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ratissimo! Parabéns pela revista! hé- o

Beijo carinhoso!

Dario Bicudo
(Fazendo alusdo a edigdo de junho)

, bom dia, Bernadete.
Que super homenagem!!! Estou
profundamente emocionada pelo seu olhar
que instiga a uma reflexdo sobre a

Que lindo isso! Parabéns,
Bernadete!

Claudia Leite

(Fazendo alusdo ao Projeto “A Vida como
Ela é”, que narra a trajetoria de José
Aparecido Alves, edig¢do de maio)

A Revista Hadar estd linda!!! Excelente
qualidade de impressdo. Gostei por
demais dessa capa (Solidariedade), da

: AN
Cada dia, vocé nos surpreende...
Revista Hadar esta muito linda!!!

A digital, entdo, super dinamica e
criativa. Acompanho cada postagem,
curto e amo tudo e todas. Vocés estdo
de parabéns!!! Sucesso a equipe!

proposta e a importancia da minha obra.
Sinto-me honrada pelo seu aprego e
expresso aqui minha gratidao.
Beijos, amada, querida!

diagrama¢do, das matérias...
perfeito!!! Parabéns!

Tudo esta

José Ailton

(Fazendo alusdo a edig¢do de junhq

ola Bernardete b
gracias por la informacién de la
Te mando un abrazo!!

Amiga, a revista ficou
lindissimal!!!
Ameil!!'!

revista Hadar.

014, Bernadete! Edigdo d6tima!

David Lozano - México [
: (Eq{endo aLus&q a edigdo de_jqnho)'

dia!! Muchas

Estou emocionada e muito feliz!
Que prazer figurar nesta pagina de
cultura que eleva a vibrac¢do pela

Arte Poética em nossa cidade,
em repercussao sem fronteiras.
Primorosa edic¢do, Bernadete! Sou-lhe
imensamente grata.

(2L .

Parabéns!!!

Akira Koza

(Fazendo alusdo a edigdo de junho)

01 - Dia de Santo Aardo/ Dia Mundial da Arquitetura/ Dia da
Vacina BCG

02 - Dia do Hospital/ Dia do Bombeiro Brasileiro/
Independéncia da Bahia

03 - Dia Nacional de Combate a Discrimina¢éo Racial/ Dia
de S&o Tomé

04 - Dia do Operador de Telemarketing/ Dia de Santa
Isabel/ Dia da Independéncia dos Estados Unidos

05 - Dia Mundial do Biquini

06 - Dia da cria¢cdo do IBGE/ Dia Internacional do
Cooperativismo/ Dia de Santa Maria Goretti/ Dia
Mundial das Zoonoses

07 - Dia Mundial do Chocolate

08 - Dia do Panificador/ Dia Nacional da Ciéncia e do
Pesquisador/ Dia Mundial da Alergia

09 - Dia da Revolucéo Constitucionalista/ Dia do
Médico Oncologista

10 - Dia da Pizza/ Dia do Engenheiro de Minas/ Dia
Mundial da Lei/ Dia da Saude Ocular

11 - Dia Mundial da Populacédo/ Dia Nacional do Socorrista

12 - Dia do Engenheiro Florestal

13 - Dia do Cantor/ Dia Mundial do Rock/ Dia do
Engenheiro de Saneamento/ Dia dos Compositores e
Cantores Sertanejos

14 - Dia do Propagandista de Laborat6rio/ Dia da Liberdade
de Pensamento/ Dia de S&do Camilo/ Dia do
Engenheiro de Aquicultura/ Dia do Administrador
Hospitalar

15 - Dia do Homem/ Dia Nacional dos Clubes/ Dia Nacional
do Pecuarista/ Dia Mundial das Habilidades dos Jovens

Mas nao se esqueca: todo dia é dia de ser feliz...!

16 - Dia do Comerciante/ Dia de Nossa Senhora do Carmo/
Dia Mundial da Cobra

17 - Dia de Protecéao as Florestas/ Dia Mundial do Emoaiji/
Dia do Curupira

18 - Dia Internacional de Nelson Mandela/ Dia de Sao
Francisco Solano/ Dia do Trovador

19 - Dia da Caridade/ Dia Nacional do Futebol/ Dia de
Sao Simaco

20 - Dia do Amigo e Internacional da Amizade/ Chegada
do Homem a Lua/ Dia Nacional do Biscoito/ Dia
Pan-americano do Engenheiro

21 - Dia Nacional do Garimpeiro

22 - Dia de Santa Maria Madalena/ Dia Mundial do
Cérebro/ Dia do Cantor Lirico

23 - Dia do Guarda Rodoviario/ Dia de Santa Brigida

24 - Dia Internacional do Autocuidado/ Dia de S&o Charbel
Makhlouf/ Dia Nacional do Suinocultor

25 - Dia da Imigracéo Alema no Brasil; Dia de Sdo
Cristévéao/ Dia do Escritor/ Dia do Colono/ Dia do
Motorista/ Dia de S&o Tiago Maior/ Dia da Mulher
Negra Latina e Caribenha/ Dia Mundial de Prevencéo
do Afogamento

26 - Dia da Vovd/ Dia dos Avds/ Dia Nacional do
Arquedlogo/ Dia do Recepcionista/ Dia Mundial de
Protecdo aos Manguezais/ Abertura das Olimpiadas
de Paris 2024

27 - Dia do Motociclista/ Dia Mundial de Conscientizacao
e Combate ao Cancer de Cabeca e Pescoco/ Dia
de Sao Pantaledo de Nicomédia/ Dia do Pediatra/ Dia
Nacional da Prevencao de Acidentes do Trabalho

28 - Dia do Agricultor/ Dia Mundial de Luta Contra as
Hepatites Virais

29 - Dia de Santa Marta/ Dia Internacional do Tigre

30 - Dia Internacional da Amizade/ Sao Pedro Crisélogo/
Dia Mundial contra o Trafico de Pessoas/ Dia do
Cirurgido Geral

31 - Dia do Orgasmo/ Dia de Santo Inécio de Loyola/ Dia
Mundial do Guarda-Florestal




Carta ao leitor

Prezado leitor:

E com imensa alegria, amor, carinho, profissionalismo e ética que a
Hadar chega a sua 2002 edicao! Cada pagina dessa jornada foi escrita
pensando em vocé, que nos acompanha ha mais de 16 anos, motivan-
do-nos a continuar cada vez melhor.

Nesta publicacdo especial, trazemos uma variedade de temas que
certamente irdo prender sua atencdo e enriquecer seu conhecimento.
Nossa matéria de capa destaca a abertura das Olimpiadas de Paris
2024, um espetaculo imperdivel as margens do Rio Sena. Nao deixe
de conferir!

Mas a Hadar é muito mais que isso. Nesta edicdo, celebramos o Dia
do Amigo, explorando a importancia dessa data, em diversos paises.
Em solidariedade, contamos a histéria do Nicleo de Apoio ao Cancer
de Tatui e da Casa de Apoio ao Cancer em Jad, iniciativas que fazem a
diferenca na vida de muitos.

Na secao de cultura, vocé sera transportado pelos 90 anos de aventu-
ras do Pato Donald, um personagem icdnico que marcou geracdes. No
nosso Caderno de Moda, descubra a trajetoria inspiradora de uma jo-
vem estilista brasileira que esta conquistando o mundo com seu talento.

E ndo para por ai! A Hadar oferece artigos sobre qualidade de vida,
bem-estar, educacédo e muito mais, sempre com a mesma dedicacéo e
gratidao por vocé, nosso fiel leitor.

Chegar a 2002 edigdo é um marco que celebramos com muita emocao.
Sao 200 meses, 6.000 dias dedicados a oferecer o melhor contetdo para
vocé. Cada palavra foi escrita com o objetivo de proporcionar informacgées
de qualidade, sempre com muito amor, carinho, profissionalismo e ética.

Aproveite cada péagina desta edicdo especial que preparamos com
tanto cuidado e dedicacao!

Boa leitural

“Até aqui nos ajudou o Senhor” (Samuel 7-12).

Macacao:

A tendéncia versatil do
Outono/Inverno 2024,
unindo elegincia e
praticidade.

Envelhecimento: 14

ONU destaca urgéncia
em agoes coletivas para
melhorar a qualidade de
vida dos idosos.
30 Pato Donald:

Uma jornada marcada
por magia, humor
e persisténcia que
encantou geragoes.
T-Cross 2025: 34

Descubra as
atualizagdes que
tornam o SUV da
Volkswagen ainda
mais atraente. 44 Algoritmos e
Autoimagem:

Personalizagao digital

molda identidade juvenil,
influenciando percepgoes

ecrencas. 4()

Como Revista regional, almeja a valorizagao do interior pau-
lista, proporcionando - a cada més — uma publicagio de qualidade
efetiva que, verdadeiramente, chegue a todo o nosso publico, de
maneira a expor cultura, mas também, ser agradavel e diversificada.

A Revista Hadar tem como firme intengao oferecer en-
tretenimento e informacdo correta a seus leitores; também tem o
proposito de manter a qualidade de seu estilo publicitirio. Cada dia
traz consigo um desafio, de modo que o leitor, ao abrir seu exem-
plar, identifique-se com as publicagées, com a simetria da beleza
nas imagens e, principalmente, com a seriedade da informagao, da
atualizagdo, da ética e do respeito.

Comprometimento com anunciantes e leitores; qualidade
em tudo o que é feito; valorizagao da revista como um todo; cumpri-
mento de datas/prazos.
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4.000 exemplares

A Revista Hadar nio se responsabiliza por conceitos, opinides e
afirmagoes emitidos por entrevistados e colaboradores da revista;
visto ndo necessariamente refletirem a verdadeira opinido da redagao e
editores; assim como nao se responsabiliza pelo contetdo de informes
e anuncios publicitarios, quaisquer sejam eles.



Edicoes de Historia

e Emocao

uando perguntaram a um
sdbio como se comega uma
caminhada de mil passos, ele
respondeu: “Com o primei-
ro dos mil passos”. Assim é

a vida: o inicio sempre é desafiador. Nada cai
do céu, exceto a chuva, tao necessaria e escas-
sa, atualmente. O primeiro passo, o primeiro
beijo, 0 primeiro amor, a primeira decepgéo, o
primeiro emprego — tudo requer luta, discipli-
na e forca de vontade.

O filésofo e professor Jacob Bazarian dizia
que o0 homem se forja na luta; sem luta, nao hd
conquistas nem formacdo de cardter. Assim é
nossa vida, seja pessoal ou profissional. A Re-
vista Hadar chega a edi¢ao de niimero 200, um
feito memoravel e marcante, especialmente
em tempos de profunda crise econémica, po-
litica e até de valores e conceitos. A cada dia, a
vida humana parece valer menos e menos.

Fazer um veiculo de informagio comprome-
tido com a independéncia, a busca pela noticia
correta, o foco no interesse do leitor e a pre-
ocupagdo com a qualidade gréfica e editorial
nao é facil. Demanda, muita energia, responsa-
bilidade e comprometimento de todos os en-
volvidos. Imagine repetir todo esse empenho a
cada més! Estamos fazendo isso h4 6.000 dias,
h4 mais de 16 anos.

A Hadar tornou-se a segunda familia de mui-
ta gente. E a familia cresce a cada més, trazen-
do a necessidade de inovar e ampliar os inte-
resses para atender a um nimero crescente de
leitores, parceiros e colaboradores. Muitas no-
vidades vém por ai, pois agora iniciamos uma
nova jornada, rumo a edigio 300.

Revista Hadar: uma jornada
repleta de dedicagdo e conquistas

Viva a alegria do fatal!

Edisio Especial

Uma Historia Escrita com Paixao

“Uma folha em branco que comegou a ser
escrita e nunca mais parou, e assim espero que
continue por longos anos. Isso resume tudo!”,
diz Bernadete do Carmo Camargo Elmec, fun-
dadora da Hadar, sobre a revista que surgiu em
2007 e logo causou uma excelente impressio
nos leitores e amigos.

Perfeccionista, embora ressalte que ji foi
“muito mais”, Bernadete nio tem duvidas de
que a revista “ainda pode, deve e vai melhorar
muito mais. A gente sempre tem que buscar
algo diferente, inovar. E um desafio constante”.

Para as proximas edi¢des, a empresdria anun-
cia mudangas e novidades: “Como sempre,
uma revista que se preocupa com o contetido
de publica¢do, que preserva a ética, o profissio-
nalismo e respeita muito seu anunciante e lei-
tor. Vocés podem aguardar muitas mudancas’,

afirma Bernadete, mantendo um certo mistério
sobre o que vem por ai. “Se pudesse, faria tudo
de novo. A unica diferenca é que talvez fosse
mais cedo para casa dormir! Sio muitas noites
em claro, trabalhando”, brinca a empresaria.

Nascimento da Hadar

Para Bernadete, as memorias do inicio desta
jornada ainda estdo presentes e eternizadas:
“dezembro de 2007... Parece que foi ontem...
O tempo passa, mas as lembrancas sdo eter-
nizadas! Tudo aconteceu da noite para o dia,
um presente de Deus, mas também um gran-
de desafio. Foi dada a largada; partindo daj,
era s correr contra o tempo, que, neste caso,
era nosso maior aliado. O trabalho de um més
resumido em 72 horas! O mais importante,
deu certo. A estrela brilhou! Nasceu a nossa
querida Hadar! Que alegria! 18 de dezembro,
a revista chegou da grafica no inicio da noite.
Na mesma hora, eu e minha equipe saimos
as ruas para fazer a distribuicdo. Falava a todo
instante... Nasceu... Nasceu. Por onde passéva-
mos, s6 recebfamos elogios. Os que sabiam da
minha histéria, comemoravam comigo; os que
ndo sabiam, perguntavam e comemoravam da
mesma forma. Meus filhos (ainda pequenos)
comemoravam e me ajudavam, falando pala-
vras motivadoras... Assim foi o inicio da Revis-
ta Hadar. A primeira edi¢do de um veiculo que,
a cada dia, foi ganhando forca e conquistando
0 gosto e o coragdo do leitor. Meu Deus! J4 era
quase o dia 20 de dezembro... O més acabou?
Nao! J4 tinha que pensar na pauta de janeiro,
pois precisava mandar para a grafica a segunda
edi¢do e a primeira do ano de 2008 (janeiro)”.



Superando obstaculos

Além das dificuldades inerentes a um novo
empreendimento, Bernadete enfrentava mo-
mentos dificeis, na época, devido a problemas
de satde na familia: “Administrar os proble-
mas pessoais (sogro, que faleceu em fevereiro
de 2008, e minha mae, que faleceu em dezem-
bro de 2009), com tudo o que estava aconte-
cendo profissionalmente, confesso que nao foi
técil. Relembrar tudo isso, por mais alegria que
a Hadar tenha me proporcionado, hd muita
dor e saudades dessas pessoas amadas que fi-
zeram toda a diferenca, em minha tomada de
decisao! Meu sogro teve o prazer de comemo-
rar comigo a primeira edi¢do, e minha mae me
acompanhou e incentivou durante 24 edigdes.
Essas perdas realmente me abalaram”.

Na época, Bernadete jd atuava na comuni-
cagao, através de sua agéncia de publicidade,
consolidada no mercado. Ela afirma que “tudo
no comeco nao ¢é facil. Enfrentamos diversas
dificuldades no dia a dia, desafios que temos
que superar a cada instante, romper barreiras.
Mas quando se coloca Deus em primeiro pla-
no, tudo se torna mais facil. “Nao hd mal que
sempre dure e nem bem que nunca se acabe”
Tudo passa! A unica impoténcia que sinto é
diante da morte; ai, ndo ha o que fazer!”

Momentos marcantes

Foram tantos momentos marcantes nessa tra-
jetoria que Bernadete Elmec afirma, sem perder
o bom humor: “Se eu for falar de cada momento
marcante, as paginas desta edi¢do serdo poucas
para tanto relato. E, fala sério, preciso ganhar
dinheiro, vou deix4-las para os anunciantes (ri-
sos). Cada edi¢ao é um marco, comegando pela
primeira, na qual usei a frase: ‘Se foi dia ou noi-
te, ndo importa, a estrela brilhou!” Ai foi dada a
largada, né? Na segunda edicio, nunca esquego
quando entrevistamos a Vera Holtz, na livraria
‘Contos e Encontros’, em noite de autégrafos do
livro “Vera Holtz — o Gosto da Vera, de Analu
Ribeiro. Ela foi muito atenciosa e sorridente; foi
uma noite muito agradével”.

Existem edi¢bes memordveis, como aquela
em que Mdrcia participou do projeto “Realize-
-se”. Desafiada pela redacio a emagrecer, ela
aceitou e, apds algum tempo, voltou a revista
quando ja havia emagrecido mais de 30 quilos;
sua volta era para participar novamente do pro-
jeto! O “Realize-se” tem como objetivo princi-
pal fazer a pessoa sentir-se bem, mesmo que seja
por um dia. A ideia deu tdo certo que até resul-
tou em casamentos. Hd também, outras repor-
tagens interessantissimas, como, por exemplo,
aquela sobre o IntercAmbio Cultural, como ins-
trumento demasiado importante para o cresci-
mento individual e profissional, matérias sobre
Aids, Violéncia Infantil, Parto Humanizado, o

o

projeto “A Vida como Ela ¢”, que narra a trajetd-
ria de um guerreiro: José Aparecido Alves, viti-
ma da Paralisia Infantil, que, mesmo diante das
adversidades da vida, ndo desiste e estd sempre
se reinventando... Tantos assuntos e reportagens
que seriam necessdrias outras duzentas edigoes
s6 para lembrar tudo.

Trabalho em equipe

“Quero deixar claro que, sozinha, eu nao
conseguiria chegar aonde estamos. Isso tudo
devo, em primeiro lugar, a Deus e depois a
minha equipe que, desde o comego, vestiu a
camisa. Hoje, posso dizer que, apesar das di-
ferengas, tenho uma equipe super ponta firme,
estruturada e na qual posso confiar. Como
sempre digo: uma andorinha nao faz verao!”,
afirma Bernadete.

“Quero agradecer muito aos anunciantes,
parceiros, amigos e leitores que nos acompa-
nham ao longo dessa jornada. Ao meu com-
panheiro, meu marido Claudio Elmec, que me
ajudou muito em casa quando eu passava dias
trabalhando. Ele segurava as pontas 14, com as
criancas (ainda pequenas) e também ajudou
bastante na empresa... Agradeco ao Leonardo
Manis Casarini (Criagio), conhecido como Leo
entre nos, a grande e amada Maria Eugénia Voss
Campos Bacha (Revisio), uma pessoa encanta-
dora, profissional competente e grande amiga,
a0 Marco Vieira de Moraes (Jornalista), que
estd comigo hd muitos anos, um profissional
altamente qualificado, bastante capaz e queri-
do, & Maria Eliza Rosa (Jornalista), que é lin-
da, competente, querida e sempre estd presente

em nossas edi¢des, aos colaboradores Veridiana
Pettinelli (Projeto), Luiz Carlos Magaldi (Papo
Sério), Carminha (Momento Literario), Claudia

Garcia (Reflexio), Pacco (Momento Literario),

Ana Regina Elmec (Alerta), profissionais com-
petentes que agregam valor a nossa querida
Hadar. Agradeco também ao Carlos, Fernando
e Jhonatan (distribuicdo), que desempenham
com éxito o trabalho de fazer a Hadar chegar
mais rdpido as mdos dos leitores, aos nossos
amigos, anunciantes e leitores, e & minha familia
(filhos, razao do meu viver, irmaos, cunhados)
que sempre me incentivaram e ajudaram, nos
momentos dificeis. Todos que, de certa forma,
contribuiram para que eu pudesse estar aqui,
agora, escrevendo para vocé! E tanta gratidao
que meu coragdo transborda!!! Muito obrigada
a todos por fazerem parte desta trajetéria e con-
tribuirem para com o brilho da nossa estrela’,
finaliza Bernadete Elmec.

