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A crise global e os
crescentes perigos
que ameagam a
liberdade e a justica

Aromaterapia: Pedagogia Waldorf: Energia Sexual:
Ajuda no tratamento do Uma alternativa Impacta o bem-estar e
Alzheimer e demais doencas | humanizadora na era digital | a conexao emocional, nas
neurodegenerativas interacoes intimas



Ebaaa a revistal!!l!
0iii Be, tudo bem?

Que muitooo toppp a edigdo de
agosto... Parabéns!!

: 014, tudo bem?
A revista estd cada vez mais bonita.
Parabéns!

A revista esta (como sempre)
maravilhosa.

Muito obrigado pela brilhante

matéria sobre o nosso clube!

Dione f

Godoy Nogueira
(Fazendo alusdo a edig¢do de agosto)

Fazendo alusdo a edig¢do de agosto)

Bernadete, a sua revista esta incrivel!

Vocé é porreta, hein mulher!!!

Impressionante a qualidade das ¢
matérias, da diagramac¢do, das fotos... SRR AN AT PO e S g™ )
Tudo esta perfeito! Vocé e sua equipe ' Parabéns, Bernadete! A revista
estdo de parabéns!!! Cada dia mais se Hadar desse més, esta 6timal
superam e surpreendem-nos!!! Sou fa de Assuntos muito interessantes e

Parabéns! Parabéns! Parabéns.
Eba! Parabéns, Chefia Querida!

Quero parabenizar o trabalho .

que vocés fazem pela cidade e
pelas edi¢des da revista!

carteirinha da Revista Hadar!!!

Obrigado
Vou tirar uma tarde para ler a
Revista Hadar, sempre ha muitos
assuntos interessantes!!
Parabéns!!

muito bem redigidos.

A,

Muito boooom!
Parabéns pela matéria!l!
Ficou 6tima
Obrigado pela consideracao

Deus lhe abencoe!

Armando

(Fazendo alusdo a edi¢do de agosto),

Setembro

01 - Dia do Profissional de Educagao Fisica/ Dia da Bailarina/ Dia de
Santa Beatriz da Silva/ Dia Mundial de Orag&o pelo Cuidado da
Criag&o/ Dia do Médico Endocrinologista

02 - Dia de Santa Dorotéia/ Dia do Florista/ Dia do Repdrter Fotografico

03 - Dia do Bidlogo/ Dia de Séo Gregoério Magno/ Dia do Guarda Civil/
Dia das Organizagdes Populares

04 - Dia de Santa Rosalia/ Dia Mundial do Taekwondo/ Dia Mundial da
Saude Sexual

05 - Dia da Amazénia/ Dia do Irmao/ Dia Nacional de Conscientizagéo e
Divulgagao da Fibrose Cistica/ Dia do Oficial de Farmacia do Brasil/
Dia Internacional da Caridade/ Dia da Raga

06 - Dia do Alfaiate/ Dia do Sexo/ Aniversario da cidade de Boituva

07 - Dia da Independéncia do Brasil/ Dia de Santa Regina/ Dia de S&o
Clodoaldo/ Dia Internacional do Ar Limpo para um Céu Azul/

Dia Mundial da Barba

08 - Dia Mundial da Alfabetizagdo/ Dia de Santo Adriano/ Dia de Nossa
Senhora da Natividade/ Dia Nacional de Luta por Medicamento/
Dia Mundial da Fisioterapia/ Dia Mundial da Fibrose Cistica

09 - Dia do Administrador/ Dia do Médico Veterinario/ Dia do Cachorro-
Quente/ Dia da Velocidade/ Dia Internacional para Proteger de
Ataques a Educagao

10 - Dia do Gordo/ Dia Mundial de Preveng&o ao Suicidio

11 - Dia Nacional do Cerrado/ Dia do Arbitro Esportivo

12 - Dia Nacional da Recreagéo/ Dia do Operador de Rastreamento/
Dia do Programador/ Dia do Médico Urologista

13 - Dia Nacional da Cachaga/ Dia do Agronomo/ Dia Mundial da Sepse/
Dia Nacional de Luta dos Acidentados por Fontes Radioativas/

Dia de Sao Joéo Cris6stomo

14 - Dia da Cruz/ Dia do Frevo

15 - Dia do Cliente/ Dia de Nossa Senhora das Dores/ Dia Mundial de
Conscientizagao sobre Linfomas/ Dia Internacional da Democracia/
Dia do Musicoterapeuta

16 - Dia do Caminhoneiro/ Dia Internacional para a Preservagao da
Camada de Ozénio/ Dia de Séo Cipriano/ Dia Nacional de Combate
e Prevengéo a Trombose

17 - Dia da Compreens&do Mundial/ Dia Nacional do Transportador
Rodoviario de Carga/ Dia Mundial da Seguranga do Paciente

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

18 - 2° Eclipse Lunar de 2024 - Eclipse Parcial/ Dia dos Simbolos
Nacionais/ Dia Nacional de Conscientizagao e Incentivo ao
Diagnostico Precoce do Retinoblastoma/ Dia Oficial da Televisao/
Dia Internacional da Igualdade Salarial

19 - Dia Nacional do Teatro/ Dia do Ortopedista/ Dia do Comprador/

Dia Nacional do Educador Social/ Dia de S&o Januario/ Dia
Internacional de Atengdo aos Acidentes Ofidicos/ Dia Mundial pela
Limpeza da Agua

20 - Revolugéo Farroupilha (Dia do Gatcho)/ Dia do Engenheiro Quimico/
Dia do Funcionario Municipal/ Dia do Baterista

21 - Dia da Arvore/ Dia Nacional de Luta da Pessoa com Deficiéncia/
Dia do Adolescente/ Dia do Fazendeiro/ Dia da Tia e do Tio/

Dia Mundial da Doenga de Alzheimer/ Dia Internacional da Paz/
Dia Mundial do Doador de Medula Ossea/ Dia de Séo Mateus/
Dia Nacional de Conscientizagdo da Doenga de Alzheimer/

Dia Mundial da Gratidéo

22 - Inicio da Primavera/ Dia do Contador/ Dia da Juventude do Brasil/
Dia Mundial Sem Carro/ Dia Nacional do Atleta Paralimpico/ Dia
da Banana/ Dia Nacional de Defesa da Fauna/ Dia de S&o Mauricio/
Equindcio de Primavera/ Dia Nacional da Saude de Adolescentes e
Jovens/ Dia Mundial da Leucemia Mieloide Cronica

23 - Dia dos Filhos/ Dia do Sorvete/ Dia do Soldador/ Dia Nacional dos
Profissionais de Nivel Técnico/ Dia Internacional das Linguas de
Sinais/ Dia Internacional Contra a Exploragao Sexual e o Trafico de
Mulheres e Criangas/ Dia de Combate ao Estresse/ Dia do Técnico
Industrial/ Dia do Técnico em Edificagbes

24 - Dia do Mototaxista (SP)

25 - Dia Nacional do Transito/ Dia Internacional do Farmacéutico/ Dia
do Radio/ Dia da Radiodifusao/ Dia Mundial do Sonho/ Dia Mundial
do Pulmao

26 - Dia Interamericano das Relagdes Publicas/ Dia dos Primos/

Dia Nacional dos Surdos/ Dia Internacional para a Eliminagéo Total
das Armas Nucleares/ Dia Maritimo Mundial/ Dia Mundial da
Contracepgao .

27 - Dia de Sdo Cosme e Dami&o/ Dia Nacional de Doagao de Orgaos/
Dia Nacional dos Vicentinos/ Dia Mundial do Turismo/ Dia Nacional
do Turismdlogo e dos Profissionais do Turismo/ Dia do Encanador

28 - Dia do Hidrografo/ Dia Mundial de Luta contra a Raiva/ Dia de Séo
Venceslau/ Dia Internacional do Acesso Universal a nformagao/
Dia Internacional do Coelho

29 - Dia Mundial do Petréleo/ Dia de S&o Gabriel Arcanjo/ Dia de Sao
Rafael Arcanjo/ Dia de S&o Miguel Arcanjo/ Dia do Anunciante/ Dia
Mundial do Coracéao/ Dia Internacional de Conscientizagdo sobre
Perda e Desperdicio de Alimentos/ Dia Mundial dos Rios

30 - Dia da Secretaria/ Dia da Biblia Catolica/ Dia Nacional do Jornaleiro/
Dia Mundial do Tradutor/ Dia Internacional da Tradugao/ Dia
Internacional do Podcast




Carta ao leitor

Prezado leitor:

E com enorme entusiasmo que apresentamos mais uma edigdo da Revista Hadar,
cuidadosamente preparada para vocé. Nesta edigéo, trazemos a tona um tema de
extrema relevancia e urgéncia: a democracia. Vivemos momentos de inquietagéo
politica, em diversas partes do mundo, onde discursos de 6dio e discriminagéo estao
se tornando cada vez mais comuns, ameagando os principios democraticos que tanto
sao valorizados por nds. Nossa reportagem de capa aborda essa questdo importante,
oferecendo uma analise profunda e reflexiva sobre os desafios que a democracia
enfrenta hoje.

Enquanto setembro promete temperaturas oscilantes, com dias de calor intenso in-
tercalados com frentes frias, € impossivel ndo tragar um paralelo com o clima politico
global, igualmente imprevisivel e tenso. A Terra, assim como a politica, responde as
nossas agoes, e estamos colhendo os frutos de décadas de descuido e polarizagao.
A humanidade esta sendo confrontada com as consequéncias de seus proprios atos,
e cabe a nos refletir e agir com responsabilidade.

Aqui, na Revista Hadar, ha 16 anos, dedicamo-nos a trazer contetudo de qualidade
para vocé, nosso estimado leitor. A cada edi¢éo, buscamos nao apenas informar, mas
também, inspirar e provocar reflexdo. Além do tema principal, vocé encontrara nesta
edicdo uma rica variedade de assuntos: cultura, musica, entretenimento, qualidade
de vida, amor, moda, solidariedade..., tudo cuidadosamente selecionado para manter
vocé sempre atualizado e bem-informado.

E a sua fidelidade e o seu interesse que nos motivam a continuar aprimorando
nosso trabalho, a cada dia. Sua confianga impulsiona-nos a buscar sempre o melhor,
e é por isso que existimos: para informar vocé, que nos acompanha, ha tanto tempo.

Esperamos que aproveite cada pagina desta edigdo e que ela o inspire tanto
quanto nos inspirou a cria-la. Encontrar-nos-emos novamente em outubro, com
mais conteudo relevante e instigante.

Boa leitura e até a proxima!l

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

Cores:

Descubra a paleta
vibrante da nova estacio e
o impacto das tendéncias
sustentdveis na moda.

Otosclerose: 12

Diagnéstico precoce
e tratamento sao
fundamentais para a
preservacao auditiva.
29 Café, Viola &
Companbhia:

Uma celebragio da
musica Caipira, no
Centro Cultural de Tatui.

Farol: 38

Evite levar multa por
conta de uma simples
lampada queimada.

44 Menstruagao:

Orientagdo médica e
informacao sao essenciais
para desmistificar o ciclo

menstrual.
2

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 ma-
neira a divulgar cultura, mas também, a ser agradavel e diversificada.

A Revista Hadar tem como firme intengao oferecer en-
tretenimento e informagao 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.

EXPEDIENTE HADAR

Bernadete Camargo Elmec
editora@revistahadar.com.br

Marcos A. Vieira de Moraes MTB 026705
jornalismo@revistahadar.com.br

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

Elmec Comunicagdes
Leonardo Manis Casarini
arte@revistahadar.com.br
diagramacao@revistahadar.com.br 3

Elmec Comunicagdes
www.revistahadar.com.br

Elmec ComunicagGes, Marketing e Negécios Ltda.
Rua Sete de Setembro, 270, Sala 02, Dr. Laurindo, Tatui, SP,
CEP: 18271-590
(15) 3259-7014/ {9 (15) 99789-5266/99789-5267
comercial @revistahadar.com.br
contato@elmeccomunicacoes.com.br

Camargo Elmec Comunicagdes e Marketing Ltda.
Rua Sete de Setembro, 270, Sala 03, Dr. Laurindo, Tatui, SP,
CEP: 18271-590
(15) 3259-4543/ (O (15) 99789-5266/99789-5267
editora@revistahadar.com.br

Ana Regina Elmec; Luiz Carlos Magaldi Filho; Maria do Carmo
Marques Ramos; Pacco, Veridiana Pettinelli e Cl4udia Garcia (Cacau)

Paula Carolina Vieira Maciel; Simone Missias de Almeida; Carlos
Eduardo de Almeida; Verénica Cecilia Lopes; Nélio Coelho; Carlos
Eduardo Olivier; Paula Yume; Paula Fernanda; Victor Penachini;
Luciano Moreira; Cristiane Adami; Juliana Sperandio; Dr. Alexandre
Yakushijin Kumagai; Godoy Nogueira; Maria Eugénia Voss Campos
Bacha e Assessoria de Imprensa da Prefeitura de Tatui

Aracoiaba da Serra, Boituva,
Capela do Alto, Cerquilho, Cesario Lange, Iperd, Quadra e Tatui.

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 redagéo e
editores; assim como nao se responsabiliza pelo contetido de informes
e anuncios publicitarios, quaisquer sejam eles.



21de sefembro:

Dia da Arvore

o dia 21 de setembro, celebra-
mos o Dia da Arvore, um mo-
mento demasiado oportuno
para refletir sobre a importan-

cia das drvores e a preservagio
do meio ambiente. As drvores desempenham
um papel fundamental, em nosso planeta, for-
necendo oxigénio, oferecendo abrigo e alimen-
to para inumeras espécies e contribuindo para
a regularizacio do clima. Elas sdo, sem duvida,
pilares essenciais da vida na Terra.

A preservagao do verde é essencial para manter
o equilibrio ecolégico e para garantir a qualidade
de vida das futuras geragdes. As drvores nao ape-
nas embelezam nossas paisagens, mas também,
ajudam a combater as mudangas climdticas, re-
duzindo a quantidade de didxido de carbono, na
atmosfera, e mantendo a umidade do solo. Além
disso, florestas sauddveis desempenham papel
vital na preven¢do de desastres naturais, como
enchentes e deslizamentos de terra.

No entanto, apesar da crescente conscien-
tizagdo sobre a importincia da preservagio

Sistema de Radiestesia
para encontrar agua

ambiental, enfrentamos uma crise alarmante.
Recentemente, queimadas devastadoras tém
assolado o interior do estado de Sao Paulo,
atingindo cidades como Ribeirdao Preto, Ara-
raquara, Sdo Carlos, Jau, Botucatu, Marilia,
Avaré entre outras. Esses incéndios, frequen-
temente causados por atividades criminosas e
negligéncia de fiscalizagao, resultam em danos
irrepardveis ao meio ambiente. A destruicio
intencional das florestas ndo apenas ameaca a
vida das arvores e dos animais que dependem
delas, mas também, compromete a satde e o
bem-estar das comunidades humanas.

E inaceitdvel que, em uma era de crescente
conscientizagao ambiental, ainda haja pesso-
as que desrespeitam a natureza de forma tio
cruel e destrutiva. Cada incéndio e cada drea
desmatada sao lembretes dolorosos de que ha
muito a ser feito para proteger nosso planeta!
A devastagio das florestas é um desrespeito
profundo, ndo apenas para com o meio am-
biente, mas também, para com todos os seres
vivos que compartilham deste espago.

‘Elio Sonda

Urgéncia e reflexdo sobre

a crise ambiental

A reflexdo que devemos fazer, neste Dia da
Arvore, é sobre o legado que deixaremos para
as futuras geragdes. Que tipo de planeta que-
remos entregar aos nossos filhos e netos? Que
estamos fazendo, para garantir que eles her-
dem um ambiente saudavel e equilibrado? A
responsabilidade pela preserva¢ao da natureza
nao deve ser delegada a poucos; é um dever
coletivo que exige a¢ao imediata e comprome-
tida de todos nos.

Neste Dia da Arvore, convidamos todos a
que se engajem na prote¢do e valorizagio do
meio ambiente. Vamos plantar rvores, apoiar
iniciativas de preservagao e educar as futuras
geragdes sobre a importincia do verde. A na-
tureza oferece-nos recursos preciosos e um lar
unico; é nossa responsabilidade cuidar dela e
garantir que ela continue a prosperar para as
geragdes que virao. E hora de agir com respon-
sabilidade e respeito pela Terra, para que se
possa deixar um legado de esperanga e susten-
tabilidade para o futuro das geragdes que hao
de vir. A esperanga vive!

