, efeti-
vamente, estd sendo tomado como adequado,
bom e certo. E quase como se houvesse uma
busca do sujeito por ser ludibriado, enganado,
roubado de si mesmo. As pessoas, quando fa-
zem isto, escolhem “deixar que o outro resol-
va’, entendendo que assim poderd ser melhor.
Afinal, supde-se que o ser escolhido sabe/co-
nhece mais, é melhor do que aquilo que elas se
percebem ser”, afirma.

A psicanalista acredita que pode ser bas-
tante enriquecedor, quando o sujeito resolve
enfrentar, haver-se com questdes que, até en-
Talvez poucas

1«

tao, optava por “deixar para I4”.
coisas sejam tao salubres quanto aventurar-se
no vasto universo de si mesmo, permitindo-se
(re) conhecer enquanto ser tinico, singular em
cada experiéncia’, finaliza.

“Somos assim. Sonhamos o voo, mas teme-
mos as alturas. Para voar é preciso amar o vazio.
Porque o voo s6 acontece se houver o vazio. O
vazio é o espaco da liberdade, a auséncia das
certezas. Os homens querem voar, mas temem
o vazio. Nao podem viver sem certezas. Por
isso trocam o voo por gaiolas. As gaiolas sio
o lugar onde as certezas moram.” Dostoiévski



Asma

asma é uma doenga inflama-
toria cronica das vias respira-
torias e que se manifesta por
sinais e sintomas que variam

ao longo do tempo e em in-
tensidade, acompanhados por limitagdo varia-
vel ao fluxo de ar.

Entre os sintomas, podemos citar a dispneia
(falta de ar), sibilos (chiado), tosse e opressao
tordcica (dor no peito).

A Organizagio Mundial da Satde (OMS)
estima que cerca de 300 milhoes de pessoas de
todas as idades sofram com a asma em todo o
mundo, o que leva a custos elevados ao siste-
ma de saude. O Brasil estd entre os paises com
maior prevaléncia de sintomas de asma (20
milhées de brasileiros ).

“E uma doenca cronica e nio tem cura.
Temos tratamento eficaz e seguro, onde o
objetivo é o controle total da doenca e me-
lhora da qualidade de vida”, explica a pneu-
mologista Maria Nazareth Jenner de Faria
Orsi (CRM 66942).

A especialista explica que o diagndstico da
asma baseia-se nos sintomas que se repetem e

ELETR)

ISTA:

Falta de tratamento pode causar morte

sao desencadeados por: fatores precipitantes
(como poeira doméstica, mofo, epiteliais de
animais), infecgdes respiratérias, inalagio de
fumaga, odores fortes, produtos de limpeza,
tabagismo, medicamentos (4cido acetilsalici-
lico, anti-inflamatérios, beta bloqueadores),
emocoes, as vezes, atividade fisica.

“Pela espirometria ou prova de fungao pul-
monar, é possivel avaliar a capacidade respi-
ratéria do paciente e monitorar o curso da
doenga e eficicia do tratamento farmacoldgi-
co’, diz a profissional.

Grande parte dos pacientes asmaticos apre-
sentam outras doengas alérgicas associadas,
como, rinite e dermatite atdpica, rinosinuso-
patia cronica. Também ha doengas que pioram
a asma e dificultam o seu controle, como a
Doengca do Refluxo Gastresofagico, obesidade,
depressao e tabagismo.

“O tratamento da asma é realizado com me-
dicacdes, afastamento dos fatores desencade-
antes e tratamento das doengas associadas. J&
o tratamento farmacoldgico se baseia em trés
categorias, entre elas, controladores, medica-
¢ao de alivio ou resgate e medicagdes adicio-

Sem tempo e com
problemas elétricos?

ADINALDO CAMARGO
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nais para asma grave’, orienta a médica.

A pneumologista Doutora Nazaré Orsi, afir-
ma que a principal medicagdo é o corticoide
inalado, que pode ser dado em virios disposi-
tivos e cabe a0 médico orientar o melhor para
cada paciente individualmente, podendo ser
spray (bombinhas), turbohaler, cipsulas inala-
das, entre outras .

“Esses sprays nao prejudicam o coragao e sao
bastante seguros. As dosagens e associagdes
de medicamentos dependem da gravidade da
asma, que pode matar se ndo for levada a sé-
rio”, alerta a médica.

Doutora Nazaré ainda afirma que, hoje em
dia, é possivel tratar o paciente asmdtico sem
custo, pois muitas medicagdes sdo gratuitas.

“Nesse momento de pandemia que estamos
vivendo, ¢ fundamental que os pacientes nao
abandonem o tratamento. Eles devem estar
controlados para diminuir o fator de risco.
Ressaltando que os medicamentos sdao segu-
ros e nao causam nenhum dano. Além disso,
a vacinagdo contra gripe (HIN1) faz parte do
cuidado que devemos ter, j& que infecgdes res-
piratdrias pioram a asma’, finaliza.
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Dia do Amigo: celebrando
0S lacos da amizade

m tempos em que se fala
tanto em empatia (ou a fal-
ta dela) ¢ quando se deve
valorizar coisas simples e

corriqueiras, como cumpri-
mentar um amigo, abragar seu filho ou tomar
café da manha em familia, falar de amizade (e
viver uma boa amizade) é uma sensagio muito
importante. Tao importante que existem, ofi-
cialmente, duas datas para se comemorar este
sentimento. Paises como Brasil, Argentina,
Uruguai e Mogambique comemoram o Dia
do Amigo em 20 de julho (data histérica da
Chegada do Homem a Lua, em 1969). Desde
2011, uma resolugio da ONU (Organizagio
das Nagdes Unidas) convida os paises mem-
bros a celebrarem o Dia Internacional da Ami-
zade em 30 de julho.

Vamos combinar que a amizade é um senti-
mento tao importante que merece ser celebra-
do em duas datas, nio é mesmo? Alids, uma
boa amizade deve ser lembrada e comemorada
todo dia, concorda? O mesmo vale para o dia
dos Pais, Maes, e outras datas importantes que

celebram o melhor da humanidade. Por isso,

celebre a vida, sempre que puder!

Historia

Durante o século XX, foram tomadas va-
rias iniciativas para a celebra¢io de um Dia
da Amizade, em distintas partes do Mundo.
Nos Estados Unidos e em partes da Asia,
divulgou-se o primeiro domingo de agosto
como o dia de entrega de cartdes e presentes
entre amigos. Celebragdes similares aconte-
ceram em distintos paises da América do Sul
e Europa, em diferentes datas. A iniciativa
para o estabelecimento de um Dia do Amigo
reconhecido internacionalmente teve como
antecedente historico a Cruzada Mundial da
Amizade, que foi uma campanha em favor da
valorizacio e realce da amizade entre os seres
humanos, de forma a fomentar a cultura da
paz. Foi idealizada pelo médico Ramén Arte-
mio Bracho, em Puerto Pinasco, Paraguai, em
1958. A partir desta ideia, fixou-se o dia 30 de
julho como Dia da Amizade.