Responsabilidade e compromisso
Um dos pilares da revista, parceiro e brago di-
reito de sua esposa Bernadete, Claudio Elmec

«r

afirma que fazer parte da equipe “é ter a respon-
sabilidade de ser um veiculo de comunicacio e
ter cuidados em todos os aspectos que envol-
ve a mesma. O nimero 200 é um marco em
qualquer atividade e chegarmos a este nimero,
com todas as dificuldades que enfrentamos, é
enorme VITORIA, finaliza o companheiro e

parceiro de uma vida toda!

Um divisor de aguas

“Chegar ao numero de 200 edigdes, real-
mente, é um marco na histéria de qualquer ve-
iculo de comunicagio, especialmente em uma
midia fisica, atualmente, em que digital lidera’,
afirma o jornalista Marco Vieira de Moraes.
Ele ressalta o compromisso da revista com a
qualidade grafica e editorial e a eterna busca
por assuntos de interesse do leitor.

“Tenho certeza de que a Hadar serd um divisor
de dguas, na imprensa regional, estabelecendo
um padrio de qualidade que seré referéncia para
o publico e outros veiculos de comunicagao”

Para o jornalista, o maior desafio da edigao
namero 200 “foi resumir tudo o que Bernade-
te tem para contar sobre a revista. Sdo tantas
histérias que poderiam facilmente preencher
outras 200 edi¢des. Mas, certamente, valeu a
pena!”, afirma o jornalista, com bom humor.



Fotos: Bernadete do Carmo Camargo Elmec e Prefeitura de Tatuf

Dedicacao e Perseveranca. a visao
transformadora do Poder Publico, em
prol da comunidade local

Niicleo de Apoio ao Cdncer de Tatui e Casa
de Apoio em Jaii: um marco de esperanga

m recente relatério da Socie-
dade Americana do Cancer
projeta um aumento alarman-
te de 77% nos casos de cin-
cer, até 2050. Publicado no
periddico CA: A Cancer Journal for Clinicians, o
estudo revela dados preocupantes sobre a inci-
déncia global da doenga.

Em 2022, aproximadamente 20 milhdes de
casos de cancer foram diagnosticados, resul-
tando em 9,7 milhoes de mortes. Essas estima-
tivas sugerem que, cerca de um em cada cinco
pessoas, desenvolverd cincer durante a vida,
e aproximadamente uma, em cada nove ho-
mens, e um, em cada doze mulheres, morrerao
em decorréncia da doenca.

William Dahut, diretor cientifico da So-
ciedade Americana do Cancer, explica que o
envelhecimento da populagao é um dos prin-
cipais fatores que impulsionam o aumento
projetado. “Acreditamos que o nimero de ca-
sos de cancer chegard a 35 milhoes até 2050,
em grande parte devido ao aumento da popu-
lagdo idosa”, afirma Dahut.

O relatério destaca que o crescimento popu-
lacional e o envelhecimento siao os principais
responsdveis pelo aumento da carga global do
cancer. Com a populagio mundial de cerca de 8
bilhdes de pessoas em 2022 projetada para atingir
9,7 bilhdes até 2050, a pressio sobre os Sistemas
de Satide em todo o0 mundo serd significativa.

A Sociedade Americana do Céncer enfatizaa
necessidade urgente de estratégias de preven-
¢ao e controle para mitigar o impacto crescen-
te do cancer, em nivel global.

Em Tatui, gragas ao trabalho do Prefeito Pro-
fessor Miguel Lopes Cardoso Junior, Renan
Cortez e sua equipe, essa luta tem ganhado um
novo e poderoso aliado: o Niicleo de Apoio ao
Tratamento de Cdncer. Inaugurado em 28 de
abril de 2023, este centro tornou-se um farol de
esperanga, oferecendo tratamento gratuito e de
alta qualidade para todos os que dele necessitam.

Um sonho realizado

O Professor Miguel e Renan Cortez, idealiza-
dores deste projeto, sio pessoas com um com-
promisso inabaldvel com a comunidade local.

O objetivo deles é proporcionar acesso gratuito

ao diagnéstico e tratamento do cancer para a
populagdo. Juntos, transformaram o Nucleo em
um pilar fundamental na batalha contra esta do-
enca devastadora. O centro oferece uma gama
completa de servigos, todos gratuitos, incluin-
do acolhimento, consultas médicas, atendimen-
to odontoldgico, psicologia, nutri¢ao, massote-
rapia oncoldgica, ambulatério de enfermagem,
assisténcia social e a dispensagdo de medica-
mentos e insumos com prescri¢ao médica.

O primeiro ano de sucesso

Em apenas um ano de operagio, o Nucleo re-
alizou mais de 8 mil atendimentos e cadastrou
600 pacientes, demonstrando a imensa neces-
sidade e o impacto positivo na comunidade.



Os pacientes podem cadastrar-se diretamente
ou serem encaminhados pelas Unidades Ba-
sicas de Satide (UBS) de Tatui. Este sucesso
inicial é um testemunho da eficicia e impor-
tancia do Nucleo, que ja se tornou um ponto
de referéncia, na cidade.

Expansio e visdo de futuro

Professor Miguel e Renan Cortez nao se
contentam apenas em manter 0S Servigos
atuais. Eles estdo determinados a expandir o
alcance do Nucleo para outras dreas de Tatui,
garantindo que mais pessoas possam acessar
os tratamentos necessirios sem as barreiras
da distancia. “A missdo do Nucleo de Apoio
ao Tratamento de Cancer vai além de simples-
mente, tratar pacientes,” diz Renan Cortez.
“Estamos trabalhando para transformar vidas
e comunidades, promovendo saude e esperan-
ca até onde quer que possamos alcancar, inclu-
sive tornar-se um CENTRO DE REFEREN-
CIA para toda a regiao”

Casa de Apoio “Gildete Spuri de Abreu” em Jau
Complementando o trabalho do Niicleo
de Tatui, a Casa de Apoio “Gildete Spuri de

fiador da casa, assegurando a locagio e funciona-

mento do espago, que emprega uma governanta e
uma ajudante, através de convénio com a LITAC
(Liga Tatuiana de Apoio a Cancerosos).

Um Exemplo de Dedicacao

As iniciativas do Prefeito Professor Miguel
Lopes Cardoso Junior, com a criagio da Casa
de Apoio em Jat e a de Renan Cortez com o
Nucleo de Apoio ao Tratamento de Cancer de
Tatui, sao exemplos inspiradores de como a
dedicagao pessoal e 0 comprometimento para
com o bem-estar comunitirio podem fazer
uma diferenca tangivel, na vida das pessoas.
Enquanto essas iniciativas continuam a crescer
e a expandir seus servigos, o impacto positivo
na cidade de Tatui, e além, torna-se cada vez
mais evidente.

Estas iniciativas ndo apenas oferecem tra-
tamento e suporte, mas também inspiram
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Abreu” em Jaii, uma iniciativa da Prefeitura de

Tatui, oferece suporte essencial para pacientes
e familiares durante o tratamento oncoldgi-
co. Inaugurada em 14 de setembro de 2022,
a Casa de Apoio ji atendeu mais de 13.758
pessoas, incluindo acompanhantes e funciond-
rios, proporcionando um ambiente acolhedor
onde todos podem descansar e alimentar-se

esperanca e transformam vidas, destacando o
poder da comunidade e da dedicagao pesso-
al em enfrentar desafios globais como o cin-
cer. Porém, tanto o Prefeito Professor Miguel
quanto Renan Cortez relatam que o Nucleo
do Cancer jé deu entrada no Hospital Amaral
Carvalho de Jat, em busca da “tdo sonhada”
aplicagao de QUIMIOTERAPIA em Tatui, ja
exercida em outros municipios pelo Hospital
Amaral Carvalho. O servigo oferecido tem o
nome de AMBULATORIO AVANCADO.

Para mais informagdes sobre o Nucleo de
Apoio ao Tratamento de Céncer e como cadas-
trar-se para receber tratamento, entre em con-
tato diretamente pelo telefone 15 3199-5493.

Endereco: Rua Martiniano Azevedo, 25,
Centro, Tatui — SP

W

adequadamente, enquanto os pacientes aguar-
dam seus procedimentos.

Humanizagao do Atendimento

A Casa de Apoio surgiu da necessidade de
proporcionar um atendimento mais humano
e digno aos pacientes, que enfrentam longas
viagens e esperas exaustivas. O local oferece
café da manh3, almogo, lanche da tarde, jantar
e ceia, além de um ambiente confortdvel, onde
os pacientes podem assistir a TV e descansar.
Este suporte ¢ vital para reduzir o desgaste
fisico e emocional dos pacientes e seus acom-
panhantes, permitindo um tratamento mais
eficaz e menos doloroso.

Cadastro e Funcionamento

Para utilizar os servigos da Casa de Apoio, os
pacientes devem cadastrar-se na Secretaria de
Direitos Humanos, Familia e Cidadania de Ta-
tui, apresentando documentos pessoais e com-
provantes de tratamento. O prefeito Miguel
Lopes Cardoso Junior, junto com sua esposa, foi
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Homenagem

magia da amizade

amizade, ligacio tao pode-
rosa e a0 mesmo tempo tao
sutil, merece ser celebrada
com toda pompa e circuns-

tancia. Nao é por acaso que o
Dia do Amigo, comemorado em 20 de julho,
tornou-se uma data tao significativa em diver-
sos paises, ao redor do mundo. A origem desta
celebragao remonta ao ano de 1969, quando o
argentino Enrique Ernesto Febbraro propos
o dia em homenagem a chegada do homem a
lua, simbolizando que a unido da humanida-
de poderia superar qualquer obstdculo, assim
como Neil Armstrong e sua equipe realizaram
ao alcangar o satélite natural da Terra. Desde
entdo, paises como Argentina, Brasil, Uruguai
e até mesmo algumas regides da Espanha ado-
taram o0 20 de julho como um dia especial para
celebrar as amizades.

A importincia dessa data vai além de um
simples calenddrio. Ela nos lembra de valorizar
aquelas pessoas que estdo ao nosso lado, nos
momentos bons e ruins, que compartilham ri-
sos, lagrimas e experiéncias. Ser amigo é mais
do que estar presente; é oferecer apoio, com-
preensao e carinho, incondicionalmente.

Para entender melhor a esséncia da amiza-
de, conversamos com algumas pessoas que
compartilharam conosco suas histérias e per-
cepgdes sobre o tema. Ana Paula Cavalcanti,
empresdria e mie de dois filhos, falou emocio-
nada sobre sua melhor amiga, Marli Miranda.
“Conheci a Marli na faculdade, e desde entio,
passamos por tantas coisas juntas! Quando eu
estava passando por uma fase dificil, ela estava
14, dando-me forga, sem nunca me julgar. Ter
alguém assim ao seu lado é como ter um anjo
da guarda’, relata Ana Paula.

Da mesma forma, Roberto Silva, um jo-
vem professor de histdria, destacou como a
amizade ajudou-o, em sua carreira. “Minha

amizade com Jodo Carlos comegou no ensi-
no médio. Ele sempre acreditou no meu po-
tencial, mesmo quando eu duvidava de mim
mesmo. Quando decidi prestar concurso
para ser professor, foi ele quem me incenti-
vou e ajudou a estudar. Hoje, sou grato por
sua amizade e por tudo que ela representa,
em minha vida”, conta Roberto.

Jodo Pedro Soncin e Pedro Augusto de
Oliveira sdo amigos desde a infancia. Mesmo
com a mudanga de Joao Pedro para outro es-
tado, a amizade entre eles nunca enfraqueceu.
“A distancia fisica nunca foi um obsticulo,
para nds. Sempre nos apoiamos mutuamen-
te, seja por telefone, videochamada ou visitas
ocasionais. Pedro foi meu suporte emocional
durante momentos dificeis, e eu estive ao
lado dele quando ele mais precisou,” relata
Jodo Pedro, emocionado.

Mariana Lopes enfrentou um diagndstico de
cancer com o apoio incondicional de sua ami-
ga Laura Regina. “Quando recebi a noticia, fi-
quei devastada, mas Laura esteve ao meu lado
em cada sessio de quimioterapia, segurando
minha mao e dando-me forgas para continuar.
Nossa amizade tornou-se ainda mais forte e
eu sou eternamente grata por té-la em minha
vida,” compartilha Marijana.

Carlos Alberto Justus e Eduardo Camargo
conheceram-se em um grupo de apoio para
dependentes quimicos. “A amizade que cons-
trui com Eduardo deu-me forgas para vencer
meu vicio. Ele acreditou em mim, quando eu
mesmo ja ndo acreditava mais. Hoje, estamos
vivendo juntos e sobrios ha mais de cinco anos
e nossa amizade é um pilar fundamental, na
minha vida,” afirma Carlos.

Esses testemunhos demonstram que a ami-
zade vai além de simples relagoes sociais; é
um alicerce emocional que pode transfor-
mar vidas. Pesquisas cientificas corroboram

Foto: Freepik

Conexoes que transformam
nossa vida em 20 de julho

essa visdo, apontando que pessoas com lagos
de amizade fortes tendem a ser mais felizes
e sauddveis. Estudos revelam que amigos
proximos podem ajudar a reduzir o estresse,
aumentar a autoestima e proporcionar uma
sensagdo de pertencimento.

Contudo, ser amigo também requer dedica-
¢ao e esfor¢o. Um verdadeiro amigo é aquele
que esta disposto a ouvir, a sacrificar-se quan-
do necessdrio e a oferecer suporte sem esperar
nada em troca. E uma relagio de reciprocida-
de e respeito mutuo, em que ambos os lados
beneficiam-se e crescem juntos.

Neste Dia do Amigo, somos convidados a
refletir sobre nossas proprias amizades. Esta-
mos sendo os amigos que gostarfamos de ter?
Valorizamos e cuidamos daqueles que nos sao
caros? Esta é uma oportunidade perfeita para
expressar gratidao e fortalecer esses vinculos
tao preciosos!

A amizade é um tesouro inestimével que
devemos cultivar e preservar, com todo o
nosso carinho. Celebrar o Dia do Amigo é
uma oportunidade para agradecer aos nossos
amigos por sua presenca constante e apoio
incondicional. E também um momento para
refletir sobre como podemos ser amigos me-
lhores, oferecendo mais do nosso tempo,
amor e compreensao.

Em um mundo onde a correria e as obri-
gacoes do dia a dia, por vezes, afastam-nos,
a amizade se revela como um porto seguro,
um refugio onde encontramos paz e felicida-
de. Que a celebragio do Dia do Amigo, em
20 de julho, seja um lembrete constante da
importancia dessas conexdes, em nossa vida.
Afinal, como disse certa vez o poeta inglés
William Shakespeare: “A amizade é o mais
puro dos sentimentos, porque é gratuito”
Celebremos, entao, a pureza e a beleza da
amizade, hoje e sempre.
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m meio a um clima de in-
tensa emogdo e alegria, a
Loja Acdcia de Tatui co-
memorou seus 30 anos de
existéncia com um evento

E

memordvel, realizado no dia 29 de junho,

na encantadora Fazenda Pingo D’Agua, em
“ Tatui. A dedicada diretoria, reuniu mem-
bros da Loja, amigos e convidados, em um
ambiente vibrante, repleto de convivio fa-
miliar, amizade e solidariedade.

A festa, marcada por momentos de pura
diversao, foi embalada pelo som contagian-
te da Banda Sexta Dimensao, que nio dei-
xou ninguém parado. Com um repertdrio
excepcional, a banda fez todos se levanta-
rem de suas cadeiras e dancarem intensa-
mente, enchendo o ar de alegria e energia.
Além da musica, os presentes puderam
desfrutar das deliciosas guloseimas servi-
das pelo Buffet Gardenal, que contribuiram

LOJA ACACIA DE TATUI:
TRES DECADAS DE
HISTORIA E CELEBRAGAO

Uma noite de alegria e unido que marcou a comemoracdo
dos 30 anos da Loja Acdcia de Tatui, envolvendo familias
e amigos, em um evento inesquecivel

para tornar a noite ainda mais especial.

A atmosfera estava tao calorosa e acolhe-
dora que a brisa gelada da madrugada pas-
sou despercebida pelos participantes, en-
volvidos pela magia do momento. A unido
e o espirito de camaradagem entre todos
os presentes reforcaram a sensacio de uma
noite verdadeiramente inesquecivel.

A diretoria da Loja Acdcia de Tatui, junta-
mente com a equipe organizadora, expres-
sa seu profundo agradecimento a todos os
apoiadores, parceiros e amigos que compa-
receram e contribuiram para com o sucesso
deste evento. “A presenga e o apoio de cada
um foram fundamentais para a realizagio de
uma celebragdo tao marcante”, ressalta um
dos membros daloja.

A festa de 30 anos da Loja Acdcia de Tatui
foi um sucesso absoluto, deixando um le-
gado de alegria, unido e solidariedade, que
serd lembrado por todos os presentes.
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Casamento sem Sexo

Até que ponto o sexo é fundamental,
em um relacionamento?

s relacionamentos, especial-
mente os casamentos, podem
ser complexos e desafiadores,
frequentemente levando se-
manas ou meses sem ativida-

de sexual. Mas até que ponto o sexo é essencial
para a satide de um relacionamento?

A chave para um relacionamento bem-su-
cedido é a comunicagdo aberta e honesta, em
que ambas as partes sintam-se ouvidas e com-
preendidas. Assim, mesmo em casamentos sem
sexo, é possivel encontrar plenitude e felicidade
através de outros caminhos de intimidade e par-
ceria. Compreender e respeitar as necessidades
individuais e encontrar formas de nutrir a rela-
¢ao além da esfera sexual pode ser a chave para
uma unido duradoura e satisfatoria. Em tltima
anilise, o que importa é que ambos os parceiros
estejam felizes e em harmonia com a dinimica
escolhida para seu relacionamento.

O que é considerado um casamento sem sexo?

Nao existe um numero exato que defina o
que é normal ou nao, em termos de frequéncia
sexual, em um casamento. Em média, casais
casados fazem sexo de 2 a 3 vezes por semana.
No entanto, muitos ficam longos periodos sem
relagdes sexuais, o que pode afetar a dindmica
do relacionamento. Mesmo assim, é possivel
encontrar maneiras de lidar com essa situagao
e manter a felicidade e a harmonia conjugal.

Principais razoes para um casamento sem sexo

Falta delibido: A falta de desejo sexual pode
ocorrer tanto em homens quanto em mulhe-
res, sendo influenciada por fatores como de-
sequilibrios hormonais, estresse, problemas
pessoais, falta de admiragdao pelo parceiro e
conflitos conjugais.

Problemas de satide: Condi¢cdes como es-
tresse, ansiedade, depressdo, insonia, anemia,
infec¢des e endometriose podem reduzir o
desejo sexual. E fundamental buscar avaliagao
médica para identificar e tratar a causa.

Rotina no sexo: A monotonia é comum em
relacionamentos longos, mas pode ser supera-
da com inovagdo e novas experiéncias.

Relagio extraconjugal: A infidelidade pode

levar a falta de interesse sexual no parceiro. A
solugdo envolve didlogo e, se possivel, recon-
ciliagdo e perdao.

Vergonha do corpo: Alteragoes fisicas ao
longo do tempo, como as decorrentes de uma
gestagio ou envelhecimento, podem levar a
inseguranca e evitar a intimidade. Trabalhar
a autoestima e buscar tratamentos estéticos
pode ajudar.

