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Marco

02 - Dia Nacional do Turismo/Dia Mundial da Orag&o 21 - Dia Universal do Teatro/Dia Mundial da Terra/
03 - Dia do Meteorologista Dia Internacional Contra a Discriminagao Racial/
05 - Dia do Filatelista Brasileiro Dia Internacional da Sindrome de Down/Aniversario da cidade de Iperd
07 - Dia do Fuzileiro Naval 22 - Dia Mundial da Agua/Aniversario do Municipio de Quadra
08 - Dia Internacional da Mulher/Aniversério da cidade de Tieté 23 - Dia Mundial da Meteorologia
10 - Dia do Sogro/Dia do Telefone 26 - Dia do Cacau/Aniversario da cidade de Capela do Alto
12 - Dia do Bibliotecario 27 - Dia do Circo/Dia Mundial do Teatro
14 - Dia do Vendedor de Livros/Dia Nacional da Poesia/ 28 - Dia do Diagramador/Dia do Revisor
Dia Nacional dos Animais 30 - Dia Mundial da Juventude

15 - Dia da Escola/Dia Mundial do Consumidor 31 - Dia da Sadde e Nutrigdo/Dia da Integragdo Nacional
19 - Dia de S&o José/Dia do Carpinteiro e do Marceneiro

20 - Inicio do Outono

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




Carta ao leitor

Feliz Ano Novo! Ano Novo...?

E, caro leitor, para muitos brasileiros o ano comeca, efetivamente, apds o carna-
vall Mas, para n6s da Hadar, j& comecou... E o ritmo nédo para! Mais uma edicao
estd chegando a suas maos, quentinha, saindo da grafica e com muito contetdo
para tornar o seu dia a dia muito mais interessante e com muita informacao, pois
cada pagina foi elaborada pensando em vocé, que nos acompanha todos 0os meses
e € a nossa razao de existir.

E, embora o pais enfrente muitas dificuldades, sempre podemos vislumbrar uma
luz no final do tunel, ou seria melhor dizer, uma nuvem de chuva no horizonte?
Sim, os reservatérios continuam em situagao critica, mas Sao Pedro tem ajudado
e a chuva tem vindo. E com ela, o friozinho anunciando a chegada do outono 2015.

E nada como enfrentar as baixas temperaturas com bom gosto, elegancia e em
sintonia com as tendéncias da moda. A reportagem de capa, desta edicao, aborda,
justamente, o que deve fazer sucesso na estacdo, desde os pés a cabeca, vestindo
e calgcando as mulheres e os homens.

Mais do que uma questdo de poder aquisitivo, andar bem vestido € uma maneira
de ser, que combina a roupa adequada ao seu bibtipo, juntamente com o tamanho
do seu bolso, dizem profissionais ouvidos pela revista, ndo deixe de conferir!

Sem falar que a revista esta recheada de assuntos pertinentes, como a obrigato-
riedade do sistema de freios ABS para motocicletas, a partir do pr6ximo ano, uma
iniciativa que deve aumentar a seguranca do motociclista na hora de frear, sobre-
tudo em pisos molhados ou irregulares.

Quem anda de moto pelas ruas semidestruidas do pais sabe a importancia desta
novidade! Isso pode salvar muitas vidas.

Valorizar a vida deveria ser o objetivo de todos nos. Infelizmente, muitos optam
por valorizar o dinheiro, o poder, a violéncia e a intoler&ncia. No més da mulher,
nao podemos nos esquecer de que muitas brasileiras ainda sofrem violéncia e
humilhacbes. Isso precisa mudar! Também é um dos assuntos que preparamos
para vocé.

Respeitar e saber conviver com as diferengas sdo os preceitos basicos de uma
vida em sociedade. Nao podemos jamais nos esquecer disso, caro leitor. Uma
6tima leitura!

Georgia May Jagger:
A modelo com o talento
escrito no DNA

20

ABS para Motos:
Um componente que
salva vidas!

68

Como Revista regional, hé o desejo de valorizar o interior paulista com
uma publicacio de qualidade e que, realmente, atinja, satisfatoriamen-
te, nosso publico.

A Revista Hadar tem o propésito de entreter e informar seus leito-
res, com qualidade. Todo dia é um desafio, para que, quando vocé
abrir seu exemplar, consiga identificar-se com as matérias, com o
equilibrio de beleza nas imagens e com a qualidade de informagio,
inovagao, qualidade e ética.

Comprometimento com anunciantes e leitores; qualidade em tudo
que fizermos; valorizago da revista como um todo; cumprimento
de datas/prazos.
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Todas as fontes entrevistadas

Boituva, Capela do Alto, Cerquilho, Cesério Lange, Iperd,
Itapetininga, Laranjal Paulista, Pereiras, Quadra, Tatui, Tieté e
Porto Feliz.

8.000 exemplares

A Revista Hadar nao se responsabiliza por conceitos e opinioes
emitidos por entrevistados e colaboradores da revista, nio, ne-
cessariamente, refletem na opinido da redacio e editores, assim
como nao se responsabiliza pelo contetido de informes e amin-
cios publicitarios.




Antenado

A cidade de Tatui ganhou um Centro de Estatistica e Preven-
¢do de Acidentes de Transito no dia 9 de fevereiro. A partir de
agora, todos os dados estardo integrados e atualizados em um
programa de computador, que ja entrou em funcionamento desde
o0 ultimo dia 1° de fevereiro.

Aconteceu, em Tieté, no dia 14 de fevereiro, o0 segundo passeio
com os cachorros do canil municipal a fim de estimular a adogao
consciente e desestressar 0os animais que ndo tém uma familia
e vivem confinados. O canil municipal fica no Parque Ecolégico
Cornélio Pires, que esta localizado na estrada Shangrila, no bair-
ro Sapopemba.

val ter

Toda pendltima tergca-feira do més,
no Buffet e Gastronomia Claudia
Rauscher, em Tatui, acontece a reu-
nido do GAATA (Grupo de Apoio a
Adocdo de Tatui), as 19 h. Informa-
¢Oes (15) 3251-8520.

Toda quinta-feira acontece, em Ta-
tui, o Bazar do Lar S&o Vicente de
Paulo em prol a Instituicdo. Agora,
encontra-se no préprio espago da
AMART, ao lado do Lar Séo Vicente
de Paulo. Além de roupas e acesso-
rios, tem também movel e utensilios.
Informagdes (15) 3251-4286 / 3305-
4920/ 3305-4920.

Em Tatui, de segunda a sexta-feira,
das 13h as 17h, acontece o Bazar Be-
neficente do COSC, que complemen-
ta as receitas mensais da entidade.
Localizada na Rua Tedfilo Andrade
Gama, 470, o bazar vende roupas usadas, moveis, utensilios, itens
em geral, que s&o recebidos em forma de doag&o. Informacdes: (15)
3251-4168.

O (CRAS Boituva) Centro de Referéncia de Assisténcia Social de
Boituva anunciou que as aulas de educagao fisica, além das quintas-
-feiras acontecerdo também as tercas-feiras, no mesmo horario: das
8h as 9h. Informagdes: (15) 3263-5308.

Em Tieté, a populacédo pode procurar o 6rgéo do Procon, a par-
tir das 12h. O atendimento segue de segunda a sexta-feira, até
as 17h. O Orgédo de Proteco e Defesa do Consumidor atende ao
publico no que se refere as consultas e reclamagdes de produtos
e servigos nas areas de: Alimentos, Saude, Habitac&@o, Produtos,
Servigos, Assuntos Financeiros e Fiscalizacdo. Informacdes: (15)
3282-1575 ou www.procon.sp.gov.br ou envie e-mail para pro-
con@tiete.sp.gov.br.

Itapetininga foi confirmada como sede da proxima disputa do
JORI — Jogos Regionais do Idoso. O evento acontecera nos dias
8 e 12 de abiril. Para participar dos jogos, o idoso devera ter, no

minimo, 60 (sessenta) anos completados no ano dos jogos.Infor-
magoes (15) 3376-9601.

Em Boituva, os interessados em obter reembolso de transportes es-
colar, em 2015, terdo até 31 de marco para apresentar os documentos
necessarios e pleitear o beneficio. O cadastramento efetuado no més
de mar¢o ndo daré direito ao reembolso de fevereiro. Informagdes (15)
3363.8640.

No periodo de 2 a 20 de margo, a Prefeitura de Tieté intensificara
0s exames preventivos a saude feminina para comemorar o Dia In-
ternacional da Mulher. A Secretaria de Saude e Medicina Preventiva
realizara um esquema de funcionamento diferenciado, até as 19h, nos
postos de salde de todos os bairros para coleta de papanicolau e
solicitagdo de mamografia. O programa vale para todas as mulheres
sendo que se pede atencao especial as que estao com idade entre 50
a 69 anos. Informagdes (15) 3285-9450.

Em Boituva, o Centro de Referéncia de Assisténcia Social de
Boituva (CRAS Boituva) oferece vagas para pessoas de 12 anos
de idade, que desejam frequentar as aulas de Ginastica Localiza-
da, Hip Hop e Zumba. Informacgdes (15) 3268-7163.

As mulheres de Tieté teréo
uma tarde especial para come-
morar o Dia Internacional da
Mulher no domingo, dia 8 de
marc¢o. Dentro da programacao
do aniversario de 173 anos da
cidade, também no dia 8, ocor-
rerd o 5° Mulher, Mente, Corpo
e Alma. O evento comecara as
13h. Informagdes: (15) 3285-
8606 (Sec. de Cultura) / (15)
3384-5566 (Soneide).

No més de marco, acontece no
Teatro Procépio Ferreira, em Ta-
tui: Dia 06, as 20h, Orquestra Jazz
Sinfénica do Estado de Sao Paulo,
Concerto em Comemoragao aos 85
anos de Edmundo Villani-Cértes;
Dia 13, as 20h30, Orquestra Sin-
fénica do Conservatério de Tatuf;
Dia 19, as 20h30, Banda Sinfonica
do Conservatorio de Tatui; Dia 20,
as 20h30, Grupo de Percussédo do
Conservatorio de Tatui; Dia 28, as 19h, Solenidade de Formatura dos
Alunos do Conservatorio de Tatui - 2015. No més de margo, aconte-
ce, também, no Saldo Villa Lobos: Dia 24, as 19h, Jazz Combo do
Conservatério de Tatui; Dia 25, as 19h, Big Band do Conservatdrio
de Tatui. No Auditério da Unidade Il, acontece dia 24 de margo, as
18h, Camerata de Viol6es e Grupo de Performance Histérica do Con-
servatorio de Tatui. Informagdes: (15) 3205-8444 ou diretamente no
Conservatorio que fica na Rua Sao Bento, 415.

Em Boituva, comecara, no dia 07 de margo, o mutirdo de acompa-
nhamento de salde para as familias atendidas pelo programa Bolsa
Familia. A agdo, que se estendera até o dia 28 de marco, sera reali-
zada nas Unidades Basicas de Salde (UBS) dos bairros, em dias e
periodos alternados. Informagdes: (15) 3263.5456.

No més de marco, acontece no Teatro Municipal de Cerquilho:
Dia 13, as 21h “Sereias da Zona Sul”; Dia 26, as 20h,Cinema Gra-
tuito: “O Invasor”; Dia 28, as 20h, Opera Curta: “O Barbeiro de
Sevilha”; Dia 29, as 16h, Teatro Infantil: “Circo de Pulgas”; Dia 29,
as 20h, Show de Humor: “Infantaria”, com Rafael Infante. Informa-
cOes: (15)3384-2634
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Um espago dedicado ao amor

ogo na entrada, criangas brincam de

pique esconde e a risada delas soa

como melodia em um quintal grama-
do. Os sorrisos sio um cartdo de boas vindas
e os abragos deixam um sabor de volte logo.
Em meio a paredes cercadas de amor e cari-
nho, vivem sete criancas sob 0 mesmo teto.
E, apesar do afeto que os cerca, diariamente,
os pequenos aguardam, ansiosamente, por
um lar, onde poderdo encontrar pais e maes
capazes de oferecer todo o amor e dedicagao
de uma familia.

Fundada em 04 de julho de 1981, por An-
gelo Valdrighi, Pedro Alcintara, Luis Ayres
e Eudes Machado, a Casa do Bom Menino,
presidida por Genivaldo Cruz Ribeiro, rece-
be criangas de 0 a 6 anos, que chegam atra-
vés do Conselho Tutelar, para serem cuida-
dos por funciondrios e voluntarios do local
e, posteriormente, serem adotadas.

“Um dia, um amigo me chamou para
participar de uma reunido, a respeito de
um orfanato, que, até entdo, eu nio sabia
da existéncia. Comecei a dar palpites e fui
convidado para ser presidente da Casa.
Naquela época, havia cerca de 40 criangas,
dormindo até mesmo no banheiro”, con-
ta José Roberto dos Reis, mais conhecido
como Reizinho, que j4 foi diretor, presi-
dente e, atualmente, é tesoureiro da Casa
do Bom Menino.

Desde 1995 a frente dos trabalhos, Reizi-
nho, que conseguiu a doagio de um terreno
no Vale da Lua, cedido pela Familia Guedes,
ajudou na construgao da nova sede do local,
que estd localizado na Rua Joaquim de Sou-
za Miranda, 14S.

“Ap6s trés anos de obras e sem contar com
verbas fixas, conseguimos finalizar o local,
que, hoje, abriga a Casa Transit6ria. Através
da verba arrecadada com o aluguel, sdo su-

pridas as necessidades da Casa do Bom Me-
nino’, explica o tesoureiro.

No local, hd uma casa completa, com trés
quartos, quatro banheiros, além de um quar-
to adaptado para bebés, com bercos e outro
para criancas maiores, com camas. Ainda hd
uma sala, cozinha e um grande quintal, para
que as criangas sintam, ali, o aconchego de
um lar.

Os moradores do lar de amor, também
contam com o auxilio de um carro, que os
leva para as consultas periédicas ao dentista,
psicologo e médico, sempre acompanhados
de uma assistente social, que também os
leva, diariamente, para a creche, durante o
periodo da tarde.

Para continuar com o trabalho de apoio as
criangas, a Casa do Bom Menino conta com
um convénio estabelecido com a Prefeitura
Municipal de Tatui, que repassa uma verba
anual, através do Conselho Municipal da
Crianga e do Adolescente (CMDCA).

Também hd empresas e doadores que aju-
dam com mantimentos ou dinheiro. Neste
caso, quem tiver interesse em ajudar, pode
entrar em contato através do telefone (15)
3251-7967 ou (15) 3251-8920, informar os
dados pessoais e a quantia que serd doada,
que, preferencialmente, deve ser acima de
R$5,00. Um funciondrio da Casa ird até a
casa do colaborador, para retirar a quantia
doada. Quem quiser ajudar de outra manei-
ra, também pode doar materiais de limpeza,
mantimentos, leite e fraldas, no tamanho P
ou M.

Mas além dos itens materiais, que sdo de ex-
trema necessidade, as criancas também acei-
tam amor e carinho, j& que a populagio pode
visitd-las aos domingos, a partir das 10 horas.

Colabore como puder e quiser, pois todo
tipo de ajuda é bem-vinda.
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Reflexao

A 1mportancia de ter
amigos na infancia

urante a vida, fazemos diversas

amizades, algumas sdao passageiras

e outras para a vida toda. Mas mui-
tos ndo sabem o quanto essas amizades sao
importantes e fazem parte do nosso desen-
volvimento como seres humanos, ajudando
a formar nossa personalidade e a enfrentar o
mundo como ele é fora de casa.

Segundo Visette Lopes Galiardi Silva, psi-
cologa e psicopedagoga, CRP 44987, os pri-
meiros vinculos que a crianga forma na vida
¢ com a mae e com o pai, que proporcionam,
a ela, um ambiente adequado, suprindo suas
necessidades e funcionando como modelos
de homem e mulher, de pai e mae, de pro-
fissionais, enfim, de todos os papéis que
exercem na vida. “E através dessas relagdes
de amizade fora de casa, nas brincadeiras e
nos jogos, que a crianga desenvolve recursos
emocionais, sociais, culturais, etc, explica a
psicc’)loga. Assim como integrante de outros
grupos (ballet, judé e também atividades re-
creativas), a crianga aprende a conviver com
as diferencas, aprende que, para viver em
sociedade, é preciso seguir regras e leis, co-

A crianca desenvolve sua
personalidade conforme as
experiéncia que passa, e a
amizade é essencial para
esse desenvolvimento

nhece os limites das coisas e as suas proprias
limitagoes, exercita a tolerancia, aprende a
partilhar, canaliza a agressividade de forma
adequada, ou seja, aprende a administrar
melhor seus sentimentos.