Sitio Santa Sylvia - Bairro Agua Branca - Boituva/SP | Elio: @] (15) 99766-3067
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Segunda a quinta, das 18h30 as 23h Servico Deljvery_-
Sexta e sabado, das 18h30 as 24h (15) 3251-9688/ (© 99669-6390

Av. Cel. Firmo Vieira de Camargo, Q77 | TatuE/SD | Pizzaria Ebo & Lima | @pizzariaebohma_
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Fotos: Bernadete do Carmo Camargo Eelmec e Canal Mob
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6 edi¢do da Rotary Gaucha,
realizada no dia 2S5 de agosto
no Centro Hipico Tatui, foi
um marco de sucesso, desta-

cando-se como um evento
que superou todas as expectativas e deixou uma
marca indelével nos coragées dos presentes. A
energia positiva e o ambiente acolhedor cria-
ram uma atmosfera tnica, onde todos se sen-
tiram envolvidos por um sentimento genuino
de calor humano e solidariedade, principios
fundamentais desta celebragdo extraordinéria.
O evento teve inicio com a emocionante
apresentacao de Nando Nunez, que deu o tom
de solidariedade e unido que permeou todo o
dia. Logo apds, Bruna Viola tomou o palco e
encantou o publico com uma performance
envolvente que rapidamente transformou a
ocasiido em uma grande festa. Sua energia con-
tagiante aqueceu os cora¢des, mas o verdadeiro
calor vinha da solidariedade e da vontade ge-
nuina dos participantes em servir ao préximo,
tornando cada momento ainda mais especial.
A gastronomia foi um destaque a parte. A
costela de chao, servida pela equipe do Galo
Veio, derretia na boca com uma maciez e sabor
inigualdveis, sendo perfeitamente acompanha-
da pelo chopp gelado da Cervejaria Comenda-
dor, que completou o cardépio com maestria.
Mesmo com o clima mais frio, a animagio dos
participantes manteve o ambiente aquecido, re-
fletindo o compromisso de todos com a causa.

, B
s

A organizagao da 62 Rotary Gaucha foi impecd-
vel, demonstrando o comprometimento e a dedi-
cagao de todos os envolvidos. A venda de ingres-
$0s ndo so alcangou, mas superou as expectativas,
resultando em um recorde extraordindrio. Parte
dessa arrecadagdo serd destinada ao Recanto do
Bom Velhinho - Vale da Lua, em Tatui, auxilian-
do a institui¢do a suprir suas necessidades mais
urgentes, e outra parte, para acoes do Rotary.

62 Rotary Gailcha:
em prol do Lar do
Bom Velhinho

Evento fortaleceu lacos e contribuiu
para uma causa nobre, em um dia
de solidariedade e amizade

A equipe da Revista Hadar teve a honra de
participar e registrar cada instante desse even-
to que, mais uma vez, demonstrou o poder da
solidariedade e da amizade. Estamos ansiosos
para a préxima edi¢io da Rotary Gaucha, ja
prevista para agosto do préximo ano, quando
esperamos reviver momentos tdo especiais
quanto os que vivemos agora, embalados pelo
calor da amizade e da vontade de servir.







Celebracéo [N@ekar

Lar Sdo Vicente
de Paulo de Tatul

119 anos de dedicagdo e servigo

a comunidade

undado em 1905, o Lar Sio
Vicente de Paulo de Tatui
¢ uma das institui¢des mais
respeitadas e tradicionais da

cidade, dedicada ao cuidado e
apoio de idosos em situagio de vulnerabilidade.
Ao longo de seus 119 anos, o Lar tem construi-
do uma histéria marcada por amor, dedicagdo e
servigo comunitdrio, adaptando-se aos desafios
de cada época e mantendo seu compromisso
com a missdo de amparar aqueles que mais ne-
cessitam de assisténcia e cuidados.

Em mais uma edicdo especial, a Revista Ha-
dar tem o prazer de entrevistar Carlos Eduardo
Olivier, atual presidente do Lar, e destacar a
trajetéria e as expectativas para o futuro dessa
venerével instituicio. Nossa missdo é informar
0 que realmente importa, e é com grande satis-
fagio que divulgamos esta matéria, que celebra
o legado e os desafios enfrentados pelo Lar Sao
Vicente de Paulo.

Carlos Eduardo Olivier, em sua visio sobre
a institui¢do centendria, ressalta: “O Lar Sio
Vicente de Paulo é mais do que uma casa para
0s nossos idosos; é um lugar onde o amor ¢é so-
berano. Ao longo do tempo, as principais trans-
formagGes envolvem o esfor¢o continuo para
respeitar a individualidade de cada residente,
mesmo em um ambiente coletivo. Buscamos
sempre proporcionar uma qualidade de vida su-
perior para todos os nossos assistidos.”

Sobre as expectativas para o futuro, Olivier
destaca a importancia da capacitagdo continua
dos funciondrios e da busca por recursos finan-
ceiros. “Para o futuro da institui¢do, é essencial
que continuemos investindo na capacitacio de
nossa equipe, realizando palestras e incentivan-
do a adaptagio e o aprimoramento profissional.
Também estamos focados em buscar recursos

financeiros para expandir e modernizar o Lar,
garantindo, assim, um atendimento cada vez
melhor e a possibilidade de acolher um nimero
maior de idosos.”

O impacto da pandemia de COVID-19 foi
significativo para o Lar, limitando o contato
dos residentes com o publico externo e afe-
tando a rotina da institui¢do. Olivier reflete so-
bre o periodo desafiador: “A pandemia trouxe
muitas restri¢des e desafios, desde a limitagdo
das visitas até a implementacao de cuidados
sanitdrios rigorosos. Ainda estamos lidando
com algumas normas, mas conseguimos man-
ter 0 compromisso com a satide e o bem-estar
dos nossos residentes.”

O presidente também compartilha suas espe-
rangas para a expansao e modernizagio do Lar,
revelando a elabora¢io de um Plano Diretor
para os proximos dez anos. “Estamos desenvol-
vendo um plano para expandir tanto os leitos
quanto os espagos do Lar, sempre com o foco

em adaptar as instalagdes as necessidades dos

nossos assistidos. A obteng¢ao de recursos para

tais projetos é fundamental, e estamos buscan-
do emendas parlamentares e apoio de empresa-
rios e da populago.”

Olivier aproveita a oportunidade para expres-
sar sua gratiddo aos voluntdrios, colaboradores,
funciondrios, Irmas da Providéncia e a popula-
¢ao de Tatui. “Agradeco a todos que, com dedi-
cacio e amor, fazem do Lar Sio Vicente de Pau-
lo uma institui¢do tio relevante! Sem o apoio
continuo da comunidade, a nossa missao seria
impossivel. A populagio, através de doagdes,
participagdo no bazar e outros apoios, contribui
de maneira fundamental para o sucesso do Lar”

A Revista Hadar parabeniza Carlos Eduardo
Olivier e toda a equipe do Lar Sio Vicente de
Paulo, incluindo a diretoria, colaboradores, or-
ganizadores e voluntarios, pelo trabalho incan-
savel e pela dedicagio com quem tém feito a
diferenca na vida de tantos idosos. Celebrar os
119 anos dessa instituicao é reconhecer a im-
portincia do amor, cuidado e comprometimen-
to que a fundamentam, e é com orgulho que di-
vulgamos esta matéria, cumprindo Nnossa missao
de informar o que realmente importa.

A histéria do Lar Sao Vicente de Paulo é um
testemunho do impacto positivo que uma ins-
titui¢ao dedicada pode ter, na vida de uma co-
munidade. Com cada desafio superado e cada
conquista alcangada, o Lar continua a desem-
penhar um papel vital em Tatui, oferecendo um
lar acolhedor e respeitoso para aqueles que mais
precisam dele.
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Diregdo: Geral Paula Fernanda
Producdo: Trupe Garagem e Cia de Teatro

espetdculo “Lisbela e o Prisioneiro: Teatrando por

Ai - O Musical” retorna com forga total, celebrando a
rica cultura nordestina e o talento artistico do interior
paulista. Criado pela Trupe Garagem & Cia de Teatro

de Tatui-SP, este projeto inovador nasceu com o ob-
jetivo de descentralizar a produgio cultural, levando o teatro musical
para além dos grandes centros, como Sao Paulo e Rio de Janeiro.

Com diregao geral de Paula Fernanda e dire¢ao musical de Victor
Penachini, a montagem traz um elenco de 19 talentosos artistas locais
que, com maestria, dio vida a obra de Osman Lins. O espeticulo é
um verdadeiro mergulho no universo do teatro musical, com cendrios
deslumbrantes e figurinos sustentdveis, que capturam a esséncia do
Nordeste brasileiro.

Prepare-se para uma experiéncia inesquecivel, com musica ao vivo,
danga, cores vibrantes, e uma celebra¢io da arte e da cultura brasileira.
“Lisbela e o Prisioneiro: Teatrando por Ai - O Musical” serd apresen-
tado no Teatro Municipal de Cerquilho, no dia 27 de setembro, as 20
horas. Nao perca a chance de emocionar-se, rir e apaixonar-se por essa
histéria, que é pura magia!

Adquira j4 os seus ingressos e venha fazer parte dessa viagem ines-
quecivel pelo teatro musical nordestino!

Local
Teatro Municipal de Cerquilho
Rua Angelo Luvizotto, Centro ~ Cerquilho

IngreSSOS: R$ 60 inieira, R$50 anteci padO e R$30 Meia (estudantes e professores da rede particular e publica;
pessoas acima de 60 anos; PCD)

Ingressos ja estdo a venda na bilheteria do Teatro Municipal em hordrio comercial (das 8h as 12h e das 13h as 17h),
ou pelo site (www.cerquilho.sp.gov.br)




Rapo Sério NEEar

0 Paradoxo Moderno

artigo abaixo é bastante co-
nhecido, da autoria de George
Carlin  (1937-2008); talvez
vocé ja o tenha lido, em algum
outro local.

Se for seu primeiro encontro com a mensagem
abaixo, étimo; vale muito a pena a reflexdo; se
vocé jd o tiver lido, vale uma nova reflexdo, talvez
com olhos de maior maturidade.

Nbés bebemos demais, gastamos sem critérios. Di-
rigimos rdpido demais, ficamos acordados até mui-
to mais tarde, acordamos muito cansados, lemos
muito pouco, assistimos a TV demais e, raramente,
estamos com Deus.

Multiplicamos nossos bens, mas reduzimos nos-
sos valores.

Nbs falamos demais, amamos raramente,
odiamos frequentemente.

Aprendemos a sobreviver, mas ndo a viver; adicio-
namos anos a nossa vida, e ndo vida aos nossos anos.

Fomos e voltamos a Lua, mas temos dificulda-
de em cruzar a rua e encontrar um novo vizinho.
Conquistamos o espago, mas ndo o nosso préprio.

Fizemos muitas coisas maiores, mas pouquissi-
mas melhores.

Limpamos o ar, mas poluimos a alma; domina-
mos o dtomo, mas ndo nosso preconceito; escreve-
mos mais, mas aprendemos menos; planejamos
mais, mas realizamos menos.

Aprendemos a nos apressa, e ndo, a esperar.

Construimos mais computadores para armaze-
nar mais informagao, produzir mais copias do que
nunca, mas nds nos comunicamos cada vez menos.

Estamos na era do ‘fast-food” e da digestdo len-
ta; do homem grande, de cardter pequeno; lucros
acentuados e relagdes vazias.

Essa é a era de dois empregos, vdrios divércios,
casas chiques e lares despedagados.

Essa é a era das viagens rdpidas, fraldas e moral
descartdveis, das rapidinhas, dos cérebros ocos e
das pilulas ‘mdgicas’.

Um momento de muita coisa na vitrine e muito
pouco na despensa.

Uma era que leva essa mensagem a vocé, mas
que ndo sabe se vocé vai parar para refletir sobre
o que leu...

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

Foto: Freepik
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Cores da Primavera/Verao 2024/2025

Explore a paleta de tons que promete elevar o
astral e conquistar a moda, na proxima estagdo

aro leitor, prepare-se para mer-
gulhar nas tendéncias que pro-
metem agitar a moda da pri-
mavera/verdo 2024/2025 que
jé estd sendo celebrada por es-
pecialistas, que destacam uma estago repleta de

cores vibrantes e de muita energia. As passarelas
antecipam uma paleta cromdtica que reflete a
alegria, o otimismo e a sofisticagio, elementos
essenciais para encarar a nova estagdo com um
espirito renovado. Este ano, a moda nao apenas
abraga o conforto e a inovacido, mas também se
alinha, cada vez mais, com préticas sustentdveis,
tornando o vestir um ato de consciéncia e estilo.

Cores que energizam e inspiram

Entre as cores que prometem dominar as vi-
trines e as ruas estao tons elétricos e vibrantes,
capazes de transformar qualquer look em uma
declaragao de personalidade. O azul elétrico,
uma cor que exala modernidade e frescor, surge
como protagonista nas colegoes de grifes reno-
madas como Versace e Balmain. Ideal para pe-
¢as marcantes como blazers e vestidos, esse tom
garante uma presenga ousada e contemporanea.

Outro destaque ¢é o laranja tangerina, que
irradia calor e vitalidade, trazendo a tona o en-
tusiasmo das cria¢des de Gucci e Stella McCar-
tney. Essa tonalidade é perfeita para aqueles
que desejam incorporar energia e criatividade
em suas produgdes. Nao menos importante, o
verde pistache oferece uma abordagem mais

suave, evocando frescor e elegincia, como vis-
to nas colegdes de Bottega Veneta e Jacquemus.

O amarelo limio também se destaca, irra-
diando alegria e otimismo, uma escolha ideal
para quem deseja um toque de diversao no
guarda-roupa de verao, evidenciado nas passa-
relas de Prada e Miu Miu. Para finalizar a pale-
ta, o rosa quartzo traz um toque romantico e
delicado, com um charme que remete a femi-
nilidade e sofisticagdo, caracteristicas destaca-
das nas colec¢oes de Dior e Chanel.

Sustentabilidade em foco

Além da explosio de cores, a primavera/
verdo 2024/2025 marca uma virada na dire-
¢ao de prdticas mais sustentdveis na moda. A
conscientizagdo ambiental estd em alta, e cada
vez, mais marcas adotam materiais ecol(’)gicos e
processos de produgio éticos. O uso de tecidos
reciclados, algoddo organico e tingimentos na-
turais nao so reflete uma moda mais conscien-
te, mas também se alinha ao desejo crescente
por um consumo mais responsavel. A moda
circular, com foco na reutilizagao e reciclagem
de pegas, ganha forga, incentivando a compra
consciente e a durabilidade das roupas.

Estampas que florescem e encantam

As estampas florais e tropicais, sempre asso-
ciadas ao verao, retornam com forga total, mas
agora com um toque mais audacioso. Flores
de grande escala, folhas exuberantes e animais
exOticos dominam as criagdes, trazendo um

frescor e uma vivacidade que sdo a esséncia do
verdo. A combinagio dessas estampas com pe-
¢as neutras cria um equilibrio perfeito, permi-
tindo um visual sofisticado e criativo, ideal para
o ambiente urbano ou para destinos tropicais.

Leveza e transparéncia: o toque final de
elegincia

Para completar a paleta de tendéncias, os teci-
dosleves e as transparéncias serao protagonistas,
adicionando frescor e sensualidade as produ-
¢oes. Tule e Chiffon, com suas texturas fluidas,
sdo perfeitos para os dias mais quentes, propor-
cionando conforto e um certo toque de mistério.
O jogo de transparéncias, combinado com pegas
opacas, cria um efeito visual intrigante, permi-
tindo uma exploragio criativa da moda.

Conclusao

As cores da primavera/verao 2024/2025
ndo apenas elevam o astral, mas também re-
definem a forma como nos conectamos com a
moda. Incorporar esses tons vibrantes e ado-
tar praticas sustentdveis ¢ estar alinhado com
as tendéncias globais, que moldam um futuro
mais consciente e cheio de estilo. Prepare-se
para uma estacdo onde as cores ndo apenas
vestem o corpo, mas também refletem uma
atitude de otimismo e renovagio.

Fonte: https://filati.com.br/cores-do-verao-2025-que-

-prometem-brilhar/
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Vitorino Campos: a
ascensao de um
estilista visionario
na moda brasileira

De raizes baianas ao comando de

uma das maiores grifes do pais, o
estilista redefine a moda nacional
com elegdncia e inovagdo

itorino Campos, nascido em
15 de dezembro de 1987, em
Feira de Santana, Bahia, cres-
ceu imerso no universo da
moda, cercado pelos tecidos e
aviamentos do atelié de alta-costura de sua tia
e da fabrica de fardamentos de sua mae. Desde
cedo, ele compreendeu o poder da comunica-

¢ao através das roupas, uma habilidade que re-
finaria, ao longo dos anos.

Formado em Design de Moda pela Univer-
sidade Salvador (UNIFACS), Vitorino langou
sua marca homonima em 2008. Apenas quatro
anos depois, ele jé fazia parte do calendério ofi-
cial da moda nacional, estreando no Sio Paulo
Fashion Week (SPFW), em junho de 2012.
O talento de Vitorino rapidamente ganhou
reconhecimento, sendo destacado pela Vogue
Americana como um dos estilistas brasileiros
mais promissores. A revista Elle também o
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apontou como um dos sete principais nomes
da alta-costura sob medida no Brasil, e ele se
tornou membro da Associagdo Brasileira de
Estilistas (ABEST).