Casamento mantido pelos filhos: Perma-
necer junto apenas por causa dos filhos pode
resultar na auséncia de desejo sexual. E impor-
tante avaliar se vale a pena manter um relacio-
namento infeliz e, se necessério, considerar a
separa¢ao amigavel.

Sexo como barganha: Usar o sexo como mo-
eda de troca é prejudicial e pode causar estresse
e manipulagdo. O ideal é parar com essa pratica
e buscar um comportamento mais sauddvel.

Prazer visto como pecado: Algumas religi-
Oes encaram o sexo como pecado. O didlogo
aberto é essencial para encontrar solugées que
respeitem as crengas e mantenham a harmonia
no casamento.

Ansiedade quanto ao desempenho sexual:
O medo de ndo ter um bom desempenho pode
afetar a vida sexual. Conversas abertas e, se ne-
cessdrio, ajuda médica sdo fundamentais para
resolver esses problemas.

Depoimentos e visao de especialistas

Uma mulher, que preferiu nio se identificar,
compartilhou: “Meu marido e eu estamos casa-
dos ha dez anos e ha cinco, ndo temos relagoes
sexuais. No comeco, isso foi motivo de frus-
tracdo e discussdes; mas, ao longo do tempo,
percebemos que nossa conexdo emocional era
mais forte do que qualquer necessidade fisica.
Encontramos outras formas de intimidade,
como o carinho, a conversa e o apoio mutuo.”

Outro depoimento vem de um homem que
vive situagao semelhante: “Minha esposa e eu
temos uma relagdo extremamente afetuosa,
mas o sexo simplesmente deixou de ser uma
prioridade para nds. Decidimos focar em ou-
tras formas de companheirismo, como viajar
juntos e compartilhar hobbies. Nossa relagao
é solida e sentimo-nos completos.”

Foto: Freepik

A psicologa Maria Clara Almeida afirma: “O
sexo é, sem duvida, uma parte importante da
maioria dos relacionamentos, mas nao é o Uni-
co pilar que sustenta uma unido. A intimidade
emocional, a comunicagio e o respeito sio
igualmente importantes. Em alguns casos, ca-
sais conseguem encontrar uma harmonia perfei-
ta sem a necessidade de uma vida sexual ativa.”

O psiquiatra Dr. Roberto Vieira (CRM/MG-
14987), acrescenta: “Cada relacionamento ¢
unico. Para alguns, a falta de sexo pode ser um
problema sério que precisa ser abordado com
terapia e comunicagio aberta. Para outros,
pode ser uma escolha consciente e satisfatoria.
O importante é que ambos os parceiros este-
jam de acordo e sintam-se felizes com os ter-
mos do relacionamento.”

Ja a sexdloga Julia Ferreira destaca a impor-
tancia de serem respeitadas as necessidades
individuais, dentro de uma parceria. “A sexua-
lidade varia muito de pessoa para pessoa. Em
um casamento sem sexo, é fundamental que
haja uma compreensdo mutua e que as neces-
sidades emocionais e fisicas de ambos sejam
atendidas de outras formas. A frustracio sur-
ge quando hd expectativas ndo comunicadas
ou insatisfeitas.”

A importancia da comunicagao

A comunicagio aberta é essencial. “Sem dié-
logo aberto, é impossivel entender o que o par-
ceiro realmente sente e de que precisa,” afirma
Maria Clara. “Muitos casais que vivem sem
sexo acabam fortalecendo outros aspectos de
suarelagdo, justamente porque aprendem a co-
municar melhor suas emogdes e expectativas.”

Em resumo: até que ponto o sexo é funda-
mental em um relacionamento? A resposta é
profundamente pessoal e varia de casal para
casal. O sexo pode ser uma forma poderosa de
intimidade, mas ndo ¢é a unica. Casais podem
construir lagos solidos e satisfatorios, baseados
em outras formas de conexdo emocional e fisica.

Fonte: https://centralpsicologia.com.br/
https://br.mundopsicologos.com/
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Macacoes: a tendencia
desta estacao

s macacoes femininos, pegas
icOnicas e versateis do guarda-
-roupa, retornam triunfantes,
nesta temporada de Inverno

2024, elevando o estilo com
elegincia e praticidade. Esta peca unica, que
pode ser adaptada para diversas ocasides, tem
sido a escolha preferida das fashionistas que
buscam aliar conforto e sofisticagio.

Os macacoes ganham destaque por sua di-
versidade de modelagens, tecidos e cores,
oferecendo as mulheres intimeras opg¢oes para
expressar o estilo pessoal. Seja para eventos
formais, seja para momentos casuais, hd sem-
pre o macacio adequado, capaz de realcar a
silhueta e proporcionar um visual contempo-
raneo e estiloso.

Tendéncias e modelagens

Para quem aprecia um estilo mais descontra-
ido, os macacdes jeans sao a escolha perfeita.
Disponiveis em diversas lavagens, dos tons
mais claros aos mais escuros, e com detalhes
como bolsos, botdes, faixas e ziperes, eles ga-
rantem um toque adicional de personalidade.
Modelagens com decotes diferenciados, recor-
tes transpassados, mangas longas ou curtas, e
até mesmo estampas variadas, tornam a peca
ainda mais versitil e atraente.

Conversamos com algumas entusiastas da
moda, que sdo fas assumidas dos macacdes.
Maria Clara, de 29 anos, advogada, comenta:
“Os macacdes sao minha peca favorita para o
trabalho e para sair. Com poucos ajustes nos
acessorios, consigo um look incrivel tanto para
reunides quanto para um jantar com amigos.”

A estudante de moda Ana Clara Gusmao
Mendes destaca: “Adoro os macacdes jeans
pela praticidade e estilo. Com alguns acesso-
rios, consigo criar looks para diferentes ocasi-
des sem esfor¢o.”

Ja Renata Souza, influenciadora digital de
34 anos, destaca a versatilidade: “Amo como
poOsso usar um macacio jeans com ténis para
um Jook descontraido ou trocar por um scarpin
e estar pronta para um evento mais formal. E
uma pega coringa, no meu guarda-roupa.”

Elegancia e sofisticacao

Para momentos que exigem um toque de
sofisticagdo, os macacdes confeccionados em
tecidos nobres como cetim, veludo e alfaiataria
sdo ideais. Essas op¢oes oferecem um caimen-
to impecével, ideal para eventos noturnos ou
situagdes que demandam maior formalidade.
Os modelos monocrométicos, principalmente
em tons neutros como preto, branco, caramelo
e marrom, s3o escolhas certeiras para alongar a
silhueta e criar um visual elegante.

A empresiria Juliana Alves compartilha sua
experiéncia: “Os macacdes de alfaiataria sdo
meus favoritos para reunides e eventos de tra-
balho. Sao pecas elegantes que passam uma
imagem profissional e sofisticada.”

Cores da estacao

Além do cléssico jeans, as cores que predomi-
nam nos macacdoes para o inverno de 2024 refle-
tem a sofisticacdo e a versatilidade da estacdo.
Tons terrosos, como marrom, caramelo e bege,
ganham destaque, proporcionando um visual
quente e acolhedor. Cores neutras, como preto,

Foto: Freepik

Aversatilidade e elegdncia
dos macacoes femininos que
conquistam a temporada

branco e cinza, continuam em alta, oferecendo
elegancia e facilidade na combinagdo com aces-
sorios variados. Para aquelas que buscam adicio-
nar um toque de cor, o verde-oliva e o0 azul-ma-
rinho sdo escolhas populares, trazendo um ar de
modernidade, sem perder a sobriedade.

A designer de moda Renata Souza comenta
sobre a paleta de cores: “Neste inverno, os tons
terrosos e neutros siao tendéncia. Eles nao sé
sao faceis de combinar, mas também trazem
uma elegincia natural aos macacées.”

Combinacdes e acessoOrios

A versatilidade dos macacdes também se
evidencia na facilidade de combina¢io com
diversos tipos de calcados e acessérios. Té-
nis, sanddlias, rasteiras, scarpins, sapatilhas e
botas complementam perfeitamente o visual,
adaptando-se a formalidade da ocasido. A dica
para alongar a silhueta é optar por calcados em
cores neutras como bege, branco, caramelo,
marrom e preto.

Para a designer de interiores Laura Martins,
a escolha dos acessérios é fundamental: “Um
bom par de sapatos e acessorios bem escolhi-
dos transformam o macacao. E uma pega-chave
que permite vdrias combinagdes criativas.”

Em resumo, o macacio feminino conso-
lida-se como uma peca indispensdvel no
guarda-roupa de inverno 2024, combinando
estilo, conforto e praticidade. Sua capacidade
de adaptagdo a diferentes ocasides e a varie-
dade de modelagens, tecidos e cores dispo-
niveis fazem dessa pega uma escolha versitil
e atemporal. Aposte nos macacdes para criar
looks tinicos e sofisticados nesta estacao.
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Moda Sustentavel

estilista Jheni Ferreira, de 28
anos, fundadora da marca
SSJHENI, passou boa parte
da pandemia na casa dos pais,

criando roupas a partir de
materiais reciclados e compartilhando de suas
criagOes nas redes sociais. Uma pega em parti-
cular, um moletom de mais de 18 anos combi-
nado com organza e tule antigos, viralizou no
Instagram, mudando sua trajetéria.

Esse sucesso atraiu a atencdo de equipes de
grandes nomes, como Pabllo Vittar, Luisa Sonza,
Manu Gavassi e Marina Sena, que procuraram
Jheni para colaborar. “E incrivel ver meu traba-
lho reconhecido na estética do pop brasileiro.

thdao

oto:jV

Jheni Ferreira transforma materiais

Mesmo quando desenvolvo pegas personaliza-
das, mantenho minha estética original,” diz Jheni
em entrevista a Universa.

Moda e Upcycling

Antes de tornar-se estilista, Jheni trabalhava
como vendedora de loja, em Sao Paulo. Cansa-
da da rotina exaustiva, decidiu mudar de vida
com a ajuda de um amigo, que a convidou para
uma temporada na Europa. L4, ela passou por
Dinamarca, Suécia e Franca, onde conheceu o
upcycling; a reutilizagao criativa de produtos.
“Na Suécia, percebi que roupas usadas sio
consideradas chiques. Brechds assemelham-se
a fast fashion, mas com pegas antigas, de alta
qualidade,” conta Jheni.

Ao retornar ao Brasil, em 2019, Jheni fundou
sua marca, inspirada na experiéncia europeia e
no contato com artistas. “Para inovar, nio po-
demos esperar aceitagao imediata. E preciso
acreditar em si mesma,” afirma.

Origens e Formacao

Nascida em Candido Mota, SP, Jheni cresceu
cercada pela costura, com mae e tias costurei-
ras. Embora tenha tentado aprender a costurar
aos 13 anos, nao se adaptou ao trabalho minu-
cioso. Durante a adolescéncia, dedicou-se ao
teatro e, mais tarde, cursou Ciéncias Sociais,
na Unesp. Para se sustentar, criou um brechd
itinerante, onde vendia pecas de roupas.

Apbs a graduagio, Jheni enfrentou dificulda-
des para encontrar emprego na érea de Cién-
cias Sociais e decidiu explorar outras formas
de expressao. Mudou-se para Salvador, onde
estudou danga, e depois voltou a Sao Paulo,
onde trabalhou como vendedora, até decidir
embarcar na viagem pela Europa.

reciclados em pegas iconicas, qu

conquistaram o cendrio pop brasileiro
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London Fashion Week e Futuro

Este ano, Jheni foi convidada para a Lon-
don Fashion Week, onde apresentou sua co-
lecio feita de materiais reciclados. “Foi uma
experiéncia desafiadora, mas extremamente
gratificante,” relembra. Ela recebeu apoio da
Riachuelo, que forneceu retalhos de tecidos, e
apos o evento, expds suas pecas na vitrine da
Riachuelo, na Paulista.

Atualmente, Jheni continua a expandir sua
marca e sonha em levar sua arte para galerias e
museus. “Ser independente ¢ criar seu proprio
caminho. Meu objetivo é fazer arte que inspire
e provoque reflexdes,” conclui.

Fonte: https://vogue.globo.com/




A Magia da Amizade
em Tempos Modernos

Redescubra o valor das conexaoes
fisicas e celebre os verdadeiros lagos
de amizade, neste més de julho

m tempos atuais, é evidente

que as amizades fisicas tém

E sido relegadas em prol das
amizades virtuais.

Neste més de julho, perio-

do de férias e da tradicional Festa do Doce, em

nossa cidade, é fundamental reaprender a va-

lorizar os amigos, especialmente aqueles com
quem podemos contar tanto nos momentos
bons quanto nos ruins. A amizade é essencial
para valorizar as pessoas que nos dao suporte
emocional e compartilham momentos impor-
tantes de nossa vida.

A auséncia de amigos pode tornar-nos ego-
céntricos, egoistas e misantrdpicos, além de
prejudicar nossas habilidades sociais. A falta
de amizades também desestabiliza nossa sau-
de mental. Por vezes, sofremos com problemas
que criamos em nossa mente, devido ao nosso
alto grau de exigéncia. Tal sofrimento poderia
ser atenuado se tivéssemos alguém ao nosso
lado, para nos lembrar de que os problemas
30 passageiros e para nos ajudar a relevar as
criticas excessivas que fazemos a nés mesmos.

Boa parte do nosso martirio advém do fato
de exigirmos mais do que o ser humano pode

suportar. Ter alguém que sinalize nossa ansie-
dade ou alerte sobre nosso estado de tristeza
pode nos ajudar a dissipar a “nuvem cinza”
que paira sobre nossa cabega, bem como a
aceitar os problemas e desafios como sendo
parte natural do nosso trabalho e da nossa
existéncia cotidiana.

Que possamos celebrar este dia 20 de julho
com um abrago amigo e um sorriso doce para
aqueles que consideramos verdadeiros amigos!

Claudia Garcia (Cacau)

@cacauterapeuta

Atendemos em domicilio

tati.covre@bol.com.br

Crormaemolidol
(15199759-5349
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Inteligéncia artificial

crescente integracio da inte-
ligéncia artificial no processo
de design arquitetonico, repre-
senta um marco revoluciona-

rio na histéria da arquitetura
contemporéinea. A evolugio dos algoritmos de
design generativo promete nao apenas transfor-
mar a maneira como concebemos os projetos,
mas também, revolucionar a eficiéncia e a fun-
cionalidade dos espagos construidos.

Os algoritmos de design generativo estao pre-
parados para tornarem-se uma parte essencial
do repertério dos arquitetos, oferecendo nao
apenas novas formas estéticas, mas também so-
lugdes otimizadas para layouts e eficiéncia ener-
gética. Ao analisar padroes de uso e aprender
com dados historicos, a inteligéncia artificial
estd abrindo caminhos para a criagio de am-
bientes adaptativos, que respondem dinamica-
mente as necessidades dos usudrios e as condi-
¢des ambientais.

A capacidade da inteligéncia artificial de
processar grandes volumes de dados e ex-
trair insights significativos, permitird uma
arquitetura mais responsiva e sustentavel.

Integrada aos processos de
produgdo de projeto e execugdo

Os espagos arquitetonicos serdo concebidos
ndo apenas com base em intui¢ées humanas,
mas também, com a precisdo e a eficiéncia
que somente a andlise computacional avan-
¢ada pode proporcionar.

Além disso, a integracao da inteligéncia artifi-
cial a0 processo de design promete democratizar
0 acesso a arquitetura de qualidade, oferecendo
ferramentas poderosas que auxiliam desde o
planejamento inicial até a execu¢do e manu-
tencao dos edificios. Isso nao apenas acelera o
ciclo de desenvolvimento, mas também promo-
ve uma abordagem mais holistica e sustentével
para o design urbano e arquitetonico.

Em suma, a expectativa para os préximos anos
é que a inteligéncia artificial ndo apenas trans-
forme a estética e a funcionalidade dos espagos
construidos, porém, também redefina funda-
mentalmente o papel dos arquitetos e designers,
capacitando-os a criarem um ambiente constru-
ido mais inteligente, eficiente e adaptével as ne-
cessidades da sociedade moderna.

Veridiana Pettinelli
Arquiteta e Paisagista

Sem tempo e com
problemas eletricos?

ADINALDO CAMARGO

ELETRICISTR

Atendimento Residencial
Somente nos finais de semana

__I® (15)99784-4165 | ¥ adinaldo.camargo
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Vencer sempre? To fora

encer sempre... 0 que signiﬁca
isso, e para quem?

E mais: isso é um objeti-
vo realmente possivel de ser

atingido, e trard ganho pes-
soal, ou é apenas mais um carrasco a flagelar
nossa alma, uma ilusdo imposta por uma socie-
dade que possui inimeros valores distorcidos?

O ritmo natural da vida é feito de ganhos
e perdas, de altos e baixos, de alternincias.
Tudo, na natureza, obedece a ciclos, a comegar
pelas préprias estacoes do ano. E necessdrio
que a flor morra para que a semente gere vida.

Portanto, quem ndo observar e analisar isso,
e vincular sua felicidade a vitdrias constantes,
seguramente vai sentir-se infeliz. As pessoas
demasiado competitivas, que em tudo enxer-
gam um jogo de ganha-ganha, ao invés de ver
em tudo oportunidades de aprendizado, estio
sujeitas a serissimos problemas de saude, prin-
cipalmente de ordem emocional, pois aquilo

M

que elas consideram fracassos tem, sobre elas,
efeitos devastadores.

Aivém a sensacio de vazio interior, de baixa
autoestima, e até se manifesta o mal do século:
a depressao.

Porém, esta é também a oportunidade de
ajudarmos a nés mesmos. O vazio nio é tao
ruim: o vazio deixa-nos livres para fazermos
novas escolhas, para repensarmos nossas vi-
das. Para analisarmos o que toda a cobranca
da competitividade tem feito conosco. Afinal,
nao é no vazio de um vaso que plantamos uma
linda flor?

Importante é ser autor, e ndo ator de sua vida.

O vazio é seu, a criagao é sua.

Nao estamos aqui na Terra para viver segun-
do as expectativas de outras pessoas. Vocé nio
tem que provar nada a ninguém — somente a
si mesmo.

Procure abrir os olhos das pessoas que o ro-
deiam; porém, se elas quiserem permanecer na
ilusdo e na prisao de que precisam provar algo

aos outros, ou viverem em fun¢io de aparén-
cias e daquilo que os outros vdo pensar, trans-
ferindo aos outros o poder de ditar o que tem
valor em sua propria vida, dé-lhes essa liberda-
de. Um dia, a infelicidade f4-los-4 refletir e mu-
dar. O importante é nio se deixar contaminar,
e seguir a caminhada em paz.

Sermos integros e honestos? Isso é o minimo
que devemos a nos e a humanidade.

Vocé ndo precisa vencer sempre. Vocé preci-
sa, sim, buscar a felicidade, sempre.

“Nesta existéncia fisica, vocé serd atirado vezes
sem fim sobre ondas de felicidade e sofrimento,
prosperidade e adversidade — Saiba, porém, que
todas elas serdo momentdaneas. Jamais dé valor a
elas.” Swami Vivekananda

Luis Carlos Magaldi Filho
Instagram/ luiscarlosmagaldifilho
Canal do YouTube: @luiscarlosmagaldifilho3541

WE,

DESDE 2002 :

No més de julho, a reuniao do GAATA (Grupo de
Apoio a Adocao de Tatui), sera no dia 24, as 19h30,
na Sede da Justica Restaurativa, em Tatui.