Visette explica que, muitas vezes, pais su-
perprotetores ou aqueles, socialmente, mais
reservados privam a crianga dessa aprendi-
zagem por acreditarem que estio protegen-
do-a dos reveses do mundo, ou seja, dos
perigos e da violéncia. “Na verdade, estao
interferindo em seu processo natural de
desenvolvimento e esquecem que a crianga
sente prazer brincando e fazendo amigos.
Afinal, a brincadeira ajuda a organizar as re-
lagdes emocionais e o desenvolvimento de

contatos sociais”, conclui.

Pesquisas mostram que, ao longo da vida,
uma pessoa coleciona cerca de 400 amigos,
mas mantém contato com menos de 10%
deles. Em média, vive-se rodeado por trinta
pessoas. Dessas, apenas seis sio tidas como
verdadeiros amigos. Adultos passam menos
de 10% do tempo com os amigos. Criangas e
adolescentes, cerca de um terco.

A personalidade do adulto se desenvolve
a partir das experiéncias e vivéncias emo-
cionais adquiridas em todo o seu processo
de desenvolvimento. Esta bagagem de co-
nhecimento é utilizada nos diversos tipos
de relacionamentos. Assim sendo, o adulto
pode formar amizades sauddveis, inclusive,
algumas perduram desde a infincia. Mas,
infelizmente, também, pode formar inimi-
zades. Para Visette, a falta de experiéncia
das relagoes sociais pode comprometer no
adulto sua autonomia, sua independéncia,
a maneira como trata seus semelhantes, sua
espontaneidade, sua criatividade, atrapalhar
sua carreira profissional e seu relacionamen-
to amoroso e sexual.
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Sua empresa precisa vende mais?

omente em nosso Pais estima-se

que tenhamos 107,7 milhdes de

internautas, neste ano, devemos
chegar a 3 bilhdes de pessoas conectadas
ao redor do mundo. Em 2014, o mercado
de E-commerce, no Brasil, foi de
impressionantes R$ 35,8 bilhoes, j4 somos o
10°maior mercado web do mundo. Segundo
a rede de relacionamentos Facebook,
somente em nossa Patria mae, eles tém 89
milhGes de usudrios que acessam a rede,
a0 menos, uma vez por més, o Twitter tem
outros 41,2 milhdes de conectados, e a rede
profissional Linkedin mais 16 milhoes.

Com um mercado tio grandioso,
ilimitado e ainda com muito potencial a
ser explorado, por que em pleno século
XXI existem empresas que continuam
resistindo a web?

As respostas podem ser as mais variadas
possiveis: medo, falta de conhecimento,
inseguranga ou até ignordncia, talvez. O
Facebook ainda ¢ visto como uma rede de
contatos pessoais, e normalmente a usamos
para saber um da vida do outro, para mostrar
para os outros um cotidiano que, muitas
vezes, nao é verdadeiro, em momentos que
nao vivemos todos os dias.

Mas serd que esta fantdstica rede nao
podeserusadadeforma profissional, como
meio de divulgag¢ao de um produto ou de
uma marca, buscando a interagio entre
vendedor e comprador? Certamente,
pode, e muitas empresas ja fazem isso,
algumas usam esta ferramenta apenas
para interagir com seus consumidores,
buscando opinido sobre os seus produtos
e servi¢cos e melhorando a qualidade do
atendimento, outras fazem para divulgar
a marca, e outras ainda para divulgar o
produto ou servigo propriamente dito.

Todos os indicadores mostram um ano
dificil, com inflagdo em alta e crescimento
emqueda, e oresultado dissondsjasabemos.
Queda nas vendas! O que sua empresa vai
fazer para eliminar ou pelo menos diminuir
os efeitos desta crise? Investir na chamada
midia digital nao seria um bom caminho?
Os investimentos nao sao tao altos e os
resultados podem surpreender.

Pesquisas mostram que empresas que
investem em sua imagem digital crescem,

em média, 18% a mais do que empresas
que, simplesmente, ignoram a web. E a
grande vantagem da rede de internet é
a sua “democracia’, pois tem perfil de
investimento para todos os bolsos, gostos e
particularidades.

Sua empresa nao tem um produto com
perfil de vendas por E-commerce? Invista
num bom site, vale a pena e é barato, trabalhe
ferramentas gratuitas de divulgagao e invista
no Google Adworks, certamente, sua
empresa se tornard mais visivel, e seu produto
serd localizado com mais facilidade. Estd
com pouco dinheiro para investir? Nao tem
problema, comece montando um bom site.
Existem, na internet, plataformas gratuitas e
outras bem em conta, monte bons perfis nas
redes sociais, faga contatos, mantenha suas
redes atualizadas, certamente, os resultados
alcancados serdo bastante interessantes,
pense nisto!

Partindo para o final, gostaria de deixar
uma dica mais que importante: de nada
adianta vocé montar um belo site, um étimo
perfil nas redes sociais com varios contatos,
se ndo interagir e manter atualizado.
Portanto, se estd pensando em fazer isso

e niao tem tempo de atualizd-lo com
periodicidade, comece a pensar em quem
pode fazer este trabalho para vocé, ou talvez
em contratar uma consultoria, esta empresa
ird manter atualizados os seus perfis,
interagir com os seus contatos, monitorar
tudo o que falam da sua empresa na rede,
e o melhor, manter tudo organizado e com
a impressao que vocé estd sempre plugado.
Como estas consultorias tem outros clientes
e, normalmente, um profissional dedicado
somente a isso, costumam cobrar valores
atrativos e que valem a pena, principalmente,
para quem - como eu - no tem paciéncia e
tempo de ficar conectado por muito tempo.

Talvez, vocé ainda esteja com receio de
fazer este investimento, ou até mesmo de
migrar sua empresa para o mundo web,
talvez, esta pergunta o faca pensar melhor
no assunto.

Quando vocé precisa de um produto ou
servico, e nao sabe onde encontrar, onde
vocé procura?

Vocé acha que com o seu cliente é
diferente?

Julio Cesar Gomes

Professor Universitdrio, Especialista em Vendas e Marketing
Formado pela EGV e Consultor na Area de Atendimento ao
cliente.

www.gomesjc.com.br
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Saiba como ficar longe da dengue

Com casos se multiplicando
no estado, prevengdo ainda
¢ a melhor solugcdo para o
problema
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Como evitar acidentes com
seu animal de estimacao?

Tomando os cuidados
necessarios, seu bichinho
estard salvo das possiveis

armadilhas do dia a dia.

Ter um bichinho de estima¢ao em casa é
muito gostoso, principalmente, quando eles
sao aqueles filhotes fofinhos e manhosos.
Porém, pequenos descuidos, como esque-
cer a tampa da lixeira aberta ou deixar fios
elétricos soltos, podem causar um aciden-
te envolvendo seu animal. Por isso, tomar

os cuidados necessdrios faz com que esses

acidentes sejam evitados. Para auxiliar na

identifica¢do dos perigos, a Dra. Mara

Rubia Fornazari, Médica Veterina-

ria com especializagdo em Medicina

Veterindria Preventiva, CRMV-SP:
13.068, deu dicas importantes.

“Em se tratando de animais de es-

timagao, todo cuidado é pouco, prin-

cipalmente, com filhotes, em casa!

Com a era tecnoldgica, aumenta a

presenga de fios elétricos ligados

a aparelhos, sendo que os ani-

mais, em sua diversio, podem

roer e acabar se eletrocutando

com certo risco para sua vida.

Além de ingerir pegas e até aparelhos celu-

lares”. Explica a Dra. Mara Rubia.

Conforme ela conta, existem varios riscos
em diferentes segmentos da casa. Um bem
comum é a ingestao de corpo estranho, prin-
cipalmente, em casa com criangas, ji que
os brinquedos agugam a curiosidade dos
animais. “H4 casos em que os caes ingerem
até pecas de roupas dos seus proprietarios’,
conta.

E sempre bom ficar de olho, pois também
existem os casos de gatos com novelos de
Ias, carretéis de linha, a qual, segundo a mé-
dica veterindria, pode precisar de cirurgia
para a retirada do material. Também deve-
mos ficar atentos ao lixo, que pode conter
ossos, palitos, pedacos de aluminio, etc, sen-
do que, acidentalmente, os animais ingerem,
sem perceber que nao se trata somente do
alimento desejado. Todo cuidado é pouco

e quando acontece esse tipo de acidente,
assim como os outros, é imprescindivel que
se leve o animal, imediatamente, ao Médico
Veterindrio de sua confianca ou ao mais pro-
ximo para que o0 socorro seja efetuado a tem-
po. A Dra. Mara Rubia explica que acidentes
acontecem mesmo, e quando menos espera-
mos, mas nada melhor do que prevenir essa
preocupacio dentro e fora de casa:

Cuidados

- Mantenham as tomadas sem uso tam-
padas. Quando sair de casa, mantenham
aparelhos desligados e os fios em segu-
ranga.

- Colocar telas nas janelas é obrigatério
guando se tem gatos em casa, principal-
mente, em apartamentos e sobrados.

- Casas e outros locais com piscina de-
vem ter protecdo em volta, cobertura e es-
cadas especiais para resgates de animais
sozinhos e em perigo.

- N@o dé ossos para os animais. Tam-
bém evitem brinquedos pequenos e em
casa com criangas, ensinem-as a guarda-
rem os brinquedos quando ndo forem mais
usar, evitando acidentes com os animais.

- Produtos de limpeza devem ser guar-
dados em locais seguros, bem fechados,
com tampa e sem nenhuma facilidade de
acesso dos animais. O mesmo é indicado
para 0 armazenamento de cosmeéticos e
produtos e medicamentos. Obs: Nunca
mediguem seus animais por conta propria!

- N&o cologuem venenos para pragas
onde seus animais possam ter contato di-
reto e ndo usem inseticida com a presenca
dos animais no mesmo ambiente.

- Caixas, casinhas, potes, devem ter fu-
ros e abertura de seguranga, pois se cai-
rem com a abertura para baixo, o animal
podera respirar e até mesmo tentar sair,
mesmo com o objeto virado.

- Objetos que possam quebrar em suas
guedas, devem ser guardados em locais
onde os animais ndo possam derruba-los
para ndo quebrarem e se cortarem.
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O numero de mulheres no poder e em grandes cargos vem crescendo, gracas a luta didria de

todas pelo mundo

Essa é uma das tragicas hist6rias da luta das mulheres pela reivindicagao
de melhores condi¢oes para todas elas. E gragas a essas histérias, o mun-
do, hoje, tem grandes mulheres no poder, sendo presidentes e primeiros
ministros de seus paises, além de liderar grandes empresas.

Segundo pesquisa da Inter-Parliament Union (IPU), “Women in Parlia-
ment’, que levantou dados sobre a presenca de mulheres nas cadeiras das
camaras legislativas e senados ao redor do mundo, apenas dois paises no
mundo tém maioria mulher em suas cdmaras legislativas. Entre os sena-
dos, nenhum tem maioria mulher.

O lado surpreendente dessa pesquisa é que os inicos dois paises onde
as mulheres tém mais voz na Cdmara sio Ruanda e Andorra. Entre os 150
paises pesquisados, o Brasil aparece na horrivel posi¢ao 125. Entre 513
parlamentares, apenas 44 sio mulheres.

Mas o Brasil também tem suas boas histérias com as mulheres. Desde
o governo Lula, elas vém sendo publico prioritirio de programas e agdes
do governo federal: em 2006, Lula sancionou a Lei Maria da Penha, que
jé salvou mais de 300 mil mulheres. A lei é considerada pela Organizagao
das Nagdes Unidas (ONU) uma das melhores do mundo no enfrenta-
mento a violéncia contra a mulher. E gracas a uma lei sancionada por Dil-
ma, primeira mulher no cargo méximo do pais, que concede os beneficios
sociais prioritariamente em nome das mulheres, elas so titulares de 93%
dos cartdes do Bolsa Familia e signatdrias de 86% dos contratos do Pro-
grama Minha Casa, Minha Vida.

Entdo, em mais um dia 8 de marco, somos um mundo que, hoje, pode

o dia 8 de margo de 1857, operérias de uma fébrica de teci-

dos norte-americana fizeram uma grande greve. Ocuparam

a fébrica e comegaram a reivindicar melhores condigées
de trabalho, tais como, redugao na carga didria de trabalho para dez
horas (as fabricas exigiam 16 horas de trabalho di4rio), equiparagio
de salérios com os homens (as mulheres chegavam a receber até um
terco do saldrio de um homem, para executar o mesmo tipo de traba-
lho) e tratamento digno dentro do ambiente de trabalho. A manifes-
tagdo foi reprimida com total violéncia. As mulheres foram trancadas
dentro da fébrica, que foi incendiada. Aproximadamente 130 delas
morreram carbonizadas, num ato totalmente desumano.

comemorar a conquista que as mulheres fizeram em diversas questdes.
Claro que muito ainda tem para melhorar, mas estamos no caminho e,
com certeza, em pouco tempo, estaremos comemorando mais vitdrias e
conquistas femininas. Viva a mulher e suas conquistas!
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Fotos: Juliana Souza, Claudio Elmec, Josué Motta e Rebeca Kuntz.

O Dia de Michele

o dia 8 de mar¢o, é comemorado o Dia Internacional da

Mulher, e aproveitando essa data tao especial, vamos con-

tar a historia de uma mulher guerreira, que nunca desistiu
dos seus sonhos.

Michele mora na cidade de Tatui, tem 32 anos, é casada e tem
uma linda filha. Ela comegou a trabalhar ainda muito cedo e, por
isso, nao pode terminar os estudos, e seu maior sonho era concluir
e quem sabe fazer uma faculdade.

Em 2008, Michele prestou a prova do ENCCEJA (Exame Na-
cional para Certificagio de Competéncia de Jovens e Adultos) e,
assim, ela conseguiu concluir o Ensino Médio. Em 2009, ela pres-
tou vestibular e comegou sua tao sonhada faculdade. Foi um tem-
po muito dificil, pois tinha de deixar a filha pequena e marido, mas
tudo isso valeu a pena, pois ela conseguiu o tao sonhado diploma.

E entre tantos sonhos, um deles era participar de uma transforma-
a0 do nosso realize-se e esse dia chegou!

Entao, fomos as lojas...

Sabe aquele amor & primeira vista por uma peca de roupa? Michele
se encantou por uma calga flare de jacquard, uma blusa preta com
guipir, por baixo uma preta bésica, que a deixou mais a vontade, e
um cinto trangado com fivela de metal e strass daloja Genial Modas,
e com a ajuda da vendedora Amanda, Michele ficou super fashion!

Na Cal¢ados & Cia, Tatiane mostrou virios modelos, e nossa re-
alizada optou por uma sandalia preta com detalhes em dourado no
estilo nobuck, um luxo!

Na Alternativa Trajes e Acessérios, Néia a presenteou com um
maxi brinco dourado e Marilda, da loja Moga Bonita, complemen-
tou com uma bolsa vermelha de couro ecoldgica e detalhes doura-
dos, e Michele arrasou!

O conjunto preto maravilhoso de lingerie, com sutia de bojo, no

modelo top cropped, e calcinha com renda foi um presente da Sem-
pre Bella Lingerie. E o par de 6culos de sol da TNG com protecao
UV de acetato e lentes degradé foi dado pela Oticas Carol.

O perfume foi um presente da Visual Moda e Perfumaria, um Fio-
rucci Beautiful, com fragrancia Floral Oriental Musk de alta performance
e fixagdo, destinado a mulheres sedutoras e de personalidade marcante.

Hora de cuidar do visual no Studio Ellegance

Tudo comegou com a designer de sobrancelhas, esteticista e ma-
quiadora profissional Bruna Bertolai, que fez uma limpeza de pele
para reativar as impurezas da face e, posteriormente, continuou
com uma hidratagao facial.

Renata Rodrigues cuidou dos pés da nossa realizada, fazendo
esfoliagdo, hidratacdo e finalizou, pintando com a cor vermelha; ji
nas maos, foi usada também a cor vermelha, com detalhes de fita
dourada.

Os cabelos ficaram por conta de Juliana Oliveira e Evanilto Amaral.

Foram feitas mechas e reconstru¢do da meditarrani. E, depois,
um corte maravilhoso em degradé com franja, que deixou Michele
ainda mais jovem e, para finalizar, uma escova que valorizou o corte.

Bruna Bertolai finalizou a transformagio, fazendo um design nas
sobrancelhas de Michele e uma maquiagem luxuosa com sobra mar-
rom avermelhada e um gloss Surprise, tudo da Paleta Catharine Hill.

Hora do jantar...

Michele, seu marido e sua filha foram recebidos no Tai Chi
Chuan Chinese & Japanese Food, que, além de oferecer uma co-
mida deliciosa, também tem um espago aconchegante e muito agra-
dével. Juntos, eles comeram um delicioso Chop Suey e para beber
optaram por um suco de laranja natural.