Sua trajetéria é marcada por uma série de
prémios e reconhecimentos. Ele foi agracia-
do com o prémio CONTIGO! Talentos do
Brasil como o melhor profissional de moda
da Bahia e eleito Melhor Estilista na 72 edi-
¢ao do Prémio QUEM pelos internautas. A
revista L'Officiel o incluiu entre os cinco esti-
listas latino-americanos com maior potencial
de sucesso, na moda internacional. Em 2016,
Vitorino foi consagrado Estilista do Ano pelo
Prémio APCA.

Desde 2014, além de gerir sua propria marca,
Vitorino Campos atua como estilista da renoma-
da grife Animale, onde é responsavel por assinar
os desfiles. Sua criagdo é marcada pela excelén-
cia no desenvolvimento de pegas prét-a-porter
e sob medida, sempre utilizando materiais de

altissima qualidade. Vitorino destaca-se pelo
cuidado minucioso para com o acabamento,
a simplicidade sofisticada de suas linhas e sua
sensibilidade impar na costura. Ele acredita no
poder de um bom corte e na conexao profunda
entre quem veste e o que é vestido, refletindo
sua filosofia em todas as suas criagdes.

Ao longo dos anos, Vitorino Campos conso-
lidou seu nome no cendrio da moda brasileira,
estabelecendo-se como um dos criadores mais
talentosos e inovadores da atualidade. Sua
identidade e vivéncias culturais, origindrias de
suas raizes baianas, continuam a influenciar
sua abordagem tnica na moda, tornando-o
um icone que representa a elegincia e a mo-
dernidade da moda nacional. Atualmente, ele
segue a frente da Animale, liderando a grife
com uma visao que alia tradi¢do e vanguarda,
reafirmando seu legado e sua influéncia, na in-
dustria fashion.
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Taty Moda e Acessorios

Nova co ecao

primavera/\/eréo

Faca seu pedide! ——
Atendemos em domicilio (1599759-5349

tati.covre@bol.com.br B Taty moda e Acessorios
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Sistemade
pressurizacao de agua

Entenda um

pressurizagao da dgua, em sis-
temas residenciais, representa
um avango significativo no
conforto e na eficiéncia das
atividades didrias, dentro de

casa. A principal vantagem desse sistema é a
criagao de certa pressao de dgua feita através da
instalagao de uma bomba d’dgua na saida da cai-
xa d"dgua, que melhora a qualidade de vida dos

moradores de varias formas. Sao elas:

1-Conforto e Praticidade

A pressurizagio da dgua oferece um conforto
notavel, especialmente em momentos como o
do banho. Sem um sistema de pressurizagio, a
pressao da dgua pode variar, resultando em chu-
veiros fracos e insatisfatorios. Com uma pressao
constante e adequada, o0 banho torna-se uma ex-
periéncia mais agraddvel e relaxante, com jatos
de dgua consistentes e confortdveis. Isso tam-
bém se aplica a lavagem de lougas e roupas, onde
a eficiéncia e a eficicia da 4gua sio melhoradas.
A 4gua com pressio adequada facilita a remogao
de sujeiras e residuos, reduzindo o tempo e o es-
forgo necessdrios para completar tais tarefas.

ouco mais sobre
como ele funciona

2-Economia e Eficiéncia

Outro aspecto crucial da pressurizagio da
dgua é a economia que ela pode gerar. Embora o
investimento inicial, em um sistema de pressuri-
zagao, possa parecer alto, os beneficios a longo
prazo justificam o custo. A pressio constante
permite um uso mais eficiente da dgua, reduzin-
do o desperdicio. Isso ocorre porque a pressio
adequada assegura que a dgua seja distribuida
de maneira uniforme e eficaz, minimizando a
necessidade de usar 4gua em excesso para obter
o mesmo resultado. Além disso, a eficiéncia na
lavagem e na limpeza reduz o tempo gasto em
tarefas domésticas, o que pode levar a uma me-
nor utilizagao de energia, em comparagiao com
sistemas de dgua com pressao inadequada.

3- Impacto Ambiental

Também, a pressurizagio da dgua contribui
para a preservagao dos recursos hidricos. Com a
redugio do desperdicio de dgua e a melhora na
eficiéncia do uso, os sistemas de pressurizagio
ajudam a minimizar o impacto ambiental da re-
sidéncia. Menos 4gua utilizada significa menos

Sem tempo e com
problemas elétricos?

ADINALDO CAMARGO
ELETRICISTA

pressio sobre os recursos naturais e menor car-
ga sobre os sistemas de tratamento de dgua.

4- Manutencao e Durabilidade

Os sistemas de pressurizagio modernos sio
projetados para serem durdveis e de baixa ma-
nutengio, o que representa vantagem adicional.
A manutengao regular é simples e, quando rea-
lizada, garante que o sistema continue a operar
de maneira eficiente, proporcionando conforto
e economia continuos.

Em resumo, a pressurizagio da 4gua residen-
cial oferece uma série de beneficios que vao
além do simples conforto. Ela melhora a quali-
dade das tarefas didrias, contribui para a econo-
mia de dgua e energia, e ajuda a reduzir o impac-
to ambiental. Com um sistema de pressurizagao
bem instalado e mantido, os moradores podem
desfrutar de uma vida doméstica mais conforta-
vel, eficiente e mais sustentavel.

Veridiana Pettinelli
Arquiteta e Paisagista

Atendimento Residencial
Somente nos finais de semana

__® (15)99784-4165 | 'f adinaldo.camargo



Oportunidade de negécio!

Este lindo imével comercial, no Centro Empresarial
Castelo Branco, em Boituva pode ser seu!
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A democracia enfrenta
seu maior desafio

Sistema de governo estd em xeque, em vdrios paises

os ultimos anos, a democra-
cia — o sistema de governo em
que a maioria da populagio
escolhe seus representantes
por meio do voto — tem en-
frentado desafios significativos. Este conceito,
que originalmente emergiu como um ideal de
participa¢do cidada e justiga social, estd sendo
constantemente testado, a medida que surgem
novas ameagas e perigos. Em muitos paises,
testemunhamos uma crescente ascensio de
regimes autoritdrios e autocratas, que utilizam
as ferramentas da democracia para alcangar o
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poder, apenas para depois tentar enfraquecer
e desmantelar o proprio sistema democrético
que os colocou l4.

Como podemos entender essa transforma-
¢a0? O que estd acontecendo com a democracia,
que teoricamente deveria ser o melhor sistema
para garantir liberdade e justi¢a? Nesta matéria,
exploraremos essas questdes, bem como vere-
mos a andlise de especialistas sobre o assunto.

O significado da democracia
A democracia, em sua esséncia, significa “po-
der do povo”. Originado do grego “Snuoxpatia”
p g grego onpoxp

(démokratia), o conceito reflete a ideia de uma
comunidade politica no qual todos tém o di-
reito de participar e influenciar as decisdes em
igualdade de condigoes. Esse principio de in-
clusdo e representatividade é o que diferencia
a democracia de outras formas de governo. No
entanto, serd que esses principios estiao sendo
respeitados e aplicados de maneira justa, em
todo o mundo?

Raizes historicas da democracia

A histéria da democracia é rica e comple-
xa. Remonta a Atenas classica, onde formas
primitivas de governan¢a democratica ji
existiam. Comunidades pequenas tomavam
decisdes por consenso ou maioria, sem lide-
res dominantes. Com o tempo, a medida que
as comunidades cresceram, surgiram formas
mais sofisticadas de organizagao politica. A de-
mocracia ateniense, por exemplo, permitia que
os cidadaos participassem diretamente das de-
cisdes de governo, uma pratica revoluciondria
para a época.

Atenas é amplamente reconhecida como
0 ber¢o da democracia moderna. Apds as re-
formas de Sélon e as subsequentes mudangas
implementadas por Clistenes, a cidade-estado
desenvolveu um sistema onde os cidadaos po-
diam participar diretamente das decisdes do
governo. Esse modelo inspirou o desenvolvi-
mento de sistemas democréticos posteriores,
incluindo a Republica Romana, que combina-
va elementos democriticos e oligarquicos.

No entanto, a democracia nio se restringe
apenas a tais origens antigas. Com o passar
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dos séculos, o conceito foi adaptado e modi-
ficado, levando a criagdo das democracias mo-
dernas que conhecemos hoje. A Revolucio
Francesa e a Constituicao dos Estados Unidos
foram marcos cruciais na consolida¢io dos
principios democraticos, oferecendo novos
modelos de governo representativo e prote-
¢ao dos direitos individuais.

Desafios atuais da democracia

A democracia enfrenta uma crise global, em
vérios paises. A ascensdo de lideres autoritd-
rios e a erosdo das instituicdes democréticas
a0 preocupagdes crescentes. Pafses como Itd-
lia e Alemanha veem o crescimento da extrema
direita, enquanto regimes autocraticos, como
o de Viktor Orban, na Hungria, e Vladimir
Putin, na Russia, atacam as instituicdes demo-
craticas. A ascensdo de tais lideres é frequente-
mente acompanhada por discursos de 6dio e a
criagdo de inimigos ficticios, o que justifica sua
permanéncia no poder.

Na Venezuela, Nicolds Maduro ameagou um

“banho de sangue” caso perdesse a eleicao,
e 0 que vemos ¢ uma repressio violenta aos
protestos populares. Esse exemplo evidencia
como a erosio da democracia pode levar a
uma crise humanitdria e ao agravamento da
instabilidade politica.

Outro exemplo é o Brasil, onde a polarizagao
politica e o ataque constante as institui¢des
democriticas tém gerado incertezas quanto a
estabilidade do sistema. A crescente desinfor-
magao e os ataques a integridade das elei¢oes
também representam sérios desafios para a de-
mocracia no pais.

Perspectiva de um especialista

Para entender melhor essas questdes, ouvi-
mos o professor Nélio Coelho, especialista em
Ciéncia Politica, que oferece uma visio valiosa
sobre a situagdo atual da democracia.

“A democracia ndo ¢ perfeita’, avalia o pro-
fessor. “Longe disso, mas para mim é o regime
de governo que mais se aproxima dos anseios
humanos de liberdade, paz social, igualdade,
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respeito aos direitos humanos, respeito as di-
ferencas e tudo o que é de mais caro a vida hu-
mana em nosso planeta.”

Ele continua: “Os regimes extremistas e to-
talitdrios procuram atender apenas aos anseios
das ‘castas’ que exercem o poder, e para isso,
exercem-no com mao de ferro, a fim de se per-
petuarem no comando. A histdria nos mostra
que nao depende de época ou de lugar em que
esses regimes possam ter se estabelecido, ou
mesmo, que roupagem usaram para chegarem
ao poder. O fato é que seus privilégios s6 sio
saboreados por um pequeno contingente da
populagio, restando aos demais a obediéncia
cega ou sua eliminacdo do seio social.”

O professor ressalta que “as democracias
pelo mundo ndo sio exatamente iguais e para
entendé-las de forma mais ampla, precisamos
levar em consideracio os contextos histdricos
e econdmicos de cada nagdo. H4 paises com
democracias consolidadas como os EUA, Ca-
nadd e alguns paises europeus, s6 para ficar em
alguns exemplos e outros, como o Brasil, com
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a implementagao do voto distrital misto: “De-
verfamos por em prética aqui uma ideia pro-
posta em outros tempos pelo ex-senador José
Serra, de Sao Paulo, e nunca aprovada pelo
Congresso Nacional, que tratava do voto dis-
trital misto. Em poucas palavras, esse sistema
de representatividade levaria o eleitor a votar
em um candidato de seu distrito e daria outro
voto a seu partido, levando o eleitor a uma
maior identificagio com seu candidato e, por
consequéncia, a maior fiscalizagao.”

O professor também ¢ questionado sobre
se a democracia estd passando por um pro-
cesso de desgaste: “Eu nao diria desgaste,
diria teste. Estamos passando por diversos
testes onde os limites colocados pela Cons-
tituicdo sdo atacados, a todo momento. Ao
resistir as muitas tentativas de furar os blo-
queios constitucionais, por meio das atua-
¢des das instituicdes democriticas e da socie-

democracias novas e que ainda estiao em fase
de maturacao.”

Ele cita o exemplo da Suécia para ilustrar a
diferenga na representatividade popular: “L4,
um deputado do parlamento ganha um pouco
mais que um professor do ensino fundamental,
nao possui assessores, nao tem penduricalhos
que aumentem seus saldrios, como auxilios de
qualquer ordem, nao possuem carros do par-
lamento & sua disposi¢do e os apartamentos
funcionais para os parlamentares que vém de
outras cidades sao, na verdade, quitinetes aper-
tadissimas. Logo, uma pessoa que queira dis-
putar uma elei¢do para representar sua regiao,
na Suécia, jd sabe de antemdo que nao vai enri-
quecer na politica e que serd mesmo por amor
a seu povo e a sua causa. L4, eles consideram
uma honra poder representar a sociedade.”

Sobre a possibilidade de uma reforma no
sistema eleitoral brasileiro, o professor sugere

P

dade, a democracia acaba saindo fortalecida.”

Consequéncias da erosao democratica

A erosio democritica traz consequéncias
significativas para a sociedade. Quando as ins-
tituicoes democraticas sio enfraquecidas, a
confianga publica diminui e a corrupgao pode
aumentar. Além disso, a repressao politica e a
violagdo dos direitos humanos tornam-se mais
comuns, afetando diretamente a qualidade de
vida e 0 bem-estar das pessoas.

Estudos mostram que a erosio democrética
pode levar a uma maior polariza¢io social e
politica, dificultando a cooperagao e o didlogo
entre diferentes grupos da sociedade. Em lon-
g0 prazo, isso pode resultar em instabilidade e
conflitos internos, prejudicando o desenvolvi-
mento econdmico e social.



Recomendacgoes e solucdes

Para fortalecer a democracia, é essencial im-
plementar reformas que garantam maior trans-
paréncia e representatividade. Isso inclui a revi-
sao dos sistemas eleitorais, a promogao de uma
maior participa¢do cidada e a defesa dos direi-
tos humanos e das liberdades fundamentais.

Exemplos de boas praticas incluem a imple-
mentagio do voto distrital misto, que pode
aumentar a representatividade e a fiscalizagao.
Além disso, a educagio civica deve ser fortale-
cida para garantir que os cidadaos compreen-
dam e valorizem o sistema democratico.

Em resumo: a democracia, apesar de suas im-
perfeicdes, continua sendo o sistema de gover-
no que melhor reflete os anseios de liberdade
e igualdade. No entanto, sua preservagao exige
vigilancia constante e participagao ativa da so-
ciedade. O que podemos aprender com as ex-
periéncias atuais e passadas? Como podemos

Portugal e iniciou a trajetéria do pais como
nacio independente.

A importancia histérica da data

Apesar de batalhas de resisténcia subsequen-
tes e desafios para consolidar a independéncia,
o Dia da Independéncia é um momento de
celebragao da identidade nacional e da traje-
toria historica do Brasil. O pais tem uma rica
heranga cultural e uma diversidade, que é mo-
tivo de orgulho para seus cidadaos. Celebrar a
independéncia é também uma oportunidade
para refletir sobre o papel da democracia na
sociedade e a importéincia de preservé-la, para
garantir um futuro mais justo e livre para todos
os brasileiros.

Foto: Freepik

fortalecer nossas institui¢coes democréticas e
garantir que elas funcionem para todos?

O professor Coelho destaca que, apesar dos
desafios, as institui¢coes democraticas e a so-
ciedade civil desempenham um papel vital na
defesa da democracia. “A cada solavanco, nos-
sa democracia renascera fortalecida”, conclui o
professor, enfatizando que, mesmo diante das
dificuldades, a democracia tem a capacidade
de renovar-se e fortalecer-se.

Em 7 de setembro, o Brasil celebra o Dia
da Independéncia, um marco histérico fun-
damental para o pais. Ha 202 anos, em 1822,
Dom Pedro de Alcintara de Braganga, entao
principe regente, proclamou a independéncia
do Brasil com o célebre grito “Independéncia
ou morte!” as margens do Rio Ipiranga. Este
ato simbdlico marcou o rompimento com
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0 poder da energia sexual

Entenda a influéncia das trocas

& parou para refletir sobre a
energia e a consciéncia que uma
pessoa traz, para haver uma in-
teracio sexual? Vocé sabe se
ela estd carregada de amargura,
felicidade, depressao ou amor-proprio? E, o mais

importante, se ela sente amor por vocé?