Papo Sério Naedkar
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Rua Maneco Pereira, 71 (ao lado da escola Barao de suru) | Praga Paulo Setubal | Tatui/SP
(E) (15) 99696-3817/99775-7405 | gaata.tatui@gmail.com | @ @GaataDeTatui
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Paris 2024: cerimdnia olimpica
promete deslumbrar o Rio Sena

Da Grécia Antiga a Cidade-Luz: a evolugdo dos jogos olimpicos culmina
em um espetdculo inovador e sustentdvel, na capital francesa

s Olimpiadas tém suas raizes
na Grécia Antiga, onde come-
caram em 776 a.C., na cidade
de Olimpia. Os jogos eram
realizados em honra a Zeus, o

principal deus do pantedo grego, e ocorriam a
cada quatro anos. Os participantes eram exclu-
sivamente homens livres, de origem grega, e as
competi¢des incluiam corrida, salto, arremesso
de disco, lancamento de dardo, luta e pentatlo.

Os Jogos Olimpicos Antigos nao eram ape-
nas competicdes esportivas, pois também
inclufam festivais religiosos, sacrificios e cele-
bragdes culturais. A chama olimpica, acesa no
altar de Héstia, simbolizava a ligacio entre os
competidores e os deuses.

Em 393 d.C., o imperador romano Teoddsio
I, em um esforgo para promover o cristianismo,
proibiu todos os festivais pagaos, incluindo os
Jogos Olimpicos. Apés mais de mil anos de
tradicdo, os Jogos desapareceram, mergulhan-
do em um longo periodo de esquecimento.

O renascimento no Século XIX

Os Jogos Olimpicos modernos foram res-
suscitados gracas aos esforcos do Bardo Pierre
de Coubertin, um educador francés. Inspirado
pelos jogos antigos e pelo potencial do esporte

para promover a paz e a compreensao interna-
cional, Coubertin organizou o primeiro Comi-
té Olimpico Internacional (COI), em 1894.

As primeiras olimpiadas modernas

Em 1896, Atenas sediou os primeiros Jogos
Olimpicos da era moderna. Com a participa-
¢ao de 14 paises e 241 atletas, o evento mar-
cou o inicio de nova era para 0 movimento
olimpico. Desde entdo, os Jogos Olimpicos
tém sido realizados a cada quatro anos, com
excecdo das interrupgdes durante as duas
Guerras Mundiais.

A expansao e inclusio

Ao longo do século XX, os Jogos Olimpicos
cresceram em escala e diversidade. Novos es-
portes foram adicionados, e a inclusao das mu-
lheres, em 1900, em Paris, marcou um passo
significativo para a igualdade de género no es-
porte. Os Jogos de Inverno foram introduzidos
em 1924, em Chamonix, Franga, para destacar
esportes de neve e gelo.

Olimpiadas como palco de mudangas sociais
Os Jogos Olimpicos também serviram como
palco para importantes declaragdes sociais
e politicas. Em 1968, Tommie Smith e John

Carlos, dos Estados Unidos, realizaram uma
saudagdo do Poder Negro no pédio, chaman-
do a atengdo para os direitos civis. Em 1980 e
1984, os boicotes durante a Guerra Fria mos-
traram como a politica global podia influenciar
o evento.

O movimento olimpico contemporineo

Hoje, os Jogos Olimpicos sio uns dos maio-
res eventos esportivos do mundo, com a parti-
cipagdo de milhares de atletas de quase todos
os paises. A inclusdo de novos esportes, como
skate e surfe, nos Jogos de Téquio 2020, e a
crescente énfase na sustentabilidade e na igual-
dade de género, refletem a evolugio continua
dos Jogos. Desse modo, a inclusdo continua de
novas modalidades esportivas reflete a evolu-
¢ao da sociedade e das maneiras com as quais
ela se expressa. E o caso do Breaking, danca de
rua que fard sua estreia nos jogos olimpicos de
Paris, assim a Canoagem Slalom. A adicio de
novas modalidades também ¢é uma maneira de
atrair a aten¢do do publico jovem, que pratica
esportes alternativos.

Tecnologia e globalizacio
A globalizagio e os avangos tecnoldgicos trans-
formaram a experiéncia olimpica. A cobertura



mididtica onipresente e as transmissdes ao
vivo permitem que milhoes de pessoas, ao re-
dor do mundo, acompanhem os eventos em
tempo real. As redes sociais também desem-
penham um papel essencial na promogao dos
Jogos e na interagdo com os incontéveis fas.

Desafios e Futuro

Os Jogos Olimpicos enfrentam desafios conti-
nuos, como a necessidade de garantir a seguran-
¢a, a sustentabilidade ambiental e a integridade
esportiva. No entanto, o espirito olimpico de
competicao justa, amizade e respeito continua a
inspirar geracoes de atletas e espectadores.

Um novo capitulo na Historia Olimpica:
Paris: a Cidade-Luz Olimpica

Pela segunda vez, a Franga terd a honra de se-
diar os Jogos Olimpicos, tendo sido a primeira
vez em 1924. Paris 2024 promete ser uma ce-
lebragao do esporte, da cultura e da inovagao.
A capital francesa estd se preparando para ofe-
recer uma edigao dos Jogos que serd lembrada
pela sua sustentabilidade e inclusao.

As Olimpiadas de Paris 2024 preparam-se
para iniciar com uma cerimoénia de abertu-
ra que promete ser inesquecivel e inovadora.
Rompendo com a tradi¢ao de estddios fecha-
dos, o evento serd realizado ao ar livre, nas
margens pitorescas do Rio Sena. No dia 26 de
julho, a partir das 19h30, horério local (14h30,
no horirio de Brasilia). Aproximadamente
326 mil pessoas sao esperadas para prestigiar
a grandiosa celebragao da histéria e cultura da
Franga, que incluird um desfile de barcos com
10,5 mil atletas de diversas delegagoes.

O desfile aquético inédito partird da Pont
d’Austerlitz, ao lado do Jardin des Plantes, e
seguird por um percurso de seis quilometros,
passando por locais iconicos como La Concor-
de, Esplanada dos Invalidos, Museu d’Orsay e
Grand Palais. Os barcos também atravessardo
a frente da histérica Catedral de Notre-Dame,
recentemente restaurada apds o devastador in-
céndio de 2019, finalizando em frente & majes-
tosa Torre Eiffel, no Trocadéro.

Publico e Seguranca

Devido a preocupagdes com a seguranga, a
capacidade original de 500 mil espectadores
foi reduzida para 326 mil. Entre esses, 104 mil
sortudos que adquiriram ingressos, ao custo
minimo de €2.700, terdo a oportunidade de as-
sistir a cerimonia de perto, no cais inferior. Os
demais espectadores poderdo acompanhar o
evento das laterais do Sena e de vérias pontes,
com 222 mil bilhetes gratuitos distribuidos
para essas areas. Além disso, 80 teloes gigantes
estardo espalhados por Paris, garantindo que
ninguém perca nenhum detalhe do espetaculo.

Espera-se que a ceriménia seja assistida por

1,5 bilhdo de pessoas, do redor do mundo, por
meio de transmissdes televisivas e plataformas
de streaming. No Brasil, a cobertura serd feita
pela Cazé TV, trazendo cada momento desta ce-
rimonia histdrica aos espectadores brasileiros.

Espetaculo Artistico e Tradi¢cdes Olimpicas

A diregao artistica da cerimonia estd a cargo de
Thomas Jolly, nomeado em setembro de 2022.
Em entrevista 8 TVS Monde, Jolly revelou que
planeja utilizar o cendrio deslumbrante de Paris
como parte integral do espetaculo, criando uma
fusdo tnica entre o visual da cidade e a estrutura
tradicional de uma cerimoénia olimpica.

“Normalmente, uma ceriménia de abertu-
ra possui trés partes principais: o espetdculo
artistico, o desfile dos atletas e os elementos
formais, como discursos, juramentos e o acen-
dimento da pira olimpica,” explicou Jolly. “Pro-
pus ao Comité Olimpico Internacional (COI)
entrelagar essas partes para criar uma cerimo-
nia inédita, uma verdadeira cria¢ao, uma pagi-
na em branco.”

Cumprindo os protocolos exigidos pelo
COlI, o desfile das delega¢des comegard com
a Grécia, honrando o bergo dos Jogos Olimpi-
cos da Era Moderna. Seguir-se-ao os discursos
dos presidentes do Comité Organizador e do
CO], arevoada simbdlica de pombas pela paz,
o hasteamento da bandeira olimpica ao som
do Hino Olimpico e os juramentos dos atletas,

Foto: Freepik

arbitros e técnicos. O momento culminante
serd a entrada da tocha olimpica, passando de
mao em mao até o acendimento da pira olim-
pica, que brilhard intensamente durante os 19
dias de competicdes. “As Olimpiadas de Paris
2024 serdo realizadas entre os dias 26 de julho
e 11 de agosto”.

Expectativas do Publico

A antecipagdo para a cerimoénia é palpavel
entre os parisienses e visitantes. Marie Dubois,
residente de Paris, expressou sua emogao:
“Nunca vi nada parecido. Ver nossa bela cida-
de como pano de fundo para a abertura das
Olimpiadas serd um momento de orgulho’
Jodo Silva, um turista brasileiro, compartilhou
suas expectativas: “Assisti a vdrias cerimonias
de abertura, mas esta promete ser a mais me-
moravel. A histéria e a beleza de Paris tornam
tudo mais especial”

Locais de Competiciao e Modalidades

As competi¢oes das Olimpiadas de Paris
2024 ocorrerio em diversas cidades e locais
histdricos, incluindo:

Bordeaux; Colombes; Le Bourget; Lille;
Lyon; Marselha; Nantes; Saint-Denis; Toulouse;
Vaires-sur-Marne; Versailles

Participagao Global
A edigao de 2024 contard com a participagio



de 173 paises, consolidando-se como um dos
eventos mais inclusivos da histdria dos Jogos
Olimpicos. O Comité Olimpico Russo foi proi-
bido de participar devido a guerra com a Ucra-
nia, mas atletas russos poderdo competir como
AINs (Atletas Individuais Neutros), sem qual-
quer representagao oficial de seu pais.

Novidades nas Olimpiadas de Paris 2024
Além do cendrio deslumbrante e inovador

da cerimonia de abertura, os Jogos Olimpi-
cos de Paris 2024 trazem vdrias novidades;
ao todo, serao 48 modalidades e 32 esportes.
Além disso, em 2024, os Jogos Olimpicos te-
rao o mesmo numero de atletas masculinos e
femininos, sendo 5.250 de cada sexo. O Brasil,
em especial, serd representado por mais de 210
atletas em competicdo.

Duas novas modalidades: o breaking e a
canoagem slalom extremo.

Paises confirmados para os Jogos Olimpicos de 2024 estso:
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Il Albania
B Alemanha
II Andorra
“ Angola
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Argentina
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S¥= Dominica
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Ilhas Cook
Ilhas Marshall
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“ Mongoélia
Bl Montenegro
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B Nepal
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i! Panama
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—_— Paraguai
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Breaking: originado dos Estados Unidos,
em meados da década de 70, ¢ uma modalida-
de de danga que combina elementos urbanos
com a capacidade atlética. Na pratica, um DJ
escolhe a musica e os participantes, individual-
mente, enfrentam-se em uma disputa enquan-
to os jurados observam.

O breaking estreou nos Jogos Olimpicos da
Juventude em Buenos Aires, em 2018. Todavia,
ele entrou para o programa de Esportes Olimpi-
cos de Paris 2024 como uma nova modalidade,
na inteng¢ao de tornar os jogos cada vez mais ur-
banos e conectados com a geragdo atual.

Para as Olimpiadas 2024, os grupos foram
divididos entre feminino e masculino. Cada
competidor terd no méximo 60 segundos para
executar os seus movimentos. Ao todo, serdo
16 participantes, chamados B-Boys e B-Girls.

Canoagem slalom extremo: imaginado a partir
do “esqui slalom”, a canoagem slalom surgiu na
Suica, em 1932, segundo informagdes da plata-
forma oficial dos Jogos Olimpicos. A modalida-
de estd no calendario da competicao hd 32 anos,
mas a novidade em Paris é a versao do esporte
em “caiaque extremo’. Na pritica, inicialmente
quatro barcos buscam concluir um percurso es-
pecifico, diferentemente do slalom tradicional,
em que os atletas buscam individualmente a vi-
toria, atravessando o trajeto sozinhos.

Regras da modalidade: quatro caiaques
competem juntos na mesma correnteza; 0s
atletas precisam ficar sentados e utilizar um
remo de ldmina dupla; todos os competidores
precisam passar obrigatoriamente pelos por-
toes, também chamados de “gates”, sem pena-
lidades por perder ou tocé-los; quem concluir
0 percurso primeiro ganha a prova.

Sustentabilidade: Paris 2024 serd a Olimpiada
mais sustentavel da historia

O Comité Organizador estd comprometido
em minimizar a pegada de carbono dos jogos,
utilizando 95% de instalagdes esportivas jd exis-
tentes ou tempordrias e implementando medi-
das ecoldgicas em todas as dreas operacionais.

Esportes Urbanos: Além do breaking, outras
modalidades urbanas como skate, escalada
esportiva e BMX freestyle, que estrearam nos
Jogos de Toquio 2020, continuardo a marcar
presenca, refletindo o apelo crescente desses
esportes entre os jovens.

Inclusao e diversidade

Paris 2024 promovera a maior inclusao e di-
versidade, com uma representagao equilibrada
de género em todas as modalidades e a partici-
pacdo de atletas refugiados através da Equipe
Olimpica de Refugiados.



Tecnologia e experiéncia do espectador

A utilizagao de tecnologias avancadas pro-
porcionard uma experiéncia imersiva para os
espectadores, tanto no local quanto remota-
mente. Teloes de alta defini¢do, realidade au-
mentada e transmissoes em 4K garantirdo que
todos possam desfrutar dos jogos ao maximo.

Paris 2024: a revolucao das Mascotes
Olimpicas

Phryge Olimpica: Simbolo de Liberdade e Unido.

A mascote oficial dos Jogos Olimpicos de
Paris 2024, conhecida como Phryge Olimpica,
é inspirada nos iconicos barretes frigios, que
tém profundo significado na histdria francesa.
Este simbolo foi escolhido para representar a
liberdade e as alegorias da republica francesa,
alinhando-se a visao dos Jogos de transformar
vidas através do esporte.

Descricao e significado

Phryge Olimpica é estilizada como um
barrete frigio, um gorro tradicional que, ao
longo dos séculos, tornou-se um emblema
de liberdade. Ela apresenta as cores azul,
branco e vermelho, refletindo a bandeira tri-
color da Franga, e ostenta orgulhosamente
o logo dourado de Paris 2024 em seu peito.
Esta mascote desempenhard um papel crucial
ao liderar uma revolugao através do esporte,
simbolizando como o esporte pode impactar
e mudar vidas positivamente.

Criagao e conceito

Desenvolvida pela equipe de design de Paris
2024, a Phryge Olimpica foi concebida para
capturar a esséncia dos valores olimpicos e da
cultura francesa. Seu design nio é apenas vi-
sualmente atraente, mas também carrega uma
mensagem poderosa de unido e progresso.

Historia e curiosidades

Os barretes frigios, que inspiraram as mas-
cotes dos Jogos Olimpicos e Paralimpicos de
Paris 2024, sio profundamente enraizados
na historia francesa como um simbolo de li-
berdade. Desde 1163, ha registros nos Arqui-
vos Nacionais mencionando estes barretes
em referéncia a constru¢do da Catedral de
Notre-Dame. Durante a edificaciao da Torre
Eiffel, eles também estavam presentes e, no-
tavelmente, foram uma presenca simbolica
nos Jogos Olimpicos de Paris de 1924.

A frase que encapsula o espirito das masco-
tes Phryge Olimpica e Phryge Paralimpica é:
“Sozinhos somos rapidos, mas juntos vamos
mais longe” Esta mensagem destaca a impor-
tancia da cooperagao e do trabalho em equipe,
sugerindo que a unido entre as mascotes e as

pessoas ao redor do mundo pode promover
um impacto positivo mutuo.

Simbologia e impacto global

As mascotes olimpicas comegaram a apare-
cer em 1968, simbolizando a cultura e os valo-
res do pais anfitrido. Elas se tornaram uma par-
te essencial da identidade dos Jogos, ajudando
a engajar o publico e a celebrar a diversidade
cultural. Além disso, as Olimpiadas tém sido
um palco para a superagio de barreiras, pro-
movendo a inclusio e inspirando milhdes de
pessoas, ao redor do mundo.

Phryge Olimpica é mais do que uma masco-
te; é um icone de liberdade e um catalisador de
mudanga, refletindo a missao de Paris 2024 de
usar o esporte como uma for¢a transformado-
ra na sociedade.

Conclusao 23

Das suas origens na Grécia Antiga ao espe-
taculo global dos dias atuais, os Jogos Olimpi-
cos evoluiram significativamente. Através dos
séculos, os Jogos mantiveram seu papel como
um simbolo de exceléncia esportiva, uniio
internacional e aspiragao humana. Com Paris
sediando os Jogos Olimpicos pela segunda vez
em 2024, o evento promete nao apenas home-
nagear o passado, mas também olhar para o
futuro, com inovagdes que refletem a evolugao
continua dos valores olimpicos. A constante
adaptagdo e a inovagdo garantem que as Olim-
piadas permanecam relevantes e inspiradoras
para futuras geragdes.

Fontes: https://olympics.com/
https://mundoeducacao.uol.com.br/
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Que espeécie de sociedade
(ueremos, no futuro?

ntre o final dos anos 80 e 2000,
a ideia de um mundo globali-
zado, sem fronteiras ganhou
forca e tudo parecia caminhar

neste sentido. Passado quase
um quarto de século, o mundo parece retroce-
der para certa época da histéria onde reinavam
os muros e a discriminagao.

No lugar do comércio globalizado, barreiras
alfandegdrias, tarifirias e sanitdrias dificultam
cada vez mais o comércio entre as nagdes.
Paises ricos impoem regras dificeis de serem
seguidas por paises que ainda estio em desen-
volvimento. A imigra¢ao, mola propulsora do
crescimento de muitas nagdes, hoje é ataca-
da como se fosse a fonte de todo o mal. Mas
quem ajudou a construir a riqueza do Primeiro

Sistema de Radiestesia
para encontrar agua

Queremos um mundo mais
inclusivo ou dividido

Mundo, sendo os imigrantes que almejavam a
uma vida melhor?

Ainda vivemos em um mundo que discri-
mina e estigmatiza pessoas pela cor da pele,
pelo sexo, pela religiao, pelo lugar de origem,
pelo grau de instrucio e pela conta bancéria.
As mulheres ainda lutam por direitos basicos,
como ganharem saldrios iguais aos homens
que trabalham na mesma funcdo. Elas lutam
ainda para serem respeitadas como seres hu-
manos e nao sofrerem todo tipo de violéncia.

Vivemos em um mundo maravilhosamente
tecnoldgico, mas as relagdes humanas estdo
deteriorando-se. Um mundo onde cliques e
likes valem mais do que a verdade. Nao que a
tecnologia em si seja ruim, mas sim, 0 uso que
se faz dela. A humanidade — e somente ela —
pode salvar a si mesma de uma eternidade nas

‘Elio Sonda

trevas! E, de quebra, salvar o planeta! Nao ¢
uma boa ideja?

Talvez seja a hora de repensarmos o nosso
modo de vida e parar de viver e atuar em fun-
¢do do sucesso (2) nas redes sociais. O mundo
real é aqui fora, mas palavras, decisdes e atos
sao definidos visando a agradar este ou aquele
segmento, em determinada plataforma digital
(ou até em todas). Nio podemos esquecer que
nossas escolhas tém consequéncias. Nao se
pode, por exemplo, legislar para agradar ape-
nas a uma parcela da populagio, em detrimen-
to da maioria. No final das contas, decisoes
tomadas visando apenas “lacrar” nas redes
sociais podem ter um custo alto e um sabor
amargo, no futuro. Serd que é isso que quere-
mos para nossos filhos e netos?