Parabéns, Michele, que esse possa ser apenas mais um dos seus
sonhos realizados!
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Genial Modas Cal¢ados & Cia Visual Moda e Perfumaria

I

Oticas Carol Moga Bonita Sempre Bella Lingerie

L

Alternativa Trajes e Acessorios  Studio

Elegance Maquiagem & Cabelo

Genial Modas, Rua Maneco Pereira, 7, Centro, Tatui, fone (15) 3259-2778/ Largo do Mercado, 17, Cen-
tro, Tatui, fone (15) 3205-2988; Calgados & Cia, Rua 11 de Agosto, 40S, Centro, Tatui, fone (15) 3251-
9876; Moga Bonita, Rua 11 de Agosto, 447, Centro, Tatui, fone (15) 3251-9526, lojas também em Itape-
tininga; Sempre Bella Lingerie, Rua 11 de Agosto, 471, Centro, Tatui, fone (15) 3251-4923; Alternativa
Trajes e Acessérios, Rua 11 de Agosto,436, Centro, Tatui, fone (15) 3259-1612; Visual Moda e Perfumaria,
Rua Capitio Lisboa, 716, Centro, Tatui, fone (15) 3251-5038; Oticas Carol, Praga da Matriz, 55, Cen-
tro de Tatui, fone (15) 3205-1728/ Travessa dos Pracinhas, 59, Centro de Tatui, fone (15) 3251-2763;
Tai Chi Chuan Chinese ¢ Japanese Food, Rua 13 de Fevereiros, $53, Centro Tatui, fone (15) 3251-7374;
Studio Elegance Maquiagem & Cabelo, Rua 7 de Setembro, 271, Dr. Laurindo, Tatui, Fones (15) 99769-
5974/99717-1614/99734-8957; Josué Mota Fotografia, Rua Conego Demetrio, 391, Centro, Tatui, Fones:
(15) 99721-0616 /(15) 99730-2150, contato@josuemota.com e www.josuemota.com.br.

Apoio: Elmec Comunicagdes.

Quer ser realizada também? Escreva para nos: Rua Sete de Maio, 150, Tatui-SP,

CEP 18270-010 ou mande e-mail com enderego, telefone e foto para: jornalismo@
revistahadar.com.br e seja vocé a proxima! E nao se esquega que é muito importante
mandar o nimero do telefone para entrarmos em contato.



hadar

Veja dicas

sobre como
andar elegante e
na moda

uer encarar o outono/inverno 2015 com um look bonito,
elegante e seguindo as tendéncias da moda? A estagdo ain-
da nem bem chegou, mas os estilos, acessérios, roupas e até
cortes de cabelo ji estio mexendo com a cabe¢a de muita gente. Mes-
mo com as temperaturas mais baixas, a moda promete ser quente.
Botas vazadas, decotes profundos, maxi colares, vestidos longos de
veludo para os dias mais frios, botas de cano longo texturizadas e cores
democraticas, como a marsala, estio entre os itens que devem fazer
sucesso na estacio, assim como cabelos com cortes diferenciados e
maquiagens especiais.
E o melhor é que vocé ndo precisa gastar rios de dinheiro para andar
na moda, como apontam profissionais de moda ouvidos pela reporta-



gem. Manter-se fiel ao seu estilo, usar roupas adequadas ao seu bioti-
po, saber filtrar e usar o que ¢ essencial sao dicas que podem auxiliar
vocé a andar na moda, sem pesar muito no bolso.

A cerimonia da entrega do Oscar e outros eventos que reunem ce-
lebridades servem como aperitivo e uma espécie de baldo de ensaio
onde ¢ possivel notar quais tendéncias e modelos podem agradar

mais ao consumidor.

Eclético
Para201S$, a temporada promete ser eclética, segundo sites de moda
e tendéncias. Do despojado e confortavel esportivo ao glamour das
roupas metalizadas, a temporada traz op¢des de pegas para agradar

a todas. Seja qual for seu estilo, com certeza, vocé encontrara boas

opgodes no mercado.

Entre os produtos que prometem fazer sucesso, estd o couro, seja
ele sintético ou verdadeiro. Esqueca aquele esteredtipo de moto-
queiro ou caubdi, pois ele chega em modelagens diferenciadas e fe-
mininas. Além das jaquetas, vocé pode apostar no couro em saias,
calgas ou vestidos.

O look esportivo, definitivamente, ndo precisa ficar s6 nas acade-
mias. Inspirada pela modelagem confortavel, cores, recortes, costu-
ras e tecidos tecnoldgicos, a moda tomou gosto pelo esporte, em um
casamento que veio para ficar. As cantoras Rihanna, Kelly Clarkson
e Beyoncé ja aderiram ao estilo. Shorts estilo corredora, parkas, mo-



letom e vestidos com niimeros sao algumas das pecas que vocé pode
usar para seguir a tendéncia.

Metal

Quer valorizar o visual em qualquer circunstncia? A alternativa sao
os tecidos metalizados, pois ressaltam qualquer look, seja de dia ou a
noite. A nica ressalva é: cuidado para nao usar em regides do corpo
que vocé quer disfargar, pois eles chamam atencio sem dé. Mas, se é
atengdo que vocé quer, inspire-se nas escolhas das atrizes Fiorella Ma-
theis, Emma Roberts e da conhecidissima Kim Kardashian (a socialite
cujo bumbum 4 foi capa de revista). Outra escolha que promete ser
um must sdo as calgas amplas, que alongam a silhueta e garantem ele-
gancia e sobriedade.

Pés e franjas

Nesta temporada, nem os pés vao ficar completamente cobertos.
Recortes estratégicos, que mostram um pouco de pele, vao dar um to-
que sensual até mesmo as pisadas. Também chamadas de cutouts, elas
vao invadir as lojas, disponiveis para todos os gostos e bolsos. A atriz
Felicity Gilbert, a apresentadora inglesa Lilah Parsons e a eterna vam-
pirinha Kristen Stewart adoram o modelo. E como sempre, possuem
fiéis seguidoras.

E as franjas, antes restritas ao universo sertanejo, conquistaram a vai-
dade feminina e j& marcam presenca em jaquetas, calgas e até vestidos
de festa. Sarah Jessica Parker, a estrela da série Sex and the City, conhe-
cida por antecipar tendéncias, j4 aderiu. Jennifer Garner (Eléktra) e
Maria Bello também usaram em tapetes vermelhos de Hollywood. O
movimento, quando vocé desfila por ai com as franjas, é de fazer pes-
cogos virarem, ou seja, vai dar torcicolo em muito marmanjo por ai!

Decotes
Para aquelas que adoram sensualizar, usando decotes generosos, a
tendéncia é de que eles sejam ampliados. A ideia é marcar as pegas
com um corte mais comprido na vertical. Além de quebrar a seriedade
dos vestidos mais longos, 0 modelo fica bem elegante quando combi-
nado com tecidos mais fluidos, como cetim ou seda.

Jeans

O popular jeans também entra em cena: vestidos, jaquetas, blusas
e calgas serdo bem-vindas durante as estacoes de outono/inverno
201S. Além de mostrar um estilo mais despojado e esportivo, a ten-
déncia promete ser bem interessante, principalmente para os paises
mais quentes como o Brasil. Dependendo do corte utilizado na roupa,
é possivel usar essa dica durante o dia ou & noite. O visual ainda pode
ser incrementado com botas de cano longo texturizadas.

Veludo

Para os dias mais frios, nada como um elegante vestido de veludo
para deixar aquele evento ainda mais interessante. E a boa noticia é
que o tecido também estd em alta para as tendéncias do outono/inver-
no 201S. Esse é mais um detalhe que relembra os anos 60, ainda mais
se combinado com uma bota de cano alto ou médio. Entdo, ja deixe
separado aquele modelito que estava guardado no fundo do armério e
arrase, neste ano, com as pegas de veludo.

Opiniao
Para a Fashion Blogger Nathdlia Menezes, duas tendéncias devem



bombar na estagido: a cor marsala e o estilo militar, que volta com
forca. “A marsala é uma cor bem democrética. Pode ser inserida tan-
to em acessorios, como bolsas, assim como pecas de roupas (cal-
cas, tricds, saias). Na maquiagem, podemos brincar com a cor de
batom. Até mesmo nos esmaltes!”, garante Nathdlia. Para ela, além
da marsala, o estilo militar “volta com tudo! Calca jeans com cds
alto (bem setentinha) também promete ser hit do inverno. As botas
over theknees (acima do joelho) continuam firmes e fortes na préxi-
ma estacao’.

A blogueira acredita que a grande influéncia da préxima tempo-
rada é a moda de rua, também chamada de streetstyles. “Para mim, é
um dos maiores ditadores de tendéncia hoje em dia”.

“Como temos um inverno muito leve, por ser um pais tropical, as
mudancas de colecoes siao definidas basicamente pelas estampas’,
afirma a empresdria Cristiane Vartapelli Camargo, proprietdria da
rede Clamarroca. Para ela, a maior influéncia da estacao vird da ten-
déncia Folk, “caracterizada através de estampas étnicas, com cores e
penas e misturando franjas. Sem duvida, é um forte apelo nas rou-
pas, acessorios e calgados”, ressalta Cristiane.

Com 30 anos de experiéncia no ramo, ela ainda destaca que a
corrente romantica deve se contrapor a tendéncia Folk. “A linha ro-
méntica é marcada pelo uso da renda, transparéncia e detalhes de
entremeios em blusas, batas e vestidos”. Cristiane revela que o inicio
das colecoes ocorre cada vez mais cedo. “Como temos um calenda-
rio de moda que acompanha as tendéncias internacionais, estamos
antecipando, casa vez mais, o inicio das colec¢Ges, pois as compras
estdo bastante antecipadas para adequar o timing das entregas. Hoje,
temos a moda do momento, fendmeno conhecido como fastfashion,
temos que ter novidades semanalmente! A mulher gosta de com-
prar toda semana, faz disso um hobby e um prazer a0 mesmo tempo’,
explica a empresdria.

Para quem pensa que, para estar na moda, é preciso gastar rios de
dinheiro, Cristiane Camargo aconselha: “ter estilo e estar conectado
com a moda atual ndo depende de forma alguma de condigao finan-
ceira. E muito mais comportamento e atitude, saber comprar pecas
coringas que valorizem seu biotipo, garimpar araras, ser fiel ao seu
estilo e usar tudo que se diz indispensavel, fazer seu filtro e usar a
criatividade acima de tudo!”

Para a estilista boituvense Livia Barros, entre as novidades que
devem fazer sucesso estao os casacos, a cor marrom, substituindo o
tradicional preto, e as saias com fendas, que exibem as pernas.

“Entre as inimeras tendéncias apresentadas nas passarelas dos dl-
timos desfiles, podemos destacar as principais para o inverno 2015:
0s casacos tipo capa ou mantos sio os queridinhos da vez para aque-
cer! Eles apareceram em vérias versdes e padronagens, mas o Jac-
quard bombou na passarela. A cor preta, que sempre é a protagonis-
ta, dessa vez deu espago para outra cor: o marrom. Que aparece no
“tom sobre tom”, que vai desde o bege até o marrom avermelhado,
vinho. A saia midi vem com uma cara brasileira, com fendas sexy e
assimétricas com as pernas de fora! O tecido flamé “efeito molha-
do” modernizou a produgéo street com um toque metalizado’, diz
a estilista.

Sobre a marsala, a cor que deve dar o tom da temporada, literal-
mente, a estilista afirma que “a marsala foi a cor apresentada pela
Pantone como tendéncia de cor “confianca e estabilidade”, foram os
termos utilizados por eles, que com certeza vai bombar! Um revival
do “burgundy” meio vinho, meio marrom, meio vermelho. Uma cor
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nos looks monocrométicos como “tom sobre
tom”. No make, que jé era dificil resistir a uma
boca vermelha, agora, vai ficar impossivel!”.

Livia observa que a moda atual estd “muito
democratica e nio existe uma unica influén-
cia na moda, mas o jogging saiu das acade-
mias e pistas de corrida e invadiu os ultimos
desfiles, como pode ser comprovados nos
looks apresentados por diversos estilistas”

Embora o pais enfrente dificuldades econé-
micas, ela ndo acredita que isso afete o merca-
do da moda. “O Brasil ja passou por algumas
crises anteriormente. O fastfashion nunca
para. Ele se adapta ao mercado!”.

E para quem segue a moda e as tendéncias,
até nahora de dormir, a comerciante Carmem
Castro revela que estampas de animais, flores
e cores vibrantes estao em alta na colecao de
pijamas e lingeries outono/inverno 201S.
“As pessoas procuram aliar o conforto com a
moda’, afirma Carmem, ressaltando que, para
enfrentar os dias mais frios, a tendéncia é o
uso de calca e manga longa. “A calca legging
estd presente também nos pijamas e o trio
calca, regata e casaquinho estd em alta”.

Beleza e Estética

Como nao poderia deixar de ser, os cabelos
devem seguir as tendéncias, com cortes mais
modernos e despojados, deixando a mulher
com visual sensual e natural. Muitos cortes
que fizeram sucesso no verdo, que acabou de
terminar, ainda devem marcar presenca por
mais um tempo.

Corte bob
Esse corte ja fez muito sucesso em tem-
poradas passadas, e também estava entre as
principais tendéncias de cortes de cabelo ve-

super democrética que cai bem para todos os tipos de pele, tanto nos
looks monocromaticos como “tom sobre tom”. No make, que jd era di-
ficil resistir a uma boca vermelha, agora, vai ficar impossivel!”.

Livia observa que a moda atual estd “muito democratica e no existe
uma tnica influéncia na moda, mas o jogging saiu das academias e pis-
tas de corrida e invadiu os ultimos desfiles, como pode ser comprova-
dos nos looks apresentados por diversos estilistas”.

Embora o pais enfrente dificuldades econémicas, ela nio acredita
que isso afete o mercado da moda. “O Brasil ja passou por algumas
crises anteriormente. O fastfashion nunca para. Ele se adapta ao mer-
cado!”

E para quem segue a moda e as tendéncias, até na hora de dormir, a
comerciante Carmem Castro revela que estampas de animais, flores
e cores vibrantes estdo em alta na colecio de pijamas e lingeries outo-
no/inverno 2013. “As pessoas procuram aliar o conforto com a moda’,
afirma Carmenm, ressaltando que, para enfrentar os dias mais frios, a
tendéncia é o uso de calca e manga longa. “A calga legging estd presente
também nos pijamas e o trio calga, regata e casaquinho estd em alta”.

Beleza e Estética
Como nao poderia deixar de ser, os cabelos devem seguir as tendén-
cias, com cortes mais modernos e despojados, deixando a mulher com
visual sensual e natural. Muitos cortes que fizeram sucesso no verao,
que acabou de terminar, ainda devem marcar presenga por mais um
tempo.

Corte bob
Esse corte j fez muito sucesso em temporadas passadas, e também
estava entre as principais tendéncias de cortes de cabelo verao 2015.



Maquiagem

Magquiadora profissional e designer de sobrancelhas, Bruna Ber-
tolai afirma que “a tendéncia de maquiagem para outono/inverno
2015 serao blush rosado, batom vinho, delineadores de varios mode-
los, mas, principalmente, o delineador gatinho e o rosto iluminado,
que assim trardo as cores certas e, principalmente, nos lugares certos,
para trazer aquele ar de sofisticagdo que a estagio merece”.

Profissional na drea de estética, Bruna aconselha quem gosta de
maquiagem, mas tem pouca experiéncia. “A principal dica que pos-
so dar para os amantes da maquiagem com pouca prética é: na ma-
quiagem, quanto menos é mais! Essa expressao ¢é usada para se ter
o controle quando estamos com pincéis nas maos, afinal, o excesso
na maquiagem pode acabar com a beleza. A maquiagem possui int-
meras fungGes e é uma arte milenar. O conhecido delineador, por
exemplo, jd teve a finalidade de proteger os olhos do reflexo do Sol
nas areias do deserto. Vocé, certamente, ja deve ter visto em alguma
arte egfpcia até homens com aquele olho de gatinho, nio é mesmo?’,
ensina Bruna, acrescentando que, nos dias atuais, “a principal fungao
da maquiagem é realgar a beleza que ja existe em vocé, valorizando
os pontos mais bonitos de seu rosto. Outra dica que deve sempre
estar na mente de toda pessoa que gosta de se maquiar é: se quiser
esconder, escurega; quiser que aparega, ilumine! Iluminem a beleza
que j4 existe em vocés! Mas sem exageros”, afirma a maquiadora.

Sempre antenada com as novidades e buscando o aprimoramento
profissional, Bruna esteve, recentemente, em Goiénia, participando
de um curso ministrado por Raphael Oliver.

“Neste curso, foram enfatizados os segredos usados na pele e nos
olhos. O Raphael é bastante conhecido pelas transformagdes que faz
em suas maquiagens. As novidades que trouxe com esse curso sao
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[mpermeabilizacgao

mas das etapas mais suprimidas

no geral, ou pouco levada em

consideracdo, é a etapa da im-
permeabilizacio.

Por ter custo elevado, acaba assustando os
proprietérios e, consequentemente, prejudi-
cando todo o investimento.