Na Argentina, a data foi criada pelo médico
argentino Enrique Ernesto Febbraro. Com a
chegada do homem & Lua, em 20 de julho de
1969, ele enviou cerca de quatro mil cartas

Data ressalta o valor das
relacoes humanas

para diversos paises e idiomas, com o intuito
de instituir o Dia do Amigo. Febbraro conside-
rava a chegada do homem a Lua “um feito que
demonstra que se 0 homem se unir com seus
semelhantes, nao hd objetivos impossiveis”

Por fim, em 27 de abril de 2011, durante a
sexagésima quinta sessio da Assembleia Ge-
ral das Nagdes Unidas, dentro do tratado da
“Cultura de paz’, reconheceu-se “a pertinéncia
e a importincia da amizade como sentimento
nobre e valioso, na vida dos seres humanos de
todo o mundo” e decidiu-se designar como
Dia Internacional da Amizade o dia 30 de ju-
lho, em concordancia com a proposta original
promovida pela Cruzada Mundial da Amizade.

A iniciativa foi apresentada conjuntamente
por 43 paises (incluindo o Brasil e quase todos
os paises sul-americanos), e foi aceita unani-
memente pela Assembleia Geral.

No Brasil, apesar de ndo ser instituido por
lei, o Dia do Amigo ¢é também comemorado
popularmente em 18 de abril. No entanto, o
pais também vem adotando a data de 20 de ju-
lho, sendo inclusive instituida oficialmente em
alguns estados e municipios.

Seu anuncio onde todos possam ver!

Telao
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TDAH E 0S GAMES

Especialista afirma que jogos podem trazer
beneficios em tratamentos de pessoas

Transtorno do Déficit de
Atencao com Hiperatividade
(TDA/H) ¢ um dos mais sé-
rios transtornos do desenvol-

vimento, dentre os problemas
que afetam as criangas em suas relagdes com
seu meio familiar, escolar e social. Segundo o
DSM-5, o Manual de Estatistica e Diagnosti-
co de Transtornos Mentais no CRITERIO A,
é um padrio persistente de desaten¢do e/ou
hiperatividade impulsividade, que interfere no
funcionamento ou desenvolvimento.

“E preciso um olhar cuidadoso para o diag-
ndstico precoce, pois muitos pais e professores
da educagio infantil costumam compreender a
agitacdo excessiva como comportamento ine-
rente a crianga. Porém, alguns sintomas com-
binados podem dar-nos pistas para uma inves-
tigacdo para o diagnéstico. Existem 3 subtipos
de TDAH: forma predominantemente hipera-
tiva/impulsiva, a forma predominantemente
desatenta e a forma combinada’, explica a Psi-
copedagoga Clinica e Institucional Especialista
em Avaliagio Neuropsicopedagdgica, Vanessa
Rodrigues Galdo Vieira (CBO 2394-25).

Alguns sintomas da forma predominante-
mente hiperativa/impulsiva sao: mover de
modo incessante pés e maos, quando sentado;

dificuldades em manter-se sentado, em situa-
¢oes em que isso ¢ esperado; dificuldades para
se manter em atividades de lazer, em siléncio;
falar demais; responder perguntas antes mes-
mo de serem concluidas; ndo conseguir aguar-
dar sua vez em filas, nos jogos, entre outros.
Os sintomas da forma desatenta sdo: pres-
tar pouca atengdo a detalhes, cometer erros
por falta de atengao; dificuldades de se con-
centrar — tanto nos deveres de casa, quanto
na sala de aula e jogos; parecer estar prestan-
do aten¢do em outras coisas, durante uma
conversa; dificuldades em seguir instrugdes
até o fim, ou entdo deixar tarefas e deveres
imcompletas; dificuldade em se organizar
para fazer algo ou planejar com antecedéncia.
Perder objetos e esquecer compromissos;
distrair-se com facilidade com coisas a sua
volta, ou até mesmo, com seus pensamentos.
De acordo com a profissional entrevistada, é
bastante importante que, apds o diagndstico, a
crianga e até mesmo o adulto seja acompanha-
do por uma equipe multidisciplinar. “As ques-
toes emocionais precisam ser trabalhadas com
terapia por um psicologo. Um psicopedagogo
pode acompanhar as dificuldades de aprendi-
zagem decorrentes do transtorno. E em muitos
casos, faz-se necessirio o acompanhamento

com um neurologista’, orienta.

E indicado, também, que a pratica de es-
portes seja incluida na rotina desse individuo.
“Depois que entramos na era digital e os jogos
tornaram-se parte do cotidiano das criangas,
muitos estudos apontam os beneficios do jogo
para o cérebro. Alguns jogos virtuais melho-
ram a atencido, memoria e controle inibitdrio,
estimulando as fungdes executivas, que sao as
habilidades cognitivas necessdrias para con-
trolar nossos pensamentos, nossas emogdes e
nossas agoes. Mas o jogo precisa ser criterio-
samente escolhido, assim como o tempo de
exposicdo ao jogo”, afirma Vanessa.

Em relagio aos jogos, os pais poderdo con-
sultar a equipe multidisciplinar que atende a
seu filho, pois alguns jogos podem até mesmo
ser prejudiciais e ndo trazer os beneficios tera-
péuticos esperados. “E importante que fique
claro que, embora haja pontos em comum re-
lacionados ao transtorno, cada crianga ¢ dnica
e nio deve ser avaliada apenas quantitativa-
mente através de testes, mas o que chamamos
hoje de avaliagdo ecoldgica ou avaliagio qua-
litativa. O olhar cuidadoso do especialista é
muito importante para as intervengdes depois
do diagnéstico, para que a crianga possa ter
uma vida produtiva e feliz”, finaliza.



BRINGADEIRA DE

CRIANGA

brincar ¢ algo sério. A brinca-
deira ¢ de suma importancia;
quando a crianga transmite
de forma ludica suas emo-

¢oes, elabora recursos para
enfrentar vivéncias em sua vida adulta.

Por que motivo o brincar ¢é tao importante?
“Porque faz com que as criangas desenvolvam
potencialidades, realizem ato de comparagao,
andlise, criagdo, estimula e desenvolve a capa-
cidade de concentragao, favorece o equilibrio
tisico e emocional, d4 a oportunidade de ex-
pressao, desenvolve a criatividade, a inteligén-
cia e a sociabilidade, enriquece o numero de
experiéncias e descobertas, melhora o rela-
cionamento com a familia, entre muitas situ-
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Um ato simples e que traz
beneficios a vida toda

agoes”, explica a psicéloga Denise Nascimento
Aguiar Gomes (CRP 06/120143).

As brincadeiras, tao inocentes e saudaveis,
trazem beneficios que vao durar por toda a
vida. Brincando, a crianca estard buscando
sentido para sua vida. “Sua saude fisica, inte-
lectual, emocional, mental e social, depende,
em grande parte, dessa atividade ludica, in-
cluindo nela a leitura e o faz de conta”, afirma a
profissional entrevistada.

Pode-se constatar, entdo, que o brincar vai
além do que o diciondrio descreve (divertir,
agitar, entreter). Para a psicéloga, brincar ¢
uma atividade séria, pois é importante para o
desenvolvimento social e cognitivo, da mesma
forma que sao fundamentais outras necessida-
des como descansar, dormir e comer.

Por isso, é preciso deixar claro que uma
crianga feliz, amada e que brinca, serd um
adulto confiante, pois teve suas necessidades
acolhidas na infincia como desenvolvimento
social e cognitivo, fazendo assim com que se
tornem adultos seguros, independentes, capa-
zes de enfrentar suas frustragdes assim como
suas emogoes.