Sitio Santa Sylvia - Bairro Agua Branca - Boituva/SP | Elio: @] (15) 99766-3067
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Exercicios respiratorios: a
chave para a saide melhor

Prdticas respiratérias ajudam a prevenir doengas
e promovem bem-estar fisico e mental

pritica de exercicios respi-
ratérios é essencial para pre-
venir doencas como asma,
rinite e congestao nasal. Estes

exercicios melhoram a oxige-
nacdo do organismo, beneficiando o sistema
respiratorio e reduzindo complicagoes de tais
condi¢des. Além disso, promovem o bem-es-
tar geral, combatendo estresse e ansiedade, e
fortalecendo a capacidade pulmonar.

Os exercicios respiratorios nio sé melho-
ram a satde fisica, mas também, promovem o

bem-estar mental. Técnicas especificas podem
melhorar o condicionamento do diafragma e
fortalecer a capacidade pulmonar. A seguir,
apresentamos alguns exercicios que podem
ser praticados diariamente, sem necessidade
de equipamentos especiais.

Elevaciao dos Bragos

Posigdo: Em pé ou sentado.

Como fazer: Inspire, levantando os bragos
para os lados.

Expire, fechando-os em diregdo as pernas.

Inspire, elevando os bragos para a frente.

Expire, descendo-os em direcdo a frente
das pernas.

Repeticoes: Trés séries de trés repeticdes.

Respiragao em Quadrado

Beneficio: aumenta a capacidade respiratdria
e ajuda a controlar a ansiedade.

Como fazer: Deite-se em um lugar tranquilo.

Inspire por trés segundos.

Mantenha a respiragio presa pelo mesmo tempo.

Expire contando até trés.

Prenda a respiragao novamente pelo mesmo
tempo.

Repetigoes: Cinco ciclos iniciais, aumentan-
do conforme evolugio.

Respiragao Alternada pelas Narinas

Beneficio: equilibra o lado racional e emo-
cional, mantendo a mente calma.

Como fazer: Sente-se confortavelmente com
a coluna ereta e os ombros relaxados.

Com a mao direita, posicione o dedo indica-
dor e 0 médio entre as sobrancelhas.

Feche a narina direita com o polegar e inspi-
re pela narina esquerda.

Expire pela narina direita, fechando a es-
querda com os dedos anelar e minimo.

Repita o ciclo, inspirando pela narina direita
e expirando pela esquerda.



Repeticoes: Dez ciclos.
Inspira¢io Abdominal ou Profunda

Beneficio: melhora a oxigenagio do organismo.

Como fazer: Em pé, inspire pelas narinas,
enchendo o abdome.

Expire pela boca.

Repeticoes: Trés vezes ao dia, com 15 a 20
repeticoes.

Beneficios e cuidados para com a satude
respiratoria

Exercicios respiratérios sao essenciais para
manter a saide pulmonar e garantir uma boa
oxigena¢dao do organismo. A pratica regular
pode minimizar as consequéncias de doengas
preexistentes, especialmente respiratorias
e circulatorias.

Victor Mazzoli, professor de yoga cadastra-
do no GetNinjas, destaca a relagdo entre rit-
mos respiratdrios e estados mentais. Técnicas
como Kryias (de purificagio) e Pranayama (de
controle de respiragio) podem ativar o siste-
ma parassimpético, promovendo relaxamento
e melhorando a capacidade pulmonar.

Principais beneficios e precaucoes

Além do relaxamento, priticas de Pranayama
podem complementar o tratamento de doengas

£
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o estresse;

qualidade do sono;

« Coadjuvante no tratamento de fibromialgias;
+ Pode ajudar a diminuir o bruxismo, que é o aperto ou

ranger dos dentes;

* Promove o relaxamento muscular;
* Coadjuvante no tratamento de dores crénicas em geral.

Faca-nos uma visita e comprove!!

* Nunca use medicamentos sem orientagéo de um profissional habilitado.
Fale com seu médico ou farmacéutico.

Loja 1: Rua Capitéo Lisboa, 663 - Centro - (15) 3251-2331/ © 97403-4211
Loja 2: Av. Sao Carlos, 234 - Dr. Laurindo - (15) 3205-3100/ ® 99743-2331
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WW"@L@J& Lavanda

O primeiro dleo essencial de lavanda em po

* Importante atividade ansiolitica natural e relaxante;
* Atua no sistema nervoso parassimpatico amenizando

* Modulador do neurotransmissor serotonina, promovendo
sensacgéo de bem-estar e relaxamento;
* Redugéo da depresséo e insbnia, melhorando a

respiratdrias e melhorar a capacidade pulmonar
de ex-fumantes. No entanto, pessoas com condi-
¢Oes pré-existentes, como diabetes e hipertensao
devem praticar com orientagdo adequada, pois a
pratica incorreta pode causar danos a saude.

Yoga e Pranayama: uma combinagao eficaz

Combinar yoga com técnicas de Pranayama
pode potencializar os beneficios respiratérios.
A postura correta e a respiragao consciente sao
fundamentais para uma pritica eficaz.

Técnicas de Kriya e Pranayama

Para praticar Kriya e Pranayama, escolha um

Foto: Freepik
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local tranquilo e vista roupas confortaveis. Sen-
te-se em uma posi¢ao confortdvel, mantenha a
coluna ereta e concentre-se na respiragio. Cada
técnica possui instrugdes especificas e pode va-
riar de alguns minutos a meia hora.

Praticas respiratérias melhoram a saude fi-
sica e mental e sdo ferramentas poderosas na
prevencido de doencas respiratorias. Com a
orientagao adequada, essas técnicas podem ser
incorporadas a rotina didria, proporcionando
uma vida mais sauddvel e equilibrada.

Fonte: https://www.terra.com.br/
https://www.fsfx.com.br/
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Atrofia Muscular Espinhal (AME)

Doenga desafiadora, mas com avangos no tratamento

e apoio do SUS, ép

Atrofia Muscular Espinhal
(AME) ¢ uma doenga rara,
degenerativa e hereditdria que
impede a producio de uma

proteina essencial para a so-
brevivéncia dos neur6nios motores, responsa-
veis por fungdes vitais como respirar, engolir e
mover-se. A AME varia do tipo 0 (antes do nas-
cimento) ao tipo 4 (segunda ou terceira década
de vida), conforme o grau de comprometimen-
to muscular e a idade dos primeiros sintomas.
O diagndstico precoce da AME é funda-
mental para iniciar o tratamento e melhorar a
qualidade de vida dos pacientes. Os primeiros
sintomas, geralmente, aparecem na infincia e
incluem fraqueza muscular, dificuldades para
engolir e respirar, e reflexos musculares redu-
zidos. O diagndstico é feito por testes genéti-
cos que detectam mutagdes no gene SMNI,
seguindo o protocolo do Ministério da Saude.

Principais sintomas:

Perda do controle e for¢ca muscular

Dificuldade ou incapacidade de movimentos
e locomocgio

Dificuldade ou incapacidade de engolir

Dificuldade ou incapacidade de segurar a cabeca

Dificuldade ou incapacidade de respirar

Tratamento pelo Sistema Unico de Satide (SUS)
No Brasil, o SUS oferece tratamento para a
AME, incluindo medicamentos especificos,
acompanhamento multidisciplinar e suporte
fisioterapéutico. Medicamentos inovadores,

vida dos pacientes

como o Spinraza (Nusinersen) foram incor-
porados ao SUS, trazendo esperanga para os
pacientes. O tratamento com Spinraza é ad-
intercaladamente em ambiente
hospitalar, por profissionais especializados. O

ministrado

Ministério da Saude incorporou o Spinraza ao
SUS em abril de 2019 para o tratamento do
Tipo 1 da AME. Para os tipos 2 e 3, o medica-
mento é oferecido na modalidade de compar-
tilhamento de risco.

Cuidados e tratamento

Embora ndo haja cura para a AME, os trata-
mentos visam retardar a progressao da doenca
e amelhorar a qualidade de vida dos pacientes.
O acompanhamento ¢é feito por uma equipe
multidisciplinar, incluindo neurologistas, fi-

ossivel melhorar a qualidade de
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sioterapeutas, terapeutas ocupacionais, nutri-
cionistas e outros profissionais de satde.

Dr. Joio M. de Almeida Silva (CRM-SP
147924), neurologista especializado em doen-
¢as neuromusculares, afirma: “A introdugdo do
Spinraza tem sido um divisor de d4guas no ma-
nejo da AME. Embora nao cure a doenga, o me-
dicamento tem mostrado melhora significativa
na fun¢io motora dos pacientes. O acompanha-
mento continuo e a fisioterapia sio essenciais
para maximizar os beneficios do tratamento.”

Especialistas reunidos para consenso bra-
sileiro sobre Atrofia Muscular Espinhal

Especialistas de todo o Brasil foram convo-
cados pela Academia Brasileira de Neurologia
(ABN), para estruturar e discutir o consenso



brasileiro sobre o diagnéstico e tratamentos da
AME-5q. O objetivo foi revisar e padronizar
as terapias modificadoras da doenca, analisar
resultados de estudos clinicos e fornecer reco-
mendagdes para a prética clinica.

Dr. Hélio Van Der Linden Janior (CRM-GO
10275), referéncia em Neuropediatria no Cen-
tro Estadual de Reabilitagio e Readaptacio
Dr. Henrique Santillo (Crer), destacou a im-
portancia do consenso da ABN: “O consenso
visa padronizar o diagndstico e tratamento da
AME-5q, norteando a conduta dos profissio-
nais a partir de evidéncias cientificas, promo-
vendo progndsticos e tratamentos precoces
que podem melhorar a qualidade de vida dos
pacientes.”

Segundo a revista cientifica Brazilian Aca-
demy of Neurology, a AME-5q é uma doenca
genética autossomica recessiva, causada por
mutagdes no gene SMN1, levando a degenera-
¢ao dos motoneurdnios medulares e bulbares
e causando grave comprometimento fisico.
Nos ultimos anos, terapias modificadoras al-
tamente eficazes foram desenvolvidas e estio
disponiveis pelo SUS.

No Crer, siao atendidos 50 pacientes com
AME-5q, incluindo 30 criangas de 1 a 12 anos
de Goias e de outros estados, como Tocantins,
Bahia e Para. A unidade é um dos trés centros de
satide do pais que oferece esse servigo pelo SUS,
com uma equipe multidisciplinar, composta
por especialistas em Neuropediatria, Fisiatria,
Pneumologia, Nutri¢ao, Fisioterapia, Fonoau-
diologia, Terapia Ocupacional e Psicologia.

Experiéncias Pessoais

Maria Oliveira, mide de uma crianga com
AME, relata: “Receber o diagnéstico de AME
toi devastador, mas o suporte do SUS foi fun-
damental. Meu filho recebe o tratamento ade-
quado e a equipe de saude é muito atenciosa
e dedicada”

C. G. Mendes, que vive com AME desde a
infincia, destaca: “O acompanhamento regu-

lar com fisioterapia e os novos medicamentos

Foto: Vecteezy

tém me ajudado a manter uma boa qualidade
de vida. O apoio da minha familia e da equipe
médica faz toda a diferenca.”

Instituto J6 Clemente e 0 Avang¢o no Diag-
noéstico Neonatal

O Instituto J6 Clemente (IJC) é uma refe-
réncia nacional na inclusio de pessoas com
deficiéncia intelectual, transtorno do espectro
autista (TEA) e doencas raras. Pioneiro na re-
alizagao do Teste do Pezinho no Brasil, o IJC é
credenciado pelo Ministério da Saude e realiza
esses exames desde 1976, operando o maior
laboratério do pais em ndmero de exames.

No Dia Nacional do Teste do Pezinho, 6 de
junho, o IJC langou a oitava edi¢ao da Campa-
nha Junho Lilés e o filme “Pezinho de Ouro”
Criada pela agéncia KZ Inteligéncia em Co-
munica¢do, a campanha conta com a parti-
cipagdo dos ex-atletas olimpicos de voleibol
Marcelo Negrio e Virna Dias.

Daniela Mendes, Superintendente Geral do
IJC, enfatiza: “O Teste do Pezinho contribui
para a qualidade de vida e bem-estar, pois ao
detectar, de forma precoce, as doengas, pode-se
evitar até sequelas gravissimas. Por isso, é preci-
so oferecer o acompanhamento adequado e os
recursos necessrios a tempo.”

Avanco no Diagnéstico Neonatal
O IJC desempenha um papel crucial na

deteccao precoce da AME-5q por meio do

Teste do Pezinho. Um projeto piloto, em co-
laboracao com as Secretarias de Satide Mu-
nicipal e Estadual de Sao Paulo, permite a
triagem neonatal em 39 municipios, incluin-
do a capital. Este projeto nao s6 viabiliza o
diagnostico precoce da AME, mas também,
de outras doengas raras, proporcionando
tratamento adequado e melhor qualidade de
vida para os pacientes.

Com essas iniciativas, o IJC reafirma seu
compromisso com a satide neonatal e a inclu-
sdo, buscando sempre oferecer as melhores
condigdes de vida para as pessoas com defici-
éncia e doencas raras.

Em Resumo

A Atrofia Muscular Espinhal é uma doenca
desafiadora, mas os avangos no tratamento e o
apoio do SUS possibilitam melhor qualidade
de vida aos pacientes. Conscientizacio, diag-
ndstico precoce e acesso ao tratamento ade-
quado sdo essenciais para enfrentar a AME.
O compromisso continuo com a pesquisa e
a inovagao, aliado ao suporte integral aos pa-
cientes, é crucial para melhorar os resultados e
oferecer esperanca as familias afetadas.

Fontes: https://www.gov.br/saude/pt-br / www.ijc.org.br /

https://goias.gov.br/saude/neuropediatra-do-crer-e-desta-

que-em-consenso-da-academia-brasileira-de-neurologia/
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uma vida digna e sau

nvelhecer de forma saudével
é um desejo que permeia a
mente de muitos, bem antes
de atingirem a terceira idade.

Descobrir os segredos para
viver mais e melhor é um caminho que requer
cuidados e habitos saudaveis, ao longo de toda
a jornada. A busca por um envelhecimento
sauddvel deve comecar cedo, pois os habitos
cultivados ao longo da vida tém impactos dire-
tos na satde. Como podemos, entio, envelhe-
cer com mais saude e bem-estar?

Envelhecimento populacional, no Brasil

O relatério “World Population Prospects
20227 divulgado pela ONU, destaca o acele-
rado envelhecimento da popula¢io, no Brasil.
Em 1950, apenas 2,4% dos brasileiros tinham
mais de 65 anos. Em 2022, esse ndmero che-
gou a 10%, indicando uma necessidade urgen-
te de politicas publicas que atendam essa cres-
cente parcela da populacio.

Pandemia e aumento da violéncia contra idosos

A pandemia de COVID-19 exp0s e agravou a
violéncia contra os idosos, no Brasil. Dados do
Disque 100, servigo que recebe dentncias de
violagdes de direitos humanos, mostram que,
entre 2019 e 2021, as notificacdes de violén-
cia contra idosos aumentaram de 48,5 mil para
cerca de 77 mil. Esse cendrio alarmante exige
atencdo imediata da sociedade e do governo.

Os tipos de violéncia variam desde negligén-
cia, quando os responséveis deixam de prover
cuidados bésicos, até o abandono, uma forma
extrema de negligéncia. Violéncia fisica, psi-
coldgica e financeira também sao prevalentes,
impactando negativamente a vida e a dignida-
de dos idosos. E fundamental que a socieda-
de esteja alerta e denuncie qualquer forma de
maus-tratos.

Envelhecimento
saudavel: um dever
coletivo e urgente

Relatério da ONU alerta sobre o
rdpido envelhecimento da populagao
brasileira e destaca a necessidade de

uma abordagem coletiva para assegurar
davel aos idosos

O perigo do idadismo

A Organizacio Mundial da Satide (OMS)
langou a Campanha Global de Combate ao
Idadismo, que é a discriminagdo baseada na
idade, gerando desvantagens e injustigas para
os idosos. “Para comecar, nio existem doencas
da velhice. Isso é outro mito que nés temos. E
possivel uma pessoa envelhecer sem doengas”,
afirma Mariana Reis Santimaria, fisioterapeuta
e especialista em Gerontologia. Combater es-
ses preconceitos é essencial para garantir um
envelhecimento digno e saudavel.

Educagio: pilar do envelhecimento saudavel

A educagio é um dos pilares do envelheci-
mento ativo, juntamente com a saude, segu-
ranca e participagao. Investir em educacio, ao
longo da vida, ajuda a criar uma reserva cog-
nitiva, protegendo contra deméncias e outras
doengas neurodegenerativas. “Uma pessoa que
estuda, que vai para a universidade, desenvolve
uma reserva cognitiva que a pessoa com pouca
instrugdo, ndo possui’, explica Santimaria, des-
tacando a importédncia de intervengoes especi-
ficas para prevenir ou retardar deméncias.

Jorge Felix, jornalista e professor de Econo-
mia e Finangas para a Gerontologia na USP, e
autor do livro “Economia da Longevidade — O
Envelhecimento Populacional Muito Além da
Previdéncia’, aponta as conexdes entre o0 enve-
lhecimento e as desigualdades. Apos a Segun-
da Guerra Mundial, a reconstrucao dos paises
passou pela criagdo de uma rede de protegao
social para os cidadaos, proporcionando maior
distribuicdo de renda. No entanto, paises em
desenvolvimento, como o Brasil, estio enve-
lhecendo sem nunca terem construido uma
rede de protecdo social abrangente. Nos pro-
ximos 30 anos, 80% da populagao idosa mun-
dial estard em paises de baixa e média renda,
segundo a ONU.

Desafios demograficos e sociais

O Brasil enfrenta uma tendéncia de envelhe-
cimento populacional e de baixa natalidade,
levantando questdes sobre quem cuidard dos
idosos, no futuro. A Frente Nacional de Forta-
lecimento  Institui¢io de Longa Permanéncia
para Idosos (ILPI) estd mapeando instituicdes
e capacitando profissionais para lidar com esse
desafio. As ILPIs sao institui¢des governamen-
tais ou ndo governamentais, de carater resi-
dencial, destinadas ao domicilio coletivo de
pessoas com idade igual ou superior a 60 anos,
com ou sem suporte familiar e em condigdes
de liberdade, dignidade e cidadania. E essen-
cial que a sociedade prepare-se para oferecer
suporte adequado aos idosos, garantindo que
nao sejam abandonados ou negligenciados.

Importéincia da atividade fisica

A pratica regular de exercicios fisicos é fun-
damental para a saude dos idosos, retardando
o processo natural de envelhecimento e me-
lhorando a qualidade de vida. “Exercicios de
resisténcia ajudam na manutencio da mas-
sa muscular e da densidade 6ssea, enquanto
exercicios aerdbicos melhoram a capacidade
cardiorrespiratéria’, explica Santimaria. E vital
que a sociedade incentive e facilite o acesso
dos idosos a prética de atividades fisicas.

Envelhecer de forma saudavel é uma cons-
trugdo coletiva e urgente. A sociedade preci-
sa agir agora, promovendo satde, seguranca,
educagdo e participagdo para garantir que to-
dos possam envelhecer com dignidade e com
qualidade de vida.

https://gife.org.br/o-envelhecimento-saudavel-e-uma-

-construcao-coletiva-diz-especialista/
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océ ja se sentiu enjoado s
de pensar em viajar de carro
ou em qualquer outro meio
de transporte? Se a resposta

for sim, saiba que vocé nao
estd sozinho. Segundo a Associagio de Trans-
tornos Vestibulares, dos Estados Unidos, en-
tre 25% a 40% da populag¢do mundial sofre
de cinetose, condi¢dao que provoca sintomas
como ansia de vomito e tontura durante via-
gens em carros, barcos, avides, entre outros
meios de locomocgao.