Se formos fazer um comparativo de valor
entre a etapa de impermeabilizagdo e o valor
total de uma obra, deve-se saber que esse va-
lor fica irrisdrio, pois 0 mesmo nao passa de

3% sobre o valor total da obra.

Evite Problemas Futuros

Além desta informacao, deve-se saber que,
para corrigir um problema de infiltragao,
necessitam-se de 30% sobre o valor total da
obra.

No geral, hd necessidade da retirada de
todo o reboco, pisos e contra pisos para tra-
tarmos o problema desde sua raiz.

Um detalhe importante é que, quando ne-
cessitamos retirar pisos para manutencao,
no geral, ndo conseguimos pisos do mesmo
lote para reposigao, ou seja, o piso terd dife-
renga na cor. E é este um dos motivos que
faz com que o custo para este servigo seja tao
alto, porque, no geral, hd necessidade de tro-
ca de todo o revestimento. O mesmo ocorre

com pintura e revestimento de parede.

Por isso, caros leitores, quando chegar a
etapa da impermeabilizagao, ndo pense em
economia. Procure profissionais que conhe-
cam as formas de aplicagao dos produtos
corretos para cada tipo de situagao.

Outra opgao é contratar as empresas espe-

cializadas em impermeabilizacao.

Veridiana Pettinelli
vpettinelli@yahoo.com.br
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Aplicativos para ajudar na reforma

Na era da tecnologia, existem aplicativos que ajudam até mesmo a

calcular o gasto aproximado da obra

epois de aplicativos que ajudam na

hora de conhecer novas pessoas,

de cozinhar, estudar, de praticar
exercicios fisicos entre outros, foram desco-
bertos também aplicativos que ajudam na
hora da reforma. Eles ajudam a bolar solu-
¢oes, simular mudangas e projetar ambientes
com alguns cliques na tela. Para isso, a Re-
vista Hadar trouxe alguns desses aplicativos
para vocé que estd precisando de uma ajuda

na obra. Confira a lista e faca seu download.

Suvinil Cores

O app gratuito permite que vocé tire uma foto
de uma cor de que gosta em um ambiente e iden-
tificar o tom correspondente na cartela de tintas
da marca e ainda calcula a quantidade de material

exata para a cobertura da superficie a ser pintada.

Color Smart

Ele ajuda na hora de escolher a melhor cor
para o ambiente. Criado por uma marca de
tintas norte-americana, o app ¢ gratuito e
permite que o usudrio teste uma infinidade

de cores, antes de sua aplicagao.

iHandLevel

O aplicativo imita no visual e tem a mesma
funcionalidade de um prumo, aquela velha
ferramenta de nivelamento. S6 vale lembrar
que, antes de usé-lo, tem de calibrar o app

em uma superficie 100% alinhada.

Home Space Planning Design Tool
Quem ja brincou do jogo The Sims vai
gostar desse aplicativo: nele vocé cria uma

planta virtual de como ird ficar seu ambiente

e ainda adiciona, ao projeto, méveis e aces-

sorios de decoragio.

MyMeasures

Esse app te ajuda a deixar de lado a fita
métrica e a trena. Com ele é possivel usar o
celular e medir janelas, lareiras e o que mais

vocé quiser.

Arquitecasa

Com informagdes simples, vocé estima
o custo de sua reforma com esse app. Bas-
ta selecionar o ambiente a ser reformado,
escolher o tipo de servi¢o que deseja exe-
cutar e informar as metragens. Em segui-
da, o programa gera um resumo do proje-
to com listas de materiais e de mao de obra

e o custo por ambiente.



Os governos passam,
mas o pais fica.

e 2014 foi um ano dificil, que muitos

gostariam de esquecer, 2015 parece

que vai ser pior, comeg¢ando pelos rea-
justes dos combustiveis, da energia, da dgua
e de tudo que é preco de produtos que vocé
compra.

Mas, apesar dos pesares, é importante re-
gistrar que o Brasil estd passando por um
processo de amadurecimento enquanto na-
¢ao. E este é um processo doloroso, no qual,
por vezes, o pais tem de olhar de frente para
seus defeitos e suas mazelas, bem como para
as enormes diferencas existentes em sua so-
ciedade e buscar reduzir esses extremos.

Nenhum pais é perfeito, mas é claro que
existem aqueles onde a maior parte das coi-
sas funciona e a qualidade de vida e invejavel.
Mas qual seria o segredo destes paises? Sem
ddvida nenhuma, investimento em educagao,
uma cultura de trabalho sério e lideres éticos,
honestos. Esses sao os ingredientes de uma
nagao que deseja ser séria.

Mas e o Brasil? Serd que, algum dia, atingi-
remos este patamar? Chegard o momento em
que o nosso pais serd reconhecido como lide-
ranca mundial? Acredito que sim, mas este é
um processo lento.

Embora muitos digam que a corrupgao estd
arraigada, profundamente, em nossa socieda-
de, é certo que a grande maioria da popula-
¢d0 ndo concorda com o sistema que estd ai,
que defende interesses de grupos (ou seriam
quadrilhas?) em detrimento dos reais inte-
resses da sociedade, como mais investimen-
tos em educacao, saude e um meio ambiente
menos agredido.

Mas a sensagao dos brasileiros, em geral, é
de que o sistema politico estd falido, corroido
por dezenas de interesses e a¢oes de quadri-
lhas que vilipendiam o dinheiro e o patrimoé-
nio publico.

O caso Petrobrds é emblemdtico nesta
histéria. Estimativas dao conta de que, pelo
menos, R$ 88 bilhoes de reais foram desvia-
dos da empresa, que contabiliza este valor
como prejuizo. E isso nao é tudo! As delagoes
premiadas indicam que este valor pode ser
maior. E hd indicios que apontam que, sendo
todos, a maioria dos partidos se beneficiou
do esquema.

Se o povo brasileiro pode tirar uma ligao
deste episddio, é esta: procurar encarar com
maior seriedade a politica e escolher bem
seus lideres. Também ¢é preciso respeitar as

instituigdes e ter a consciéncia de que temos
direitos, mas também temos deveres. Se cada
um fizer a sua parte, a vida melhora.

E por falar em fazer sua parte, hd de se elo-
giar o trabalho que vem sendo feito pela Poli-
cia Federal que, até onde sabemos, tem agido
com independéncia e firmeza. Parece que a
institucionalizagiao do esquema de propinas
nos 6rgaos federais chegou a um ponto insu-
portavel e algo realmente precisa ser feito e
algo estd mesmo sendo feito! Temos vistos
executivos e politicos serem conduzidos a
dar explicagoes a PF. A explica¢do mais im-
portante, contudo, é a que tem de ser dada ao
povo brasileiro, que é o dono do patriménio.
E disso, a histdria se encarregard!

O desgaste politico deste episddio terd con-
sequéncias, sem duvidas. Alguns partidos te-
rao de rever seus valores, suas estratégias, sua
forma de arrecadar dinheiro para campanhas
politicas e até a composi¢ao de seu quadro de
integrantes. Todos os grandes partidos poli-
ticos da atualidade devem sair desta historia
marcados de alguma forma. A grande ques-
tao é: como isso afetard a politica do nosso
pais no futuro! Agora, é esperar para ver.
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O outono chegou!

Epoca de transicdo entre os extremos do verdo-inverno. E tempo de renovagdo e amadurecimento

e prestarmos um pouco mais de aten-

¢ao aos detalhes da natureza, perce-

beremos que as quatro estagdes do
ano (outono, inverno, primavera e verio)
nos trazem mensagens e convites especifi-
cos para um amadurecimento interno. No
entanto, muitas vezes, nio conseguimos
enxergar esses sinais porque insistimos em
achar que nao somos parte integrante do
meio ambiente. O outono é uma época, es-
pecialmente, recheada de significados que
podem enriquecer nossas percep¢des do
mundo interno. Esse periodo chega logo
apds o verao, que é uma estagao de tempo
quente, aberto, de plena luz e em que nos-
sos movimentos tendem, extremamente,
para o mundo externo. Nao é a toa que para

chegar a uma estagao intermedidria precisa-
mos das famosas "dguas de mar¢o"”, uma chu-
vinha persistente que vai resfriando o tempo
a0s poucos.

Nao ¢ nem um pouco simples, pois como
tudo na natureza, nossos processos de mu-
danca carecem de tempo e, muitas vezes, sao
doloridos. Tempo para ir amadurecendo,
até que seja o momento da colheita. Passo
a passo, reflita sobre os pesos desnecessérios
de tudo que tem carregado em sua vida, que
podem estar atrasando seu caminhar, v4 se
desapegando e deixando ir.

O outono é uma estagao caracterizada pe-
las noites mais longas do que os dias. Outros
fendmenos marcantes desse periodo sio as
mudangas bruscas de temperatura, diminui-

¢30 da umidade do ar, a mudanga na colo-
racao das folhas das arvores (elas comegam
a “amarelar”, uma marca da estagio), etc. E
nessa época também que as pessoas vao se
tornando introspectivas, mais desejosas de
se abrigar nos seus refugios, inclinadas a
buscar a meditagio.

No hemisfério sul, essa estagao do ano se
inicia no dia 20 de mar¢o e termina no dia
20 de junho. Durante esse periodo, ocor-
re a maioria das colheitas agricolas, pois os
produtos cultivados ja estio bastante desen-
volvidos. As folhas, com poucos nutrientes,
além dos frutos bastante maduros, caem no
chio. O outono ¢ a estagio de transigao do
verdo para o inverno.



Composto é uma das 400 substancias encontradas na maconha

iberado pela ANVISA (Agéncia Nacio-

nal de Vigilincia Sanitaria), o Canabi-

diol é um agente quimico encontrado
na planta Canabis, popularmente conhecida
como maconha. O Canabidiol (CBD) possui
caracteristicas que o tornam eficaz no comba-
te aos sintomas de doencas como esquizofre-
nia e surtos psicoticos e por esta razao chamou
a atengao dos pesquisadores.

O CBD inibe os efeitos do THC, elemento
psicoativo da maconha, e apresenta excelentes
resultados no combate as convulsoes. Os me-
dicamentos a base do CBD comecardo a en-
trar no pais regularmente e a expectativa é de
que, até o final do ano, sejam comercializados
nas farmécias, mediante prescri¢ao médica.

O que é o Canabidiol

O termo se refere a uma das substincias
quimicas encontradas na Cannabis Indica,
constituindo grande parte da planta, cerca de
40% de seus extratos. Cannabis Indica e Can-
nabis Sativa sio nomes utilizados para de-
signar os extremos do espectro da cannabis,
conhecida popularmente como maconha.

Dentro destes dois extremos, existem ain-
da muitos outros padroes de crescimento, de
qualidade e de efeitos, mostrando o poten-
cial da maconha para conseguir se adaptar
em, praticamente, qualquer situagao ou lo-
cal. A Cannabis Indica possui mais canabi-
diol e menos THC, componente psicoativo
da maconha, por isto é mais indicada para a
extragdo da substancia.

Em diversos locais no mundo, medica-
mentos a base de maconha jd sao prescritos
e vendidos para o tratamento de uma série
de doencas. A substincia é uma espécie de
pasta proveniente da maconha e é eficaz no
tratamento de doengas raras e de convul-
soes. O termo “medicamento & base de ma-
conha” levanta muitos preconceitos, sendo
esta uma das questoes ainda bastante discu-
tidas no Brasil.

Para que serve
O uso terapéutico dos canabinoides, termo
utilizado por alguns médicos com o intuito

de evitar o polémico termo “medicamento &
base de maconha’, ja vem sendo praticado, hd
algum tempo, em uma série de paises, como
os Estados Unidos e outros da Europa.

O canabidiol tem se mostrado bastante
eficiente no tratamento contra a ansiedade e
fobias sociais, assim como no de epilepsias
graves. A substincia ainda pode ser usada
com sucesso na reversao dos sintomas da
doenca de Parkinson e de Alzheimer, in-
cluindo outras desordens neurodegenarati-
vas, por exemplo. Outros efeitos positivos
do canabidiol é aumentar o sono em pacien-
tes que sofrem de insonia, aumentar a fome
em pacientes com anemia e reduzir a dor em
pacientes que sofrem de cancer e de doengas
que afetam o Sistema Nervoso Central.

Como funciona

O canabidiol atua como um ansiolitico,
medicamento utilizado no tratamento de an-
siedade. No entanto, ao contrario de outros
férmacos usados para tanto, o canabidiol ndo
produz efeitos colaterais como sonoléncia,
zumbidos, tonturas e perda de memoria, por
exemplo. Além disto, ele ndo traz efeitos tipi-
cos do uso da maconha, como muitos pen-
sam equivocadamente. O canabidiol nio leva
a taquicardia, falhas na coordenagao motora,
secura na boca ou perda de memoria recente.

No tratamento de convulsdes, por exem-
plo, ele atua controlando o fluxo de informa-
¢Oes entre os neurdnios, para que nio haja
sobrecargas e para que os mesmos nao fi-
quem superativos, o que poderia levar a uma
convulsdo. O canabidiol inibe de diversas
formas a hiperativa¢do dos neurdnios, fre-
quentemente relacionada a dreas do cérebro
ligadas a linguagem e a percepgao sensorial.

Contraindicacgoes

Em algumas linhagens de ca-
nabidiol, sio encontradas por-
centagens grandes de THC, que,
mesmo em baixas doses, pode
provocar alguns efeitos adversos,
especialmente em criangas com
menos de 15 anos, como a psico-

se. E preciso muito cuidado, portanto, na es-
colha do canabidiol utilizado. Ainda ndo h4
uma total uniformidade na composigao e na
consisténcia dos produtos, sendo que gran-
de parte do canabidiol é adquirido de pro-
dutores ao redor do mundo, o que provoca
variagdes no cultivo da planta.

Além disto, é preciso ter atengdo ao que
ocorre quando do uso combinado de ca-
nabidiol e de outros medicamentos, sen-
do que estudos neste sentido ja vém sen-
do realizados. Nao é porque é algo natural
que nao pode prejudicar. Por exemplo, a
tetrodotoxina, um bloqueador de canais
de sodio produzido, naturalmente, por
peixes e outros animais, é cerca de 100
vezes mais letal para os seres humanos do
que o cianeto de potdssio.

Morfina

Levou um tempo para que a morfina, por
exemplo, medicamento derivado do 6pio,
de onde vem a heroina, fosse liberada para
uso. Ainda assim, a morfina produz uma sé-
rie de efeitos colaterais preocupantes, o que
nao ocorre com o canabidiol.

O uso deste medicamento proveniente da
maconha nio deixa a pessoa com falhas na
coordenag¢do motora, com boca seca, perda
de memodria recente ou taquicardia. O cana-
bidiol é apenas um dos canabinoides extrai-
dos da maconha, que contém mais ou me-
nos 400 substancias diferentes, dentre elas
cerca de 60 canabinoides.

Fonte: site www.saudemedicina.com
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Urso
Faminfto

erta vez, um urso faminto peram-

bulava pela floresta em busca de

alimento. A época era de escassez;
porém, seu faro agucado sentiu o cheiro
de comida e o conduziu a um acampa-
mento de cagadores.

Ao chegar 14, percebendo que o acam-
pamento estava vazio, o urso foi até a
fogueira, ardendo em brasas, e dela tirou
um paneldo de comida. Quando a tina
estava fora da fogueira, o urso a abragou
com toda sua for¢a e enfiou a cabega den-
tro dela, devorando tudo.

Enquanto abragava a panela, comegou a
perceber algo lhe atingindo. Na verdade,
era o calor da tina...

Ele estava sendo queimado nas patas,
no peito e por onde mais a panela encos-
tava. O urso nunca havia experimentado
aquela sensacio e, entdo, interpretou as
queimaduras pelo seu corpo como uma
coisa que queria lhe tirar a comida.

Comegou a urrar muito alto. E, quanto
mais alto rugia, mais apertava a panela
quente contra seu imenso corpo. Quanto
mais a tina quente lhe queimava, mais ele
apertava contra o seu corpo e mais alto
ainda rugia.

Quando os cagadores chegaram ao
acampamento, encontraram o urso re-
costado a uma arvore proxima a fogueira,
segurando o paneldo.

O urso tinha tantas queimaduras que
o fizeram grudar na panela e seu imenso
corpo, mesmo morto, ainda mantinha a
expressao de estar rugindo.

%

Quando terminei de ouvir esta historia
de um mestre, percebi que, em nossas vi-
das, por muitas vezes, abracamos certas
coisas que julgamos ser importantes. Al-
gumas delas nos fazem gemer de dor, nos
queimam por fora e por dentro e, mesmo
assim, ainda as julgamos importantes.

Temos medo de abandond-las e esse
medo nos coloca numa situa¢do de so-
frimento, de desespero. Apertamos essas
coisas contra nossos coragdes e termina-
mos derrotados por algo que tanto prote-
gemos, acreditamos e defendemos.