“Criangas que brincam sao mais felizes. Por
outro lado, existe a que ndo brinca, que se
torna solitdria, insegura, amedrontada e com
sentimento de ser incapaz. Neste caso, é neces-
sdria uma avaliagio comportamental por um
profissional habilitado”, finaliza.

E vocé, brinca com seu filho? Melhor dizen-
do: seu filho brinca?

NL\%Q@‘X

E muito mais...
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Peguenos Notaveis

O Pequeno Notavel deste més é o Matheus Camargo
Covre. Um garoto de apenas 6 anos, da cidade de
Boituva. Ele esta cursando o 1° ano do Ensino Funda-
mental, na Escola SESI, é um garoto muito inteligen-

te, extrovertido, lindo, esperto e talentoso!
Ele nos contou que gosta muito de praticar espor-
te — “amo jogar futebol, brincar de esconde-esconde;
qguero muito aprender a nadar. Agora, por causa da
pandemia nao, da, né? Esta tudo fechado! Também
guero aprender a andar de skate, porém amo mesmo an-

dar de bike! Ando muito, sabe?”, finaliza o pequeno.

Quando questionado se gostava de estudar — “ah...! Mais ou menos (risos). De
todas as matérias que tenho, gosto de matematica e robética”. Ele também nos re-
velou que gosta muito de desenhar; teve que fazer um trabalho na escola, no qual
desenhou o Boi-bumba e gostou muito!

Matheus contou-nos, também, que ama demais a sua familia. Ainda que tenha téo
pouca idade, coleciona amigos... E se relaciona muito bem com seus primos, que
sédo seus melhores amigos (Heitor, Hugo, Guilherme, Alan, Renatinha, Maria Clara e
agora o pequeno Theo). “Sabe, eu amo muito meus avés e 0s meus tios. Meu avo
me leva pra pescar, faz bonequinhos de paus e de barro para mim”.

Em um papo bastante descontraido, Matheus revelou-se uma crianca feliz, sabia e
bem a frente da sua idade. Quando questionado sobre o que gostaria de ser quando
adulto, ele nos disse que ainda era muito pequeno para saber. A Unica certeza é que
a “familia é tudo de bom™!

Esse garoto vai longe... Parabéns, Matheus! Nés, da Revista Hadar, desejamos-lhe
muito sucesso na vida! Foi um grande prazer fazer essa linda entrevista!

Seu filho também é um pequeno notavel?
Entdo, mande seu trabalho para o e-mail: jornalismo@revistahadar.com.br
para que ele possa brilhar nas paginas da Revista Hadar.

26 de julho

Data escolhida para homenagear pessoas
mais que especiais: 0s Avos

MINUTO DE REFLEXAQ

“Escuta e seras sabio. O comecgo da
sabedoria € o siléncio.”

Pitagoras

MINUTO DE SABEDORIA

“O sucesso é ir de fracasso em fra-
casso sem perder o entusiasmo”.

Wisnton Churchill

DICAS DOMESTICAS

Vocé sabia que o vinagre de alcool ou de
vinho branco é muito util para tirar as gordu-
ras e o mofo dos objetos? Passe-o com uma
esponja no local afetado e, em seguida,
vera o resultado. Também para absorver o
mau cheiro do cozimento de algumas comi-
das, como o repolho, por exemplo, coloque
0 vinagre em uma Xxicara ao lado do fogéo e
0 odor que empesteia a casa vai sumir.

Para lustrar os objetos, na falta de sapo-
naceo, use sal na bucha, como pasta para
limpar. Aproveite-o também diluido na agua
de enxague das roupas de cor, evitando que
elas manchem e preservando suas cores.




CURIOSIDADES

Coxinha

Um dos salgados mais tradicionais e
mais consumidos pelos paulistanos

Ah! Coxinhas... Dificil ndo gostar deste ma-
ravilhoso salgado. Com um sabor inigualdvel,
um cheiro hipnotizante e uma aparéncia atra-
ente, a coxinha conquista fas por onde passa.
De pequenas reunioes em familia a grandes
eventos, o salgadinho consegue deixar todos
0s encontros ainda mais gostosos. Mas vocé
conhece a origem dessa iguaria, caro leitor? A
origem da queridinha dos cardépios é permea-
da por histérias e personagens peculiares.

A primeira hip6tese é que a coxinha teria sur-
gido ao final do século XIX, na Fazenda Morro
Azul, localizada a 150 km da capital paulista,
em Limeira, onde a familia real teria vivido por
um periodo, em 1877.

A Princesa Isabel e o Conde D’Eu, seu ma-
rido, omitiam da Corte a deficiéncia mental
de seu filho. O prato favorito do menino era
uma parte especifica do frango: a coxa. Ele
era bem exigente e s6 comia isso; rejeitava

Alcaparra

O broto benéfico a satide humana

Vocé sabia, caro leitor, que as alcaparras
530, na verdade, botdes de flores imaturos em
conserva? Sim! Utilizada como condimento e
tempero, a alcaparra é botao de uma flor arbus-
tiva, origindria da regiao Mediterranea, onde é
amplamente consumida.

A planta de Capparis spinosa também tem
sido usada, ao longo da histdria, para fins far-
macolégicos. No antigo Egito, a raiz da alca-
parra era usada para aliviar doengas do figado
e dos rins, enquanto os antigos romanos usa-

qualquer outro corte da carne. Um belo dia,
quando percebeu que nao haveria uma quan-
tidade suficiente de coxas para servir, a cozi-
nheira decidiu inovar.

Ao imaginar o suposto escindalo do garoto,
devido a falta de sua comida preferida, a mu-
lher juntou restos de diferentes partes do fran-
go, desfiou e adicionou farinha e batata. O re-
sultado foi uma pasta moldada pela cozinheira
em forma de coxa, com um osso colocado em
uma das extremidades da massa, e frita.

O herdeiro do casal gostou tanto do novo
prato a ponto de provocar, em sua avd, Teresa
Cristina, o desejo de experimentd-lo. A igua-
ria, entdo, comecou a aparecer diariamente,
nas refei¢oes da realeza.

Esse relato estd inserido no livro Historias e
Receitas — Sabor, tradigao, arte, vida e magia,
da pesquisadora e escritora Nadir Cavazin,
editado pela Sociedade Pré6-Memoéria de Li-
meira e publicado em 2000.

No entanto, esse curioso episédio imperial
nao tem comprovagao histdrica, pois, a Prince-
sa Isabel e seus filhos viveram no Rio de Janei-
ro até o fim da Monarquia (1889), e nenhum
dos filhos apresentava deficiéncia.

H4 também a segunda hipdtese sobre o sur-
gimento da coxinha. Desta vez, acredita-se
que tudo comegou no contexto do desenvol-
vimento industrial paulistano, no século XX.
Nessa época, na regiao de Santo André, por
exemplo, existiam diversas fabricas e trabalha-
dores, que tinham que se alimentar, mas nao
podiam gastar muito.

Por isso, era habitual que eles consumis-
sem lanches de vendedores ambulantes em
frente as fabricas na hora do almogo. O mais
comum, nas barraquinhas de comidas, era
frango frito: coxa, sobrecoxa e peito. Um des-
ses ambulantes usou a criatividade, desfiou o

vam-nas para aliviar a paralisia. Outras doen-
gas para as quais a planta foi usada incluem dor
de dente, febre, dores de cabeca, menstruagao
dolorosa, reumatismo e cidtica.