A cinetose, também conhecida como mal do
movimento, ocorre devido a uma discrepancia
entre o movimento percebido pelo aparelho
vestibular, localizado no ouvido interno, e os
sinais visuais captados pelos olhos. Isso faz
com que o cérebro receba informagées confli-
tantes, resultando no mal-estar.

Causas da Cinetose

As causas da cinetose ainda ndo sio com-
pletamente compreendidas. De acordo com o
Dr. Rodrigo Cesar Silva (CRM/SP 125.691),
otorrinolaringologista e otoneurologista, essa
condi¢do surge de uma incompatibilidade en-
tre o movimento visto e o sentido pelos ouvi-
dos. Embora a maioria dos casos ndo seja gra-
ve, em algumas pessoas, a cinetose pode estar
associada a doengas otoneuroldgicas, tornan-
do essencial uma avaliagdo médica.

Qualquer pessoa pode ser afetada pela cine-
tose, independente de sua saude geral. Contu-
do, a condigdo é mais comum em mulheres,
criangas e pessoas com enxaqueca. Além dos
movimentos em meios de transporte, estimu-
los visuais de realidade virtual e brinquedos de

Cinetose

Entenda os desafios e cuidados com o mal do movimento

parques de diversio também podem desenca-
dear a cinetose.

Sintomas da Cinetose

Os sintomas mais comuns da cinetose incluem:

Nauseas

Tontura

Vomitos

Dor de cabeca

Palidez

Sudorese

Palpitagoes

Prostragao

Diagnéstico

O diagndstico da cinetose é feito por um
otoneurologista ou otorrinolaringologista,
que analisa o histérico clinico do paciente e
pode solicitar exames especificos. Entre os
mais indicados, estdao a videonistagmografia e
o videoteste de impulso cefalico, que ajudam
a identificar possiveis comprometimentos na
funcao vestibular.

Tratamento da Cinetose

Quando a cinetose esté associada a doengas
otoneuroldgicas, o tratamento foca na condi-
¢ao subjacente. Em outros casos, o mal-estar
é tratado com medicamentos preventivos ou
paliativos e, principalmente, através da reabili-
tacdo vestibular. Esta tltima envolve exercicios
repetitivos, que ajudam o sistema vestibular a
habituar-se aos estimulos.

Cuidados Preventivos

Para minimizar os sintomas da cinetose du-
rante viagens, siga estas recomendagdes:

Faca refei¢oes leves antes de viajar.

Em avides ou Onibus, sente-se na parte da frente.

Em navios, opte pelo deck superior e mante-
nha o olhar no horizonte.

No carro, prefira dirigir ou sentar-se no
banco da frente, mantendo a cabe¢a imédvel e
olhando para o horizonte.

Respire lenta e profundamente.

Evite ler ou usar celular e notebook.

Direcione o ar-condicionado do veiculo em
sua direcao.

Para investigar as causas de suas tonturas e
vertigens, procure um especialista. O Dr. Ro-
drigo Cesar Silva, com vasta experiéncia no
diagnostico e no tratamento desses problemas,
é um excelente profissional para ajuda-lo.

Por que motoristas nao ficam tontos?

A resposta estd na antecipagao. O motorista,
com sua experiéncia, sabe antecipadamente os
movimentos do veiculo, sincronizando os sen-
tidos e evitando o conflito sensorial que causa
a cinetose, nos passageiros.

Como evitar o enjoo no Carro?

Manter os olhos para frente e observar a li-
nha do horizonte pode fazer grande diferenca.
Evite virar a cabeca ou focar em livros ou celu-
lares. Dirigir suavemente, sem acelera¢des ou
frenagens bruscas, também ajuda a minimizar
o mal-estar.

Conclusao

A cinetose é uma condi¢io comum e incd-
moda, mas com o diagnéstico correto e medi-
das preventivas, é possivel gerenciar os sinto-
mas e desfrutar de viagens mais confortaveis.
Se vocé sofre de cinetose, nao hesite em buscar
a orientagdo de um especialista.
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Sailde vem da cozinha

ais uma vez, aproximam-se as
férias. Desta vez, férias mais
curtas e chamadas de inverno.
E até divertido falar em inver-

no, em nosso Pais, onde pra-
ticamente temos calor quase que o ano todo,
ponteado com algumas ondas frias que nossos
amigos chilenos e argentinos enviam-nos. Ai,
sai todo mundo correndo pro Sul, ou em Sam-
pa, vao a Campos do Jordao ou mesmo uma es-
ticada até Monte Verde, em Minas Gerais. L4,
sim, faz frio e podemos exibir casacos e botas
que, realmente, na cidade ndo dd pra usar. Aqui,
no méximo, uma echarpe e ji estamos agasa-
lhados e bem apessoados. Adoro um lengo ou
echarpe no pescogo. Acho hiper chique.

Mas, vamos falar das férias e do frio. Alimen-
tagao, nesse perfodo, exige um pouco mais de
refor¢o. Uma sopa quente, uma taga de vinho
e vamos agregando, em uma sé refei¢ao, uma
porgao de coisas caldricas.

“Amanhi, eu vou andar ou correr e queimo
isso” Mas, no dia seguinte, nada de exercicios e
14 vamos com fondue de chocolate ou uma ra-
clete. Claro que tem o pao pra mergulhar nes-
se mar de calorias também. E pra beber mais
tarde, aquela taga fumegante de chocolate com
churros. E quem sabe, mais uma taga de vinho,
antes de dormir, com uma barra de chocolate,
oferecida pelo hotel, e que fica na mesinha de
cabeceira, quando voltamos dos passeios.

Controlar o apetite, nas férias

E uma tarefa dificil, esse policiamento, mas
melhor policiar do que chorar na volta, com
as roupas apertadas. E como contornar tan-
tas ofertas, a cada momento? Dificil, porém
nao impossivel.

Primeiro, é preciso manter mais ou menos os
horérios do dia a dia. Se comecarmos a acordar
as 10h e tomarmos café da manha as 11h. Co-
mega o parafuso. Pois com certeza vao almogar
as 17h e jantar as 23h.

Férias sao merecidos descansos das ativida-
des didrias, como escola ou escrit6rio, etc, mas
nao significa virar a vida pelo avesso. Serd mui-
to mais dificil voltar a rotina se fizermos tantos
e tantos desarranjos, em nosso corpo e mente.

Eu, particularmente, mantenho meus horé-
rios um tanto rigidos sempre. Acordo as 5.45h
diariamente nas férias ou fora delas e nunca
consegui ficar na cama até as 7h, mesmo de-
pois de ter dado um plantao. Entao, viajar com
gente que faz isso ¢ terrivel para mim e acabo
por passear so.

E como resolver isso? Programando-se. Fa-
cam listas dos passeios e dos lugares onde
pretendem comer. Claro que é muito melhor
comer “mais pesado” no almogo, pois ainda te-
mos a oportunidade de caminhar a tarde. Mas
logo vem a contestagdo. Comer fondue de tar-
de? Claro, por que niao? O sabor é o mesmo.
Basta escolher um horario mais maleével como
17h ou 18h e ja fica como janta. Se tiver fome
mais tarde, um pratinho de sopa de legumes

resolve o caso. Ou mesmo, a famosa sopa de
cebola, que j4 vem com o pao nadando dentro.

E os vinhos? Podem ser tomados com mo-
deragao. Precisa tomar uma garrafa inteira, em
uma refeicdo? Peca uma ou duas tagas do vi-
nho da casa. Sao bons também. A ndo ser que
estejam em vérias pessoas que compartilhem a
garrafa com duas tagas por pessoa.

Outra coisa perigosa é o antes do jantar,
quando vem a cestinha de pao quente com pe-
dagos de queijo e salame para acompanhar e a
manteiga em nozinhos. Mas vamos 14, tudo vai
depender de quantos pedagos vocé vai se servir.
Lembre-se de que existe um jantar pela frente
e coma dois pedacinhos pra abrir o apetite (ja
estd aberto desde que pisaram fora do hotel).

E s6 pra ndo estragar as férias, hd a sobreme-
sa. Tortas de mac3, de nozes com chocolate,
Opera e tantas e tantas gostosuras e o pedago
servido ¢ farto. Compartilhe e tomem um ca-
fezinho sem agticar. No dia seguinte, experi-
mente outra e divida também. E menos culpa.

Agora, se vocé for aquele magro que come e
come e tem duas solitdrias que nio o deixam
engordar, cuide-se, pois o colesterol aumenta
nos magrelos também.

E boas férias a todos. Tudo com moderagao
que voltaremos felizes para mais um semestre.

Ana Regina Elmec
Ginecologista - CRMSP 33041 e Fitoterapeuta
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Pato Donald: 90 Anos de aventuras e legado

Uma jornada marcada por magia, humor e persisténcia

o dia 9 de junho de 2024, o
iconico Pato Donald comple-
tou 90 anos. Criado por Walt
Disney e pelo animador Dick
Lundy, Donald é um persona-
gem que transcendeu geragdes e deixou certa
marca indelével na vida de intimeras pessoas,
desde os tempos em que a televisdo era ainda
em preto e branco e, em muitos lugares, fun-
cionava a bateria por falta de energia elétrica.

A origem de Pato Donald

Pato Donald fez sua primeira apari¢io no
curta-metragem “The Wise Little Hen”, em 9
de junho de 1934. Desde entio, sua personali-
dade marcante e seu temperamento explosivo,
dublado pelo inconfundivel Clarence “Ducky”
Nash, conquistaram o publico. Nash deu voz a
Donald por mais de 50 anos, de 1934 até 1983,
criando uma identidade sonora que se tornou
sindnimo do personagem. Ap6s a aposentado-
ria de Nash, a voz de Donald foi continuada
por Tony Anselmo, que mantém o legado do
personagem vivo até hoje.

As primeiras dublagens em portugués

Bem antes das vozes brasileiras mais recen-
tes do Pato Donald, as primeiras dublagens em
portugués foram feitas pelo préprio Clarence
Nash. Nash, que ja havia dublado o persona-
gem nos filmes “Vocé Ja Foi a Bahia?” e “Salu-
dos Amigos” em varias linguas, incluindo por-
tugués e espanhol, atendeu ao pedido de Walt
Disney para dublar alguns curta-metragens em
portugués, para distribuigio internacional. No
entanto, essas falas eram, por vezes, dificeis de
entender, dando a impressao de que ele falava
com leve sotaque de um americano tentando
falar portugués. Hoje, poucos episddios com
essa dublagem original de Nash ainda existem,

pois a maioria foi redublada, posteriormente,
por atores brasileiros.

Ascensao e popularidade

Donald rapidamente evoluiu de coadjuvan-
te para protagonista, estrelando uma série de
curtas-metragens, programas de TV e filmes.
Na década de 1940, Donald tornou-se o perso-
nagem mais popular da Disney, superando até
mesmo Mickey Mouse, em alguns periodos.
Sua habilidade de envolver-se em situacdes
complicadas e sua reacdo emocional as adver-
sidades tornaram-no um personagem extre-
mamente relaciondvel e querido pelo publico.

Companheiros inseparaveis

As aventuras de Donald nunca foram solit4-
rias; ele sempre esteve cercado por um elenco
de personagens igualmente iconicos:

Tio Patinhas (Scrooge McDuck): Introduzi-
do em 1947, Tio Patinhas é o avarento tio de
Donald, conhecido por ser o pato mais rico do
mundo. Ele é uma figura central nas histérias
de Donald, especialmente na série de quadri-
nhos “DuckTales”

Huguinho, Zezinho e Luizinho (Huey,
Dewey, and Louie): Os travessos sobrinhos de
Donald, introduzidos em 1937, que frequente-
mente complicam ainda mais as situagdes com
suas travessuras.

Margarida (Daisy Duck): A paciente e dedi-
cada namorada de Donald, que apareceu pela
primeira vez em 1940, é conhecida por seu
amor inabaldvel, apesar do temperamento vo-
latil de Donald.

Zé Carioca (José Carioca): Um papagaio
brasileiro, amigo de Donald, introduzido no
filme “The Three Caballeros” em 1944, que
representa a cultura brasileira e trouxe diversi-
dade ao elenco da Disney.

Donald na Segunda Guerra Mundial

Durante a Segunda Guerra Mundial, Donald
foi utilizado em varias animagdes de propagan-
da. Em “Der Fuehrer’s Face” (1943), Donald
é retratado vivendo na Alemanha Nazista,
sendo for¢ado a trabalhar em uma fabrica de
armamentos, o que satiriza e critica o regime
nazista. Em “The Spirit of ‘43” (1943), Donald
é persuadido a contribuir com seu saldrio para
os impostos de guerra, contracenando com
personificagdes de sua consciéncia gastadora e
econdmica, reminiscentes de futuros persona-
gens, como Tio Patinhas e Gastao.

Pés-Guerra e popularidade continua

Ap6s a guerra, Donald retornou a temas
mais leves, sendo por vezes atormentado por
personagens como os esquilos Tico e Teco. A
popularidade de Donald continuou a crescer,
solidificando sua posi¢ao como um dos perso-
nagens mais queridos da Disney.

Legado

Ao longo de 90 anos, Pato Donald tornou-se
um simbolo de persisténcia, resiliéncia e, aci-
ma de tudo, diversio. Sua influéncia vai além
das telas e das paginas dos quadrinhos, tocan-
do a vida de inumeras pessoas, ao redor do
mundo. Ele ndo ¢ apenas um personagem de
animagdo; é uma parte essencial da memoria
coletiva de virias geragoes.

Desde os dias em que a TV era em preto e
branco e funcionava a bateria até a era digi-
tal, Donald e seus insepardveis companheiros
continuam a encantar e inspirar novas gera-
¢des. Com seu carisma e suas histdérias atem-
porais, o legado de Pato Donald estd garantido
por muitos anos vindouros, celebrando a ma-
gia e a emogao que ele trouxe para a vida de
tantas pessoas.
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Profundamente, fico assim tao deslumbrado,
Tao leve por sentir tua esséncia nessa flor;
E voo a te encontrar, num monte alcantilado,
Num céu todo estrelado, em volta desse olor!

Enquanto eu te procuro as margens desse agrado...
Vagueio no teu corpo em brasas — sedutor...!
E fico alucinado, assim tao desvairado...
Sugando a flor na relva — em desfraldado ardor!

Quem dera que esse amor perdure a eternidade...
No céu, no mar, na mata, a sombra dos palmares,
E perco a virgindade, em meio a claridade —

Na alcova deslumbrante, ao ver-te nesses ares!...
Nao quero mergulhar na areia d’ansiedade...,

Sem antes navegar contigo, em verdes mares!...

Paulo Costa (Pacco)

. 5
“VOCE” B

Vocé foi luz e minha vida!
Seu amor, o mais desejado.
Pensar em vocé?

E sentir leveza na alma.
Ouvir sua voz?

E ter o coragio acelerado,
Pulsando muito amor.

Ah! Um instante ao seu lado
E ter carinho, paz, felicidade...
E sentir prazer em viver.
Oh! Querido, saudosa estou
Da luz viva e macia do olhar.
Do seus abragos e beijos sem conta.
Sonho, querido, com o calor
De sua mao segurando a minha.
Hoje, tudo que tenho é saudade.
Ah! Amor meu, ser feliz,

E ter vocé ao meu lado!

Maria do Carmo Marques Ramos
(Carminha)

BS

Em verdes mares




No dia 17 de julho, comemora-se o Dia do

Protetor de Florestas, uma data que remete a
figura do Curupira, personagem conhecido
por proteger as florestas brasileiras. O Curupi-
ra é descrito como um ser pequeno, com ca-
belos vermelhos e pés virados para trds, o que
confunde os cagadores e madeireiros ao segui-
rem seus rastros.

A Lenda do Curupira

Alenda do Curupira é origindria das culturas
indigenas do Brasil, nas quais ele é visto como
um mediador entre humanos e natureza. Seu
papel é proteger a floresta das agoes predatd-
rias, como o desmatamento e o excesso de caca.
Os agressores sao atraidos por ele e acabam
perdendo-se na mata, nunca mais retornando.

A lenda do Curupira pode ser interpreta-
da sob virias perspectivas:

Prote¢do Ambiental: Funciona como po-
derosa ferramenta de educagio ambiental,
estimulando a exploracio desenvolvida dos re-
cursos naturais, ao criar uma figura temida que
pune aqueles que destroem a floresta. Servir
como um c6digo de ética ecoldgica, enfatizan-
do aimportéancia da preservagao da natureza.

Transmissdo Cultural: Através da oralida-
de, alenda é transmitida de geracdo a geracao,

DICAS DOMESTICAS

Chega de poeira nas suas telas

A TV e o computador podem ficar
meio “nojentinhos”, depois de certo
tempo, principalmente pela acéo de
dedinhos e pelo p6é que rola nesse lu-
gar. Nao precisa de muita coisa nao:
se tiver um filtro de café, isso ja resol-
ve o problema. E nado véao ficar fiapos,
como dos panos!

Fonte: www.claudia.abril.com.br

preservando a histdria, os valores e a visdo de
mundo das culturas indigenas. Ajuda a manter
viva a identidade cultural e a relago espiritual
com a natureza.

Adverténcia Moral: Representa as consequ-
éncias das a¢des humanas irresponséveis contra
anatureza. Aqueles que tentam explorar a flores-
ta s3o punidos, refletindo a ideia de que o des-
respeito a natureza traz repercussdes negativas.

Curupira na Cultura Popular

Ao longo dos séculos, a lenda do Curupira
consolidou-se no folclore brasileiro, sendo
adaptada e recontada sob diversas formas de
midia, desde a literatura até a televisao. Ele é
descrito tanto como um protetor implacével
quanto um ser travesso, o que enriquece a len-
da e torna-o mais complexo e interessante.

Relevéancia atual

Hoje, com o crescente desmatamento da
Amazoénia e de outras florestas tropicais bra-
sileiras, a mensagem do Curupira torna-se
ainda mais pertinente. Ele é um simbolo de
resisténcia contra a devastacio ambiental,
lembrando-nos da importancia de proteger e
preservar nosso patrimonio natural.

Protetores Modernos das Florestas
Apesar de ser apenas uma lenda, o Curupira

~
FRASES DOS FAMOSOS

“E isso: vou ser avd. Maior pre-
sente da minha vida e da vovo.
Te amo, filha, e vou mimar muito
minha linda neta”

Leandro Hassum — Ator e humo-
rista, fez uma publicacéo em seu
Instagram, mostrando que a sua
filha esta gravida, e que vai se
tornar avo. Via Jovem Pan.
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Gurupira

Guardido das florestas e simbolo
da Conservacao Ambiental

inspira a atuacdo de muitos que realmente pro-
tegem as florestas. Figuras como Chico Mendes
e Dorothy Stang sao exemplos de pessoas que
dedicaram sua vida 4 luta contra a destruicio
da Amazonia. Mendes, assassinado em 1988,
e Stang, em 2005, sao lembrados por suas con-
tribui¢des e sacrificios. Além deles, numerosos
ativistas, bidlogos, engenheiros e outros pro-
fissionais continuam a lutar contra a destrui-
cao das florestas, frequentemente enfrentando
ameagas e violéncia.

Conclusao:

A lenda do Curupira é uma narrativa que
ilustra a relagao entre humanos e natureza, rica
em significados. Sua mensagem de protecao e
respeito a natureza é relevante em tempos de
crise ambiental, inspirando um compromisso
renovador para a preservagao das florestas. Em
um mundo onde o interesse frequentemente
econdmico sobrepde-se ao ambiental, a lenda
do Curupira enfatiza a importincia crucial de
manter o equilibrio dos ecossistemas. A figura
mitica do Curupira celebra os verdadeiros he-
réis que, diariamente, lutam pela conservagao
ambiental, promovendo o respeito e a prote-
¢ao das florestas, fundamentais para o equili-
brio dos ecossistemas e o futuro do planeta.