Para que tudo dé certo em nossas vidas,
¢ necessario reconhecer, em certos mo-
mentos, que nem sempre o que parece
salvagdo vai nos dar condi¢des de pros-
seguir.

E uma ligdo sobre desapego e coragem.

Desapego do que nio tem verdadeiro
valor e acorrenta nossas almas ao fundo
do abismo; desapego que corta a ancora
da falsa ilusao de seguranga, que nos im-
pede de experimentar coisas novas e per-
mitir que o Universo aja em nosso favor,
abrindo possibilidades jamais imagina-
das e esperadas.

E coragem para experimentar o novo.

Vamos tirar de nosso caminho tudo
aquilo que faz o coragdo arder.

Vamos soltar a panela!

Luis Carlos Magaldi Filho
http://www.facebook.com/#!/luiscarlos.magaldifilho
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sempre igual, comega 0 verdo e com

eles diversos projetos para emagre-

cer, comecar a se exercitar, comecar a
correr, entre outros. Para todos, temos de nos
ater ao fato de que, muitas vezes, ndo conhe-
cemos a drea e por conta disso temos que nos
preocupar para buscar informagdes para nao
causar uma lesdo ou coisa pior.

As corridas de rua sao uma entre as tantas
que tém atraido, cada vez mais, adeptos para
esse esporte. Um exemplo sao as corridas do
Pao de Agucar que, nos seus 19 anos, ja reu-
niram mais de 700 mil atletas.

Para isso, a professora de educacio fisi-
ca, Maria Fernanda Schifflers, d4 dicas para
quem quer comegar a praticar a corrida, com
uma programagio simples e objetiva:

1 - O primeiro passo é passar em um mé-
dico para ver se estd tudo bem com seu es-
tado fisico. Alguns exames para verificar a
suficiéncia cardiaca e verificar como estao
os joelhos, tornozelos e todas as articula-
¢Oes sao essenciais.

2 - Depois disso, ¢ interessante procurar
um profissional da drea da educacao fisica,
para que ele possa te orientar com a postura
e te passar um treino especifico. “Vejo muitas
pessoas que resolvem correr por conta pro-
pria nas ruas durante o verdo, e que acabam
se lesionando, por nao saberem a postura cor-
reta, ou correrem acima do peso, o que é uma
grande perda para o proprio joelho e coluna,
pois acaba adicionando alguma lesao”, expli-
ca Fernanda.

3 - Caso nao seja possivel, lembre-se de
manter a coluna ereta e os bracos a 90° na
hora de correr e focar na respiragao. As pisa-
das devem ser feitas do calcanhar para as pon-
tas dos pés, para evitar impacto nos joelhos,

Como comecar a correr?

Dicas de especialista para quem quer aproveitar o final do verdo
para comegar a praticar a corrida

quadris e coluna. Os primeiros passos devem
ser feitos em um terreno plano, que ofereca
mais conforto & musculatura e menor impac-
to. Também é bom evitar trajetos com muitas
subidas e descidas.

4 - Durante as trés primeiras semanas, o
exercicio deve ficar s6 na caminhada. “Nao
adianta sair correndo de primeira, seu cor-
po precisa ganhar um condicionamento
antes que vocé parta para a corrida’, diz a
professora.

S - A partir da semana seguinte, j4 d4 pra
comegar a intercalar a corrida com a cami-
nhada. Esse periodo é chamado de “intro-
dugido a corrida” O tempo de corrida vai
sendo aumentado conforme vocé sentir
que ja consegue fazer todo o percurso s6
correndo.

6 - E bom também lembrar que uma com-
panhia faz toda a diferenca. “Sempre temos
um amigo que sé precisa de um incentivo
para comegar a praticar a corrida junto com
vocé. Ele ajudard vocé a ndo desistir do seu
foco, e vocé o ajudard também”, explica.

Segundo Fernanda, o ideal é correr com
regularidade, cerca de trés vezes por semana.
Em cerca de quatro, cinco meses vocé estard
preparado para comegar a participar de corri-
das de rua de cerca de 8km. “E lembre-se de
sempre se hidratar e comer antes de praticar
qualquer atividade fisica”, conclui.



Voce ja ouviu falar da
Técnica Microblading para as

sobrancelhas?

Descubra como ficar ainda mais bonita

om o desenvolvimento da micropigmenta-

¢do e a exigéncia do publico alvo, que esta
em constante busca do natural ¢ do rea-
lismo, nos, profissionais, buscamos aquilo que ha
de mais natural quando falamos em sobrancelhas.
Nio sdo muitas pessoas que ja ouviram falar do
Tebori, uma arte japonesa milenar que utiliza uma
caneta com micro laminas sem o auxilio de maqui-
na (dermografo).

A Técnica Microblading tem como objetivo co-
lorir a epiderme, com pigmentos desenvolvidos,
exclusivamente, para as sobrancelhas.

O segredo esta na habilidade motora do profis-
sional em tracar fios que atinjam a curvatura ideal
dos pelos de cada cliente.

O deposito do pigmento ¢ feito na camada super-
ficial da pele. Os pigmentos sofrem desgaste natu-
ral do tempo e, com isso, sua cor suaviza conforme

a renovagdo da pele. A duragdo ¢ de até 18 meses.
O resultado ¢ imediato e incrivel, dando as so-
brancelhas um aspecto muito natural, fios finos e
delicados.
Com certeza, ¢ uma técnica de impressionar os
olhos de qualquer um... Vale a pena conferir!!!

Invista na beleza do olhar.
Aline Barbosa Marcelo
Especialista em Dermopigmentagdo
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o mundo atual, temos que estar

preocupados ndo somente com

os quilinhos a mais, mas também
com a hipertensao, com o colesterol, trigli-
cerideos, entre outros problemas de saude
que o sobrepeso pode trazer. E por conta
disso foi criada a dieta DASH (Dietary Ap-
proaches to Stop Hypertension), através de
um estudo realizado em uma universidade
dos Estados Unidos.

Inicialmente, essa dieta tinha o objetivo de
reduzir a pressao arterial de pacientes hiper-
tensos, porém, recentemente, surgiu uma va-
riagio com redugdo calérica, que auxilia na
perda de peso, além de melhorar o perfil meta-
bélico de pacientes com sindrome metabdlica.

Por conta do seu sucesso, pelo quinto ano
consecutivo, o carddpio encabeca o ranking
da publica¢do americana US News & World
Report, que convida especialistas nas dreas
de nutri¢ao, diabete, obesidade e cardiologia
para avaliar planos de dieta de acordo com
critérios como facilidade de adesdo, valor
nutricional, seguranga, perda de peso em

longo prazo e controle e prevencao das do-
encas cardiovasculares.

Neste ano, a DASH desbancou outras
41 dietas, derrotando fortes concorrentes
como o menu mediterrdneo do grupo Vigi-
lantes do Peso. O cardapio foi, na verdade,
campedo em trés categorias: melhor dieta
em geral, dieta mais saudavel e melhor dieta
para o manejo do diabete.

“Esta dieta é recomendada, inclusive, pelos
6rgaos de saude nacionais como através das
Diretrizes Brasileiras de Hipertensao. Ou
seja, ndo se trata de uma dieta da moda, tao
comum nos dias atuais, mas de uma dieta sé-
ria com forte embasamento cientifico’, expli-
ca Débora Lisboa, Nutricionista Funcional
CRN 3:32284.

Essa dieta nao limita apenas a ingestao de
sédio, mas também de gordura saturada e

Dieta € boa para
0 coracao ¢ para os quilinhos a mais

DASH se consagra como a melhor dieta do mundo pelo quinto ano consecutivo

colesterol, que contribuem para ocorréncia
de doencas cardiovasculares. Carnes verme-
lhas, alimentos industrializados, embutidos,
doces, bebidas agucaradas e 4dlcool devem
ser evitados.

Alem disso, é uma dieta que incentiva o
consumo de frutas, verduras, legumes, graos
integrais, peixes, aves, leite e derivados com
baixo teor de gordura, e alimentos fontes de
gordura monoinsaturada.

De acordo com essa dieta, a gordura to-
tal deve representar 27% da alimentagio,
sendo até 6% de gordura saturada e até 150
miligramas de colesterol. Os carboidratos
sdo0 responsdveis por 55% das calorias da
alimentacdo e as proteinas por 18%. Além
disso, o consumo de fibras deve ser de 30
gramas por dia.

Conforme explica a Nutricionista Funcio-
nal, a principio, a DASH ndo tem contrain-
dicagdes, pois se trata de uma dieta saudével
baseada no consumo de carnes magras, lati-
cinios desnatados, verduras, legumes, frutas,
oleaginosas e cereais integrais. “Mas é sempre
preciso avaliar possiveis restricoes alimenta-
res individuais, sejam por alergias alimenta-
res ou mesmo por patologias, por isso sempre
é importante fazer dieta sob a orientagio de
um profissional capacitado”, conclui.



Endometriose
pode ser doenca silenciosa

Doenca pode causar infertilidade,

ornar-se mae é o sonho da maior

parte das mulheres. Porém, esse

sonho pode ser adiado por uma
anomalia fora do utero que, mesmo tratada,
ndo tem cura. Uma doenca que dificulta a
gravidez: a endometriose.

O endométrio é uma mucosa que reveste
a parede interna do dtero, sensivel as alte-
ragdes do ciclo menstrual, e onde o évulo,
depois de fertilizado, se implanta. Se nao
houve fecundacio, boa parte do endométrio
é eliminada durante a menstruagdo. O que
sobra volta a crescer e o processo todo se re-
pete a cada ciclo.

Segundo a Sociedade Brasileira de Endo-
metriose (SBE), somente, no Brasil, existem
mais de seis milhdes de mulheres, na faixa
etaria de 20 a 40 anos, afetadas pela doen-
¢a. “O principal sintoma da endometriose é
a cdlica menstrual, que pode ser no periodo

menstrual, na ovulagio ou no més todo e

mas tem tratamento

também a varia¢ao do fluxo menstrual e do
ritmo urindrio e intestinal’, explica a Dra.
Junia Gianesella Lisboa Machado, Gineco-
logista, CRM 31969-SP.

Diante da suspeita de endometriose, o
exame ginecolégico clinico é o primeiro
passo para o diagnéstico, que pode ser con-
firmado pelos seguintes exames laborato-
riais e de imagem: visualiza¢do das leses
por laparoscopia, ultrassonografia endova-
ginal, ressonancia magnética e um exame
de sangue chamado marcador tumoral CA-
125, que se altera nos casos mais avangados
da doenca.

“A endometriose pode causar infertilida-
de por mecanismos imunoldgicos”, expli-
ca a ginecologista. Comprovadamente, a
endometriose causa infertilidade quando
leva a uma lesao tubdrea, seja por obstru-
¢ao ou mesmo aderéncia. No entanto, no

que se refere aos fatores inflamatdrios e

imunolégicos causados por esta patolo-
gia, as relagdes com a infertilidade ainda
sdo controversas. A portadora de endo-
metriose deve tentar engravidar, esponta-
neamente, por um periodo estipulado em
funcdo de sua idade, antes de recorrer a
uma reprodugio assistida. Para que a mu-
lher busque apoio da reprodugido assisti-
da, também ¢ relevante o grau de endome-
triose (em casos de graus III e IV é sempre
bom ouvir a opinido do especialista).
Pesquisas cientificas mostram que a gra-
videz pode ser natural em cerca de 40%
a 60% dos casos de endometriose e nem
sempre a probabilidade de gerar um filho
estd associada ao grau da inflamagao. Além
disso, ficar gravida é um dos tratamentos
para a doenga, j& que os préprios hormo-
nios da gravidez atenuam os sintomas da
endometriose, que é quando a progestero-

na contém o crescimento do endométrio.
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s lanches antes e apds o treino sdo

muito importantes para a manu-

tengdo da energia e também para
equilibrio do organismo, melhorando o de-
sempenho fisico para atingir o objetivo.

Mas antes do planejamento do plano ali-
mentar, é necessdrio saber qual é o objetivo
do treino.

No pré-treino ¢ fundamental a alimenta-
¢do ser adequada, pois o organismo respon-
de melhor aos estimulos provocados pelo
exercicio, tanto para reducio da massa de
gordura e para auxiliar o corpo ao ganho de
massa muscular. Realizar o treino em jejum
(trés horas sem alimentar) pode levar a uma
hipoglicemia e & perda de musculos.

Até uma hora e meio antes do treino, se for
antes das principais refeigdes (almogo e jan-
tar), consumir proteina (ovo, atum, frango),
importante para a recuperagao e a manuten-
¢ao de musculos, e carboidrato (arroz, mas-
sas, batata, cereais integrais e frutas), que

O que comer
antes € pos-treino’?

Saiba que tipos de alimentos podem ser consumidos

fornece energia para ser utilizada durante
o exercicio. Se os treinos sao nos intervalos
das grandes refei¢des, um shake que con-
tenha carboidrato de facil absorcao como
maltodextrina ou dextrose ¢ indicado nos
intervalos antes e apds o treino de forca. As-
sim, é possivel elevar a eficicia dos treinos,
além de reduzir a fadiga e ajudar a preservar
e aumentar a massa muscular.

Consumir alimentos de baixo indice glicé-
mico (aveia, batata doce, ameixa, damasco,
banana verde, pera) também ¢ muito eficaz
para maior desempenho, pois o alimento
ird fornecer energia, gradativamente, para
o musculo durante o treino, principalmente
nos exercicios aerdbicos. Evite os carboidra-
tos simples (alto indice glicémico) ricos em
agtcar, eles promovem pico de glicose ime-
diato ao consumo, ird faltar energia durante
a atividade.

A hidratacio deve iniciar-se antes, sendo
importante ingerir dgua durante o dia e ao
longo do treino.

Apos o treino, é necessario consumir ali-
mentos fontes de protefna “magra” (com
pouca ou sem gordura): frango, peixe, atum,
iogurte, Whey Protein, com carboidratos de
alto indice glicémico: banana, laranja, ma-
carrao, mel. Tudo para a manutengao e ga-
nho de massa muscular.

Opcodes de alimentos poés-treino:
1- Omelete de dois ovos com legumes e ervas
2- Panqueca integral recheada com frango des-
fiado com molho de tomate
3- Risoto com arroz cateto integral com atum ou
peito de frango

A nutricionista ird prescrever o plano ali-
mentar de acordo com o treino, hordrio,
dados antropométricos, nutricionais e bio-
quimicos para conseguir atingir o objetivo
desejado. Por isso, procurar uma profissional
da drea é de extrema importéincia.

Roberta Lorenzetti Lourengo
Nutricionista - CRN 22509



Por que a pele envelhece?

Envelhecer é um dos maiores medos de grande
parte da populagdo, e existem diversos fatores para isso acontecer
ainda mais cedo

anter a pele linda e vigosa é ta-

refa dificil. Com o tempo, os

poros vao ficando mais dila-
tados, aparecem manchas, rugas e linhas
de expressao, além de olheiras, pele seca
e mais fina, alteracdes de pigmentagao e
perda de elasticidade e todos esses sio al-
guns dos sinais que denunciam o envelhe-
cimento cutineo.

Mas como isso acontece? Fisiologica-
mente, o envelhecimento estd associado
a perda de tecido fibroso, a uma demora
na renovagio celular e a redu¢io da rede
vascular e glandular. Com tudo isso, a hi-
dratagdo celular também fica prejudicada.
Dependendo da genética e do estilo de
vida da pessoa, as fungoes fisiologicas nor-
mais da pele podem diminuir em 50% até
meia-idade, segundo informagoes da So-
ciedade Brasileira de Dermatologia.

Porém, existem fatores que aceleram esse
envelhecimento da pele, e sao eles: o abuso
da radiacio ultravioleta, o excesso de consu-
mo de édlcool e do cigarro, a poluigio ambien-
tal, o estresse, a falta de limpeza didria da pele,
dentre outros. Além disso, poucas pessoas sa-
bem, mas o aumento do peso corporal e dos
niveis de agticar no sangue também pode aju-
dar a pele a envelhecer antes do tempo.
Como evitar esse envelhecimento precoce?
Existem algumas medidas que ajudam a
manter a pele sauddvel por mais tempo. En-
tre elas:

- Protecdo solar didria - E o segredo da
maior parte das famosas e nao famosas que
tém a pele invejavel. A pele sauddvel nao tem
manchas de sol e se mantém protegida com
filtros escolhidos para seu tipo de pele e com
grande protegao UVA e UVB.

- Limpeza da pele — Dormir de maquiagem

estd fora de cogitagao. Ja foi provado, diver-
sas vezes, que fazer isso, além de fazer mal
4 pele por manter os poros sem respirar,
causa o aparecimento de espinhas e cravos,
deixando-a sem brilho. Por isso, com ma-
quiagem ou sem, a limpeza do rosto é im-
portantissima. Fazer uma esfoliagao na pele,
pelo menos, uma vez por semana ajuda a eli-
minar as células mortas e estima a renovagao
celular. Nao se esqueca de utilizar sabonetes
especificos para seu tipo de pele.