Rica em nutrientes e propriedades, sabe-se
que, desde a Grécia antiga — quando era uti-
lizada como calmante — que a alcaparra traz
inimeros beneficios a satde.

Embora as alcaparras sejam pequenas, es-
ses botoes florais contém vitaminas e mine-
rais essenciais que podem ajudar a atender as
necessidades didrias do corpo. Elas também
sdo ricas em alcaldides, flavondides, terpe-
nodides e tocoferdis, que desempenham um
papel importante na regulagao da fungao en-
zimadtica celular, respostas inflamatérias e ou-
tras fungoes importantes do corpo. Elas tam-
bém tém funcio diurética, anti-hipertensiva
e anti-inflamatdria.

A alcaparreira é um arbusto perene com
caules longos de um metro ou mais de com-
primento, flexiveis e desenvolve-se em regioes
4ridas (muito calor e sol), solo calcario, mesmo
em solos pedregosos e pouco profundos, mas
nao tolera solos dcidos. As folhas s3o grandes e
arredondadas. Os botdes florais sdo emitidos
na base das folhas, e é facilmente distinguivel
na natureza por causa de sua aparéncia espi-
nhosa e suas belas flores brancas ou rosa com
estames roxos.

Embora essas flores sejam lindas, as alca-

frango, uniu-o a batata e farinha, moldou na
forma de uma coxa e fritou. Nao precisa nem
dizer o sucesso que foi, né?!

A receita ndo s6 ganhou fama nos arredores
da cidade, como também, logo atingiu outros
lugares do pais como, por exemplo, o Rio de
Janeiro, Parana e Belo Horizonte. Neste ulti-
mo, a coxa frita de frango desfiado ganhou um
novo ingrediente nos anos de 1970: o requei-
jao cremoso, mais conhecido como catupiry.

J4 a terceira hipotese, atribui, aos escravos, o
titulo de “criadores da coxinha”. Quando falta-
vam alimentos, eles juntavam os restos do fran-
go dispensados pelos senhores, desfiavam e
envolviam a carne em uma massa de mandioca.

A quarta hip6tese e a melhor aceita, segundo
o professor de Gastronomia da Universidade
Anhembi Morumbi, Paulo Verissimo, a ori-
gem da coxinha ndo é tao brasileira como se
pensa. Para ele, a receita é uma adaptagio da
culindria francesa e as caracteristicas do salga-
do estdo contidas na obra LArt de la Cuisine
Francaise au XIXéme Siécle, de Antonin Caré-
me (1784 — 1833), um famoso chef de cozinha
da Franca, escrito em 1843, na capital. E isso
mesmo! O salgado mais aclamado do Brasil
nasceu de uma derivagao da coxa-creme, um
aperitivo francés!

A maravilha crocante e calérica pode até nao
ter nascido no Brasil, mas foi aqui que chegou
ao estado da arte!

Agora que vocé ji sabe de onde surgiu a co-
xinha, saiba que o protagonismo da famosa
iguaria brasileira ¢ tao grande que ela tem um
dia inteirinho somente para ela. 18 de maio é
comemorado o Dia Nacional da Coxinha!

No ano passado (2019), a prefeitura da cida-
de de Limeira realizou a 1° Festa da Coxinha,
que reuniu expositores das mais diferentes ver-
soes do petisco.

parras geralmente precisam ser colhidas antes
mesmo de aparecerem ou florescerem.

Estas frutas, geralmente, crescem até o tama-
nho das azeitonas e sao preenchidas com va-
rias pequenas sementes, que crescem a medida
que a fruta amadurece.

As alcaparras, ultimamente, sio cultivadas
em diferentes partes do mundo. Hoje, os prin-
cipais produtores desses botoes sdao a Africa,
a Espanha e a Itilia. Normalmente, a planta é
encontrada na natureza, em ambientes severos
e agressivos, pois estd acostumada a climas ex-
tremos, crescendo melhor em plena luz do dia.
No entanto, no prospera em climas frios e, ge-
ralmente, tem dificuldade para crescer no gelo.

As plantas iniciam a produ¢do 3 a 4 anos
apds o plantio, e pode sobreviver por até 30
anos. Para que ocorra uma boa producio, os
ramos velhos devem ser podados, para pro-
vocar novas brotagdes, pois o florescimento
ocorre em ramos novos do ano.

A produtividade varia de 1 a 3 quilos por
planta ao ano de botdes florais novos. Apds a
colheita, os botdes sao curtidos em vinagre e
sal ou curtidos e conservados em mistura de
dgua, sal, vinagre e vinho.

Famosa entre os grandes cozinheiros, por
dar um sabor especial aos alimentos, a alca-
parra geralmente ¢é usada no preparo de pratos
mais sofisticados, como carnes assadas, peixes,
molhos e recheios.
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PEQUENO MANUAL ANTIRRACISTA
AUTOR: Djamila Ribeiro
EDITORA: Companhia das Letras

Neste pequeno manual, a filésofa e ativista Djamila Ribeiro trata de temas como atualidade do racismo,
negritude, branquitude, violéncia racial, cultura, desejos e afetos. Em onze capitulos curtos e contunden-
tes, a autora apresenta caminhos de reflexdo para aqueles que queiram aprofundar sua percep¢io sobre
discriminagdes racistas estruturais e assumir a responsabilidade pela transformagao do estado das coisas.
J& ha muitos anos se solidifica a percepgao de que o racismo estd arraigado em nossa sociedade, criando
desigualdades e abismos sociais: trata-se de um sistema de opressao que nega direitos, e nao, um simples ato
de vontade de um sujeito. Reconhecer as raizes e o impacto do racismo pode ser paralisante. Afinal, como
enfrentar um monstro desse tamanho? Djamila Ribeiro argumenta que a prética antirracista é urgente e
dd-se nas atitudes mais cotidianas. E mais ainda: é uma luta de todas e todos.

A ILHA DO TESOURO
AUTOR: Robert Louis Stevenson
EDITORA: Antofagica

Aventuras em alto-mar, trai¢io, lutas de espadas e uma caga ao tesouro eram coisas que nio passavam de
simples imaginagao para o jovem Jim Hawkins, que vivia entediado, na pacata hospedaria de seus pais.

Quando um sombrio capitio hospeda-se na Almirante Benbow, tudo comega a mudar: ele canta cang¢des de
marujos, parece paranoico sobre um marinheiro ameagador e faz com que a estalagem seja tomada pela pior
corja de bucaneiros que o garoto ja viu.

E, entdo, que o rastro de um tesouro real cai nas maos de Jim, e resta ao garoto juntar-se a uma tripulagao de
nobres cavaleiros e partir para a Ilha do Tesouro, em uma corrida contra os piratas.

Publicada em 1883, a obra-prima de Robert Louis Stevenson é uma das mais empolgantes aventuras mari-
timas jd escritas, e deu origem a grande parte do imagindrio de piratas que, até hoje, habita nossa mente e a
cultura pop.