MINUTO DE REFLEXAO

“Procure descobrir o seu caminho, na vida.
Ninguém é responsavel por nosso
destino, a ndo ser n6s mesmos.”

Chico Xavier

MINUTO DE SABEDORIA

“As vezes, eu tropeco, caio e me
quebro em pedacos. Isso me forta-
lece. Oxe, se um de mim ja é forte,
imagine varios!”

Braulio Bessa



Bacaba

Descubra os segredos
nutricionais da fruta Amazénica

A bacaba, fruta nativa da Amazonia, é reco-
nhecida por sua riqueza nutricional e beneficios
para a satde. Conhecida cientificamente como
Oenocarpus bacaba, esta palmeira cresce em
dreas alagadas proximas a rios, destacando-se
pelo sabor tnico que combina acidez e dogura,
amplamente apreciada pela populagao local.

Origem e Caracteristicas da Bacaba

A bacaba, cujo nome cientifico é Oeno-
carpus bacaba, é a palmeira nativa da regido
amazonica. Encontrada principalmente em
dreas alagadas e proximas aos rios, suas frutas
possuem um sabor peculiar: uma combinagao
entre acidez e adocicado, sendo amplamente
consumidas pela populagao local.

Beneficios Nutricionais da Bacaba

A bacaba é uma excelente fonte de diversos
nutrientes essenciais para o bom funcionamen-
to do organismo. Destacam-se as vitaminas A,
C e E, fundamentais na protegao celular contra
danos oxidativos, fortalecimento do sistema

imunoldgico e manutengao da saude da pele.

A _ O Al
Dia dos Avos:;
homenagem a
sabedoriae a
experiéncia

Descubra a origem e a
importdncia deste dia dedicado
aos avds, pessoas essenciais na
estrutura familiar

Além das vitaminas, a fruta também oferece
minerais como cdlcio, ferro, potdssio e magné-
sio, essenciais para a saude dssea, fun¢ao mus-
cular e equilibrio eletrolitico. Rica em antioxi-
dantes como flavonoides e polifenéis, a bacaba
combate os radicais livres, reduzindo o risco de
doengas cronicas e o envelhecimento precoce.

Beneficios para a Saude

O consumo regular de bacaba promove di-
versos beneficios para a saude:

Melhora da Saide Cardiovascular: Os an-
tioxidantes presentes na bacaba ajudam a re-
duzir o colesterol LDL e a pressao arterial, au-
mentando o risco de doengas cardiovasculares.

Fortalecimento do Sistema Imunolégico:
Gragas a sua alta concentracdo de vitaminas e
antioxidantes, a bacaba fortalece o sistema imu-
noldgico, aumentando a resisténcia a infecgoes.

Agdo Anti-inflamatéria: Estudos indicam
que os compostos da bacaba possuem proprie-
dades anti-inflamatoérias, auxiliando no alivio
de dores e de inflamagdes cronicas.

Satide da Pele e Cabelos: As vitaminas e antio-
xidantes da bacaba hidratantes para a manutengao

No dia 26 dejulho, celebramos o Dia dos Avos;
é uma data significativa para destacar e celebrar
o papel fundamental dos avés, na vida familiar.
Esta ocasido especial foi apresentada em home-
nagem a Ana e Joaquim, pais de Maria, mae de
Jesus, reconhecidos por sua fé e pela profunda
influéncia que exerceram, ao longo dos séculos.

As memorias dos momentos passados na casa
dos avds sao um tesouro para muitos, repletas de
comidas deliciosas e lembrancas de brincadeiras
entre irmaos e primos. Quem nao deseja voltar
no tempo, para reviver os ensinamentos sabios
transmitidos por eles, ainda vivos na memoria
daqueles que tiveram o privilégio de descansar
em seu colo?

Ana e Joaquim sao figuras emblematicas, nao
apenas na tradi¢do cristd, mas também, como
exemplos de sabedoria acumulada ao longo dos
anos. As avos desempenham frequentemente
um papel crucial na familia, oferecendo supor-
te emocional, experiéncia e orientagao privile-
giada aos netos e bisnetos. Em inimeros casos,
assumem responsabilidades que ultrapassam

da saude da pele e dos cabelos, promovendo hi-

dratacao, elasticidade e brilho.

Formas de Consumo da Bacaba

A bacaba pode ser consumida de vdrias formas:

Consumo In Natura: As frutas frescas ofere-
cem todos os beneficios nutricionais de forma
rapida e pratica.

Sucos e Vitaminas: O suco de bacaba é uma op-
¢ao refrescante e nutritiva, ideal para dias quentes
e reposicao de vitaminas e minerais essenciais.

Geleias e Doces: A polpa da bacaba é utiliza-
da no preparo de geleias, doces e sobremesas,
adicionando sabor e nutrientes as receitas.

Em suma, a bacaba é uma fruta altamente
nutritiva, repleta de vitaminas, minerais e an-
tioxidantes que oferece uma série de beneficios
a saude. Seu consumo regular pode ajudar na
prevencao de doencas, no fortalecimento do
sistema imunoldgico e na promogao do bem-
-estar geral. Experimente incluir a bacaba em
sua dieta e desfrute de todos os seus beneficios!

Fonte: https://mundofrutifero.portaldocconhecimento.com.br/

as barreiras geracionais, tornando-se pilares na
criagao e na educagao das novas geragdes.

A celebragio do Dia dos Avds ndo se limita
apenas a reveréncia por figuras antecessoras
familiares, mas também nos convida a reflexao
sobre o envelhecimento e o legado que estamos
construindo as préximas geragdes. As avds per-
sonificam um futuro para os jovens, oferecendo
uma perspectiva do ciclo completo da vida e
inspirando-nos a considerar as consequéncias
de nossas agoes.

Portanto, este dia especial é uma efetiva opor-
tunidade para homenagear nao apenas nossos
proprios avos, mas todos aqueles que desem-
penham o papel de avés, em nossa vida. E um
momento para celebrar a sabedoria, o amor
incondicional e o apoio continuo que os avos
oferecem, moldando nao apenas o presente, mas
também, o futuro das familias, ao redor do mun-
do. Principalmente, honrando a familia e respei-
tando os idosos, e o legado por eles transmitido.

Fonte: https://mundoeducacao.uol.com.br/



EU TE AMAREI EM OUTRA VIDA
AUTOR: David Arnold
EDITORA: Livros da Alice

Uma sensivel histéria de amor sobre dois jovens sensiveis e suas almas, que insistem em encon-

Bivrosihadar:

trar-se, a cada nova vida.

Evan Tatf tem tudo programado: Tirar um ano no Alaska, cuidar para que seu irmdo mais novo
e sua mae estejam seguros e continuar o processo de terapia, para entender o abandono de seu pai.
Mas ap6s o diagndstico de sua mae, tudo parece ruir, exceto algo espetacular: uma musica que nin-
guém mais pode ouvir, a voz de alguém que Evan nunca conheceu...

Shosh Bell tinha sonhos: Popular no colégio, ela estd pronta para os seus estudos de arte em Los
Angeles, e todos a apontam como uma estrela prestes a despontar. Porém, quando um acidente tira
a vida de sua irm3, sua vida muda bruscamente e seus sonhos nao fazem mais sentido. Mas uma
musica surge, algo que s6 ela pode ouvir...

Acima de tudo, percorrendo tempo e espaco, uma musica celestial une dois estranhos: seja para
escapar de um assassino no século XIX, ou ser um cosmonauta noruegués em drbita, algo estd acon-
tecendo hd muito tempo, e continua a unir Evan e Shosh.

A Mae da Noiva

Em A Mae da Noiva, Lana (Brooke Shields), recebe um choque quando sua filha
Emma (Miranda Cosgrove), retorna de Londres com uma noticia bombistica: ela estd
se casando na Tailandia, no préximo més! No entanto, as coisas complicam-se ainda

Filmes hadar;

mais quando Lana chega ao resort tropical onde o casamento ocorrerd e descobre que
0 pai do noivo é ninguém menos que seu antigo amor, Will (Benjamin Bratt), que a
deixou com o coragao partido, décadas atrds. Lana, entdo, vé-se lidando ndo apenas
com os preparativos para o casamento de sua filha, mas também, com o ressurgimen-
to de sentimentos e magoas do passado. Enquanto enfrenta o turbilhdo de emogaes,
Lana conhece Lucas (Chad Michael Murray), um jovem médico que a convida para
sair, levando-a a tomar cuidado sobre dar uma segunda chance ao seu antigo amor ou
embarcar em novas experiéncias e autocuidado. Entre ensaios para danga, escolha de
trajes e jantares, Lana se vé em uma encruzilhada emocional, onde precisa decidir entre
seguir em frente com sua vida ou reviver um romance do passado. A Mae da Noiva é
uma histdria tocante sobre amor, perdao e autodescoberta, que leva o espectador em
uma jornada de reflexao sobre as escolhas que moldam os seus destinos.

Jardinagem
Preparacao de terra

Aragem de solo com trator
Perfuracao de poco caipira
Sondagem de agua

Entre outros

Sitio Santa Sylvia | Bairro Agua Branca | Boituva/SP
Claudio: (15) 99815-3477/Elio: @) (15) 99766-3067
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0s algoritmos e a autoimagem
dos adolescentes

Como a personaliza¢do digital
influencia a identidade juvenil

s redes sociais, através de al-
goritmos complexos, apre-
sentam aos adolescentes con-
teddos personalizados que
refletem suas identidades e

interesses. Esse processo de curadoria digital,
conhecido como “para vocé”, sugere implicita-
mente que o contetido nio apenas é seleciona-
do para o usudrio, mas também sobre ele. Tal
fendmeno cria um espelho digital que influen-
cia a percepgao dos jovens sobre si mesmos.

Pesquisadores da Universidade Drexel, in-
cluindo John Seberger, Afsaneh Razi e Nora
McDonald, professora assistente de tecnolo-
gia da informacdo na Universidade George
Mason, EUA, investigaram como os adoles-
centes lidam com essa personalizagio e como
se veem refletidos, nas plataformas digitais.
Nosso estudo qualitativo com adolescentes de
13 a 17 anos revelou que os jovens interpretam
o contetdo algoritmico como um retrato pre-
ciso de sua identidade. Eles apreciam a experi-
éncia de auto-reflexao nas redes sociais, prefe-
rindo contetidos que lhes refor¢am as crengas
e interesses.

A precisao dos algoritmos e a autoimagem
Os adolescentes entrevistados acreditam que

os algoritmos, como os do TikTok, sio tao pre-
cisos que qualquer contetdo inconsistente é
visto como uma anomalia. Quando confron-
tados com conteudo desagradavel ou inconsis-
tente, simplesmente o ignoram, sem questionar
sua autoimagem.

Privacidade e dados pessoais

Surpreendentemente, muitos adolescentes
nao estdo cientes de que os dados capturados
nas plataformas alimentam essa personaliza-
¢a0. Mesmo assim, eles ndo veem a personali-
zagd0 como uma ameaga a propria identidade
ou privacidade, considerando um bom negé-
cio a troca de dados pessoais por uma experi-
éncia digital personalizada.

Identidade e algoritmos

A teoria da “apresentagdo do eu” de Er-
ving Goftfman, proposta em 1959, sugeria
que as pessoas gerenciam suas identidades
através de performances sociais. Hoje, os al-
goritmos das redes sociais adicionaram nova
camada a essa dindmica, criando um espago
onde os adolescentes podem testar e reafir-
mar suas autoimagens.

Apesar de sua confianga na precisao dos al-
goritmos, pesquisas mostram que adolescen-
tes sao vulnerédveis a distor¢oes de autoimagem

e outros problemas de satide mental. Acreditar
que podem ignorar os riscos dos algoritmos a
sua identidade é uma suposi¢ao erronea.

Intervencoes necessarias

Uma solugao poderia ser desenvolver ferra-
mentas de inteligéncia artificial que detectem
interagOes inseguras e protejam a privacidade
dos adolescentes. Outra abordagem seria in-
centivar reflexdes sobre os “data doubles” -
perfis formados com base em dados coletados
de diversas fontes.

Em colaboragio com a Encode Justice,
uma organizagao global de jovens, realizamos
workshops para entender melhor as preocupa-
¢oes da Geragao Z sobre suas vidas digitais.
Esses jovens estdo ansiosos para envolver-se na
constru¢ao de um futuro onde a IA seja segura
e equitativa.

Conclusio: E fundamental reconhecer a
influéncia dos algoritmos na formagio da
identidade dos adolescentes. Envolvé-los nas
solugdes e fornecer-lhes orientacio adequada
30 passos essenciais para mitigar os danos po-
tenciais e promover uma relagao mais saudavel
deles com a tecnologia.

Fonte: https://www.nexojornal.com.br/
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Jaquetas Bomber

O estilo aviador que jd conquistou

inverno de 2024 promete tra-
zer consigo uma tendéncia
que jé esti fazendo sucesso
entre 0s jovens: as jaquetas
bomber. Inspiradas no univer-

so da aviagao, essas pecas s3o um verdadeiro ico-
ne de estilo e conforto. Com versdes em couro
ou com detalhes em pele sintética, as jaquetas
bomber sdo a escolha perfeita para enfrentar os
dias frios, com muito charme e atitude.

Elas surgiram, originalmente, como parte
do uniforme dos pilotos da Primeira Guer-
ra Mundial, sendo desenhadas para oferecer
protecio contra o frio, nas altitudes elevadas.
Com o passar dos anos, essa peca foi ganhan-
do versdes adaptadas para o uso cotidiano,

0 gosto e dos jovens

tornando-se um cldssico no guarda-roupa de
pessoas de todas as idades. Porém, é no publi-
co teen que as bomber jackets encontraram um
verdadeiro publico cativo, gragas a sua versati-
lidade e ao estilo descolado.

Mariana Ferreira, de 17 anos, nao esconde
seu entusiasmo pelas jaquetas bomber. “Eu
amo o estilo aviador. Acho que a bomber é
perfeita para compor um look despojado, mas
a0 mesmo tempo, sofisticado. Tenho uma ja-
queta em couro sintético que combina com
tudo, desde calgas jeans até vestidos mais le-
ves”, comenta a estudante.

Outro adepto do estilo é Pedro Lima, de 16
anos, que ressalta a praticidade da peca. “Ela é
super versatil. D4 para usar tanto no dia a dia,
paraira escola, quanto para sair com 0s amigos,
a noite. A minha favorita é uma com detalhes
em pele sintética, que além de ser super quenti-
nha, tem um visual muito estiloso”, afirma.

O mercado da moda também estd atento a
essa tendéncia. Muitas marcas tém investido
em modelos variados, que vao desde as classi-
cas jaquetas em couro preto até versdes mais
coloridas e com estampas diferenciadas, aten-
dendo aos gostos mais variados. Além disso, a
preocupagio com a sustentabilidade tem leva-
do a produgao de pegas em materiais ecoldgi-
cos, como couro vegano e pele sintética que,
além de manterem o visual sofisticado, contri-
buem para um consumo mais consciente.

A peca é uma excelente escolha para quem
busca unir estilo e funcionalidade. Combinada
com calgas jeans, saias, vestidos ou até mesmo
calgas de moletom, ela se adapta facilmente a
qualquer look. E o melhor de tudo: sio per-
feitas para manter o conforto térmico, sem re-
nunciar ao estilo.

Portanto, se vocé estd em busca de uma pe-
¢a-chave para o seu guarda-roupa de inverno,
invista em uma jackets bomber. Além de estar
na moda, vocé estara vestindo um pedago da
histéria da aviagdo, com bastante estilo e per-
sonalidade. Como bem disse Mariana Ferrei-
ra, “a bomber é a peca que todo jovem deve
ter no armdrio, porque é sindnimo de atitude
e autenticidade”

O inverno 2024 ser4, sem duvida, marcado
por essa tendéncia que jd conquistou o cora-
¢ao dosjovens. Entdo, prepare-se para ver mui-
tas jaquetas bomber pelas ruas, aquecendo o
inverno com muita elegincia e descontragao.
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Movimento

Body Positivity

movimento Body Positivity, ou
Positividade Corporal, surgiu
COmMo uma resposta a pressio
social para adequar-se aos
padrdes de beleza convencio-

nais. Seu objetivo principal é promover a acei-
tagao e 0 amor-préprio, independentemente do
tamanho, forma ou aparéncia do corpo. Ao ce-
lebrar a diversidade corporal, o Body Positivity
encoraja as pessoas a sentirem-se confortaveis
na propria pele, valorizando a singularidade de
cada individuo.

As origens do movimento

O movimento Body Positivity tem raizes no
movimento de aceitagiao do corpo gordo, ini-
ciado no final dos anos 1960. O termo “body
positive” foi cunhado em 1996 por uma tera-
peuta, ao fundar o site The Body Positive, que
continua a oferecer materiais educacionais fo-
cados no bem-estar associado ao corpo, inde-
pendentemente do peso. O site também alerta
contra dietas e exercicios fisicos extremos,
promovendo uma abordagem mais saudavel
e sustentdvel.

Filosofia do Body Positivity

Embora vdrias vezes associado a luta contra
a gordofobia, 0 movimento abrange a discri-
minagdo contra qualquer caracteristica consi-
derada fora do padrio, incluindo deficiéncias,
condi¢des de pele, como melasma e vitiligo,
cor da pele, sinais de envelhecimento, como
rugas e cabelos brancos, além de caracteristi-
cas como nariz grande, estrias, celulite e cica-
trizes. No Brasil, a jornalista e influenciadora
Alexandra Gurgel fundou o Movimento Cor-
po Livre, inspirado pelo Body Positivity, que
enfatiza a pluralidade de corpos, combinada

Um olhar profundo sobre a aceitagdo

a questdes raciais, capacitistas, de género, a
orientacio sexual e a saide mental.

Impacto nas redes sociais e na inddstria
damoda

Nas redes sociais, o Body Positivity ganhou
forca, com influenciadores e celebridades
compartilhando mensagens de autoaceitagio e
amor-proprio. Plataformas, como o Instagram,
tém sido usadas para promover a diversidade
corporal e desafiar os padroes de beleza tra-
dicionais. Esse movimento nas redes sociais
inspira e empodera pessoas de todas as idades,
encorajando-as a abragar sua individualidade.

A industria da moda também tem sido in-
fluenciada pelo movimento, adotando uma
abordagem mais inclusiva e diversificada. Mar-
cas estio cada vez mais comprometidas em
representar uma variedade de corpos, em suas
campanhas e colegdes, desafiando os padroes
de beleza tradicionais e promovendo a aceita-
¢ao da diversidade corporal.

Desafios e criticas a0 movimento

Apesar dos avangos, o Body Positivity enfren-
ta desafios significativos. A pressio da midia e
da sociedade para conformar-se a padroes de
beleza continua a ser uma realidade. A falta
de representatividade de corpos diversos na
midia e na publicidade é um obsticulo per-
sistente. Além disso, 0 movimento tem sido
criticado por, em alguns casos, ser excludente,
focando majoritariamente em pessoas brancas
e cis-heteronormativas.

Outra critica a0 movimento é a percepgao
equivocada de que promove a negligéncia para
com a saude, especialmente em relagio a obe-
sidade. No entanto, defensores do movimento
explicam que ele se inspira na teoria HAES

corporal e o fortalecimento emocional

na era digital

(Health at Every Size, ou “Sadde em Todos
os Tamanhos”), que incentiva a manutengio
da satde dentro das condi¢des bioldgicas pro-
prias de cada individuo, sem buscar um padrao
unico de beleza.