- Hidratagao — Essenciais para a pele do ros-
to, as vitaminas C e E ajudam a combater o
envelhecimento precoce e devem ser aplica-
das diariamente. Uma boa opgao também
sao os peelings realizados por profissionais
da drea da beleza.
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Na mira do Airsoft

A brincadeira que virou realidade

drenalina a flor da pele
resume o Airsoft, um
esporte que se as-
semelha ao “Paintball’,
mas, ao invés de usar
bolas de tintas, sio usa-
das esferas de PVC.
Esta préatica também
remete a uma brinca-
deira de crianga, chama-
da de “policia e ladrao”
Durante o jogo, sio simu-
ladas situagdes de combate
entre os jogadores.

Desde entdo, a brincadeira ganhou
forma e, hoje, é um esporte praticado por
adultos, que devem ser maiores de idade,
devido as exigéncias do Estatuto da Crianga
e do Adolescente, que proibe menores de
empunhar os equipamentos utilizados, que
sdo réplicas idénticas de armas de fogo.

O esporte, que surgiu na década de 70,
no Japao, ficou popular, recentemente, no
Brasil, e vem ganhando, cada vez mais,
adeptos, assim como nos Estados Unidos,
onde acontece, anualmente, a “Operagao
Irene”, que é um evento entre os jogadores,
em uma base de treinamento do exército.

O diferencial do Airsoft é que a honra
dos jogadores é o principal meio de iniciar,
dar andamento e finalizar um jogo, pois
quando um jogador ¢é atingido, ele deve
avisar o acerto e sair do jogo. Ou seja, a ho-
nestidade dos jogadores é indispensavel.

Como em um jogo de Airsoft sao utiliza-
das armas, elas sio consideradas armas de
pressao, de acordo com os decretos e por-

tarias do Exército Brasileiro (R-
10S e Portaria N° 02 CO-
LOG, de 26 fevereiro de
2010) e existem trés ti-
pos de armas: as elétri-
cas, a gds e amola, que
sao “réplicas” externas
de armas de fogo reais,
garantindo mais realis-
mo aos jogos.
No Brasil, uma das
exigéncias é que todas
as armas de Airsoft tenham
uma ponteira na cor laranja ou
vermelho para diferenciar das armas
reais.

E por falar em Brasil, mais propriamen-
te em Tatui, a equipe Pé Vermeio, compos-
ta por 24 membros, esteve, recentemente,
no Panamd, participando da “Operacao
Thunderbolt”, que segundo Sérgio Schi-
midt, integrante da equipe e praticante de
Airsoft, hé cinco anos, foi uma experiéncia
sensacional. “Conhecer praticantes de va-
rios paises é uma forma de aprender sobre
o esporte. Tivemos trés dias de “combates”,
onde nossa resisténcia e técnica foram tes-
tadas ao limite”, explica.

Além deste combate, a equipe tatuiana
jd teve representantes que passaram pelo
Chile, Italia, Argentina, além do Brasil a
fora, sendo grande parte de Sao Paulo, Mi-
nas Gerais e Brasilia, afirmam os jogadores,
que costumam jogar em instalagoes aban-
donadas ou em locais menos povoados,
como sitios.

Os “Pé Vermeio” contam que na sua

Foto: Pé Vermeio

esséncia, no Airsoft, ganha aquele que se
divertir mais e os integrantes da equipe de
Tatui ndo se preocupam com condecora-
¢Oes, mas em fazer amigos e passar um bom
final de semana.

Sérgio explica que nao é necessario ne-
nhum tipo de preparo, mas um condicio-
namento fisico ajuda na desenvoltura em
campo. “Quando aparece um novato no
grupo, nds o ensinamos a fazer mira, o que
demanda uns cinco minutos no maximo”.

Em um combate, é necessdrio que os
jogadores usem uma protegao ocular apro-
priada, que é obrigatoria, pois ninguém
joga sem proteger os olhos. Um calgado
firme como um coturno também é aconse-
lhavel, além de protecao para o rosto intei-
ro e as tradicionais cotoveleiras, joelheiras,
capacetes e luvas.

Os gastos iniciais para quem quer pra-
ticar este esporte sdo altos, pois uma répli-
ca comum pode custar entre R$1000,00 e
R$2500,00. J& a protegao apropriada para
os olhos, custa R$100,00 e o valor do calga-
do varia entre R$80,00 a R$150,00.

Apesar do custo elevado, os itens de se-
guranga e as réplicas das armas tém vida
longa se forem bem conservados e ai, é s6
partir para o combate.
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Sustentabilidade (&l

m meados dos anos 80, o diretor de

cinema Steven Spielberg produziu

um filme que se tornou um cldssico:
De volta para o Futuro, com Michael J. Fox
e Christopher Lloyd, no papel do cientista
meio maluco Emmet Brown, que construiu
um carro capaz de viajar no tempo.

O carro, alids, tornou-se tdo icdnico
quanto o préprio filme. Fabricado em car-
roceria de ago inox (uma revolugio na épo-
ca), com desenho inovador e portas no es-
tilo asa-de-gaivota, que abriam para cima.
O sucesso do carro foi tanto que ele apare-
ce no filme original e nas duas sequéncias.
Em uma delas, o cientista adapta o auto-
movel para transformar lixo em energia.
Claro que, no filme, era energia nuclear,
mas, enfim, era sé um filme!

Mais de 30 anos depois, a vida imita a arte
e a utilizagdo do lixo para gerar energia nio é
apenas uma realidade, mas uma necessidade.

Segundo o site Canal Bioenergia, o cres-
cente volume de residuos soélidos, lixo,
produzido pelas sociedades modernas le-
vou a um consenso mundial: os aterros sa-
nitdrios se mostram incapazes de resolver
o problema, agravado pelo nao reaprovei-
tamento desses materiais. O consideravel
volume de material aterrado tem esgotado
as dreas disponiveis e proximas das fontes
geradoras, acarretando custos adicionais e
impactos ambientais que poderiam ser evi-
tados. Nas ultimas décadas, foram desen-
volvidas vérias tecnologias que permitem
que o lixo possa ser reutilizado de alguma
maneira, levando ao que se conhece, hoje,
como valorizagdo dos residuos, que cor-
responde a transforma-los em algum bem
util & sociedade. Os residuos passam, en-
tao, a ter um valor econémico, acarretando
diminui¢ao do material destinado ao ater-
ro e mitigando impactos ambientais.

Pesquisadores da Unicamp realizaram es-
tudo sobre as tecnologias que permitem o
uso do residuo como fonte de energia. Fo-
cado no segmento energético, o trabalho
nio aborda somente os residuos soélidos,
conforme explica o professor Joaquim Eugé-
nio Abel Seabra, do Departamento de Ener-
gia da Faculdade de Engenharia Mecanica
(FEM) da Unicamp. O docente enfatiza que
o trabalho situa-se no contexto energético:
“A dissertacdo ndo estd voltada especifica-
mente para o aproveitamento de residuos
s6lidos. No Brasil, existe uma hierarquia que
envolve reducio, reutilizagdo, reciclagem,
aproveitamento energético e disposigao
final. Neste contexto, nos dedicamos ao es-
tudo do seu aproveitamento como fonte de
energia”. Seabra foi o orientador do enge-
nheiro Mauricio Cuba dos Santos Mamede,

quando o lixo se torna combustivel

responsdvel pelo estudo.

Mamede fez um levantamento das princi-
pais tecnologias utilizadas no mundo para
0 aproveitamento energético dos residuos
sélidos, procurando entender como funcio-
nam e os produtos que geram. Participando
de um encontro na USP com professores e
técnicos suecos, ele conseguiu uma estadia
de duas semanas no municipio de Boras, na
Suécia, quando teve oportunidade de co-
nhecer e visitar a usina de biogds Sobacken.

No pais, que se distingue por possuir os
mais avancados sistemas de aproveitamen-
to de residuos solidos, que comegaram a ser
implantados hd 30 anos, ele teve oportuni-
dade de conhecer duas das trés tecnologias
que selecionou como possiveis de serem
aplicadas no Brasil e amplamente difundi-
das entre os suecos. O programa ¢é conhe-
cido mundialmente pelo fato de que o pais
apenas aterra cerca de 1% do residuo gerado.

O pesquisador fundamentou seus estudos
em experiéncias internacionais de sucesso

que consideram a segregagao dos residuos
na fonte geradora. Na Suécia, a participago
da populagao é fundamental para o sucesso
do programa. Ela é responsével por levar o
material recicldvel — metais, papéis, vidros,
plésticos — para as centrais de reciclagem
onde, sob a responsabilidade de fabricantes,
é coletado e devidamente destinado, e por
segregar o restante, em duas fracdes, colo-
cando-os em sacos de cores diferentes: nos
pretos é recolhido o material organico, bio-
degradével, que corresponde 4 parte imida;
nos brancos sio juntados os rejeitos, que
constituem a parte seca, combustivel, nao
sujeita a reciclagem.

A usina de biogis de Sobacken processa,
em reatores anaerdbios, somente a fragao or-
ganica, biodegradavel, dos residuos domici-
liares e industriais, gerando biogas, utilizado
como combustivel veicular, e composto or-
ganico, que substitui o fertilizante quimico
em plantagdes rurais.

No municipio de Boras (Suécia), que tem



Aproveitar os residuos solidos para produzir energia é op¢do para proteger o Meio Ambiente

aproximadamente 100 mil habitantes, todos
os caminhoes de coleta de lixo e os veiculos
de transporte publico sio movidos pelo bio-
gés produzido, que contém, originalmente,
entre 60% a 70% de metano. Mas, alterna-
tivamente, o biogds pode ser empregado
também para a geragdo de energia elétrica,
utilizando-se um motor estaciondrio.

A segunda tecnologia que o pesquisador
acompanhou na Suécia foi a da incineragao
da parte seca oriunda do residuo, os rejeitos
(sacos brancos). Eles sio queimados em
uma caldeira a aproximadamente 850 graus
Celsius, gerando energia térmica que, ao
passar por um trocador de calor, transforma
dgua em vapor, que ¢ entdo utilizado para
acionar turbina que produz energia elétrica.
A terceira tecnologia por ele selecionada,
e que teve oportunidade de conhecer em
planta instalada em Paulinia, utiliza uma
sucessdo de equipamentos mecénicos, que
selecionam os materiais que tém maior va-
lor energético, como pléstico e papel, remo-
vendo 0 que possa comprometer a queima,
como vidro, matéria organica, etc. Essa tec-
nologia dd origem ao combustivel sélido
(combustivel derivado de residuo — CDR,
que ¢é utilizado como subtituto do 6leo com-
bustivel na industria.

O estudo

A vpartir dessas pesquisas prévias, o au-
tor identificou possibilidades de obter dois
produtos energéticos a partir dos residuos
solidos: energia elétrica e combustivel, com-
binando duas das trés tecnologias estudadas
em cada um desses cendrios. Para o cendrio
eletricidade, ele associou a utiliza¢io do bio-
gds em motor estaciondrio e a incineragao.
No cenério combustivel, adotou o uso do
biogas veicular e o combustivel derivado de
residuo (CDR). Diante desses cenarios, diz
Mauricio, “nos perguntamos: o que é me-

lhor produzir, no Brasil, a partir de residuos,
energia elétrica ou combustivel? A resposta
depende muito dos fatores especificos que
estao envolvidos na produgdo convencio-
nal de energia elétrica e de combustiveis
no pais. Por isso mesmo, era fundamental
levar em consideragao as matrizes energéti-
cas brasileiras prevalentes, a real produgao
e composicao dos residuos solidos gerados
por municipios brasileiros, além de aspectos
regionais de pregos de produgao”.

O estudo partiu de relatério governa-
mental que apresenta dados sobre a com-
posicao de residuos solidos de 93 munici-
pios brasileiros, baseando-se em 81 deles
por questdes de compatibilidade e confia-
bilidade. Dados de 2012 apontam que das
62,730 milhoes de toneladas de residuos
solidos produzidos no Brasil, 90% foram
coletadas, sendo 58% destas encaminha-
das a aterros sanitérios e 48% tiveram des-
tinagdo inadequada, ocasionando danos e
degradagdo ao ambiente.

Para mitigar esta situagdo, a lei federal
12.305 de agosto de 2010, que instituiu
a Politica Nacional de Residuos Soélidos
(PNRS), obrigava que até agosto de 2014
houvesse a substitui¢do de lixdes e aterros
controlados por aterros sanitdrios — técnica
de disposi¢ao que utiliza principios de enge-
nharia para minimizar impactos ambientais.
Entretanto, os municipios tém encontrado
dificuldades de colocar em pritica as dispo-
si¢oes da lei. A propdsito, afirma Mauricio:
“O Brasil ainda continua a olhar os residuos
com uma visao de curto prazo, somente para
fins de remediacdo, deixando a cargo dos
municipios a resolu¢io da questdo. Faltam
iniciativas mais concretas no ambito na-
cional que estimulem a valorizagio dos re-
siduos. Na Suécia, por exemplo, o governo
proibiu o aterramento das fragdes organica
e combustivel como forma de estimular as

rotas alternativas. Mas é claro que estas pro-
postas nao surgiram do dia para a noite, mas,
sim, fazem parte de um plano s6lido de mé-
dio e longo prazo”

Em vista do quadro delineado, o objetivo
do trabalho desenvolvido por Mauricio foi
avaliar e discutir, utilizando ferramentas de
analise ambiental e econdmica, diferentes
rotas para o aproveitamento energético dos
residuos s6lidos no contexto brasileiro.

Conclusoes

Os resultados de todas essas anélises apon-
taram o cendrio combustivel como o mais
promissor para o Brasil. Mauricio explica
que as consequéncias ambientais mostra-
ram-se favordveis aos combustiveis porque
o deslocamento da gasolina e do 6leo com-
bustivel, que sio fOsseis, gera beneficios
ambientais maiores que a matriz elétrica
brasileira. Por outro lado, do ponto de vista
econdmico, apesar de produzir combustivel
a partir do biogis seja mais complexo, os
beneficios econdmicos decorrentes de sua
comercializagio como combustivel veicular
sao maiores que sua utilizagdo para produ-
Gao de energia elétrica.

As tecnologias propostas se mostram ain-
da um pouco mais caras frente & utilizagao
do aterro sanitdrio. O pesquisador consi-
dera que a aplicagao destas tecnologias em
municipios pequenos impde a adogdo de
tarifas de tratamento de residuos sélidos
municipais maiores que as praticadas em
aterros sanitarios ou a adog¢ao de incentivos
na comercializagao das energias produzidas.
Mesmo assim, se considerada a mesma ta-
rifa de praticada em aterros sanitdrios, elas
comegam a se tornar vidveis para municipios
acima de 200 mil habitantes.

Fonte: Canal Bioenergia
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Cavernas brasileiras
sao patrimoOnio nacional

Protegidas pela constituigdo, esses ambientes subterraneos guardam reliquias pré-historicas

Brasil abriga algumas das maiores

e mais belas cavernas conhecidas

em todo o mundo. Mais de 4,3 mil
cavidades jd foram cadastradas pela Socie-
dade Brasileira de Espeleologia, organismo
nao governamental que congrega os grupos
dedicados a pesquisa, exploragao e protegao
das grutas e abismos no Pais.

Os ambientes subterrineos, geralmente
caracterizados pela auséncia de luz, pe-
quena variagao de temperatura e umidade
e pela falta de vegetacio clorofilada, abri-
gam ecossistemas muito peculiares e fra-
geis. Neles é possivel se desenvolver uma
diversificada fauna cavernicola, que inclui
animais altamente especializados, como
peixes cegos e albinos e vérias outras espé-
cies restritas a esses ambientes. Morcegos
e varios outros animais encontrados no
meio externo também utilizam as cavernas
como abrigo, em diferentes periodos de

seu ciclo de vida, assim como o homem ja
utilizou um dia.

As cavernas brasileiras, assim como muitas
outras, conservam grandes tesouros arqueo-
légicos, como ossadas e vestigios fosseis de
uma rica fauna extinta, especialmente dos
grandes mamiferos do periodo Pleistocéni-
co (10 mil a 1 milhao de anos atras).