O ato sexual transcende o simples ato fisico,
configurando-se como um ritual de troca de
energias, pensamentos, emogdes e sensagoes.
Durante o sexo, inadvertidamente liberamos e
absorvemos energia, funcionando como uma
esponja que capta o que estd ao seu redor.

A energia vital é a forca que nos impulsiona,
proporcionando-nos bem-estar mental, emo-
cional e fisico. Ja a energia sexual tem o poder

energéticas no bem-estar

de elevar nossa consciéncia e nos conduzir-nos
a niveis mais elevados de vitalidade. Quando
o0 ato sexual é permeado pelo amor, ha uma
expansao dos nossos campos energéticos, pro-
movendo uma feliz troca enriquecedora.

Entretanto, quando o sexo é meramente ca-
sual e desprovido de amor, essa troca energéti-
ca pode tornar-se vazia e estagnada. Algumas
pessoas sentem-se “travadas” ou incapazes de
atingir uma plenitude sexual real, evidencian-
do a importincia da conexdo emocional na
interagdo sexual.

Estudos demonstram que a troca energética
pode ser extremamente intensa, com alguns
parceiros relatando uma sensacio de familia-
ridade, como se ja se conhecessem hd muito

tempo. Por outro lado, outros podem sentir-se
consumidos e exaustos apds o climax do pra-
zer, evidenciando a necessidade de cautela.

E fundamental estarmos atentos as pessoas
com quem nos envolvemos sexualmente, re-
conhecendo as emogdes e energias que regem
nossos sentimentos e pensamentos. Nosso
corpo reflete essas trocas, e por vezes, a forga
da energia sexual é subestimada.

Portanto, cuide para ndo trocar sua energia
divina com qualquer pessoa, especialmente
com aquelas que ndo compartilham dos mes-
mos sentimentos ou intengdes que vocé!

Claudia Garcia (Cacau)

(@cacauterapeuta

DESDE 2002

No més de setembro, a reunidao do GAATA (Grupo
de Apoio a Adocao de Tatui), serd no dia 25, as
19h30, na Sede da Justica Restaurativa, em Tatui.

Rua Maneco Pereira, 71 (ao lado da escola Bario de surui) | Praga Paulo Setubal | Tatui/SP

(15) 99696-3817/99775-7405 | gaata.tatui@gmail.com | [l @GaataDeTatui
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memoria olfativa, nossa capa-
cidade de lembrar e associar
cheiros a experiéncias pas-
sadas, estd emergindo como
uma ferramenta inovadora

no tratamento de Alzheimer e outras doencas
neurodegenerativas. Utilizar aromas familiares
para estimular a memdria tem mostrado resul-
tados promissores, melhorando o bem-estar e
a qualidade de vida dos pacientes.

O papel da memoria olfativa no tratamento

Condi¢oes como o Alzheimer afetam pro-
fundamente a memoria e a cognigao. No en-
tanto, o uso de aromas conhecidos e agradi-
veis pode proporcionar alivio significativo. O
Dr. Alexandre Yakushijin Kumagai (CRM/SP
173309), otorrinolaringologista do Hospital
Paulista, esclarece que “O uso da memoria ol-
fativa, no tratamento de doengas relacionadas
a0 sistema nervoso central, como o Alzhei-
mer, visa principalmente a auxiliar na identifi-
cagdo e recuperagio de memorias em estgios
avangados. Isso ocorre porque a memoria ol-
fativa é uma das ultimas habilidades sensoriais
a deteriorar-se.”

Na pratica, a estimulagio olfativa pode reativar
memdrias antigas e promover o reconhecimento

Memoria olfativa: a nova fronteira
para o tratamento do Alzheimer

Aromaterapia destaca-se no auxilio d recuperagdo
de memdrias em pacientes com Alzheimer, trazendo
esperanga e melhorando-lhes a qualidade de vida

de pessoas, lugares e eventos importantes, o que
cria uma sensagio de conexdo com o passado e
ajuda a manter um vinculo com o ambiente no
entorno. “Por estar intimamente conectada ao
sistema limbico e ao hipocampo - regides cere-
brais ligadas 4 emogao e memoria —, a memoria
olfativa pode evocar lembrangas e emogdes de
maneira que outros estimulos sensoriais nao
conseguem. Isso a torna uma ferramenta essen-
cial no tratamento de doengas neurodegenerati-
vas,” enfatiza o especialista.

Beneficios da aromaterapia e o papel do
6leo de lavanda em po6

Embora o Dr. Alexandre tenha mencionado
a lavanda de forma geral, o dleo de lavanda
em pé é uma forma concentrada e pratica de
integrar os beneficios da lavanda na aromate-
rapia. Este produto pode ser usado para criar
ambientes relaxantes e proporcionar alivio
emocional e fisico. Dr. Kumagai destaca que
“aromas como lavanda, camomila e hortela sio
conhecidos por suas propriedades relaxantes.
Para pacientes com Alzheimer, que frequente-
mente enfrentam ansiedade e alteracdes com-
portamentais, a criagio de um ambiente com
esses cheiros pode ajudar a reduzir o estresse e
melhorar o bem-estar emocional.”



Redugio de Ansiedade e Estresse A lavanda é
amplamente reconhecida por suas propriedades
calmantes. Estudos indicam que o uso de lavan-
dapode ajudar a reduzir a ansiedade e o estresse
em pacientes com Alzheimer, promovendo um
ambiente mais relaxante e confortével.

Melhoria da Qualidade do Sono A lavanda
também é conhecida por melhorar a qualidade
do sono. De acordo com pesquisas da Univer-
sidade de Southampton, a aromaterapia com
lavanda pode ajudar pacientes a obter um sono
mais tranquilo e reparador, essencial para o
manejo dos sintomas do Alzheimer.

Propriedades Antissépticas e Calmantes Além

Foto: Freepik

dos beneficios emocionais, o 6leo de la-
vanda possui propriedades antissépticas
e anti-inflamatérias. Estudos da Universi-
dade de Coimbra mostram que a lavanda
pode aliviar irritagdes na pele e promover
uma sensacao geral de bem-estar.

Aplicagoes em outras condicoes

As terapias olfativas também tém mostrado
eficicia no tratamento de Lesdes Cerebrais,
Acidentes Vasculares Cerebrais (AVCs) e na
recuperacdo de pacientes afetados pela Co-
vid-19. A principal aplicagdo é reativar areas
do cérebro comprometidas, melhorar a funcio

e

fanmacialde

cognitiva e promover a reabilitacdo sensorial.

Conclusao

A combinagdo de aromaterapia e o uso do 6leo
de lavanda em p¢ oferece uma abordagem com-
plementar promissora para melhorar o bem-estar
e a qualidade de vida de pacientes com Alzhei-
mer. £ fundamental personalizar o tratamento
para atender as necessidades especificas de cada
paciente, consultando profissionais de saude
para ajustar as terapias adequadamente.

Fonte: https://www.hospitalpaulista.com.br/ imprensa.

hospitalpaulista@maquinacw.com
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O primeiro dleo essencial de lavanda em po

« Importante atividade ansiolitica natural e relaxante;
+ Atua no sistema nervoso parassimpatico amenizando o estresse;
* Modulador do neurotransmissor serotonina, promovendo

sensacao de bem-estar e relaxamento;

+ Redugéo da depresséo e insonia, melhorando a 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 cronicas em geral.
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A coqueluche e o
aumento alarmante de
casos dela, no Brasil

O aumento de casos da doenga e
a necessidade urgente de manter
o calenddrio vacinal atualizado

coqueluche, também conhe-
cida como tosse convulsa ou
tosse comprida, é uma infec-
¢ao respiratdria causada pela
bactéria Bordetella pertussis.
Esta doenga, altamente transmissivel, aloja-se

na garganta e pode ser especialmente grave
em criangas, levando a complica¢des, como
insuficiéncia respiratoria. No Brasil, o aumen-
to significativo dos casos, em 2024, levanta
preocupagdes sobre a eficicia das medidas de
prevencao e a necessidade urgente de reforgar
avacinagao.

Aumento alarmante de casos

No Estado de Sao Paulo, os casos de coque-
luche aumentaram dramaticamente de janeiro
ao inicio de junho de 2024, com 139 registros,
0 que representa um aumento de 768,7% em
comparagdo com o mesmo perfodo do ano an-
terior, quando foram registrados 16 casos, con-
forme dados da Secretaria Estadual de Saude.
Em Sao Paulo capital, o aumento ¢ ainda mais
alarmante, com um incremento de 1178% no
numero de casos, subindo de 14 para 165 ca-
sos. No Rio de Janeiro, a situagido também é
critica, com um aumento de 300% no nimero
de casos até julho deste ano.

Além disso, o Parand registrou 16 casos de
coqueluche entre janeiro e junho de 2024. O
aumento desses nimeros revela uma tendén-
cia preocupante, ndo apenas em Sao Paulo e no
Rio de Janeiro, mas também em outras regides
do Brasil e no cendrio global. O Boletim Epi-
demiolégico do European Centre for Disease
Prevention and Control (ECDC) relatou mais
de 32 mil casos de coqueluche em 17 paises da
Unido Europeia entre janeiro e margo de 2024,
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indicando que a coqueluche tornou-se uma
preocupagio global.

A importancia da vacinagao

A principal forma de prevengio contra a co-
queluche é a vacinagao. A vacina pentavalente,
oferecida gratuitamente pelo Sistema Unico
de Satde (SUS), ¢ administrada aos 2, 4 e 6
meses de vida, com dois refor¢os adicionais
aos 15 meses e aos 4 anos. Esta vacina prote-
ge contra difteria, tétano e coqueluche, e sua
administracao é primordial para a prevencio
da doenga.

A Secretaria Estadual de Saude de Sao Paulo
reforca que a vacinagao deve ser realizada nos
primeiros meses de vida, com intervalo de 60
dias entre as doses. A vacina pentavalente estd
disponivel nas Unidades Basicas de Satde
(UBSs) e Assisténcias Médicas Ambulatoriais
(AMAs)/UBSs Integradas e é distribuida pelo
Departamento do Programa Nacional de Imu-
nizagdes (DPNI). Além disso, a Secretaria reco-
menda a vacinagdo de gestantes e profissionais
de satde, e recentemente ampliou a vacinagio
para profissionais de bergdrios e creches, que
atendem criangas de até quatro anos.

A diretora do Centro de Vigildncia Epide-
miolégica (CVE) da Secretaria de Satde de
Sao Paulo (SES-SP), Tatiana Lang, destaca a
importincia dos reforcos periédicos na vaci-
nacio. “A imunidade nao ¢ duradoura; por isso,
é importante reforcar a vacinagio, que estd dis-
ponivel em todos os 645 municipios do estado
de Sao Paulo’, afirma Lang. Atualmente, a co-
bertura vacinal atinge 76,3% do estado.

Fases e sintomas da coqueluche
A coqueluche evolui em trés fases distintas:
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Fase catarral: Dura até duas semanas e as-
semelha-se a um resfriado comum, com febre
baixa, coriza e tosse seca. E a fase mais infec-
ciosa, pois a tosse aumenta gradualmente em
frequéncia e intensidade.

Fase paroxistica: Dura de duas a seis se-
manas e é caracterizada por crises de tosse
subitas e intensas, seguidas por um som agu-
do, ao inspirar. A tosse intensa pode levar a
complicagées, como dificuldades respirato-
rias e vomitos.

Fase de convalescenga: A tosse diminui em
frequéncia e intensidade, mas pode persistir
por varios meses.

Complicagoes e prevencao

A coqueluche pode levar a sérias complica-
¢Oes, principalmente em criangas menores de
1 ano, incluindo pneumonia, fraturas de coste-
las e até Obito. Em adolescentes e adultos, pode
causar incontinéncia urindria e pneumonia. A
vacinagdo continua sendo a medida mais eficaz
para prevenir a doenga e suas complicagdes.

E essencial que pais, responsaveis e profis-
sionais de saide empenhem-se em manter o
esquema vacinal atualizado e combater a de-
sinformacao sobre vacinas. A falta de vacina-
¢30 nao apenas expoe individuos ao risco de
complicagdes graves, mas também, contribui
para a propagacio da doenga na comunidade.
A protecdo coletiva comega com a vacinagio
individual, e a cooperagao de todos é funda-
mental para controlar o aumento dos casos de
coqueluche e de outras doengas preveniveis.

Fontes: https://agenciabrasil.ebc.com.br/saude/
https://www.cnnbrasil.com.br/nacional/

https://www.instagram.com/hospitalpequenoprincipe/



Foto: Freepik

0 poder transformador da musicoterapia

Uma abordagem cientifica para a saiide e o

bem-estar: miisica como

ferramenta terapéutica, em ambientes clinicos e educacionais

musicoterapia, uma prdtica
que utiliza a musica para pro-
mover a saude e o bem-estar,
conquistou um novo marco

regulatério com a sangao da
Lei 14.842/24 pelo presidente Luiz Inicio
Lula da Silva. Esta legislagao, publicada em
edicdo extra do Didrio Oficial da Unido, em
11 de agosto de 2024, regulamenta a profissao
dos musicoterapeutas, estabelecendo diretri-
zes mais rigorosas para a prética e garantindo
maior qualidade nos atendimentos. A lei exi-
ge que os profissionais possuam diploma de
graduagdao ou pos-graduagio em musicote-
rapia, com excecdo daqueles que jd exerciam
a atividade, hd pelo menos cinco anos antes
da regulamentagio. Este avanco legal é fruto
do Projeto de Lei 6379/19, promovido pela
ex-deputada Marilia Arraes e aprovado pelo
Congresso Nacional.

Musicoterapia: uma ferramenta de cura

A musicoterapia é uma prética que vai além
do mero entretenimento musical; ela atua
como um poderoso instrumento terapéutico,
influenciando a satide mental, fisica, emocio-
nal e energética dos individuos. Em esséncia,
a musicoterapia utiliza 0 som como uma fer-
ramenta para harmonizar e restaurar o equili-
brio interno dos pacientes, promovendo uma
abordagem holistica para a cura e o bem-estar.

Como a musica impacta a saude?

O impacto da musica sobre o ser humano é
profundo e multifacetado. O som pode afetar
nossas emogdes e processos fisicos de maneiras

significativas, funcionando como um agente
de purificacdo e restauracdo. Imagine o corpo
humano como um rio que precisa de limpeza
e revitaliza¢do; os sons atuam como barcos que
navegam por este rio, eliminando bloqueios e
restaurando a fluidez do fluxo interno.

Instrumentos utilizados na musicoterapia

Na prética da musicoterapia, uma variedade
de instrumentos é empregada para criar sons
terapéuticos. Desde tambores e flautas até ti-
gelas de cristal e gongos; cada instrumento
tem uma vibragdo unica que contribui para
o processo de cura. As tigelas de cristal, por
exemplo, s3o ajustadas para ressoar com a fre-
quéncia natural do planeta, proporcionando
uma profunda sensa¢io de harmonia e cone-
Xa0 com a natureza.

Ondas binaurais: o que sio e seus beneficios

As ondas binaurais sio uma técnica especial
de som usada para induzir estados alterados
de consciéncia, como relaxamento profundo e
foco mental. Criadas ao reproduzir frequéncias
ligeiramente diferentes em cada ouvido, essas
ondas fazem com que o cérebro gere uma tercei-
ra frequéncia interna. Esse processo pode redu-
zir a ansiedade, melhorar a qualidade do sono e
promover uma sensagio geral de bem-estar.

Beneficios da musicoterapia no cotidiano

A musicoterapia oferece uma gama de bene-
ficios para a saude e o bem-estar, incluindo:

- Regulagio do sistema nervoso, da ansiedade

- Auxilio no tratamento de questdes inconscientes

- Regulagdo das glindulas corporais

- Controle do estresse

- Fortalecimento do sistema imunolégico

- Melhoria das fun¢des cognitivas

- Promogao do bem-estar geral

- Como Acessar a Musicoterapia?

Para explorar os beneficios da musicoterapia,
os individuos podem participar de sessoes pre-
senciais, tanto individuais quanto em grupo, ou
optar por sessdes online. Independentemente
da modalidade escolhida, a musicoterapia ofe-
rece uma experiéncia unica de descoberta e
cura, que pode ser altamente benéfica.

A musicoterapia no Brasil: uma jornada
de reconhecimento

O Dia da Musicoterapia, comemorado em
1S de setembro, destaca a importancia dos
musicoterapeutas na promogao da satde e de-
senvolvimento humano. A profissio, que exige
formagao especializada, € aplicada em diversos
contextos, incluindo clinicas, escolas e institui-
¢oes de reabilitagdo. A prética tem suas raizes
histdricas desde a II Guerra Mundial, com o
primeiro programa de musicoterapia estabele-
cido em 1944 na Universidade Estatal do Mi-
chigan, e sua importancia tem sido crescente,
desde a sua introducdo no Brasil.