O papel do Body Positivity na Satide Mental

Para entender melhor o impacto desse
movimento, na saude mental dos adolescen-
tes, buscamos o parecer de dois especialis-
tas na drea. O psicélogo José Martins CRP
06/113864 enfatiza que “A pressao para aten-
der a padroes de beleza irreais pode ter con-
sequéncias devastadoras para a saide mental
dos jovens. O movimento Body Positivity ofe-
rece uma alternativa sauddvel, promovendo a
aceitagdo e a autoconfianga. Ao ensinar ado-
lescentes a amar e a aceitar seu corpo como
ele ¢, estamos contribuindo para o desenvol-
vimento de uma autoimagem positiva e forta-
lecendo a resiliéncia emocional”.

A Dra. Maria Oliveira CRP 06/123456, psi-
cologa clinica, especializada em saude mental
e comportamento juvenil, também contribui
com sua visio: “O Body Positivity desempenha
um papel crucial na construgao de uma au-
toimagem positiva entre os jovens. Através da
promogio da aceitagio e do amor-proprio, o
movimento contribui significativamente para
o desenvolvimento emocional e a satide mental
dos adolescentes. E fundamental que os adoles-
centes aprendam a valorizar sua singularidade
e a sentir-se confortdveis em sua propria pele,
independentemente de padrdes externos”

Ao aplicar os principios do Body Positivity,
podemos ndo apenas transformar a maneira
como os adolescentes se veem, mas também,
criar um ambiente mais acolhedor e empatico
para todos.
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T-Cross 2023: 0 que

mudou no SUV da Volks

ancado em 2019, o T-Cross,
SUV compacto da Volkswa-
gem, passou por uma reesti-
lizagao que deixou a versio

2025 mais parecida com o
modelo que roda na Europa. Desde que che-
gou, o T-Cross caiu nas gragas dos brasileiros
e tornou-se um dos veiculos mais vendidos do
mercado, nos ultimos meses.

As mudangas concentram-se no visual da
dianteira, como os fardis de LED em todas as
versdes. Uma grade frontal maior e mais visto-
sa e um para-choque praticamente idéntico ao
modelo europeu, mas com detalhes exclusivos
para o Brasil, como as entradas de ar.

As rodas possuem acabamento diamantado
earo de 17 polegadas de série, mas o proprieta-
rio pode pedir acabamento escurecido e pneus
do tipo seal inside (pacote dark). O carro pos-
sui 2,65m de entreeixos, 4,22m de compri-
mento, 1,76m de largura e 1,58m de altura.

Na traseira, a Volkswagen adotou uma linha
um pouco diferente que a encontrada na Euro-
pa. Além do para-choque atualizado, a identi-
dade visual é exclusiva para o nosso mercado;
as lanternas sio do T-Cross mais basico da
Europa, s6 que a porgao central é exclusiva e
iluminada um recurso que s6 se encontra nos
T-Cross mais caros na Europa.

Cabine

A Volkswagen quis deixar o T-Cross mais
sofisticado e por isso mexeu nas saidas de ven-
tilagao, que ganharam um novo desenho e a
multimidia agora fica mais destacada num ar-
ranjo que a Volks chama de semiflutuante, mas
um ponto de critica dos clientes era o nivel de
acabamento, e por isso mesmo, a Volkswagen

mexeu bastante no interior do T-Cross, come-
¢ando pelo painel, que ganhou alguns apliques
novos em preto brilhante e um material imi-
tando vinil ou couro, na superticie do painel.

Outro elemento que veio na linha 2025 foi
um aplique de tecido macio ao toque na late-
ral das portas, e um acabamento black piano.
Os bancos ganharam também nova padrona-
gem de costura e agora tem inscri¢do T-Cross
gravado no acento, mas o plastico rigido ainda
estd em boa parte do interior do carro.

O T-Cross Highline é um carro bem equipado
mesmo no pacote bdsico: entre os itens de con-
forto estao presentes o ar-condicionado auto-
matico, bancos de couro. sensor de chuva, fardis
de LED com acendimento automdtico, painel
digital configuravel de 10,25 polegadas, chave
presencial e carregador de celular por indugao.

O pacote tecnoldgico e de seguranga tem
seis air bags, frenagem autonoma de emergén-
cia e controlador adaptativo de velocidade. O
carro tem ainda os opcionais: teto solar pano-
ramico e o pacote ADAS, que ¢ novidade na
linha 2025 e adiciona o assistente ativo de mu-
danga de faixa, monitor de ponto cego, cimera
multifuncio e assistente de estacionamento
semiauténomo. Na versdo topo de linha, hd a
op¢ao do pacote Dark, que adiciona o teto pre-
to e elementos visuais escurecidos, além dos
pneus do tipo seal inside.

Comparando com o seda Virtus, que usa a
mesma plataforma, o T-Cross tem uma posi-
¢ao “dirigir” até mais alta, porém mais agrada-
vel que no sedi e um ponto que nio mudou
apesar de todas essas mudangas na cabine foi
0 espago interno, que ainda é um ponto forte
desse carro. O T-Cross é um dos SUVs com-
pactos com maio drea disponivel para passagei-

SUV compacto da montadora
chega em trés versoes

ros, inclusive para quem viaja atrds, que pode
contar também com itens de conforto como:
saidas de ventilagdo e duas entradas USB.

Ja o porta-malas tem apenas 373 litros de ca-
pacidade. O carro possui um sistema que permi-
te mudar a inclinagdao do assento traseiro para
vocé ganhar uns litros adicionais no porta-ma-
las, e af vocé chega a um bagageiro de 420 litros.

Motor

O ponto que a Volkswagen niao mexeu no
T-Cross 2025 foi no conjunto mecénico. A
versao Highline segue como a tinica equipada
com motor 1.4 turbo de 150 cavalos de potén-
cia e 25,5 kg de torque. Esse propulsor, combi-
nado a um cdmbio automitico de 6 marchas,
garante ao carro um dos seus pontos fortes,
que é o desempenho. Ele faz zero a 100 em 8,6
segundos e chega a 202 km/h de velocidade
maxima. O motor atende as expectativas de
quem gosta de ter poténcia sobrando.

Outro destaque deste SUV compacto é a diri-
gibilidade. O T-Cross ndo faz feio frente ao Polo,
Virtus e Nivus, outros modelos da montadora
que usam a mesma variacao de plataforma mo-
dular. E um carro com bom acerto de direcio.

A suspensio chega até a ser firme, mas nao ¢é
desconfortavel e garante que esse carro tenha um
comportamento muito parecido com um hatch.

O cambio de seis marchas possibilita trocas
rapidas e possui varios modos de condugao,
que podem ser selecionados na central multi-
midia. Quanto ao consumo, ele chega a fazer
14 km por litro na estrada, usando gasolina.

O carro vem com tudo o que se espera de um
automével moderno, a partir de R$ 143 mil
(versio de entrada), e pode chegar a R$ 176
mil na versdo Highline.



Fotos: Freepik

Acessorios para melhorar

a performance do carro

eu sonho ¢ dirigir um espor-
tivo, mas o dinheiro nao d4
para comprar um? Vocé nao
precisa gastar rios de dinhei-

ro para ter um carro com
desempenho melhor, com uma performance
mais esportiva.

Se vocé quer melhorar a performance do seu
carro, existem alguns acessorios que podem
ajuda-lo a alcangar esse objetivo. Um exem-
plo é o filtro de ar esportivo, que permite que
o motor respire melhor e aumente-lhe a po-
téncia. Outro acessorio ¢ o sistema de escape
esportivo, que melhora a saida dos gases do
motor e aumenta a poténcia desses.

Mas a vida ndo é s6 acelerar; é preciso aten-
¢ao para com as regras de transito e cuidado
ao dirigir. Por isso também é bom ter equipa-
mentos para garantir a condugio mais segura e
inteligente, desde o bafémetro para garantir a
seguranca, até o compressor de ar portétil para
emergéncias. E se vocé é um amante de carros,
nao pode deixar de lado os processadores Intel

- i
Informagoes:

CRECISP 208353

Core para turbinar o seu computador de bor-
do. Veja agora alguns acessorios para melhorar
a performance do seu automdvel:

Chip de Poténcia - dispositivo eletronico
que aumenta a poténcia do motor, controlan-
do ainjegdao de combustivel e a pressio do tur-
bo. Melhora a aceleragao, aumenta a poténcia e
o torque do motor, além de reduzir o consumo
de combustivel.

Filtro de Ar Esportivo - permite maior entra-
da de ar no motor, aumentando a quantidade de
oxigénio disponivel para a combustio. Melhora
o desempenho do motor, aumentando-lhe a po-
téncia e a aceleragio, além de reduzir o consumo
de combustivel.

Escapamento Esportivo - sistema de escape
que permite uma saida mais livre dos gases de
escape, aumentando a eficiéncia do motor. Me-
lhora a poténcia e o torque do motor, além de
proporcionar um som mais esportivo ao carro.

Amortecedores Esportivos - sio mais ri-
gidos e proporcionam uma suspensio mais

)

Equipamentos que aumentam a
poténcia e a eficiéncia do veiculo

firme e estdvel. Melhoram a estabilidade do
carro em curvas e reduzem a rolagem da car-
roceria, além de proporcionar aquela sensagio
mais esportiva ao dirigir.

Pneus de Alta Performance - possuem
maior aderéncia e capacidade de frenagem, em
altas velocidades. Melhora a tragdo do carro,
proporcionando uma maior estabilidade em
curvas e uma frenagem mais eficiente.

Freios Esportivos - melhoram a capacidade
de frenagem e reduzem a distincia de parada.

Volante Esportivo - melhora a aderéncia dos
pneus e o controle do carro.

Rodas Esportiva - melhoram a aparéncia do
carro e aumentam a aderéncia em curvas.

Faréis de LED - melhoram a visibilidade e a
aparéncia do carro.

Som Automotivo - proporciona uma experi-
éncia sonora mais imersiva e de alta qualidade.

GPS Automotivo - ajuda na navegacio e no
planejamento de rotas.

Oportunidade de negécio!

Este lindo imc’:ve|, em Boituva, pode ser seu!

camargoelmecempreendimentos@gmail.com

15.3259-4543/ (1199789-5266

3 /Camargo Elmec
(&) /camargoelmec
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Como limpar as rodas do
carro de forma segura

Saiba a forma correta de vocé limpar
a sujeira das rodas do seu carro

océ é daqueles proprietdrios
que gostam de colocar a mao
na massa e cuidar pessoal-
mente do seu carango? Entao,

aqui vao algumas dicas para
fazer a limpeza das rodas do seu veiculo.

As rodas sao algumas das partes do carro
mais expostas a agao do tempo e da sujeira. Por
isso, para manté-las sempre bonitas, é necessé-
ria fazer a limpeza de maneira correta.

O primeiro passo é escolher um desconta-
minante ferroso de PH neutro, chamado Izzer,
que age nas contaminacdes ferrosas, sem agres-
sividade. Basta pulverizar o produto na roda e
aguardar entre dois a quatro minutos. A agio

dele ¢ totalmente quimica, ou seja, ndo tem
necessidade de escovagio, s6 se o proprietéario
quiser escovar. Como o produto age rapido,
logo vocé vera o surgimento de manchas roxas
onde houver contaminagio ferrosa. Depois, é
s6 enxaguar, de preferéncia, com lavadora de
alta pressao. Nesta etapa, vocé ji notard a di-
ferenga na roda. Reaplique o descontaminante
e aguarde quatro minutos para certificar-se de
que toda a contaminagao ferrosa foi removida.
Enxague a roda novamente.

Em seguida, use um produto chamado Im-
pact na diluicio 1:10 (um para dez), usando
uma ferramenta chamada Quant, que nada
mais é do que uma garrafa pléstica com as mar-

cagOes para fazer a diluigao. Vocé preenche a
garrafa com dgua até que onde hd a marca de
um para 10, e o restante, vocé completa o pro-
duto, até a ultima marca. Depois, é s6 pulve-
rizar o produto diluido na roda. Com a ajuda
de um pincel de detalhamento interno (mais
macio), esfregar em todos os detalhes da roda.
Vocé pode também passar o produto no pincel.

Para o servigo completo — e sem agressivida-
de — vocé pode também usar uma escova apro-
priada para limpeza dos parafusos da roda.
Dessa forma, a limpeza ficard bem detalhada.
A ultima etapa é mais um enxdgue e vocé ja po-
derd apreciar o resultado do trabalho. A roda
do seu carro ficard como nova!

SERRALHERIAZE

LANAEIN

Portao Basculante | Portao de Correr | Vitros

Corrimao | Instalagao de motor para Portao
‘e muito mais

o ———

Rua Joaguim Silvério de Almeida, 290 | Parque Santa Maria | Tatui/SP

(15} 99707-9907 | serralheriacasarini@hotmail.com




ConsSTELALHO:

01 - Lia, Célia e Ellen, festa de comemoragao dos 30 anos da Loja Acdcia de Tatui, Fazenda Pingo D’dgua, Tatui; 02 - Roséngela, Mércio, Milton, Roseli
e Lucilene, entrega de certificado de agradecimento pela parceria e voluntariado na 932 Festa da Caridade do Lar Sao Vicente de Paulo, Tatui; 03 -
Cleber e Andreza, Arraia dos Amigos, Tatui; 04 - Kiki, Fernanda, Mara e Tuti, noite “Mulheres Entusiastas”, Villa Trento, Itapetininga; 0S - Rogério,
Claudia e Eliana, “Cartas de Amor’, igreja Lagoinha, Fazenda Pingo D 'Agua, Tatui

Seguranga do Trabalho | Combate a Incéndio
Negdcios Integrados

CLCB

AVCB

PGR/PPP

Treinamentos da NR 10, 33, 35 entre outros
PCMSO

Avaliac0es Ambientais

Pericias
Laudo de Caldeiras

Travessa Romeu Picchi, 535 | Centro | Tatui/sP

[ GHS- Servigos de Engenharia em Seguranga do Trabalho e Combate a Incéndio L:; 5 99‘] 44_8 74 7/ x ‘] 5 98‘] 9‘] _‘] 248

www.ghsengenhariast.com.br



Fotos: Bernadete do Carmo Camargo Elmec, Maria Eliza, Alexandre Bossolan, Claudia Rauscher, Josiane Sartori, Wilson Covre, Aline Gallo

06 - Arnaldo, Claudio, Ana Regina e Cyla, niver Cyla, “Elmec s house”, Sao Paulo; 07 - Niver Theo, Pic Nic Buffet, Tatui; 08 - Amanda e Camila,
Arraid dos Amigos, Tatui; 09 - Rafael, Mércio, Cldudio, Milton, Taiz, Carlos Olivier, Célia, Estela e Eli, Diretoria do Lar Sdo Vicente de Paulo,
entrega de certificados de agradecimento pela parceira e voluntariado na 93a Festa da Caridade do Lar Sao Vicente de Paulo, Tatui; 10 - Juliano e
Karina, festa de comemoragao dos 30 anos da Loja Acédcia de Tatui, Fazenda Pingo D’4gua, Tatui

Rua 7 de Setembro, 270 | Tatui/SP
www.elmeccomunicacoes.com.br
contato@elmeccomunicacoes.com.br

f /camargoelmec | @ elmeccomunicacoes
(15) 99789-5267/3259-7014/3259-4543




11 - Tatiane, Matheus e Wilson, Arraid dos Ticos, Chacara dos Ticos, Bairro Agua Branca, Boituva; 12 - Karen e José Luiz, festa de comemoragao dos
30 anos da Loja Acécia de Tatui, Fazenda Pingo D’dgua, Tatui; 13 - Guto, Enzo, Beto, Eduardo, Matheus, Jodo Pedro e Maria Eliza, Arraid dos Amigos,
Tatui; 14 - Fernanda e Aline, 232 Festa Junina do Lar Donato Flores, Tatui; 15 - Guilherme, Cyla e Renata, niver Cyla, “Elmec s house”, Sio Paulo

49

Pecas e assisténcia técnica para
lavadoras | refrigeradores | freezer | ar-condicionado

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

Loja 1: Rua do Cruzeiro, 830 | Tatui/SP

Loja 2: Rua Maneco Pereira, 182 | Tatui/SP www.refrilux.com.br




16 - Ana Paula e Mario, festa de comemoragao dos 30 anos da Loja Acdcia de Tatui, Fazenda Pingo D’dgua, Tatui; 17 - Valéria, Adriana, Estela e Bernadete,
entrega de certificado de agradecimento pela parceria e voluntariado na 932 Festa da Caridade do Lar Sao Vicente de Paulo, Tatui; 18 - Bossolan, Fernandinho
e Anderson, 232 Festa Junina do Lar Donato Flores, Tatui; 19 - Josiane, Carlos Eduardo e Alaide, entrega de certificado de agradecimento pela parceria e

voluntariado na 932 Festa da Caridade do Lar Sio Vicente de Paulo, Tatui
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Caldo Verde com Linguica a Moda da Célia

caldo verde, sopa tradicional origindria da regido norte de Portugal, é apreciado por seu sabor reconfortante e simplicidade. Prepara-
do com couve-galega, batatas, cebolas, alho e linguica, este prato é conhecido por proporcionar uma experiéncia gastrondmica tnica,
com sua textura e sabores marcantes.

Apetite [N&Ekar

No Brasil, o caldo verde ganhou popularidade, especialmente durante o inverno e nas festas juninas/julinas, com variagdes regionais
que enriquecem ainda mais sua receita. A versao apresentada aqui combina a tradicionalidade do caldo verde com o sabor defumado da linguica
fininha e a riqueza do bacon, criando uma combinagao de sabores que aquece os coragdes e paladares nos dias frios.

A receita, compartilhada pela nossa leitora e amiga Célia Aparecida Camargo de Boituva, foi cuidadosamente preparada com Linguica Fininha
Defumada, resultando em um prato que conquistou nossa equipe. Experimente vocé também e descubra o prazer de degustar um caldo verde que
celebra tradi¢do e inovagdo na cozinha. Anote ai, essa receita, caro leitor!

Ingredientes: Modo de Preparo:

2 linguigas defumadas fininhas Em uma panela aquecida, em fogo médio, frite a lingui¢a defumada fatiada e o bacon picado no azeite
100 g de bacon extra paleta em pedagos  até dourarem bem. Retire e reserve-os.

2 colheres (sopa) de azeite Na mesma panela, refogue a cebola até ficar translucida. Adicione o alho e a folha de louro, refogando-os
1 cebola por mais um minuto.

2 dentes de alho Acrescente as batatas picadas e o caldo de legumes. Tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto e cozi-
1 folha de louro nhe por aproximadamente 10 minutos, até as batatas desmancharem-se levemente.

2 batatas asterix Dissolva grosseiramente as b
a de creme de leite fr _ ajuste o tempero, 2
s de caldo Wum . Deslig’u, o fog
prato reconie
Bom;
M

tedor de arame ou mf‘er. Adicione o
isture bem.

—

Quer ver sua receita aqui, nas paginas da Revista Hadar?
Mande um e-mail para: jornalismo@revistahadar.com.br ou
mensagem, através do @ (15) 99789-5267

[ f]/hadartatui | Il /revistahadar

e seja o proximo a brilhar com a gente!

Ermec

PASTELARIA E LANCHONETE

ipha de F
Coxipha de Frango Pastéis

0 o

R. Maneco Pereira, 166 | B. 400| Tatui/SP | (15) 3251-2210
Mercado Municipal | Box 16 | Tatui/SP | (15) 3251-4016
€ Pastelaria Tambelli (@ pastelariatambelli
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( Promogdo valida até durar o estoque! )

COMENDADOR

Sempre o melhor para voceé!