PERTO DO CORACAO SELVAGEM
AUTOR: Clarice Lispector
EDITORA: Rocco

A amoralidade diante da maldade. O instinto na condugdo da trama, com uma certa dose de automar-
tirio. A histéria de Joana M nao a Virgem d’Orleans, mas a personagem de Clarice Lispector nesta obra de
estréia, marcou a ficgdo brasileira, em 1944. A narrativa inovadora (ainda hoje) provocou frisson nos cir-
culos literdrios. A prosa leve discorre com fluéncia e fluidez pelos meandros da protagonista, na sua visao
de mundo e interagao com os demais personagens. E o texto do sensivel e do imagindrio, ora enfrentando,
ora diluindo-se nos incidentes reais de Joana. A leitura é caleidoscdpica. A protagonista ora tem uma cor,
ora outra, conforme o momento (“real” ou onirico). As cores dancam no enredo misturado ao cenario e as
sensagoes da menina-mulher-amante. Joana desfila na vida dos outros personagens, destilando o veneno de
vibora, instilado com ironia e respostas cruéis diante dos fatos. A leitura também ¢ ludica, quando o leitor
tenta adivinhar o que a autora preparou pdginas adiante e se surpreende com o que lhe é revelado
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Mulan — O filme

Em Mulan, Hua Mulan (Liu Yifei) é a es-
pirituosa e determinada filha de um honrado
guerreiro. Quando o Imperador da China emi-
te um decreto que um homem de cada familia
deve servir no exército imperial, Fa Zhou, pai
de Mulan, ( interpretado por Tzi Ma), alista-se
para defender seu pais de uma invasao vinda
dos povos do norte. Mulan decide tomar o lu-
gar de seu pai, que estd doente, e também por
nao haver filhos homens, na familia. Assumin-
do a identidade de Hua Jun, ela se disfarca de
homem para combater os invasores que estao
atacando a nagao, provando ser grande guer-
reira. Criada para honrar sua familia como ca-
samenteira, a nossa guerreira estara ainda mais
firme como uma grande mulher poderosa e
forte. Sem Mushu, a dose de comédia do filme
pode nao vir da forma que esperdvamos. Sen-
do assim, a nova versao da animagdo de 1998
serd um verdadeiro drama.

Sistema de Radiestesia
para encontrar agua

NEY MONSTER

Money Monster (Jogo do Dinheiro)

Lee Gates (George Clooney) é o apresen-
tador do programa de TV “Money Monster”,
onde dd dicas sobre o mercado financeiro
mesclando-as com performances tipicas de
um popstar. Um dia, um desconhecido (Jack
O’Connell) invade o programa exatamente
quando ele estd sendo gravado e, com um
revolver, obriga Lee a vestir um colete repleto
de explosivos. Patty Fenn (Julia Roberts), a
produtora do programa, imediatamente or-
dena que o mesmo saia do ar, mas o invasor
exige que ele permanega ao vivo, caso con-
trério matard Lee. Assim acontece e, a partir de
entdo, tem inicio uma investigacao incessante
para descobrir quem ¢é o sequestrador e algum
meio de salvar todos os que permanecem no
estudio. Paralelamente, a audiéncia do pro-
grama sobe sem parar e todos passam a acom-
panhar o que acontecerd com o apresentador.
Por mais que sua metade inicial seja bem mel-
hor que o desfecho, ainda assim Jogo do Din-
heiro é um filme que merece atencao.

Dois Irmaos

O enredo de “Dois Irmaos: Uma Jornada
Fantastica”, passa-se em um local onde elfos,
centauros, fadas e outras criaturas dignas de
um tabuleiro de RPG habitam uma realidade
em que a magia foi substituida pela tecnologia
e o ladico parece ficar cada vez mais distante
de tudo. Assim vive Ian Lightfoot, um jovem
elfo que, no seu aniversério de 16 anos, sente
calado a auséncia do pai que nunca conheceu.
Seu irmao mais velho, Barley, compartilha de
seu pesar, mas busca forgas na magia ha muito
esquecida por todos do seu mundo, evitando
os conflitos comuns de um adolescente prestes
a entrar na vida adulta. Os dois irmaos embar-
cam em uma extraordindria jornada para ten-
tar redescobrir a magia do mundo ao seu re-
dor. Com essa mistura de diversao e emogao,
“Dois Irmaos” mostra que a Pixar criou um
filme que dé vontade de ver mais de uma vez,
de preferéncia com um ou mais parentes.
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Quando sei que vou ver-te, ansiosa
Fico. A esperar-te tao apressada,
Feliz, vibrante, saudosa...
Continuo na janela a olhar, alvorogada.

Meu coragao, quando tu chegas, dispara
De emocao, alegria, desejo...
Meu rosto de carmim cora,

Com vontade de sentir teus tépidos beijos.

Encontrar-te vou, trémula de inquietagéo,
Teu sorriso lindo é encanto.
Aflitos, meus passos voam pelo chao.

Oh! Consigo tocar-te com fervor.
Meu ser por ti abrasa tanto.
Como te esperei meu grande AMOR!

Maria do Carmo Marques Ramos

(Carminha)

Escrevi uma poesia —,

Pra minha Magda, com carinho...
Quando ouvi meu canarinho
A cantar em demasial...

Era uma doce melodia,

Tao formosa e to serena...
Inda trouxe u’a bela pena,
Pr’eu ‘screver aqueles versos,
Que ecoavam do universo,
Nu’a ardorosa Fantasia...

Que alegria qu'eu sentia,
Vendo aquele passarinho
A voar sobre seu ninho,
Nu’a gostosa cantoria...
E eu cantava, coeuforia,
Deslumbrado de paixao...
Quando fiz essa cangao —
L4 no meio da floresta...
Vendo a natureza em festa,
Num eldorado d’eufonia.

Nesse encanto de magia,
Versejava em verdes mares...
Desvendava o som das aves,
Nu'’a infindavel sinfonia.
Mergulhei nessa harmonia
Trespassada em luz e cor...
Tal qual belo beija-flor,
Sobre as flores perfumosas,
Num jardim, cheio de rosas...
Nu’a frondosa sintonia.

Ao ‘screver sua poesia,
Regozijo na amplidao...
Passo além da imensidao,
Nu’a adornada travessia.
Sinto o ardor da maresia,
(Em meu ledo pensamento),
Que transborda em luzimento,
Pra minha Magda, doce amada...
Qu’é tao bela — enamorada —,
Qual inspirada melodia!

Pacco
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Blazer: um classico que
Jamais sai de moda

Peca elegante que pode ser usada em varias ocasioes

ldssico e, a0 mesmo tempo,
versatil e elegante. O blazer
feminino é uma peca que

pode ser usada em vdrias oca-

sides, sem perder o charme.
Mesmo que tenha sido deixado de lado em al-
gum momento, o blazer sempre volta com for-
¢a, compondo looks agradéveis e descolados.
Os blazers femininos deixaram os escrito-
rios e ganharam as ruas, misturando seu ar
de formalidade com a descontra¢io urbana,
resultando em looks modernos e chiques. Sem
duvida, os blazers femininos sio versdes mais
informais dos terninhos, e diferenciam-se dos
blazers masculinos por também virem em ver-
soes coloridas, ou com mangas trés quartos,
acinturados, marcando a silhueta feminina.
Modernos e ainda mais femininos, os bla-
zers também s3o uma opgao para enfrentar o
frio deste més de julho. Certamente devem
ganhar ainda mais espaco nas lojas. Modelos
boyfriend, com manga 3/4, 7/8, com ombro
marcado, curtinho, longo, acinturado, justi-
nho, largo, com cortes diferenciados, branco,
preto, com estampas florais, de azulejo, colo-
rido, de moletom, de cetim, jeans... enfim,
para todos os tipos e gostos. O blazer, como ja
dissemos, é uma peca que, mesmo nio sendo a

onda do momento, nunca desaparece.