A sangao da Lei 14.842/24 representa um
avango significativo na valorizagio e regula-
mentac¢do da musicoterapia, reafirmando seu
papel crucial na promogao da satde e quali-
dade de vida. Esta prética continua a expan-
dir-se e a oferecer novas possibilidades de
cura e bem-estar para aqueles que a utilizam.

Fonte: https://www.camara.leg.br/
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Dormir Bem: o alicerce para a
saude e o papel da tecnologia
na qualidade do sono

Entenda por que o sono é fundamental para
0 bem-estar e como as inovagoes tecnolégicas
estdo revolucionando a maneira de descansar

sono, muitas vezes subesti-
mado, é um pilar essencial
para a saide fisica e mental.
Ele desempenha um papel

primordial na recuperagao do
corpo, na manutengao do equilibrio hormonal
e no fortalecimento do sistema imunoldgico. A
privagao de sono, por outro lado, pode desen-
cadear uma série de problemas de satide, desde
alteracdes de humor até doencas cardiovascu-
lares e metabolicas.

Segundo a Associagdo Brasileira do Sono
(ABS), é recomendado que adultos durmam
entre 7 e 9 horas por noite, para garantir uma
saude plena. “O sono é um processo vital em
que o cérebro realiza a limpeza do sistema ner-
voso central, protegendo o organismo de uma
série de disfungoes”, explica a neurologista An-
dréa Bacelar (CRM/R]J 52.57416-5), diretora
da ABS. Durante o sono, fun¢des essenciais
como a eliminagio de impurezas, a restauragio
muscular e a regulagdo do metabolismo ocor-
rem, garantindo a recuperagao fisica e mental.

O ciclo do sono ¢ dividido em duas fases
principais: o sono nio-REM (NREM) e o
sono REM (Movimento Répido dos Olhos).
A fase NREM ¢é composta por trés estigios,
cada um desempenhando uma fungio espe-
cifica, na recuperagao do corpo. “No estégio
N1, ocorre a transi¢do entre a vigilia e o sono;
no estigio N2, a memoria é consolidada; e no
estigio N3, hd a recuperacao celular e o equili-

brio hormonal”, detalha o cronobiologista Ma-
rio André Leocadio Miguel, representante do
Conselho de Cronobiologia na ABS. O sono
REM, por sua vez, é marcado pela intensa ati-
vidade cerebral e é fundamental para a conso-
lidagao da memoria e o equilibrio emocional.

As consequéncias da falta de sono adequado
sa0 inumeras e perigosas. “A privagio de sono
pode causar cansago extremo, irritabilidade,
dores de cabeca e baixo desempenho cogni-
tivo”, alerta o pneumologista Geraldo Lorenzi
Filho, coordenador do Laboratério do Sono
do Instituto do Coragio (InCor) da USP.
Além disso, noites mal dormidas elevam sig-
nificativamente o risco de doencas cardiovas-
culares, diabetes, e transtornos mentais, como
ansiedade e depressao.

A Organizagdo Mundial da Satide (OMS)
estima que quatro em cada dez pessoas enfren-
tam dificuldades para dormir, um problema
que se tem tornado cada vez mais comum. Es-
tudos indicam que dormir menos de cinco ho-
ras por noite pode aumentar em até 69% o ris-
co de infarto, ressaltando a importincia de um
sono de qualidade para a satde cardiovascular.

Diante desse cendrio, a industria de colchoes
tem investido em inovagdes tecnoldgicas para
melhorar a qualidade do sono. Colchdes mo-
dernos, equipados com tecnologia de monito-
ramento e ajuste as necessidades individuais,
estio revolucionando a forma como dormi-
mos. “A tecnologia embarcada nos colchoes

evoluiu significativamente, com materiais que
reduzem o acimulo de calor e sistemas de mo-
nitoramento que se ajustam as preferéncias
do usudrio”, afirma Rogério Soares Coelho,
Coordenador da Comissio de Normas e Cer-
tificagdes da Abicol (Associagio Brasileira da
Industria de Colchdes).

Os avangos incluem colchdes de molas ensa-
cadas, que oferecem maior suporte e conforto;
colchdes de latex natural, conhecidos por sua
durabilidade e propriedades hipoalergénicas;
e bases ajustdveis, que permitem ao usudrio
adaptar a posicio de dormir conforme suas
necessidades. Além disso, o controle térmico
dos colchées, por meio de materiais inovado-
res, como fibras de polietileno e aditivos como
nanocobre, tem sido fundamental para garan-
tir um sono mais confortavel.

Em um mundo em que o ritmo acelerado da
vida moderna frequentemente compromete a
qualidade do descanso, investir em um sono
de qualidade é mais do que um luxo; é uma
necessidade para a manutengio da satde e do
bem-estar geral. A combinagio de préticas sau-
daveis de sono com a utilizagio de tecnologias
avangadas pode ser a chave para melhorar sig-
nificativamente a qualidade de vida.

Dormir bem ndo ¢ apenas repouso, mas uma es-
tratégia vital para a longevidade e a satde integral.

Fonte: https://ge.globo.com/
https://www.abicol.org/




Otosclerose: uma
situacao que requer
atencao e tratamento

especializado

Entenda a importdncia do diagnéstico e
as op¢oes de tratamento para a doenga
que afeta a audigdo e pode comprometer a
qualidade de vida, se ndo for diagnosticada

Fotos: Freepik

e tratada adequadamente

otosclerose ¢ uma condigio ca-
racterizada pela formagao anor-
mal de tecido dsseo na capsula
oOtica, especialmente na regiao
da janela oval, o que pode levar
a perda progressiva da audigdo. A detecgdo pre-
coce e o tratamento apropriado sdo cruciais para

impedir que a doenga comprometa severamente
a qualidade de vida dos pacientes.

De acordo com o Dr. Luciano Moreira,
otorrinolaringologista (CRM-R] 65192-3), “a
otosclerose, também conhecida como otos-
pongiose, é uma doenga hereditdria de padrao
autossdmico dominante, com penetrincia in-
completa e expressao variada”. Isso significa que
a doenga pode ser transmitida geneticamente,
mas nem todos os portadores do gene manifes-
tardo a condicio de forma evidente.

A otosclerose tem multiplas causas, incluin-
do fatores genéticos, hormonais, metabolicos,
vasculares e, possivelmente, infecciosos, como
o virus do sarampo. “H4 uma predisposicio
familiar clara, com uma probabilidade de 25%
de manifestagao se um dos pais for afetado e
de 50%, se ambos forem portadores”, explica o
Dr. Moreira. A perda auditiva decorrente dessa
condi¢do pode surgir na infancia, mas frequen-
temente se torna mais evidente durante a ado-
lescéncia ou no inicio da vida adulta.

Diagnéstico e tratamento: caminho para a
preservacgao da audicao

O diagndstico da otosclerose exige uma
avaliagdo clinica minuciosa, que deve incluir
exames de audiometria precisos e tomografia
computadorizada de alta resolucdo. “Muitos
pacientes chegam ao consultério com diagnds-
ticos imprecisos, o que ressalta a importincia
de procurar um otorrinolaringologista espe-
cializado para uma avaliacdo correta’, adverte
o Dr. Moreira.

O tratamento da otosclerose pode ser reali-
zado por meio do uso de aparelhos auditivos,
que ajudam a compensar a perda auditiva, ou

pela realizagio de uma estapedectomia. Esta
cirurgia consiste na remogao parcial ou total
do estribo, um dos ossiculos do ouvido médio,
substituindo-o por uma protese que restaura a
transmissao das vibrag¢des sonoras. “Quando a
estapedectomia é bem-sucedida, ela pode me-
lhorar significativamente a audi¢ao e impedir o
agravamento da doenca’, afirma o especialista.

Riscos e alternativas no tratamento

Apesar de eficaz, a estapedectomia ndo é isen-
ta de riscos. “Embora a cirurgia corrija a rigidez
do estribo, ela nao cura a otosclerose”, ressalta
0 Dr. Moreira. Em alguns casos, a doenga pode
progredir e afetar a cdclea, resultando em per-
da auditiva neurossensorial. “Nessas situagdes,
alternativas como aparelhos auditivos ou im-
plante coclear podem ser consideradas.”

Além disso, o uso de medicamentos, como
o alendronato, que estabilizam o metabolismo
Osseo, deve ser cuidadosamente avaliado, devi-
do aos seus potenciais efeitos colaterais. “Esses
medicamentos nao sao indicados para todos
0s pacientes, e seu uso deve ser criterioso’, ad-
verte o Dr. Moreira.

Impacto hormonal na otosclerose

A Dra. Cristiane Adami — CRM/SP 121706,
otorrinolaringologista do Hospital Paulista,
destaca que a otosclerose pode ser agravada
por altera¢des hormonais, especialmente du-
rante a gravidez. “Os hormonios femininos,
particularmente os estrogénios, estao asso-
ciados a progressao da otosclerose”, esclarece.
“Durante a gravidez, o quadro clinico pode ser
agravado, intensificando a perda auditiva.”

Crescimento 6sseo anormal e sintomas

A otosclerose é uma doenca dssea que afeta
o ouvido médio, especialmente o estribo, um
dos trés ossiculos responséveis pela transmis-
s3o do som do timpano para o ouvido inter-
no. “O crescimento anormal de tecido dsseo
ao redor do estribo reduz sua mobilidade,

dificultando a condugio das vibragdes sono-
ras até a coclea, o que leva a perda auditiva’,
explica a Dra. Cristiane.

Os principais sintomas incluem a dificulda-
de auditiva progressiva e a presenca de zumbi-
do. “Com o diagndstico correto e o tratamento
adequado, os sintomas podem ser significati-
vamente amenizados’, destaca a especialista.
Dependendo da gravidade da doenga, as op-
¢des de tratamento variam de medicamentos a
cirurgias e o uso de aparelhos auditivos.

Causas e prevencao

Embora as causas exatas da otosclerose
ainda ndo sejam completamente compreen-
didas, fatores genéticos e hormonais desem-
penham papéis significativos. “Prevenir a do-
enga diretamente é um desafio, mas algumas
medidas podem ajudar a minimizar o risco
de progressao ou aliviar os sintomas’, reco-
menda a Dra. Cristiane.

Entre as agOes sugeridas estio o monito-
ramento regular da audigdo, especialmente
para aqueles com histérico familiar da doen-
¢a, evitar a exposicao a ruidos altos, e man-
ter um acompanhamento continuo com um
otorrinolaringologista para monitorar a evo-
lugdo da condicdo. Além disso, um estilo de
vida sauddvel, com uma alimentagao equili-
brada, pode contribuir para a manutengao da
saude auditiva.

Em resumo, a otosclerose é uma doenca
complexa que pode ter um impacto signifi-
cativo na qualidade de vida dos pacientes. O
diagnostico preciso e o tratamento adequado
sd0 essenciais para gerenciar a doenga de for-
ma eficaz. “O acompanhamento especializado
e a escolha informada do tratamento sio fun-
damentais para preservar a audi¢io e, conse-
quentemente, a qualidade de vida dos pacien-
tes”, conclui o Dr. Luciano Moreira.

Fontes: https://portalotorrino.com.br/author/lucianos-
moreira/ https://otorrinopaulista.com.br/
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credito que bastante gente
estd passando, nesse momen-
to, por grandes dificuldades
em relacdo a alimentacgdo de

um idoso, em sua casa. Pais
ou avds, ou mesmo algum tio.

A medida que envelhecemos, vérias transfor-
magoes Ocorrem em nosso Organismo.

1- Caminhamos menos e necessitamos de
menos ingestao, pois nao hd o fator de queima
energética. Passamos mais tempo sentados e
deitados do que caminhando.

2- Nossas papilas gustativas presentes na
lingua vao perdendo-se. Existem papilas para
acido, azedo, sal, doce e elas vao diminuindo.
A que mais dura ¢ para doce. Por isso o ido-
SO, por vezes, Nao quer comer, pois nao sente
o gosto das coisas. Tem a impressao de estar
comendo isopor.

3- Nosso intestino também vai perdendo as
vilosidades, ficando com menos “ruas”. Quem
jd viu uma tripa de galinha aberta, sabe a enor-
me quantidade de dobrinhas no seu interior,
parecendo mesmos pequenas ruas. Dai, ad-
vém outro problema. Menos alimentos sio
absorvidos. Quase levando a uma sindrome
de mé absor¢ao.

4- Problemas de dentes. Presenca ou ndo de
proteses que ndo cortam a carne ou mesmo
as verduras.

S- Anosmia ou somente diminui¢io de ol-
fato, o que leva ao desinteresse, pois ndo mais
percebem o perfume dos alimentos.

Algumas dicas:

Oferecer alimentos de ficil mastigacio. So-
pas, cremes, purés, lembrando-se de variar o
ingrediente basico sempre. Podemos fazer pu-
rés de abdbora, cenoura, batata, batata doce.
Sem a necessidade de utilizar grandes quanti-
dades de leite ou manteiga. Cozinhe o tubér-
culo, amasse o ainda quente e coloque um pe-
dacinho de manteiga e sal. Se necessdrio, uma
colher de sobremesa de leite.

As sopas e cremes podem levar mais ingre-
dientes. Um ou dois tubérculos, um legume e
algo que perfume, como salsdo ou alho-poroé.

Salde vem
da cozinha

Cuidados na alimentacdo do idoso

Por exemplo: batata e cenoura, abobrinha
e alho-poro

Mandioquinha e cenoura, abébora e alho-pord

Beterraba, cenoura e maga

Abdbora, batata, alho-por6 e mandioquinha.

Couve-flor com batata,

Existe uma infinidade de combinagcoes.
Abram a geladeira e vejam o que hd. Tentem e
tenho certeza de que saird uma delicia.

Nao faca um panelio, se for somente para o
idoso. Faca algo que dé dois pratos, assim os
sabores e cores vao mudando diariamente.

Aspanquecas de que ja dei a receita sdo mui-
to bem-vindas sempre, pois sdo leves e nutri-
tivas. Vamos a receita novamente, se alguém
ndo recebeu.

1 xicara de leite semidesnatado, 1 xicara do
legume ou folha escolhido, 1 xicara de farinha
de trigo (uso um pouco de farelo de aveia, um
pouco de farinha de aveia e completo com a
farinha branca. (Se fizer com a integral, fica
muito pesado. Ndo recomendo), 2 ovos intei-
ros, sal a gosto, queijo ralado 1 colher de sobre-
mesa e 1 colher rasa de chd de fermento em po.

Pode ser feita com cenoura, batata doce, be-
terraba, abobrinha. Cozinhe o legume até ficar
macio. A abobrinha é crua e ralada. Pode ser
feito com folhas cruas e higienizadas — folhas
de cenoura, brécolis, couve, de beterraba etc.

Bata tudo no liquidificador, misture a farinha
branca no final, e fora da maquina o fermen-
to. Frite em uma boa frigideira que nao grude.
Se for tamanho 18, rende 15 a 16 panquecas.
Como recheio, que seja criativo. Ricota, cre-
me de ricota, mugarela, paté de atum, refogado
de palmito. A preferéncia do cliente que vai
comer. Cada um monta a sua. Se for aquecer,
apenas 30 segundos no micro, para que nao
fique borrachuda.

Frutas - sdo muito importantes. Se nao con-
seguir mastigar, bata no liquidificador e ofe-
rega como vitaminas no horario do lanche da
tarde. Faca mesclas de uma fruta e um legume.
Por exemplo: 1 maga com 1 cenoura. Um pou-
quinho de leite ou 4gua mesmo, para facilitar
o motor do liquidificador. Procure nao adogar.

Melao com maga, abacaxi com laranja,

cenoura e péra. Experimente! Fica 6timo!

E as verduras. Eles também tém dificuldade
de mastigar. Misture com algum legume, bata
com o mixer e facam bolinhos. O milho é ma-
ravilhoso para o intestino. Cozinhe, retire do
sabugo e mescle com folhas de espinafre ou
couve. Nao precisa ser muito. Bata com um
ovo e uma pisca de queijo ralado. Sal, farelo de
aveia ou de trigo e um pouquinho de farinha.
Frite com pouquinho 6leo. Ficam deliciosos!

Fagam antepastos como 1° prato.

Pepino ralado bem fino, sal, esgotar a dgua
e acrescentar iogurte natural e gotas de limao.

Paté de atum — 1 lata de atum no 6leo, 1 co-
lher de sopa de mostarda, 2 colheres de sopa
de catchup e nada mais. Misture tudo e sirva
no dia seguinte, com torradinhas ou mesmo
pao de forma em quadradinhos aquecidos.

De berinjela. Queime a berinjela inteira
sobre um queimador do fogio, virando para
queimar toda a pele. Sobre a tdbua, abra a be-
rinjela e retire todo o recheio que estard cozido
com o auxilio de uma colher. Bata um dente de
alho, sal, gotas de limdo e 1 colher de sobre-
mesa cheia de maionese. Sirva no dia seguinte.