Nas udltimas décadas, o turismo vem des-
cobrindo a beleza e a aventura proporcio-
nada pelas cavernas brasileiras. Grandes en-
tradas e saloes internos, lagos e cachoeiras
subterridneas e a extraordindria beleza dos
espeleotemas, como as estalactites, colunas,
flores de pedra e vérios outros tipos de orna-
mentagdo, podem ser apreciados em mais de
S0 cavernas turisticas espalhadas pelo Pais.
Para Isabela Hessel, conhecer essas cavernas
sempre foi motivo de alegria, que por conta
das viagens constantes a0 Mato Grosso do
Sul, faz com frequéncia. “Nao hd nada mais

lindo no mundo do que a natureza e sua per-
feigao. As cavernas sao algo como uma caixi-
nha de surpresa, que sempre traz um grande
presente para o espectador”

Felizmente, esse importante patrimonio
natural, cultural, cientifico e turistico re-
presentado pelas cavernas brasileiras estd,
hoje, protegido pela mais abrangente legis-
lagao sobre o assunto. No Brasil, por forca
da Constitui¢ao de 1988, todas as cavernas
passaram a ser propriedade da Unido, e am-
pla legislacio federal, estadual e municipal
protege essas cavidades no territério nacio-
nal, revertendo um quadro de destruigao das
mesmas por vandalismo, mineragio e obras
irregulares. O Instituto Brasileiro do Meio
Ambiente e dos Recursos Naturais Reno-
véveis (Ibama) é o érgao responsével pela
protecio e manejo das cavernas e grande
parte delas estd preservada em parques e em
outras dreas protegidas.






Celebracao (N&elsl

O futuro do pais

Jovens, hoje, ndo tém mais um espirito revolucionario como antes,

mas continuam mudando a historia mundial.

7

juventude é considerada pelo ser
humano a etapa entre a infincia e
a maturidade, que ocorre de acor-
do com a cultura de cada local. Segundo a
PEC da Juventude aprovada, em 2010, pelo
congresso nacional, no Brasil, é considerado
jovem a pessoa entre 15 a 29 anos.

O Dia Mundial da Juventude foi criado
pelo Papa Joao Paulo II, em 198S, estando,
primeiramente, ligado aos eventos da Igreja
Catolica. No entanto, com o passar do tem-
po, a data comecou a ganhar forga e ser co-
memorada por pessoas de crengas e culturas
diferentes.

Na histéria mundial, temos casos que
comprovam o quanto os jovens fizeram a
diferenca para a superagido de crises e até

mesmo para deixar a sociedade mais expres-

siva. Quando se fala a respeito de juventu-
de, lembra-se logo das marcas da rebeldia,
da vontade de fazer a diferenca para acabar
com a intolerincia do mundo, de lutar por
um ideal e por uma sociedade mais justa.

A geragio Y, formada pelos nascidos nas dé-
cadas de 80 e 90, encara 0 mundo com ou-
tros olhos. Os jovens contemporéneos estao
vivenciando a revolugio digital e muitos aca-
bam resumindo a vida nos acontecimentos
das redes sociais. Em contrapartida, a juven-
tude atual se preocupa com o avango répido
da carreira, se adapta, facilmente, as novas
tecnologias e se revela bastante consumista.

“E justo dizer que nao se fazem mais jovens
como antigamente, afinal, lembro, na época
da nossa atitude, de lutar contra os proble-

mas e buscar melhorias para a sociedade.

A juventude do século XXI é preguicosa,
nao estd engajada nas causas sociais e tem
um pensamento bem individualista, costu-
ma pensar muito no lazer e esquece-se das
questdes sociais e politicas”, explica Rui de
Figueiredo, empresério e jovem da geragio
baby boomer.

Entretanto, muitos desses jovens de todo
o mundo ndo tém a educacio, a liberdade e
as oportunidades que merecem e tém por
direito de receber. Mas, apesar das dificul-
dades enfrentadas, eles vém se mobilizando
(da forma deles) em grande ntimero para
construir um futuro melhor. Para que esse
futuro se torne realidade, nio s6 o governo,
mas a sociedade, ambos devem cumprir seu
papel na educagao e na inser¢ao desses jo-

vens no mercado de trabalho.
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RECOMENDADO

O PODER DA ESCOLHA
AUTOR: Zibia Gasparetto
EDITORA: Vida e Consciéncia

Quando Eugénia soube que o marido a havia abandonado, achou que nao valia a pena continuar viven-
do. Julio, o ex-companheiro, saiu de casa para viver com Magali sem nem levar em consideragao os anos de
dedicacao dela ao casamento. Em meio a uma intensa trama que mescla amor, crime, traicao, sequestro e
redencao, Eugénia e Magali terao que aprender cada uma a sua maneira, que nada navida é poracaso e “O
Poder de Escolha” é absoluto, afinal, é escolhendo que criamos o nosso destino.

AMOR MAIOR QUE A VIDA
AUTOR: T4nia Queiroz
EDITORA: Lumén

Murilo foi violento, abusou da confianga dos filhos, da esposa. Acabou encontrando a morte prematura,
mas o maior foi o sofrimento de Isabel, a mae de Murilo. Ela acompanhou, em uma colénia na espiritua-
lidade, toda essa trajetdria por nio ter sido uma mée presente. Cheia de conflitos, ela havia abandonado
Murilo por causa do élcool e de uma paixao. Isabel sentia na alma o terrivel sentimento de culpa. Mas
com a ajuda de Deus, Isabel decide realizar um milagre em sua vida. Ela resolve dar uma grande revira-
volta em tudo, deixando brilhar em seu coragio o amor de mie.

JUDAS
AUTOR: Amés Oz
EDITORA: Companhia das Letras

Shmuel Asch é um estudante que: sua namorada o deixou, seus pais faliram e ele foi obrigado a aban-
donar os estudos na universidade e interromper sua pesquisa de um tratado sobre a figura de Jesus sob
a 6tica dos judeus. Entao, ele encontra morada e emprego numa antiga casa de pedra. Durante algumas
horas didrias, sua fungao é servir de interlocutor para um velho invélido e perspicaz. Na mesma casa,
vive uma mulher sensual chamada Atalia Abravanel, com quase o dobro de suaidade. Shmuel é atraido
por ela, até que a curiosidade e o desejo transformam-se numa paixdo sem futuro.



MANIACO

Frank (Elijah Wood) mora e trabalha em
uma loja de manequins que foi herdada do
pai. O problema é que ele costuma dar um
sinistro toque aos bonecos, ele coloca o cou-
ro cabeludo de mulheres que ele escalpela.
As coisas mudam quando ele conhece a fo-
tografa Anna (Nora Arnezeder), com quem
desenvolve uma relagao bem préxima, algo
incomum para o solitdrio Frank. S6 que seus
impulsos de perseguir e matar se tornam
cada vez mais incontroldveis. Para vocé que
gosta de filmes de terror, ndo deixe de assis-
tir este filme aterrorizante!

UMA VMGEM
EXTRAORDINARIA

T.S. Spivet vive num rancho isolado de
Montana. Garoto superdotado e apaixonado
por ciéncia, ele inventou a mdquina de mo-
vimento perpétuo, o que o fez receber um
prémio muito prestigioso. Sem dizer nada a
familia, ele parte sozinho, para buscar sua re-
compensa e atravessa 0s EUA num trem de
mercadorias. Mas ninguém imagina que o
feliz premiado s6 tem dez anos e carrega um
segredo tao pesado. Um filme com a diregao
de Jean-Pierre Jeunet, para vocé que gosta de
um filme com grandes aventuras.

MADE IN CHINA

Vendedora na Casa Sao Jorge, a loja de brin-
quedos de Seu Nazir (Otavio Augusto), que fica
na Saara, Francis (Regina Casé) decide investigar
como os recém-chegados chineses da loja Casa
do Dragao vendem mercadorias a pregos tao bai-
x0s. Para salvar o comércio do patrdo e garantir
sua clientela, ela vai investigar os concorrentes
com a ajuda do namorado Carlos Eduardo (Xan-
de de Pilares) e da companheira de trabalho An-
dressa (Juliana Alves). Uma comédia dirigida por

Estevao Ciavatta.

Filmes h,@dﬂf
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Pequenos Notaveis

Para o0 més de marcgo, nés recebemos
os lindos desenhos de Mateus Cardenas
Ferreira, que trouxe, pesoalmente, uma
pasta cheia de obras de arte e selecio-
nou estes quatro para apresentar a vocé,

querido leitor.
Mateus tem 10 anos e esta cursando o

6° ano no Colégio Bem Me Quer Positivo, na cidade de Tatui. Ele gosta
de jogar futebol, desenhar, nadar e jogar videogame. Mateus é muito
querido pelos amigos e pela familia. Parabéns, Mateus!

Seu filho € um Pequeno Notavel? Mande o trabalho para nés e o veja brilhar

nas paginas da HADAR.

jornalismo@revistahadar.com.br

CURIOSIDADES

Quais foram as
primeiras mulheres a
usar o batom?

O batom, preferéncia de 9 em cada 10 mu-
Iheres, quando o assunto é beleza, e, possi-
velmente, as primeiras a inventarem e usarem
batom foram as mulheres da Mesopotanea.
E sabe como elas faziam? Elas pulverizavam
minérios para decorar os labios. As mulheres
da antiga Civilizagao do Vale do Indo usavam
batom nos labios para decoracéo, ja as do Egi-
to usavam pigmentos vermelhos extraidos de
algas, 0.01% iodo, e bromo manitol, o que cau-
sou graves problemas de salde.

E, entdo, passar batom comecou a ser algo
popular na Inglaterra do século 16. Durante o
reinado da rainha Elizabeth I, ter os labios ver-
melhos brilhantes e um rosto branco e austero
acabou se tornando moda, mas s6 as mulheres
da classe alta e atores masculinos usavam ma-
quiagem.

No século 19, o batom passou a ser colorido

através de corante carmim. Este batom néo
vinha em um tubo, mas era aplicado com pin-
cel. O corante carmim era caro e aparecer de
batom carmim era considerado pouco natu-
ral e teatral, por isso ndo era para uso diario.
Somente atores e atrizes poderiam sair em
publico com batom.

Antes do final do século 19, as mulheres s6
usavam maquiagem em casa. A atriz Sarah
Bernhardt, muitas vezes, aplicou corante car-
mim nos labios publicamente.

No inicio da década de 1890, o carmim foi
misturado a uma base de cera e 6leo. A mis-
tura rendeu uma aparéncia natural e foi mais
aceitavel entre as mulheres. Naquela época,
0 batom n&o era vendido em tubos metalicos
ou plasticos, mas em tubos de papel, papéis
coloridos, ou em pequenos frascos.

Em 1915, o batom foi vendido em cilindros
metalicos, que foram inventados por Maurice
Levy. As mulheres tinham de deslizar uma
alavanca pequena na parte lateral do tubo
com a ponta dos seus dedos para deslocar
0 batom para cima para o topo da embala-
gem. E, em 1923, o primeiro tubo giratério foi
patenteado por James Bruce Mason Jr. em
Nashville, Tennessee. Como as mulheres co-
megcaram a usar batom para fotografias, a fo-
tografia ajudou o batom a ser aceitavel entre
as mulheres.

Como eliminar tragcas das
roupas e armarios:

 Colocar cascas de laranja ou li-
mao dentro de um saquinho e pen-
durar nos armarios.

* Colocar cravo da india em um
saquinho de tecido, nos bolsos das
roupas, é 6timo para afastar as tra-
¢as dos tecidos mais vulneraveis.

MINUTO DE SABEDORIA

“Senhores, a Unica forma de
alcancar o impossivel é pensar que é
possivel”.

Alice no Pais das Maravilhas




V| olcieWlo{olilal? Saint Peter

Alodoxafobia?
O medo da opinido dos outros U o z
m peixe saudavel
Vocé ja ouviu falar em alodoxafobia? Sabe
0 que significa isso? E uma fobia peculiar, que

se manifesta pelo medo de lidar com a opini&o Saint Peter, uma tilapia vermelha, conhe- ou ambientes de agua parada, embora tam-
dos outros. Pessoas que sofrem desta fobia cida também por Saint Pierre, pertencente bém possam ser encontradas em rios com
a familia Cichlidae, trata-se de um peixe de aguas rapidas. Normalmente, n&o ficam perto

tém grande dificuldade de conviver socialmen-

te, pois se sentem ameacadas e julgadas a escamas, de agua do_ce, desgnvolvido em de _estrutura_s, permanecendo n_os fundos~ d?
todo 0 momento. O que sera que vao falar ou Israel, que vem sendo introduzido em quase argila ou areia, procurando c9m|da. O veréo e
pensar de mim?! todo o Brasil. _ ' ' ' a melhor época para encontra-las.

Essa classificacdo de medo engloba todos Essa_ (?spéue e.xE')tl_ca foi generahzqga E um peixe de carne branca, ,sgbor suave
os pacientes que sofrem de um verdadeiro como sinnimo (o} tll_apla vermelha na reg|zi10 e que pode ser preparaqo de varias formas:
pavor da opinido de terceiros. Hoje em dia, sudgste e dlvgrsas linhagens vermelhas séo assado, _grelhad(_) e cozido. Possui alto va-
essa fobia se apresenta ainda mais frequente e_issnm denominadas. De um modo geral, gs lor proteico e baixo teor de gordura. O seu
e avassaladora por conta das redes sociais e linhagens vermelhas, cuIFlanas no Brasil, consumo regular, que tlem mgnos de 5% d’e
da exposicdo publica que a internet promove. apresentam cresmmento_ |_nAfer|_or entre 39% gprdura, pode,trazer _alng d|ver5f)s benefi-

As pessoas que tém medo da opinido dos a 50% e urfwa_ menor efl_C|enC|a reprodutiva cios Qara a saude, pois € rico em omegNa-S e
outros apresentam até sintomas fisicos, como comparada ? I_|nhagem tailandesa. proteinas. Ele’colabora con? a prevencao de
suor frio, aceleracdo dos batimentos cardia- Essa espécie de corpo um pouco alto, dg doeng_as_ ca_rdlacas_, neurolog_mas e articula-
cos e dores de cabeca. O medo do julgamen- cor ~\/ermelha, tem_malor aceitacéo e valori- res, diminuindo o risco de acidente vascular
to alheio é tao sério que precisa ser tratado e zagao em c.ertoslmc.h_os de merclado 5 que o (AVC).' . :
acompanhado com terapia. Acabar com esta as tilapias cinza, justificando, asglm, o cultivo E um dos allmerltos _mals con_sumldos por
fobia n&o & facil, e s&o precisos tempo e apoio das vermelhas em algumas localidades. quem faz musculagao, dietas ou simplesmente

. Elas preferem viver nos lagos e represas, gosta de alimentar-se bem.

de familiares, amigos e até tratamento com
profissionais da saude.

E, atualmente, esta fobia esta mais eviden-
te devido a facilidade do acesso as redes so-
ciais, que trouxeram praticidade, mas também
desenvolveram, em muitas pessoas, 0 receio
pela opinido alheia, o que, de alguma forma,
ajudou, fazendo com que as pessoas desco-
brissem que sofrem desse mal.

Mas a dica é a seguinte: caso vocé se en-
quadre nesse perfil, seja superior, busque aju-
da com pessoas/profissionais que possam |lhe
dar um suporte e pense que ninguém vai pagar
as suas contas, afinal: por que ter tanto medo
da opinido dos outros?

O julgamento &, na verdade, uma forma de
se autoafirmar. Uma vez que expomos um
contelido, de alguma forma, expomos algo
intimo sobre nossa personalidade e maneira
de ver o mundo.

Livrar-se deste medo, no entanto, nao é facil,
mas é possivel. Basta seguir algumas regras
basicas (que valem para toda a vida, e ndo s6
para as redes sociais)

Vocé deve se questionar: 0o que realmente
importa para mim?

Saiba que nem todos estéo olhando para
vocé, afinal, vocé nao é o centro do univer-
so, certo?

Pense que a opinido dos outros ndo pode te
afetar, embora ela seja importante para que

vocé possa se autoavaliar, mas se observar A Had ar esté de O|h0 no que

que ela é destrutiva, apague.

A Ultima dica é que vocé ndo pode controlar

0 que as pessoas pensam. os famosos dizem por ai...
Confira!

“Quando comegamos, os atores tinham vontade de aprender. Tentamos fazer um teatro

MINUTO DE REFLEXAQ
brasileiro. Hoje, a maior preocupacéo € ir para a televisdo. Apos 15 dias, sdo considerados

Crescer custa, demora, esfola, mas compen- celebridades. Acho engragado esse conceito”.
sa. E uma vitéria secreta, sem testemunhas. O A atriz Beatriz Segall, sobre o conceito de celebridade nos dias de hoje, em entrevista ao site Uol

adversario somos n6s mesmos”.

“N&o existe beijo técnico. E o Carmo beija muito bem!”
Martha Medeiros A atriz Maria Ribeiro, sobre cenas romanticas da novela Império, em entrevista ao programa Alta Horas da rede Globo.




Finaarte s hadar,

Palavras
que curam ou destroem

Pequenos segredos
que liberam grandes tesouros

As palavras que vocé usa fazem as pessoas lhe enxergarem como
adversério ou parceiro. Quando Deus lhe deu o poder de falar, junto
com isso, lhe foi entregue a chave que liberta as sete maiores forcas
do universo, para que vocé as usasse a seu favor. Use as palavras a
seguir e melhore sua vida e seus resultados.

NOS: Ela aproxima as pessoas de vocé e abranda as contrariedades.
MUITO OBRIGADO: Elas colocam, ao seu dispor, a segunda
maior for¢a do universo — a Gratidao.