Versatilidade

Os blazers femininos sao, sem duvidas, pegas
super versateis; podem ser usados sobrepondo
vestidos, looks compostos por blusas e saias ou
shorts, com calgas jeans, sendo que a combina-
¢ao vai depender da ocasido.

Hoje, os blazers femininos jd nio sao usa-
dos apenas em ocasides especiais, funcio-
nam muito bem em situagdes informais, vao
bem com jeans, saias de cintura alta, shorts,
vestidos e todo tipo de calga. Como podem
vir em variados modelos e tecidos, permitem
véarias combina¢des diferentes. Pelo visto,
os blazers femininos siao pegas- chaves que
nao podem faltar em um guarda-roupa, pois
com eles ¢é possivel compor looks diferentes,
desde o mais social, a0 mais estiloso. Quem
pode ou quer investir em um blazer apenas,
a dica é investir em um modelo de cor neutra
(preto, azul-escuro ou grafite), pois sdo cores
que combinam com vdrias outras. Mas quem
pode ou quer investir em mais blazers femi-
ninos, ah, entdo saiba que nunca sio demais,
pois jamais saem de moda. Entao, aposte em
modelos com cores fortes, para compor looks
mais atuais e bem estilosos, ou até em mode-

los de blazers femininos estampados.

Para usar (sem medo de errar) os blazers
femininos:

— Cuidado ao investir em blazers femininos
brancos! Eles sio lindos e combinam com to-
dos os looks. Caso esteja acima do peso, muita
calma nessa hora! Eles sao mais indicados para
mulheres altas e magras.

— Os blazers femininos coloridos ficam 4ti-
mos se combinados com pegas mais sbrias:
com um vestido preto, calgas jeans e outras
do tipo. Caso queira usar blazer colorido com
roupas coloridas, deve investir em cores que
nao sobrecarreguem o visual.

— O blazer preto é o predileto da mulherada
pois, assim como o branco, combina com os
mais diferentes looks.

— Os blazers femininos estampados devem
ser combinados com visuais compostos de
uma cor apenas, (de preferéncia, uma que te-
nha na estampa do blazer). Portanto, quer dar
um charme a mais em sua produgao? Invista
nos blazers femininos, no trabalho, em pas-
seios, festas, jantares especiais e demais oca-
sides. Vocé garantird visuais mais requintados,
porém, atuais.

Fonte: Site Beleza e Moda




Férias durante a
quarentena

Especialista orienta estudantes
sobre novos hdbitos

s estudantes ja estio em
casa e, nas férias, vao con-
tinuar. Isto porque a pan-
demia da Covid-19 im-
possibilitou que as aulas
presenciais fossem ministradas.

Assim, saber lidar com esse periodo de qua-
rentena é o melhor jeito de equilibrar senti-
mentos e driblar o estresse, até mesmo durante
as férias, quando a maioria das pessoas fazia
uso desse tempo para viajar ou praticar uma
atividade de interesse proprio.

Para a psicopedagoga Priscila Collalto, a
forma de encarar as dificuldades da vida in-
terferem diretamente na maneira como nos-
sos filhos também reagem. “Mesmo sendo
um momento dificil para todos nos, o dis-
curso tem que transmitir sempre otimismo e
positividade. Quando as palavras tornam-se
pesadas e negativas, deixamos fluir esse sen-
timento negativo para eles também, o que
lhes pode prejudicar a sade emocional. Este
é 6timo momento para ensinar resiliéncia’,
orienta a profissional.

Ja para evitar o estresse, o primeiro passo
¢é evitar ver noticidrios. “Eles minam nossa
saude mental e deixam-nos ainda mais inse-
guros e tristes. Deixar claro para as criangas
0 que estamos vivendo é preciso, mas sem

alarmé-las. Segundo, para permitir que elas
exponham seus medos e emogdes. O didlogo
¢ a melhor forma de esvaziar os sentimentos
que criam tal ansiedade. Estando em casa, os
dias parecem masi longos e entediantes. Criar
uma tabela de atividades e colocd-la na parede
cria a previsibilidade do dia, fazendo com que
elas sintam-se mais seguras sobre o que farao”,
afirma a psicopedagoga.

Para Priscila, a melhor forma de aprovei-
tar essas férias diferenciadas é manter certa
rotina, na medida do possivel. “Nao permi-
tir que os estudantes troquem a noite pelo
dia, ou que durmam muito tarde, pois a falta
de sono vai deixa-las sem energia durante o
resto do dia. Investir em jogos de tabuleiros,
atividades de pintura, massa de modelar, de-
senhos para colorir e filmes em familia sao
atividades que ocupam, ensinam e criam la-
cos familiares”, explica.

Infelizmente, devido & pandemia, as crian-
cas acabam usando a tecnologia mais tempo
do que os pais gostariam; entao, a melhor
forma de ocupar o tempo é aproveitd-lo e
organizar, na tabela de rotina, o tempo desti-
nado para as aulas on-line, atividades manu-
ais, higiene pessoal, tecnologia, sono, tempo
livre, entre outros.

Também é comum, nestes dias de isolamen-
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to, que todos estejam com os nervos a “flor da
pele”. “As mies acabam ficando sobrecarrega-
das pelo excesso de servi¢o e cuidados para
com a familia. Quando as tarefas e responsa-
bilidades estao bem definidas e divididas en-
tre todos os membros da familia, o estresse
diminui. Outro ponto importante é aprender a
comunicar o que incomoda de forma educada,
visando a boa convivéncia e o respeito ao limi-
te do outro. E volto a repetir; crian¢a com roti-
na é mais segura e feliz”, ressalta a entrevistada.

Na volta as aulas, depois de aproveitar
esse periodo de descanso, os pais podem
ajudar os filhos.

“J& dizia o ditado: “O combinado ndo sai
caro”. Combine com as criancas como serdo
conduzidas as aulas on-line e a realizacio das
tarefas. Ensine-os a organizar os hordrios e
nunca use frases como: “esse ano estd perdi-
do”, ou critique o papel da escola. Todos nds
sabemos que ndo é a melhor maneira, mas é
tudo que temos para o0 momento. Ensine seu
filho a valorizar a dedicagao do professor para
preparar as aulas. Organize um local para a re-
alizacdo das atividades. Se possivel, coloque o
uniforme, incentive seu filho a se alimentar an-
tes das aulas e mantenha pensamento positivo,
pois tudo isso vai passar”, finaliza.
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Como diferenciar o0 muco cervical
do corrimento vaginal?

Corrimento pode indicar infec¢do

uitas mulheres ndo sabem
diferenciar o muco cervical
do corrimento vaginal. Esta
é uma situagdo que pode dei-
xar parte delas preocupadas
quanto a sadde ginecoldgica e a possibilidade

de ter alguma patologia nao diagnosticada.

Conbhega a seguir cinco critérios que podem
ser usados para diferenciar o muco cervical do
corrimento vaginal e dar-lhe mais controle so-
bre sua saude reprodutiva e ginecoldgica.

Funcao

Inicialmente, é preciso entender as diferen-
cas de fungdes entre o muco cervical e o cor-
rimento vaginal. O primeiro refere-se a uma
secrecao produzida pelas glandulas do colo
uterino para proteger o utero de infecgdes e,
também, facilitar o transporte do espermato-
zoide até as tubas uterinas durante o periodo
fértil, facilitando a fecundagio.