Carnes. O idoso comega a rejeitar a ingestao
de carne vermelha, a principio, e depois fran-
go, pois ele mesmo nota que a digestao delas
é muito lenta e sente-se empachado, depois de
muito tempo de ter comido. Assim, ndo insis-
ta. Parta para o peixe, que é bem mais leve. Nao
precisa ser frito, ndo é a melhor opgao.

Faca uma cama de cebola e espinafre ou
cebola e abobrinha ralada, em uma frigideira
untada levemente com ¢leo. Tampem. O le-
gume ou a verdura irdo soltar dgua. Coloque
o filé de pescada ou peixe escolhido e tampem
novamente. Ele cozinhard ao vapor. Retirem o
peixe e mexendo rapidamente na frigideira te-
remos um creme de legumes ou verduras para
acompanhar. Muito leve e de ficil digestao.

Espero ter ajudado em algo!

Ana Regina Elmec
Ginecologista - CRMSP 33041 e Fitoterapeuta






nossa mais elevada tarefa é for-
mar seres humanos livres, capa-
zes de dar sentido e dire¢do a
sua vida.” — Rudolf Steiner

Em um cendrio global cada

¢

vez mais marcado pela digitalizagio e pelo avan-
¢o tecnoldgico, a educagio tem enfrentado o
desafio de equilibrar o uso da tecnologia com o
desenvolvimento humano integral. A Pedagogia
Waldorf, fundada pelo fil6sofo austriaco Rudolf
Steiner, propde a abordagem educativa que prio-
riza o desenvolvimento fisico, emocional, e espi-
ritual das criangas, em contraste com a tendéncia
predominante de foco exclusivo no desenvolvi-
mento cognitivo.

Desenvolvida em 1919, em Stuttgart, na Ale-
manha, a Pedagogia Waldorf diferencia-se por
sua visdo holistica do ser humano. Ela busca for-
mar individuos capazes de pensar, sentir e agir de
maneira coesa e equilibrada, preparando-os para
contribuir positivamente para com a sociedade.
O curriculo é cuidadosamente estruturado para
respeitar o ritmo natural das criangas, integrando
aarte, o contato com a natureza e a vivéncia prati-
ca como pilares do aprendizado.

Os principios da Pedagogia Waldorf

Um dos aspectos mais marcantes da Pedago-
gia Waldorf é a énfase na aprendizagem pratica e
sensorial. Desde a Educagao Infantil até o Ensino
Fundamental, 0 método promove um ambiente
em que as criancas podem explorar e interagir
com o mundo ao seu redor, de forma significati-
va. O uso de materiais naturais, a criagio manual
e a integragdo da arte em todas as disciplinas sao
praticas comuns, que estimulam a criatividade e o
desenvolvimento integral.

Outro principio fundamental é o ensino em
épocas, que permite um mergulho profundo em
temas especificos por periodos prolongados. Essa
metodologia evita a fragmentacio do conheci-
mento e Promove uma compreensio mais pro-
funda e conectada entre as dreas de estudo.

Além disso, a Pedagogia Waldorf valoriza a co-
laboragdo entre familia e escola, reconhecendo a
importincia de um ambiente educacional que seja
a extensdo do lar. A participacdo ativa dos pais em

atividades escolares fortalece os lagos entre a co-
munidade escolar e a familiar, criando um ambien-
te de aprendizado mais harmonioso e integrado.

A aplicacao pratica da Pedagogia Waldorf:
uma abordagem viva e personalizada

A crescente relevincia da Pedagogia Waldorf
motivou a Revista Hadar a visitar o Espago Flo-
rescer, uma escola localizada em Tatui, com o ob-
jetivo de observar como tal abordagem educativa
manifesta-se na prética cotidiana. Ao chegarmos,
fomos calorosamente recebidos por Simone Mis-
sias de Almeida e Carlos Eduardo de Almeida,
pais de um dos alunos, e pela professora Veronica
Cecilia Lopes, que nos guiou em uma visita pe-
las instalagdes da escola. O ambiente, cuidadosa-
mente integrado & natureza e a sustentabilidade,
reflete a esséncia da Pedagogia Waldorf, onde
cada elemento ¢ transformado em uma oportu-
nidade de aprendizado, principios fundamentais
dessa pedagogia.

Durante a visita, pudemos perceber a paixdo
da professora ao explicar o funcionamento da
escola e a satisfagdo dos pais ao verem seu filho
recebendo uma educagio diferenciada. Em segui-
da, entrevistamos Paula Carolina Vieira Maciel,
mantenedora e diretora do Espago Florescer,
que compartilhou sua experiéncia e visdo sobre
a aplicacio da Pedagogia Waldorf em um contex-
to educacional contemporaneo. Paula destacou
que a escola ndo segue um método, mas pratica
uma “pedagogia viva’, na qual o ensino é cons-
tantemente adaptado as necessidades e caracte-
risticas de cada turma. “Nao utilizamos apostilas
padronizadas. O professor desenvolve o material
de acordo com as particularidades da sala e dos
alunos”, afirmou Paula.

Essa abordagem flexivel permite uma educa-
¢ao verdadeiramente personalizada, respeitan-
do o ritmo de cada crian¢a e promovendo seu
desenvolvimento integral. A pratica no Espago
Florescer exemplifica como a Pedagogia Waldorf
distancia-se dos métodos tradicionais, buscando,
de maneira inovadora, formar individuos cons-
cientes, criativos e profundamente conectados
com o mundo, ao seu redor.

Desafios e adaptacdes na educagiao Waldorf

Resgatando a conexao
humana na educacao

Pedagogia Waldorf: promove o
desenvolvimento integral, nesse
mundo dominado pela tecnologia

Paula também comentou sobre os desafios en-
frentados pela escola, especialmente na conscien-
tizagao dos pais sobre a importincia do desen-
volvimento natural das criancas. “Nosso maior
desafio é mostrar aos pais que ndo hd necessidade
de alfabetizar a crianga antes dos 6 anos. No jar-
dim, ela pode brincar livremente, o que ¢ essen-
cial para sua satde e desenvolvimento’, ressalta. A
Escola Florescer valoriza a aprendizagem através
do corpo e da natureza, priorizando o desenvolvi-
mento fisico e emocional antes do cognitivo.

Além disso, a escola esforca-se para integrar a
Pedagogia Waldorf a realidade local, promoven-
do o contato com a natureza e o uso de materiais
orgdnicos, em suas atividades, um esfor¢o con-
junto para formar individuos livres, conscientes
e responsaveis.

A educacao Waldorf como um caminho
para o futuro

“Estamos sempre buscando o equilibrio em
uma era dominada pela tecnologia, incentivando
o contato com a terra e a simplicidade, nas brinca-
deiras”, afirma Paula.

O papel essencial da comunidade e da familia

Outro ponto enfatizado por Paula foi a impor-
tancia do envolvimento dos pais na vida escolar.
Como uma institui¢do sem fins lucrativos, a Es-
cola Florescer depende do apoio da comunidade
e das mensalidades para manter suas atividades.
“Os pais participam ativamente das atividades da
escola, o que fortalece o vinculo entre a familia e a
escola e impacta positivamente o desenvolvimen-
to das criangas”, destaca.

Parceria entre escola e familia é um dos pilares
da Pedagogia Waldorf

A Pedagogia Waldorf, exemplificada pela prética
do Espago Florescer, em Tatui, oferece uma alterna-
tiva enriquecedora e humanizadora em um mundo
cada vez mais tecnoldgico. Ao valorizar a conexdo
humana, o contato com a natureza e o desenvolvi-
mento integral das criangas, essa abordagem edu-
cativa mostra-se essencial para formar futuros cida-
daos conscientes, capazes de navegar com sabedoria
pelos desafios de uma era digitalizada.



Uma escola com vasta area verde de 6000 m?, para exploracao e relacao harmoniosa delas com a natureza
Aprendizado por meio de experiéncias e vinculos fortes entre professoras e criancas

Autonomia social, emacional e intelectual para a formacao de adultos responsaveis
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Nao percam dia 28 de setembro a escola Florescer estara com o projeto PORTAS ABERTAS, onde ira receber pais de alunos
e pessoas que gostariam de conhecer o epaco e como a escola ensina 0s seus alunos. Estamos esperando por vocé!

Rua Eny Vanni de Campas, 270 | Jardim Bela Vista | Tatui/SP | (préximo ao Reserva dos Ypés 4)

€ Espaco Florescer | @ @ew florescer
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Cachaca

Tradicdo e historia no dia nacional
da cachaga

Vocé sabia, caro leitor, que a cachaca tem um
dia dedicado a ela?

A cachaga, icone da cultura brasileira, pos-
sui uma data especial para sua celebragao: 13
de setembro, o Dia Nacional da Cachaca. Se
vocé ainda ndo conhece a rica trajetdria dessa
bebida, continue lendo para descobrir como a
cachaga evoluiu de uma bebida modesta a um
simbolo cultural de grande importancia.

Origens e evolucio

A histéria da cachaca remonta ao Brasil
colonial, no século XVI. Acredita-se que a
bebida tenha sido desenvolvida por negros
escravizados nas fazendas de cana e engenhos
de agucar, que utilizaram técnicas para desti-
lar o caldo da cana-de-agticar. Inicialmente, a
cachaca era vista como uma bebida de baixo

DICAS DOMESTICAS

Como limpar pisos laminados

Um dos queridinhos do momento, o
piso que imita madeira traz uma sen-
sacdo de modernidade para a casa.
Além de ser mais escuro que um por-
celanato, ajudando a ter menos sensa-
céo de sujeira.

Por lembrar o uso da madeira, sua
durabilidade e manutengédo sao rela-
tivamente, mais faceis. Para cuidar,
basta seguir as mesmas etapas da
limpeza do porcelanato: primeiro, vocé
retira toda a sujeira e residuos para,
entdo, passar um pano com agua e
detergente neutro. S6 isso, ja vai dar
um outro aspecto ao piso, deixando-o
muito limpo.

Para ajudar na limpeza desses tipos de
pisos, ceras e polidores ndo sao re-
comendados, porque podem deixa-los
oleosos e com manchas.

Fonte: Blog Compra Certa

status, consumida principalmente por escra-
vizados e pela populagao pobre, em contraste
com os destilados europeus mais sofisticados.

No século XVII, a cachacga enfrentou um
grande obstdculo. A corte portuguesa, preo-
cupada com a competi¢io com os destilados
europeus, proibiu sua produgao e comerciali-
zagao no Brasil. Esse embargo provocou uma
revolta significativa entre os produtores locais,
que se opuseram a decisao da Coroa Portugue-
sa. Essa resisténcia culminou em um evento
crucial para a histéria da bebida.

Em 13 de setembro de 1661, a rainha Luisa
de Gusmaio autorizou a produgio e venda da
cachaca, no Brasil. Esse ato foi um marco im-
portante, permitindo que a bebida prosperasse
e se estabelecesse como um produto relevante.
Por isso, a data de 13 de setembro foi escolhida
para ser o Dia Nacional da Cachaga, celebran-
do sua importancia cultural e histérica.

Regulamentacao e reconhecimento

A regulamentacio oficial da producio de ca-
chaga foi estabelecida pelo Decreto n° 4.851,
publicado em 2003. Esse decreto define que a
cachaca deve ter uma graduagao alcodlica entre
38% e 48%, e deve ser produzida a partir da des-
tilacio do mosto fermentado de cana-de-agtcar.
Essas normas garantem a qualidade e auten-
ticidade da bebida, preservando sua tradigao,
enquanto atendem aos padroes modernos. E

MINUTO DE SABEDORIA

“O segredo da existéncia humana
reside ndo s6 em viver, mas também
em saber para que se vive.”

Fiédor Dostoiévski

MINUTO DE REFLEXAO

“Néo ha nada como regressar a um
lugar que esta igual, para descobrir o
quanto a gente mudou.”

Nelson Mandela

FRASES DOS FAMOSOS

“Levei uma hora e meia nadando, sem
prancha, para chegar em outra praia.
Que roubada! Correnteza forte, tentei
dar a volta, tomei a série toda na cabe-
¢a, tive que sair |a em Thomas Beach”

Caud Reymond — Ator, contando,
em sua rede social, a situacao
desafiadora que viveu na praia de
Bali, quando estava surfando e sua
prancha quebrou. Via Jovem Pan

importante destacar que a regulamentagio foi
formalizada em 2003, e nao em 2009.

O ano de 2009 ¢ notédvel por outro motivo:
foi quando a cachaga recebeu o reconhecimen-
to oficial como patriménio cultural brasileiro.
Nesse ano também foi instituido o Dia Na-
cional da Cachaga, reforcando a importincia
cultural e histérica da bebida e destacando seu
papel essencial na identidade nacional.

A cachaga na atualidade

Hoje, a cachaca é produzida em todo o Bra-
sil, com uma vasta gama de estilos e sabores,
que refletem a diversidade regional do pais. A
sommeliére e consultora de bebidas Bérbara
Soares destaca que a cachaga é um verdadeiro
simbolo da cultura nacional, representando
ndo apenas a tradi¢ao, mas também, a inova-
¢ao na forma como é apreciada e consumida.

A paixao pela cachaga

O professor universitirio Guarino Colli, de
Brasilia, é um grande entusiasta da cachaga e
exemplifica o orgulho nacional que a bebida
inspira. Sua paixdao demonstra a importincia
da cachaca ndo apenas como um produto, mas
como um emblema cultural do Brasil.

Em resumo, a cachaga é muito mais do que
uma bebida; é um reflexo da identidade bra-
sileira e de sua histéria. O Dia Nacional da
Cachaca, celebrado em 13 de setembro, é uma
oportunidade para reconhecer e valorizar essa
tradicdo milenar e a contribui¢io da cachaca
para a cultura do Brasil.

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

curiosidades/a-origem-cachaca.htm

Mandioca: o tesouro nutri-
cional e agricola do Brasil

Conheca a versatilidade, os beneficios e as
técnicas de cultivo da planta que contribui
para com a alimentacdo mundial

A mandioca (Manihot esculenta Crantz),
origindria da América do Sul, é o segundo ali-
mento energético mais consumido no mundo,
logo ap6s o arroz, alimentando cerca de 1 bi-
lhdo de pessoas, principalmente em paises em



desenvolvimento. Cultivada em aproximada-
mente 100 paises, os maiores produtores de
mandioca sio Nigéria (lider mundial na pro-
ducio de mandioca, com um cultivo intensivo
destinado tanto ao consumo interno quanto a
exportagdo), Republica Democritica do Con-
go (outro grande produtor, a mandioca é o
alimento bdsico para grande parte da popula-
¢d0), Tailindia (conhecida pela sua produgio
em larga escala, grande parte da mandioca é
exportada para a inddstria de amido), Gana
(produzida em grande quantidade, a man-
dioca é essencial para a alimentagao e econo-
mia local) e Brasil (representando 5,7% da
producdo mundial, o Brasil é o quinto maior
produtor de mandioca), conforme dados da
FAO (Organizagao das Nagdes Unidas para a
Alimentacao e a Agricultura) de 2021.

A mandioca no Brasil

Em nosso Pais, a mandioca é cultivada em
todos os estados, sendo um dos oito princi-
pais produtos agricolas, em termos de drea
cultivada, e o sexto em valor de produgao. Os
estados que mais se destacam na produgio de
mandioca sdo:

Pard: lider na producao, destaca-se pela vas-
ta drea de cultivo e pela importincia da man-
dioca na alimentagao e na economia local.

Parand: conhecido por suas condi¢oes cli-
maticas favoraveis e solos adequados, além de
técnicas avangadas de cultivo e uma forte tra-
digdo agricola.

Babhia: outro grande produtor, com um con-
sumo elevado devido a diversidade culinéria
da regiao.

Consumo de mandioca no Brasil

E significativo o consumo, especialmente
nos estados que lideram a producao. No Parj,
a mandioca é um alimento bdsico, utilizado
em diversas formas culindrias tradicionais. A
Bahia também tem um consumo elevado, com
a mandioca sendo um elemento central da
dieta local. No Parand, além de ser um grande
produtor, o consumo também ¢ relevante de-
vido a produgao de derivados como a farinha
e 0 amido.

Caracteristicas da mandioca

A mandioca pertence a familia Euphorbia-
ceae, género Manihot, espécie Manihot escu-
lenta, sendo a tnica cultivada comercialmente
em mais de 100 paises tropicais e subtropicais.
E uma planta arbustiva, lenhosa e perene, que
pode atingir até cinco metros de altura. Suas
folhas variam da ptrpura ao verde-escuro e seu
caule pode ser ereto e ramificado. As raizes tu-
berosas tém formato cilindrico ou cénico, cor
marrom-claro e tecido interno branco ou ama-
relado, pesando até 40 kg. A planta apresenta

flores masculinas e femininas na mesma inflo-
rescéncia e frutos triloculados e deiscentes.