ESTA PERDOADO: Elas colocam ao seu dispor a terceira maior
forca do universo - o Perdao.

QUAL E A SUA OPINIAOQ: Elas mostram que vocé se importa
com as outras pessoas, que as respeita e valoriza as opinioes delas.
SEU TRABALHO FICOU EXCELENTE, PARABENS!: Essas
palavras “sao como graxa na engrenagem da vida’, pois, na maioria
das vezes, nao somos valorizados ou reconhecidos pelos méritos
que alcancamos, mas, quase sempre, somos atacados e criticados
pelos erros e deméritos que geramos.

EU SINTO MUITO PELA FORMA COMO LHE TRATEI: Se
um dia vocé “escorregar” e tratar alguém de forma rispida, nao
hesite em usar essas palavras, pois elas curam qualquer ferida, se
forem ditas com sinceridade, no tom e momento certos.

EU PROMETO QUE, DORAVANTE, AGIREI DE MODO
DIFERENTE: Um dia que ficard para sempre gravado em sua
memoria é o dia em que vocé, finalmente, descobrir e comprovar
que simples palavras podem abrir uma estrada ampla e plana para
seu Triunfo, e que, com a ajuda das pessoas, é muito mais ficil vocé

atingir seus resultados.

“Existem grandes homens que fazem com que os demais se sintam pequenos. Mas, a verdadeira grandeza consiste em fazer

com que todos se sintam gigantes” (Charles Dickens).

Ivan Maia
Treinador Emocional

ivan@ivanmaia.com.br
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Top Cropped
Ve10
ara ficar

Moda nos anos 80 e 90,
ele voltou e agora

como pe¢a “‘elegante”

ma blusa curta que deixa a barri-

ga & mostra, esse é o "Top cropped’,

que durante duas décadas esteve no
auge em diferentes estilos de combinagoes.
Agora, amoda volta repaginada. O que muda é
amaneira de usar e encarar o proprio corpo. O
apelo sexy fica de lado porque a nova interpre-
tacdo traz mais sofisticagdo para a tendéncia.

Para Juliana Moreno, empresdria e consulto-
ra de moda, o grande sucesso do modelo com
as brasileiras deve-se muito ao clima intensa-
mente quente que vivemos na maior parte do
ano. “E claro que a outra parte desse sucesso se
deve, também, as ditadoras da moda (it girls),
que aderiram a essa moda e inspiraram a todas
as brasileiras”, explica.

Na década de 1980, o estilo de vida saudével
e a aerdbica estavam em alta e o top cropped
erausado por diversas mulheres e homens que
tinham o hédbito de malhar. Na década seguin-
te, nos anos 90, ele se torna uma peca extre-
mamente jovem e foi sensagao com icones pop
como Britney Spears e Spice Gitls.

O top cropped pode ter mil combinagdes,
mas Juliana passa dicas basicas que ajudam a
criar um look elegante e ndo correr o risco de
ficar vulgar. “Quando uma pega do look for
muito curta, procure se certificar que a outra
seja um pouco mais comprida, para dar equi-
librio a combinac¢do. Combinagdes de cintu-
ra alta que cobrem o umbigo sao muito mais
charmosas. E, é claro, meninas, sempre usem
o bom senso na hora de fazer looks com pegas
curtas. Lembrem-se que existe uma diferenga
do sexy para o vulgar, e isso quem avaliard sera

vocé diante do espelho’, explica.

Dicas de pecas, segundo a consultora:

- Saias de cintura alta: midi, longas, rodadas
e justas na altura do joelho

- Shorts de cintura alta: jeans rasgado, de teci-
do mais leve e largo na perna

- Calgas: todos os modelos, mas sempre com
a cintura alta

A palavra chave desse look é confianca. Mes-
mo as magrinhas devem estar confiantes na
hora de colocar o abdome de fora, pois nin-
guém fica bem em uma roupa que parece des-
confortével. Se vocé estiver se sentindo bem,

entao, todos te achardo linda
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Temporarias, viram hits depois de blogueiras
e cantoras famosas aderirem aos acessorios

epois de bombar no hemisfério norte, as

tatuagens tempordrias metalizadas ja en-

traram para a lista de aderegos obrigatdrios.
Os desenhos, geralmente na cor dourada, também
imitam acessérios como pulseiras e corddes. Nao
tem como negar: as gold tattoos ji viraram o must
have e ganharam adeptas em todo o mundo, como
as tops Alessandra Ambrosio e Cara Delevingne, e
as cantoras Vanessa Hudgens, Rihanna e Beyoncé.

O Instagram foi arede social utilizada por Beyoncé
para compartilhar sua mais nova aquisi¢ao fashion.
Exibiu desenhos dourados tribais grudados na pele.
Outra que se entregou ao charme dos desenhos foi 63
Thassia Naves, a blogueira chique da internet.

Para Leticia Almeida, jornalista, elas ja haviam
aparecido em alguns desfiles e feito a cabega das
pessoas, mas assim que uma celebridade resolve 63
aderir ao acessério, com certeza esse fard sucesso.
“Se a Beyoncé, por exemplo, sair com um sandalia
X, no dia seguinte mais da metade das mulheres
do mundo estario atrés da tal sandalia. E assim que
funciona o mundo e que sempre foi. E com essas ta-
tuagens nao ¢é diferente, fui ao litoral, no réveillon, e
todas as minhas amigas estavam usando. Colocamos
para passar a virada do ano e quando olhamos para
o lado, parecia acessério obrigatério: champagne e
gold tattoo”, explica.

Onde achar e como usar

Vendidas em cartelas, com cerca de 15, em cada
uma, as tatuagens podem ser encontradas pela in-
ternet, em sites internacionais, nacionais e em lojas
fisicas, e o prego da cartela varia.

Para aplicar, basta um pouco de 4gua e ja estd pron-
ta. Vocé tem que estar com sua pele limpa, seca e li-
vre de quaisquer 6leos ou a tatuagem nao vai aderir.
Recorte a tatuagem o mais perto da borda possivel
e remova a folha transparente. Depois de aplicada, a
tattoo pode durar entre 4 e 6 dias, seguindo as dicas
para preserva-las. Evitar qualquer tipo de substincia
a base de 6leo como sabonete, protetor solar, cre-
mes ou 6leos. Eles comecam a degradar o adesivo.
“Quando o brilho da minha comegou a sumir, eu
tirei com um pouco de 6leo. E, em seguida, apliquei
outra, claro!”. Conclui Leticia.
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Capa veste ¢ personaliza estepe

Acessorio

deixou de ser

simples protegdo

om a onda dos SUVs (utilitérios es-

portivos) € a maquiagem que mui-

tos modelos usam para estar nessa
moda, usar o estepe em local visivel, geral-
mente na parte da traseira do automével,
tornou-se uma coisa comum. Por esta razao,
e também por seguranca, protecao e beleza,
muitos proprietdrios optam por usar capas
sobre o pneu sobressalente.

Virios modelos estao disponiveis no mer-
cado, algumas capas sdo rigidas, outras feitas
em courvin resistente, com costura dupla
(interna e externa), cabo de aco e cadeado.
Afinal, sempre ha o risco de algum esperti-
nho querer levar seu estepe.

As capas para Ecosport, CrossFox e Fiat
Doblé sao as mais comuns e podem ser en-
contradas com facilidade, inclusive em gran-

des redes de lojas e no comércio eletronico,
0s pregos comegam a partir de R$ 49.

Mas quem quer exclusividade — e pode
pagar por isso — existem empresas que fa-
bricam capas personalizadas. Vocé pode
estampar a foto do seu animal de estimagao,
por exemplo, ou uma homenagem ao seu es-
porte preferido ou ainda o simbolo do seu
time do coragao. O preco varia entre R$ 104
e R$ 120.

Algumas empresas recebem os pedidos via
internet, basta vocé enviar a foto que quer
ver estampada na capa do estepe, junto com
o seu CEP e endereco. Assim que vocé apro-
var a personalizacdo e fizer o pagamento, a
empresa se compromete a enviar o produto
a sua casa. Depois, € s6 colocar no estepe e
rodar por ai.
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Dicas hadar.

Exigéncia comega

a valer em 2016

ABS sera obrigatorio
para motos

esolu¢io do Conselho Nacional de
Transito (Contran) determinou, em
ezembro do ano passado, que as

motos comercializadas, no Brasil, deverao
sair de fébrica com sistemas que auxiliam
na frenagem. Eles serdo exigidos, de forma
escalonada, a partir de 2016. Primeiro, para
10% das motocicletas novas. Até 2019, a pre-
visao é de que esse numero chegue a 100%.

As motos novas que tém menos de 300
cc (cilindradas) poderio ser equipadas com
freios ABS, como o dos carros, que evita o
travamento das rodas, ou com o CBS, que
distribui, proporcionalmente, a for¢a de fre-
nagem para as duas rodas, a fim de garantir
uma desaceleragao rapida e segura. Afinal,
nada mais comum do que a moto “escapar”
debaixo do piloto em freadas mais fortes.
Com o sistema, esse risco diminui.

Para motos com mais de 300 cc serd obri-
gatorio o ABS. Em motos de alta cilindrada,
o sistema de freios ABS jé estd presente na
maioria dos modelos. BMW, Harley-Davi-
dson, Ducati e Triumph possuem ABS em
toda sua linha vendida no Brasil.

O que é 0 ABS

O Anti-lock Braking System (sistema anti-
travamento de freios, em portugués), obri-
gatorio desde janeiro deste ano para carros
novos, impede que as rodas travem na frena-
gem brusca.

No caso das motos, testes feitos em pisos
secos e com boas condi¢des e com pilotos

habilidosos, mostraram que ha pouca dife-
renga entre o espago de frenagem de uma
moto com o ABS e outra sem. Especialistas
alertam, entretanto, que a coisa muda de fi-
gura em pisos irregulares, molhados e com
pilotos nao tao habilidosos ou inexperientes.
Infelizmente, para alguns técnicos, a grande
maioria dos motociclistas, hoje, ndo tem boa
formacao, o que torna este e outros sistemas
de seguranca ainda mais importantes.

Como funciona

O ABS permite frear forte a moto sem
que a roda traseira levante. Ao aciond-lo, a
alavanca do freio ou o préprio pedal podem
trepidar, o que é normal. Ja o CBS, sigla em
inglés para Combined Braking System (sis-
tema de freios combinados, em traducao
livre), é mais barato e também diferente do
ABS. Enquanto nos freios tradicionais exis-
tem acionadores independentes para frear a
roda da frente (manete direito) e a traseira
(pedal), o sistema combinado reparte a for-
¢a de atuacao entre os dois eixos.

Aideia do CBS é corrigir o mau hébito dos
motociclistas de usar somente o freio trasei-
ro, quando o ideal é acionar os dois, ja que a
maior parte do poder de frenagem de uma
motocicleta estd na dianteira. Com o siste-
ma, a moto consegue parar antes.

O acionamento do freio combinado ocor-
re de maneira progressiva. E necessério pres-
sionar o pedal com forga, utilizando todo o
seu curso, para entrar em agao a frenagem na

roda dianteira. Com leves toques sobre o pe-
dal, a for¢a fica apenas na roda traseira.

Quando comega a valer

Veja o calendario de adogao dos sistemas,
segundo a resolugao 509 do Contran:

- a partir de 1° de janeiro de 2016: 10% da
produgio ou importagio;

- a partir de 1° de janeiro de 2017: 30% da
produgio ou importagio;

- a partir de 1° de janeiro de 2018: 60% da
produgio ou importagio;

- a partir de 1° de janeiro de 2019: 100%
da produgao ou importagao.

Estao dispensados dessa exigéncia ve-
iculos de uso exclusivo fora de estrada
(off-road), militares, artesanais e ciclo elé-
tricos com poténcia até 4 kW e que nao
ultrapassem a velocidade de 50 km/h.

Custo da moto

Para a associa¢io dos fabricantes, a Abra-
ciclo, a industria brasileira ji tem capacidade
de se adequar a exigéncia. “Esta novidade
trard mais seguranga aos usudrios. A nor-
ma ¢ similar & existente na Europa’, disse o
diretor-executivo José Eduardo Gongalves,
em entrevista a0 G1, portal de noticias da
Globo. Ele afirmou que “ainda é cedo” para
saber o impacto da exigéncia desses equipa-
mentos no prego das motos.

Segundo a Honda, que detém 80,4% do
mercado brasileiro de motocicletas, a dife-
renca de valor de uma moto com e outra sem
ABS ¢ de cerca de R$ 1,5 mil.

Recentemente, a montadora japonesa langou
uma versio da CG 150, moto mais vendida do
pais, com CBS. E o primeiro modelo de moto
de baixa cilindrada com o sistema e o preco do
modelo com esse item aumentou em R$ 180.

Antes da CG 150 Titan, apenas scooters
de baixa cilindrada possuiam o sistema no
Brasil. Na Europa, por exemplo, todas as
motos novas, com mais de 125 cc de cilin-
drada, terdo de ter o ABS a partir de 2016.
Para modelos com tamanho de motores
inferiores a 125 cc, sera mandatério o ABS
ou o CBS, que “reparte” a forca da frenagem
entre as rodas — a escolha de um deles pode
ser feita pelo fabricante.
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01 - Hellen e Thiago, Carnaval, Cerquilho; 02 - Claudia e Eliana, Baile Vermelho e Preto, A. A. XI de Agosto, Tatui; 03 - Sabrina, Marcio

e Michele, Festa a Fantasia, Parque Residencial Colina das Estrelas, Tatui; 04 - Pedro e Talita, 132 Feijoada do Realmatismo, Parque Re-
sidencial Colina das Estrelas, Tatui
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0S - Giovanni, Laura, Giovanna e Sybele, 132 Feijoada do Realmatismo, Parque Residencial Colina das Estrelas, Tatui; 06 - Wande, Marisa,
Lucas, Guerra e Joao, Torneio de Pesca, Clube de Campo, Tatui; 07 - Fernanda, Flavia, Yara e Aline, Carnaval, Cerquilho




08 - Rita, Nico e Nicole, Festa a Fantasia, Parque Residencial Colina das Estrelas, Tatui; 09 - Maisa, Denise, Ivan e Mara, reeleicao da nova
diretoria Lar Sao Vicente de Paulo, Tatui; 10 - Marcelo e Marcio, Micro cervejaria Bamberg, Votorantim; 11 - Natdlia e Henrique, Carnaval,
Cerquilho




12 - Débora, Mircia, e Marild, 132 Feijoada do Realmatismo, Parque Residencial Colina das Estrelas, Tatui; 13 - Frika e Joao Walter, Festa

a Fantasia, Parque Residencial Colina das Estrelas, Tatui; 14 - Matheus, Domenica e Lucas, Torneio de Pesca, Clube de Campo, Tatui




15 18

15 - Denise e Rogério, Torneio de Pesca, Clube de Campo, Tatui; 16 - Mdrio e Ana Paula, Festa a Fantasia, Parque Residencial Colina das

Estrelas, Tatui; 17 - Antonio Carlos e Edson, 132 Feijoada do Realmatismo, Parque Residencial Colina das Estrelas, Tatui; 18 - Janaina,
Fagner e Jodo Lucas, Matiné de Carnaval, A. A. XI de Agosto, Tatui; 19 - Lisandra e Isadora, Carnaval, Cerquilho
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20 - Andrea, Flavio, Maria Sophia e Maria Pietra, Festa 4 Fantasia, Parque Residencial Colina das Estrelas, Tatui; 21 - Sérgio e Joao, Torneio

de Pesca, Clube de Campo, Tatui; 22 - Danilo, Francisco, Caetano e Amauri, 132 Feijoada do Realmatismo, Parque Residencial Colina das
Estrelas, Tatui




O apetite do més de marco estd maravilhoso, afinal, quem ¢ que nao gosta de doce, nem que seja s6 um pouquinho. E quem nos mandou esta

Apetite

receita gostosa e fcil de preparar foi a nossa leitora Mdrcia Covre da cidade de Boituva. N6s provamos e aprovamos. E vocé, o que esta esperando
para pegar os ingredientes e comegar a fazer o seu Cupcake?

Ingredientes

3 ovos

1 xicara de cha de 6leo

15 xicara de leite

1 Y2 xicara de agucar

2 xicaras de farinha de trigo
1 xicara de chocolate

1 colher de sopa de fermento

Quer ver sua receita aqui

nas paginas da revista Hadar?

Entdo envie um e-mail para:
jornalismo@revistahadar.com.br e
seja a proxima a brilhar

com a gente!

Modo de preparo:

Bater os ovos, o dleo, o leite e o agticar no liquidificador por S minutos.
Depois, colocar em uma tigela e acrescentar a farinha, o chocolate e,
por ultimo, o fermento, mexer bem e colocar nas forminhas untadas.
Para decorar e rechear, vocé pode usar brigadeiro, doce de leite ou
chantilly.

Agora, é s6 saborear o seu delicioso Cupcake!
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