Ja o corrimento vaginal, quando claro e in-
dolor, também pode ser uma forma de prote-
cao da vagina. No entanto, em certos casos, o
corrimento estd associado a alguma patologia
e pode funcionar como um alerta para possi-
veis infecgoes do trato reprodutivo da mulher.

Cor
Outra forma de diferenciar o muco cervical

do corrimento vaginal é a cor. O muco tem
um tom esbranquicado ou transparente, de-
pendendo do momento, no ciclo menstrual
da mulher. O corrimento, por sua vez, pode se
apresentar em diferentes tons que vao indicar
o tipo de problema ginecoldgico. Por exemplo:
quando ele é amarronzado, significa irregulari-
dades no ciclo.

Textura

A textura da secre¢dao também deve ser ob-
servada para diferenciar o muco cervical do
corrimento vaginal. O muco cervical caracte-
riza-se por ser mais espesso e até mesmo elds-
tico, no periodo fértil da mulher. No caso do
corrimento vaginal, a textura também pode
variar de acordo com o problema ginecoldgi-
co existente, sendo mais fluida. Por exemplo,
uma textura semelhante a de leite coalhado
pode indicar uma infec¢ao por fungo, como é
o caso da candidiase.

Odor

Uma das principais formas de diferenciar o
muco cervical do corrimento vaginal é avaliar
se a secre¢do apresenta algum tipo de odor. O
muco vaginal, em nenhuma fase do ciclo, vai
apresentar um odor forte. No entanto, o corri-
mento com odor, principalmente se for forte e
incoémodo, é um indicativo de infecgao vaginal.

Por exemplo, a vaginose bacteriana pode
resultar num corrimento amarelo, fluido e
com cheiro forte de peixe podre. Ela costu-
ma manifestar-se apds relagdes ou depois da
menstruagao.

Sintomas associados

Identificar se existe algum sintoma ginecold-
gico é essencial para saber sobre a necessidade
de uma consulta com o ginecologista. O muco
cervical ndo gera sintoma incomodo, sendo
que a fase na quando mais perceptivel corres-
ponde ao periodo fértil da mulher.

Ja o corrimento vaginal, quando anormal,
caracteriza-se por estar associado a diversos
sintomas desagradéveis para a mulher, como:

- Coceira na vagina e na vulva;

- Ardor e dor na regido pélvica;

- Dificuldade para urinar, com dor e ardéncia;

-Incémodos durante ou apds as relagdes sexuais.

Caso esses sintomas ou outros indicativos
que lhe permitam diferenciar o muco cervi-
cal do corrimento vaginal sejam identifica-
dos, é importante buscar auxilio especializa-
do para realizacdo de exames ginecoldgicos,
diagnoéstico da condigdo e inicio do trata-
mento adequado.

Fonte: site Beleza e Moda
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Total black é a
tendéncia do momento

ersonalizar (customizar) um
carro tornou-se uma atividade
tdo importante, nos ultimos
anos, que as proprias monta-

doras possuem, atualmente,
setores especificos para atender os clientes que
querem dar um toque pessoal ao veiculo.

Nio é preciso gastar muito dinheiro para
isso. Uma nova tendéncia que estd chamando
a atengao ¢ o Total Black, que proporciona um
visual diferente para o carro; alguns fabrican-
tes jé oferecem modelos com a nova moda.

O preto em todos os detalhes do carro é uma
tendéncia que estd em alta, inclusive com a ofer-
ta de séries especiais. Nao hd necessidade do
carro ser todo preto: o charme estd nos detalhes!

A dica é substituir pegas como para-choques
e rodas por similares na cor preta, substituindo
cromados. No interior, o preto também predo-

S ERR A L HSES

LASORINE

Portao Basculante | Portao

Corrimao | Instalagao de m
e muito mais

®) (15) 99707-9907 | serralheriacasarini@hotmail.com

A moda é ter detalhes em preto

mina, inclusive no teto. Os desenhistas usam
vérias tonalidades de preto, bem como vrias
texturas e materiais.

Além do preto sélido, uma tendéncia que
estd chegando ¢ o preto, com efeito. A noite,
a cor parece ser lisa, mas durante o dia, com
o reflexo da luz, a cor mostra bem o desenho
da carroceria do veiculo. H4 ainda outras to-
nalidades de preto e, certamente, uma delas,
combina com o seu gosto.

Finalizando, vale lembrar que esta é uma cor
que exige cuidados especiais, pois suja com
mais facilidade e a sujeira fica mais aparente do
que em outras cores. Com a cor preta, eventu-
ais riscos e outros problemas na lataria, tam-
bém aparecem mais. Dai o motivo de maior
cuidado na limpeza e na manutengio. Além
disso, é s curtir o seu carro, nesta cor sdbria,
que remete a autoridade.




Novo Citroen C4 disputa

mercado com VW Nivus

inda sem data definida para
aportar no Brasil, o novo
Citroén C4 serd lancado pri-
meiro na Europa. Por aqui,

serd um adversdrio duro para
o também novo VW Nivus. E a disputa deve
mesmo ser dificil: os dois modelos sio muito
parecidos, mas hd quem diga que o francés é
melhor e mais elegante. A linha 2021 do Ci-
troén C4 mostra que o hatch médio recebeu
forte inspiragao dos SUVs cupés do mercado
europeu em sua terceira geracdo, tal qual o
nosso VW Nivus.

A apresentagio oficial foi no dia 30 de junho.
O novo C4 substituird o atual C4 Cactus, na
Europa. Observando apenas a frente do carro,
poderiamos pensar que essa seria uma reestili-

» ALEIXO

MINERACAO

Produziado quaidsds, pas m weonomizar

\/

Areia fina e média
Areia grossa usinada
Pedra e pedrisco

zacio do C4 Cactus.

Mas, ao olhar o modelo por inteiro, nota-se
que ¢é veiculo com identidade prépria, com li-
nhas inspiradas nos novos modelos de SUVs
e hatches que estdo sendo langados no Velho
Continente. A queda acentuada do teto na co-
luna C e a traseira de design moderno atestam
que se traga de um modelo novo.

Na dianteira, o hatch cupé mantém a iden-
tidade visual dos veiculos da montadora
francesa, com luzes de condugio diurna ali-
nhadas ao limite do cap6 e fardis alojados no
para-choque.

Na traseira, estd a principal mudanga, com
lanternas horizontais divididas entre carroce-
ria, tampa do porta-malas e coluna C.

Além disso, hd uma queda acentuada do teto,
que inicia a formagdo do spoiler sobre a tam-

Modelo tem linhas inspiradas

nos SUVs europeus

pa do porta-malas, entregando a inspiragao do
modelo em BMW X6 e Mercedes GLE Coupé.
Nas laterais, um pequeno hexdgono com-
pleta o acabamento em pldstico, enquanto os
vincos encorpam os detalhes da carroceria. No
espago entre para-brisas e teto solar foi utiliza-
do acabamento em preto piano para passar a
impressao de continuidade do vidro frontal.
O interjor segue minimalista, como no C4
Cactus, mas nao conta com alavanca de cAm-
bio — que foi substituida por um pequeno se-
letor — e possui uma central multimidia com
tela flutuante. Ainda nio ha informagées sobre
0 motor que equipard o modelo. No entanto,
sabe-se que haverd opgoes a gasolina, diesel e

elétrica — que serd chamada de é-C4.
Fonte: Revista 4 Rodas
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Trepidacao no volante: como
solucionar o problema

Problema pode ser ocasionado por desgaste de pegas

e vocé sente a direcio do
seu veiculo trepidar, mesmo

rodando em ruas bem pavi-
mentadas, o problema pode

ser 0 desgaste de um ou mais

rolamentos que formam a trizeta, que liga o
cambio e as rodas.