Mandioca Brava e mandioca Mansa

A mandioca é uma planta cianogénica, con-
tendo 4cido cianidrico, uma substancia téxica.
Com base nos niveis desse acido, divide-se em
dois tipos: mandioca mansa (ou de mesa) e
mandioca brava (ou de industria). A mandio-
ca mansa, comum em supermercados e feiras,
tem baixos teores de dcido cianidrico, geral-
mente abaixo de 50 mg/kg de polpa crua. Jd a
mandioca brava, com niveis elevados do dcido,
requer preparo cuidadoso para consumo segu-
ro e é amplamente utilizada na industria para
fabricacdo de farinha. A diferenciacio entre os
dois tipos é feita por testes laboratoriais, quan-
do a origem da planta é desconhecida.

Valores nutricionais e beneficios

A raiz da mandioca é rica em amido, sendo
excelente fonte de carboidratos e calorias,
oferecendo cerca de 1460 calorias por quilo.
Embora tenha baixa quantidade de proteinas,
a mandioca é rica em vitaminas, como a vita-
mina C e minerais como calcio, fésforo e ferro.
As variedades de coloragdo amarelada contém
beta-caroteno, precursor da vitamina A. Além

disso, a mandioca ¢é rica em fibras e possui
pouca gordura.

Beneficios para a saude

Fonte de Energia: A mandioca é uma exce-
lente fonte de carboidratos, fornecendo ener-
gia para atividades didrias.

Rica em Fibras: Contribui para a satde di-
gestiva, auxiliando no bom funcionamento
do intestino.

Vitaminas e Minerais: Fornece vitaminas C
e A, além de minerais essenciais como célcio,
fosforo e ferro.

Propriedades Antioxidantes: As varieda-
des biofortificadas com altos teores de caro-
tenoides ajudam a combater os radicais livres
N0 corpo.

Sem gliiten: Ideal para pessoas com intole-
rancia ao gluten ou doenga celiaca.

Beneficios terapéuticos

Artrite: A mandioca contém compostos que
podem ter efeitos anti-inflamatdrios, o que
pode ser benéfico para pessoas com artrite.
A presenca de nutrientes anti-inflamatérios e
antioxidantes, como a vitamina C e os caro-
tenoides, pode ajudar a reduzir a inflamagio
e aliviar os sintomas da artrite. Além disso, a
mandioca é uma fonte de fibras, que podem
ajudar a reduzir a inflamacdo no corpo.

Cancer: Estudos preliminares sugerem que
compostos presentes na mandioca, como sa-
poninas e polifendis, podem ter propriedades

anticancerigenas. Esses compostos podem
ajudar a inibir o crescimento de células cance-
rigenas e a induzir a apoptose (morte progra-
mada de células cancerigenas). No entanto,
esses estudos sdo iniciais e mais pesquisas sao
necessdrias para confirmar tais beneficios.

Cuidados no consumo e restri¢oes

Apesar de seus beneficios, a mandioca con-
tém compostos cianogénicos que podem ser
toxicos se consumidos em grandes quanti-
dades, sem o devido preparo. Para reduzir os
niveis de 4cido cianidrico, é necessario cozi-
nhar, assar, ferver ou secar a mandioca antes
do consumo. A mandioca mansa, com baixos
teores de dcido cianidrico, é mais segura para
consumo in natura, enquanto a mandioca bra-
va deve passar por processamento industrial,
para ser segura.

Importincia da mandioca

A mandioca é fundamental para a seguran-
ca alimentar, especialmente em pafses em
desenvolvimento, sendo uma fonte crucial
de energia. Sua raiz ¢ utilizada para fabricar
farinha e polvilho, além de ser consumida de
diversas formas, como cozida e frita. As folhas
também tém valor nutricional, sendo ricas em
proteinas e aminodcidos como a lisina, utiliza-
das em pratos tipicos, como a mani¢oba. Além
do consumo alimentar, a mandioca é usada na
producao de etanol, plasticos biodegradaveis,
madeira compensada, cosméticos e na induds-
tria téxtil. Sua versatilidade inclui ainda a fabri-
cagdo de ra¢do animal.

Como plantar mandioca

O cultivo da mandioca é adaptavel a dife-
rentes climas, podendo ser realizado em larga
escala, hortas ou vasos, desde que o solo seja
profundo, solto, arenoso ou de textura média.
A planta desenvolve-se bem em solos pobres
e é resistente a pragas e doencas. No entanto,
solos arenosos ou permanentemente alagados
sao inadequados. A plantacio utiliza pedagos
do caule, chamados manivas, que, colocadas
em covas, dao origem a novas plantas. A co-
lheita, feita manualmente, ocorre apds cerca
de seis meses, quando as raizes atingem mais
de trés centimetros de didmetro.

Conclusdo: A mandioca é um alimento ver-
sétil, nutritivo e essencial para a seguranga ali-
mentar global. Seu cultivo e consumo propor-
cionam intimeros beneficios, destacando-se
como um verdadeiro tesouro da agricultura
brasileira e mundial.

Fontes: FAO Statistics/ Embrapa/ IBGE Producio Agricola/
Organizagao Mundial da Satide (OMS)/ WHO Publications
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BASEADO MA HISTORIA KEAL DE U8 AMOR QUE DESARION
0% HORRORKES DO0% CAMPOS OF CONCERTRAGRD
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O TATUADOR DE AUSCHWITZ
AUTOR: Heather Morris
EDITORA: Planeta

Nesse romance histérico, um testemunho da coragem daqueles que ousaram enfrentar o sistema
da Alemanha nazista, o leitor serd conduzido aos horrores vividos dentro dos campos de concen-
tracio da Alemanha nazista e, verd que o amor nao pode ser limitado por muros e cercas.

Lale Sokolov e Gita Fuhrmannova, dois judeus eslovacos, conheceram-se em um dos mais ter-
riveis lugares que a humanidade ja viu: o campo de concentragio e exterminio de Auschwitz,
durante a Segunda Guerra Mundial.

No campo, Lale foi incumbido de tatuar os numeros de série dos prisioneiros que chegavam,
trazidos pelos nazistas — literalmente, marcando na pele das vitimas o que se tornaria um grande
simbolo do Holocausto.

Ainda que fosse acusado de compactuar com os carcereiros, Lale, no entanto, aproveitava sua
posicao privilegiada para ajudar outros prisioneiros, trocando joias e dinheiro por comida para
manté-los vivos e designando fung¢des administrativas para poupar seus companheiros do traba-
lho bragal do campo.

Nesse ambiente, feito para destruir tudo o que nele tocasse, Lale e Gita viveram um amor proi- |

bido, permitindo-se viver, mesmo sabendo que a morte era iminente.

Fonte: Amazon - Livros

Planeta dos Macacos: O Reinado

] | __

Planeta dos Macacos: O Reinado dd continuidade a saga dos primatas inteligentes,

situando-se apds os eventos de Guerra pelo Planeta dos Macacos, de 2017. Com mui-

tas sociedades de macacos surgindo desde a lideranca de Caesar (Kevin Durand), a

divisdo entre eles é evidente: alguns descobrem completamente os efeitos do lider, en-

quanto outros distorcem seus ensinamentos para construir impérios poderosos. Neste

novo mundo, um lider macaco busca escravizar outros grupos para adquirir tecnologia

humana, desencadeando uma luta pelo poder e para a sobrevivéncia. Enquanto isso,

um jovem macaco testemunha as captura de seu cl3, e inicia uma jornada em busca

da liberdade. No entanto, é uma jovem humana que se torna a chave para o destinos

entrelacados dessas diferentes facgoes.

Fonte: Adoro Cinema

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




Uma obra inacabada... Certamente é um poema extemporaneo,
E jé causa polémica aos nobres académicos contemporéneos.
Ora, ndo posso me limitar unicamente ao academicismo;
Isso porque as melodias que ougo em minha mente — é estoicismo!

Escrever essas trilhas sonoras, numa dada virtude — simplesmente
Estou sendo verdadeiro ao que ja estd consumado, em minha mente!...
Sentir-me-ia um insensato se tentasse mudar ou acrescentar
“Qualquer nota”!... Com certeza, seria uma arbitrariedade no atentar.

A principal importancia sobre o idealismo do nosso sentimento...
E que nos permitimos ir além dos nossos limites... Sem acomodagao...
Além do nosso conhecimento consciente e inconsciente... Fomento,

Direto ou indireto sobre todas as coisas particulares da emogao...
Uma coexisténcia pela qual buscamos no 4mago do argumento —

Nas idéias do real nos ideais... No prazer d’escrever uma cangao!

Paulo Costa (Pacco)

Foto: Freepik

h&adar,

As lagrimas
Brotam em siléncio,
Deslizam devagarinho...
Pelas faces, felizes ou tristes.
Na vida, derramamos lagrimas...
As vezes, de felicidade,
Outras, de dor, nostalgia,
De emocao, de saudade...
Em meus olhos, brotam
Teimosas ligrimas
Da indizivel saudade
De ti, meu amor!
Escorrem por meu rosto,
Até chegarem a minha boca,
Com o amargo sabor
Da dor de tua auséncia.
As lagrimas, muitas vezes,
Acalmam coragoes,
Libertam as emogdes,
Alegres ou tristes.
As lagrimas felizes
Alegram a alma
E fazem o coragio
Pulsar com alegria.
Essas, sao lagrimas benditas!

Maria do Carmo Marques Ramos
(Carminha)

Uma obra 1nacabada




Gultura Popular: projeto
“Gafe, Viola & Gompanhia”

A tradi¢ao da Musica Caipira em foco,

o dia, 18 de agosto, o Centro
Cultural de Tatui foi palco
de um evento que celebrou a
rica tradi¢do da musica caipi-

ra: a estreia do projeto “Café,
Viola & Companhia” Realizado pela Prefeitura
de Tatui, através da Secretaria de Esporte, Cul-
tura, Turismo e Lazer, o projeto contou com o
apoio do Grupo de Viola “Alma Cabocla” e de
diversos convidados.

O projeto oferece uma vibrante celebragao
da musica tradicional e raiz, reunindo artistas
e entusiastas para compartilhar experiéncias e
desfrutar de performances, ao vivo. A musica
caipira, que retrata a vida no campo e o estilo
interiorano, cria um ambiente de confraterniza-
¢ao e amizade. A programagio também destaca
o folclore e outras expressoes artisticas essen-
ciais a identidade cultural de Tatui e do Brasil.

Com entrada gratuita, o “Café, Viola &
Companhia” acontece todo terceiro domingo
do més, das 9h as 12h, no Centro Cultural de
Tatui, localizado na Praca Martinho Guedes,
n° 12, Centro. O publico é convidado a trazer
seus instrumentos e a desfrutar de um café
acompanhado de bolo de fub4.

Para entender melhor a importéincia do pro-
jeto e a trajetoria por trds dele, conversamos
com Godoy Nogueira, coordenador do Grupo
de Viola “Alma Cabocla” Godoy compartilhou
insights sobre a origem do projeto e seu impac-
to na preservagao da cultura local.

no Centro Cultural de Tatui

“A ideia para o ‘Café, Viola & Companhia’
surgiu ap6s minha participa¢do em um even-
to semelhante em Guarulhos, organizado por
Vera Bianca. Em S de margo de 2023, o Grupo
de Viola ‘Alma Cabocla’ participou do 10° ani-
versario do ‘Café com Viola’ em Porangaba, li-
derado por Licério Generoso da Silva. Essa ex-
periéncia inspirou-nos a criar algo semelhante
em Tatui, o que foi possivel gragas ao apoio
da Secretaria Municipal de Esporte, Cultura,
Turismo e Lazer. O projeto estreou no dia 19
de maio de 2024, e desde entio, tem sido um
sucesso’, revelou Godoy.

A conexio de Godoy com a musica caipira é
profunda e pessoal. “Minha jornada com a mu-
sica caipira comegou em 2007, quando recebi
uma viola de Ant6nio Nunes de Brito. Adauto
Rodrigues de Oliveira, seu parceiro, também
me transmitiu valiosos ensinamentos. Ambos
foram fundadores do Grupo de Choro ‘Os Co-
roas. A musica caipira toca a alma de quem a
interpreta e ouve, refletindo a vida no campo
e servindo como uma cronica das vivéncias
rurais. Defendo e valorizo esse estilo musical,
com entusiasmo’, explicou ele.

Godoy expressou o quanto é gratificante
participar do “Café, Viola & Companhia”
“E maravilhoso ver a unido do ‘Alma Cabo-
cla’ com o grupo do Pedro Pavanelli, Paulo
Rita, Léo Rosa, Dorival Roseiro (Garoti-
nho) e outros, formando ‘Os Amigos da
Musica de Tatui’ A recepgao do publico é

sempre especial, acolhendo nossas apresen-
tagdes de musicas caipiras, MPB e tributos
a autores locais, como Roberto Rosendo.”

O evento de 18 de agosto, que marcou a
quarta edigao do projeto, foi particularmente
emocionante. “Ver o publico cantar junto as
musicas como ‘Cabocla Tereza' e ‘Chico Mi-
neiro’ foi incrivel. Contudo, foi também um
momento de tristeza, pois tivemos que lem-
brar do nosso amigo Chico, Francisco de Sales
Aquino, que faleceu no dia 3 de agosto. Em sua
homenagem, comecamos a programagio com
‘Chico Mineiro’ e fizemos um minuto de silén-
cio’) relatou Godoy.

Sobre o futuro do projeto e do grupo, Go-
doy comentou: “Desde que retornei a Tatui,
sempre acreditei na necessidade de um grupo
de viola, na cidade. O ‘Alma Cabocla’ tem sido
convidado para se apresentar em diversas cida-
des, e a musica caipira continua a prosperar. A
nova geragao de violeiros, sanfoneiros e canta-
dores, como Bruna Viola, prova que esse estilo
musical tem um futuro promissor. A musica
caipira, que ganhou for¢a com Cornélio Pires,
e foi imortalizada por Tonico e Tinoco, conti-
nua a encantar e inspirar.”

Assim, o “Café, Viola & Companhia” conso-
lida-se como um importante evento cultural,
preservando e celebrando a tradigao da musica
caipira, enquanto fortalece a identidade cultu-
ral de Tatui e promove a unido da comunidade.
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0s riscos do uso precoce de maquiagem
por criancas e adolescentes

Sob influéncia das redes sociais, elas adotam rotinas
de skincare, os quais podem passar dos limites

om a popularidade crescente
das redes sociais, a pressao
para que criancas e adoles-
centes adotem rotinas de
skincare e uso de maquiagem

tem se intensificado. Este fendmeno pode
acarretar consequéncias sérias para a saide fi-
sica e mental dos jovens.

Abrincadeira de imitar adultos, especialmen-
te diante do espelho ou da cimera do celular,
é cada vez mais comum entre as criancas. No
entanto, tal pratica pode ser prejudicial quando
incentiva a busca por padrdes de beleza inatin-
giveis para essa faixa etdria. As redes sociais,
particularmente o TikTok, desempenham um
papel significativo nisso, com algoritmos so-
fisticados que direcionam contetdos, influen-
ciando criangas e adolescentes a adotarem roti-
nas de cuidados para com a pele.

A geragio alfa, composta por criangas nasci-
das a partir de 2010, é especialmente suscetivel
a essas influéncias. Embora as plataformas so-
ciais permitam usudrios apenas a partir dos 13
anos, inumeras criangas menores acessam es-
ses contetdos, sem restri¢oes. Influenciadores
mirins, que compartilham videos de maquia-
gem, imitando comportamentos adultos, sio
um reflexo claro dessa tendéncia.

Adultizagao precoce

Especialistas alertam para os riscos fisicos e
psicolédgicos dessa antecipacdo de comporta-
mentos adultos. Segundo a professora Luciana
Caetano, do Instituto de Psicologia da USP, a

adultizagao precoce retira das criangas o direi-
to de vivenciarem uma infancia saudavel. Elas
$30 expostas a preocupagdes com a aparéncia e
abeleza, tipicas do mundo adulto, deixando de
lado atividades essenciais ao desenvolvimento
infantil, como brincadeiras ao ar livre e cons-
trucdo de amizades.

Luciana também destaca a influéncia negativa
das estratégias de marketing direcionadas ao pu-
blico infantil, que ainda ndo possui capacidade
critica para tomar decises bem-informadas. Os
pais desempenham um papel fundamental em
proteger as criangas desses estimulos inadequa-
dos, restringindo o uso excessivo de telas e pro-
movendo atividades mais sauddveis e educativas.

Consequéncias fisicas e psicolégicas

Segundo Luciana, a antecipagao de compor-
tamentos adultos pode levar a problemas de
satde mental, como ansiedade e depressao, e
ao desinteresse pela escola e pela construcio
de conhecimento. A professora ressalta que a
valorizagdo excessiva da aparéncia pode impe-
dir o desenvolvimento de outros valores im-
portantes para a crianga.