A trepidagao do volante, em baixa velocida-
de, acontece por causa do desgaste de pegas
que fazem a comunicagdo entre o cdmbio e ro-
das. As pecas sio trés rolamentos (muito bem
engraxados) que trabalham dentro de uma tu-
lipa e giram em sincronia com a roda. A tulipa
é encaixada no cambio e ligada a roda por uma
junta fixa que tem movimento angular confor-
me vocé ester¢a o volante, transmitindo a forca
que vem do motor e da caixa de transmissdo.

Se hd apenas um rolamento desgastado, isso
j& gera trepidacdo na roda que, por sua vez,
transmite esta trepidacdo ao volante. Depen-
dendo do tamanho do desgaste na pega (ou
pegas), 0 motorista terd a sensacdo de que
o carro todo vibra. Além disso, o problema
pode deixar o automoével desalinhado, puxan-
do para um lado.

Os problemas comegam quando a coifa de
protecao da tulipa rasga, permitindo a entrada
de sujeira como, por exemplo, terra, que pode
causar o desgaste das pegas.

Em um carro popular, a troca da pega custa
em média R$ 500 (incluindo mio de obra) e o
servigo ¢ feito em cerca de trés horas. Depois
datroca, hd anecessidade de se alinhar e balan-
cear o automovel.

CLC | AVCB | PPRA | PPP | PCMSO | Avaliacoes Ambientais
Treinamentos da NR 10, 33, 35 entre outros | Pericias | Laudo de Caldeiras




Cocada de milho verde

ue tal preparar um doce de milho diferente? Que vai enfeitar a mesa na hora da sobremesa? Anote
ai, caro leitor, essa deliciosa receita de Cocada de Milho Verde, que a nossa leitora e amiga, Fitima

Apetite W

Aparecida Camargo Sartorelli, da cidade de Boituva, enviou-nos! N6s, da Revista Hadar, provamos
e aprovamos. Uma delicia!

Ingredientes:

1 lata de leite condensado

1 lata de milho verde escorrido

1 e 1/2 xicara (ch4) de agticar

1 coco fresco ralado (se nio tiver o coco fresco,

pode ser o ralado) Modo de fazer:
1 colher (sopa) de manteiga . Bata no liquidificador o leite condensado e o milho por
Manteiga para untar 1 minuto. Despeje em uma panela, adicione o agucar,

0 coco e a manteiga. Leve ao fogo médio, mexendo até
desgrudar do fundo da panela. Despeje em uma férma
média untada, alisando com uma espatula. Cubra e deixe
descansar por 2 horas. Corte em quadrados e sirva.

Bom apetite!

» . ., Quer ver sua receita aqui nas paginas da
Revista Hadar? Entio, mande um e-mail

para: jornalismo@revistahadar.com.br ou
mensagem através do © (15) 99789-5267
e seja o proximo a brilhar com a gente!
- F . T
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IAMIDELLIT /B R. Maneco Pereira, 166 | B. 400| Tatui/SP | (15) 3251-2210
PASTELARIA E LANCHONETE Mercado Municipal | Box 16 | Tatui/SP | (15) 3251-4016



@0%5751;45;4'0 : PHomenagem a todos 0 anigos

C\ (;Oﬂc;ao
eu nmgo partlr

d )[‘a S t\
Se o174 ) Tngeg DED S
10 que g“dfdar Debaixo de sete chaves Ao Vero

Mépi-. . rou
N€rica ouvi Mas quem cantava cho

Vocé encontra também
no AppShoppmg

Agora,temos Delivery de

GHUWI.ER : EH[IPP

Ligue e peca ja o seu!

= @ (15) 3205-7890

Pilsen | Vienna La er

APA | IPA | Session IPA (© (15) 99109-5936

ao dirija.
a0 dirfa,

Beba com moderagéo. Se beber, n

Sao
(Art.

BEimec

alcodlicas a menores de 18 (dezoito) anos

aea g
Estatuto da Crianga e do Adolescente.)

ave

81, Il do



Fotos: Bernadete Camargo Elmec, Larissa Moraes, Bruno Cagale, Renato Salles e www.xpress.com.br
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Pecas e assisténcia técnica para
lavadoras | refrigeradores | freezer | ar-condicionado

Loja 1: (15) 3305-5522/ @ (15) 99705-5085
Loja 2: (15) 3259-1684

Loja 1: Rua XV de Novembro, 2017 | Tatui/SP
Loja 2: Rua Maneco Pereira, 182

www.refrilux.com.br
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ativin Conbéen Ghitem, Aldrgicos contém fasinka de frigo, lete de vaca e avos.

L J Sodié¢ Poces ]

www.sodiedoces.com.br Rua José Bonifacio, 703 - Centro - Tatui/SP
B /Sodié Doces (15) 3259-1223




A R 7 EB OX Empresa amplia seus negdcios

: : — e inaugura showroom
Vidros - Esquadrias de Aluminio g

empresa, que esta hd 12 anos no mer-
cado, sob o comando de Evandro Hen-
A rique Batista, no més de junho deste
ano (2020), inaugurou seu mais novo
empreendimento — a ArteBox — Esqua-

drias de Aluminio e Vidros Temperados.

Para o empreendedor Evandro, Gratiddo, nes-
te momento, é a palavra-chave. “Primeiramente, a
Deus; segundo, a todos os nossos clientes, & minha
esposa, que é meu brago direito em tudo, a nossos
amigos e colaboradores”.

Seu objetivo é e sempre sera valorizar a parceria, seja
com os colaboradores, amigos, fornecedores...

Sendo assim, no dia 13 de junho, num espago mais
amplo, com 135 m2, localizada & Rua do Cruzeiro, 970,
no coragao da cidade de Tatui, a loja foi inaugurada.

Isso tudo é resultado do trabalho de uma equipe que
trabalha arduamente para atender com qualidade, rapi-
dez e conforme o préprio lema da empresa: “dia a dia
implantando melhorias”

Ficam, aqui, registrados os agradecimentos de
toda a equipe da ArteBox — Esquadrias de Aluminio
e Vidros Temperados, pela presenca de todos que
por aqui passaram.
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Fabrica:
Rua Bento Correa Antunes, 124
Marapé | Tatui/Sp
(15)3334-2638

www.arteboxtatui.com.br
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Showroon e Vendas:
Rua do Cruzeiro, 970
Centro | Tatui/Sp
(15) 3251-2377
(15) 99772-1886/99702-1886

0 ArteBox - Vidros e Esquadrias de Aluminio
@ @artebox01
arteboxvidros@gmaﬂ.com
(15) 99792-1886 (Evandro)
(15) 99660-7474 (Pss-venda)
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Lentes de Contato
Clinica Geral
Carga Imediata
Implantes
Préoteses
Bichectomia
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Dr. Nao_rjj_i_ Koza B3t Aki__rc_]_ _Kozo

) 108096 ISP 92361

Odontopediatria Cirurgido Dentista e
Clinica Geral Técnico em Proteses Dentdrias