A especialista enfatiza a necessidade de os
pais monitorarem e limitarem o uso de dispo-
sitivos eletronicos e redes sociais, promoven-
do atividades que fortalecam o vinculo fami-
liar e o desenvolvimento saudével das criancas.

Cuidados essenciais
Do ponto de vista dermatoldgico, a médica
Paula Yume (CRM/SP 162.654), da Faculdade

de Medicina da USP, alerta para os riscos do uso
de maquiagem adulta na pele infantil. A pele das
criangas, por ser mais fina e ainda imatura, é mais
suscetivel a alergias e dermatites causadas por
substdncias irritantes presentes nos cosméticos,
como fragrancias, corantes e metais pesados.

Doutora Yume enfatiza que a prdtica de
skincare com produtos adultos é desneces-
sdria para criangas. A pele jovem ja é rica em
coldgeno e fibras eldsticas, e a perda dessas
substéincias s6 ocorre por volta dos trinta anos.
Para criangas, a rotina de cuidados deve incluir
apenas limpeza com sabonete adequado, uso
de creme hidratante e protetor solar. Em ca-
sos especificos, como pele atipica, produtos
especificos podem ser necessarios, porém com
orientagao de um profissional.

Conscientizacao

E essencial que pais e responsaveis conver-
sem com seus filhos sobre os riscos do uso
precoce de maquiagem e de cuidados com a
pele. Promover um ambiente saudavel e equi-
librado, longe das influéncias prejudiciais das
redes sociais, é fundamental para garantir o de-
senvolvimento pleno e saudével das criangas.

Essa conscientizagio é vital para garantir que
as criangas desfrutem de uma infincia livre de
pressoes estéticas inadequadas, focada no de-
senvolvimento de valores sdlidos e na constru-
¢3o de um futuro saudéivel.

Fonte: https://jornal.usp.br/



Prepare-se para

arrasar: ousadia e
estilo em cada passo

primavera/verao 2024/2025
promete transformar o uni-
verso teen com calcados que
sao puro charme e atitude. Se

vocé ¢ apaixonado por moda
e quer estar um passo a frente, esta temporada
traz uma explosao de estilos que vao deixar sua
marca. Das sandélias gladiadoras as rasteirinhas
cheias de brilho, cada escolha é uma chance de
expressar sua personalidade e criatividade. Va-
mos explorar os estilos mais quentes e como
vocé pode usa-los, para criar looks incriveis!

Sapatilhas: clissicas com um toque moderno

As sapatilhas continuam a ser um cldssico in-
dispensavel no guarda-roupa teen, e a estagao
traz novos ares para esse estilo. As sapatilhas
de bico fino, inspiradas no estilo de bailarina,
permanecem em alta, com novas interpreta-
¢oes que misturam elegincia e modernidade.
Modelos em couro ecoldgico ou tecido susten-
tavel, com detalhes em glitter ou pedrarias, sao
ideais para quem busca um toque de sofistica-
a0 sem renunciar ao conforto.

As cores, para as sapatilhas, variam entre os
tons pastéis suaves, como lavanda e menta, e 0s
vibrantes, como laranja e azul-turquesa. Esse
mix de cores permite que vocé crie desde vi-
suais delicados e roménticos até combinag¢des
ousadas e cheias de personalidade.

—
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Sandalias gladiadoras: ousadia e poder
As sandélias gladiadoras estao de volta, com

um twist moderno! Este ano, elas aparecem
com tiras entrelagadas em novos comprimen-
tos e acabamentos. Além do tradicional preto
e marrom, prepare-se para ver versdes em co-
res vibrantes, como vermelho e azul cobalto.
Para um toque extra de glamour, muitos mo-
delos vém adornados com pedrarias e brilhos,
criando um visual de garantir sucesso. Use suas
gladiadoras com vestidos fluidos ou shorts de

cintura alta para um look, que é tanto estiloso,
quanto poderoso.

Rasteirinhas: conforto com estilo

Se vocé procura algo mais descontraido e con-
fortavel, as rasteirinhas sdo a pedida certa. Mas
nao pense que sao s6 basicas! As rasteirinhas de
2025 vém com detalhes super descolados, como
bordados florais, lagos gigantes e acabamentos
metélicos. As cores também ndo ficam atrés:
prepare-se para tons pastéis suaves e combina-
¢Oes neon vibrantes, que garantem um toque de
frescor e modernidade. Para um look mais glam,
escolha rasteirinhas com pedrarias ou aplica-
¢Oes de glitter que fazem seus pés brilharem.

Ténis estilo futurista: o novo preto

Os ténis continuam a dominar a moda teen,
mas a primavera/verdao 202$ traz uma nova
onda de estilos futuristas. Pense em modelos
com solados transparentes e acabamentos
metélicos, que dao um visual supermoder-
no. As cores? Tons neons como verde-limao
e rosa-choque estdo na crista da onda. Além

Tendéncias grimavera/ verdo
2024/2028S:
ai no mundo dos calcados

0 quevem por

disso, os ténis com detalhes em brilho e textu-
ras holograficas sao ideais para quem ama um
visual ousado e inovador.

Sapatos com detalhes especiais: brilho
e diversao

Para os momentos em que vocé quer um
toque extra de glamour, os calcados com deta-
lhes especiais sao a escolha certa. Lagos gran-
des, flores tridimensionais e acabamentos me-
talicos sao tendéncias fortes, nesta temporada.
Esses detalhes adicionam um charme extra e
fazem com que qualquer look se destaque. Se
vocé ama um visual mais feminino, escolha sa-
patos com aplicagdes de flores ou com acaba-
mentos em glitter, para um visual de impacto.
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Conclusao: expresse sua personalidade
com estilo

A primavera/verdao 2024/2025 é a sua chan-
ce de brilhar com calgados que sdo a cara da
ousadia e da diversdo. Seja nas sandalias gladia-
doras, rasteirinhas cheias de detalhes, sapati-
lhas elegantes ou ténis futuristas, cada escolha
é uma forma de expressar seu estilo tnico. Nao
tenha medo de experimentar novas cores, tex-
turas e acabamentos. Prepare-se para um verdo
em que seus calgados serdo a estrela do seu look,
e cada passo serd dado com confianga e estilo.
Arrase nas ruas, nas festas e nas redes sociais,
com as tendéncias mais quentes da temporada!

Fonte: https://www.youtube.com/@pireitrends
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Menstruacao sem tabus

menarca, conhecida como a
primeira menstruagao, marca
uma fase importante no de-
senvolvimento das meninas.

Esse evento, que sinaliza o ini-
cio da capacidade reprodutiva feminina, ocorre
geralmente entre os 9 e 16 anos, dependendo
de fatores genéticos, nutricionais e ambientais.
A preparagio para esse momento, tanto fisica
quanto emocional, é fundamental para garantir
uma transi¢ao saudével e bem-informada.

A menarca é o marco do desenvolvimento fi-
sico e hormonal das meninas e pode ocorrer a
partir dos 9 anos de idade, quando o corpo co-
mega a passar por mudancas significativas. Es-
ses sinais incluem o desenvolvimento das ma-
mas, o surgimento de pelos na regido pubiana
e axilas, e o alargamento dos quadris. Durante
essa fase, 0 corpo também pode apresentar ou-
tros sintomas, como o aumento da gordura cor-
poral, mudangas na pele, que se torna mais ole-
0sa e propensa a acnes, e alteragdes no humor.

O acompanhamento ginecoldgico, a partir
desse momento, é essencial. Consultas regu-
lares com um especialista ajudam a sanar du-
vidas, prevenir doengas e evitar uma gestagao
indesejada. A Dra. Juliana Sperandio, gineco-
logista (CRM/SP 164.184), ressalta que a pri-
meira consulta ginecoldgica deve ser agendada
logo apds a menarca ou se a menina ainda nao
estiver menstruando, até os 16 anos.

A menarca é a primeira vez que a menina
menstrua, um processo em que as paredes in-
ternas do utero se descamam, resultando na
perda de sangue pela vagina. Esse evento é um
indicativo de que o sistema reprodutivo femini-
no estd amadurecendo e a menina estd biologi-
camente pronta para a reprodug?ao. No entanto,
cada jovem desenvolve-se de forma individual,
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e amenarca pode acontecer mais cedo ou mais
tarde, sem que isso necessariamente seja um si-
nal de problema de satde.

Antes da menarca, a menina pode experi-
mentar diversos sintomas que indicam que a
primeira menstruagao estd proxima. Entre os
sinais mais comuns estio os seios inchados e
doloridos, célicas abdominais, acne, alteracoes
no humor, corrimento, crescimento acelera-
do, desenvolvimento das mamas, aumento da
transpiracdo e ganho de peso. Esses sintomas
variam de menina para menina, mas geralmen-
te, sinalizam que o corpo estd se preparando
para menstruar, pela primeira vez.

A primeira menstruagao pode durar entre trés
e oito dias e, nos primeiros ciclos, ¢ comum que
o sangramento seja irregular, sem seguir um
padrio especifico. Esse é um periodo de ajuste
para o corpo, e é natural que a menstruagio leve
algum tempo para tornar-se regular.

Logo apds a menarca, é possivel engravidar,
se houver ovulacio e a jovem tiver relagoes
sexuais sem protecdo. A Dra. Juliana Speran-
dio destaca que a ovulagdo pode ocorrer antes
mesmo da primeira menstruagao, o que signi-
fica que a gravidez pode ser possivel mesmo
antes da menarca. Por isso, é essencial educar
as adolescentes sobre os riscos e a importincia
do uso de métodos contraceptivos.

A menstruagdo ainda é um tabu, em muitas
culturas, o que pode levar a uma falta de edu-
cagdo e cuidados adequados com o corpo. A
Dra. Juliana Sperandio enfatiza a necessida-
de de discutir o tema abertamente para evitar
problemas de saude, como infecgdes, cistite,
candidiase, e até a sindrome do choque téxico,
uma condigio rara, mas potencialmente fatal.

Os sintomas desconfortiveis da menarca,
como colicas, inchago e irritabilidade, podem

Fotos: Freepik

A importancia de estar preparada,
desde a primeira menstruagdo

ser aliviados com medicamentos e o uso de
bolsas de dgua quente. Além disso, a Dra. Ju-
liana Sperandio recomenda que a jovem adote
habitos saudaveis, como uma alimentagao equi-
librada, exercicios fisicos regulares e uma boa
gestio do estresse para melhorar o bem-estar
geral, durante o ciclo menstrual.

A primeira consulta ginecoldgica é funda-
mental para que a adolescente entenda me-
lhor o que estd acontecendo com seu corpo.
Durante a consulta, o ginecologista abordara
questoes como a anatomia feminina, o funcio-
namento do sistema reprodutivo e os cuida-
dos necessérios durante a menstruagio. Essas
consultas também siao uma oportunidade para
discutir métodos contraceptivos e praticas de
$€X0 seguro.

Falar sobre menstruacio com naturalidade
é essencial para promover a saide menstrual
e combater o estigma que ainda cerca o tema.
A educagio, desde cedo, tanto em casa quan-
to na escola, ¢ essencial para que as meninas
sintam-se preparadas e seguras, ao lidar com
sua primeira menstruagao. Produtos de higiene
adequados, como absorventes internos ou ex-
ternos, copos menstruais ou absorventes reu-
tilizaveis, devem ser introduzidos e utilizados
corretamente para evitar problemas de saude.

A menstruagio nao ¢ algo a ser temido ou
escondido, mas um sinal de satde reprodutiva
que deve ser tratado com respeito e naturalida-
de. Ao promover um didlogo aberto e educado
sobre o tema, contribuimos para uma socieda-
de mais consciente e inclusiva, onde as meni-
nas podem crescer sem medo ou vergonha de
seu proprio corpo.

Fonte: https://www.drajulianasperandio.com.br/
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ssim como outros equipamen-
tos do seu carro, os fardis de-
vem estar em perfeito estado
de funcionamento. Além da

questio da seguranga, o bom
funcionamento deste equipamento evita dores de
cabeca, como multas e menos pontos na carteira.

Rodar com luzes queimadas, desreguladas
ou simplesmente desligadas pode gerar mul-
tas, e até a remocgio do veiculo. Existem diver-
sas resolugdes e artigos do Conselho Nacional
de Transito (Contran) e do Cédigo de Transi-
to Brasileiro (CTB) indicando a forma corre-
ta de utilizacdo das luzes de um veiculo, para
evitar infragdes.

Luzes de freio, faréis, liampadas auxiliares e
até a luz de rodagem diurna (DRL, do inglés
Daytime Running Light) parecem ser apenas
elemento de design, mas a verdade é que elas
precisam estar nos conformes para deixarem o
veiculo visivel aos outros atores na via.

A Resolugio do Contran 993/2023, em seu
Anexo I, estabelece e regulamenta todos os
equipamentos obrigatérios que um veiculo
deve ter para trafegar com seguranca. Dentre
eles, o sistema de iluminagiao completo que
cada veiculo precisa ter, independentemente
do porte e das peculiaridades técnicas.

Levando isso em conta, e que muitas ve-
zes ndo é claro quando se deve utilizar um

Seu anuncio onde todos

possam ver!

Rua 7 de Setembro, 270 | Tatui/SP
[ (15) 99789-5267/3259-7014/3259-4543

Cuidado com 0
farol desregulado

Luzes queimadas, desreguladas
ou desligadas podem gerar multas

ou outro equipamento de iluminagao, se-
paramos uma série de dicas para vocé ajus-
tar as luzes do seu carro ou moto e escapar
de infragdes.

Faréis desregulados

Quem j4 foi ofuscado por um facho de luz
enquanto dirigia, sabe a quao perigosa ¢ esta
situagdo, quando um facho fortissimo de luz,
refletido no retrovisor interno, ofusca a visiao
do motorista. Ou pior, quando um carro no
sentido contrdrio dispara uma luz fora do pa-
drdo. Situagdes como essas podem causar aci-
dentes graves. Por isso, a legislacdo ¢é bastante
detalhada sobre a iluminagdo dos automoveis.

Segundo Artigo 223 do Cédigo de Transito
Brasileiro, “transitar com farol desregulado
ou com facho de luz alta, de forma a pertur-
bar a visao de outro condutor” gera infracio
grave, com cinco pontos na carteira e multa
de R$ 195,23.

Farol alto

Essa ferramenta é uma das mais polémicas e
que gera muitas duvidas. O farol alto é volta-
do para utilizagio de vias sem iluminagao, para
que o motorista possa visualizar o trajeto e ob-
jetos presentes, a uma distincia maior. De acor-
do com a Secretaria Nacional de Transito (SE-
NATRAN), do Ministério dos Transportes, “o

www.elmeccomunicacoes.com.br
contato@elmeccomunicacoes.com.br

farol alto deve ser desligado automaticamente

quando um veiculo se aproxima ou ¢é detectado
a frente, de modo a ndo causar distracio, des-
conforto ou brilho para outros usudrios da via”

Quando usar: Em vias publicas sem ilumi-
nagio, mas sem prejudicar a visdo dos demais
usudrios da via.

Quando ndo usar: Em vias publicas ilumi-
nadas. Caso o motorista insista na utilizacio
desse equipamento, estara sujeito as penalida-
des previstas no CTB

Penalidade: INFRACAO: leve, trés pontos;
MULTA: R$ 88,38.

No caso de veiculos que possuam a tecnolo-
gia do farol alto automético, o item pode ficar
sempre acionado, desde que o equipamento
esteja funcionando corretamente: diminuindo
o facho quando se tem um veiculo a frente ou
vindo em méo oposta. Se o farol alto automa-
tico ndo estiver regulado, o motorista também
estard sujeito & multa.

Farol baixo e auxiliares
Os fardéis baixos, normalmente, sao ativados
depois de ligar a luz da lanterna, no estdgio do
meio, em um carro convencional. Assim, na
chave onde se acionam as luzes do veiculo, ele
fica na posicdo intermedidria entre a luz da lan-
terna (de posicdo) e a do farol alto.
Fonte: https://gl.globo.com/carros

k3 /camargoelmec
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Chip aumenta poténcia e melhora
a performance do veiculo

chip de poténcia é um disposi-
tivo que pode ser instalado no
motor de praticamente qual-
quer veiculo (incluindo ca-

minhdes) e tem por objetivo
aumentar a poténcia e a aceleracao do veiculo,
permitindo uma performance mais esportiva.

O chip pode ser colocado em motores movi-
dos a qualquer tipo de combustivel e 0 aumen-
to da poténcia traduz-se em mais torque e ace-
leragdo; hd casos em que o motor pode ganhar
mais 23 cavalos de poténcia.

Como funciona

Antes de sair de fébrica, praticamente todo
veiculo que chega ao mercado tem uma limita-
¢ao proposital de poténcia do motor. Por me-
didas de seguranca e de regulamentacdes, os
fabricantes restringem a velocidade e a acele-
ragio eletronicamente. A Volvo, por exemplo,
anunciou que seus modelos serdo limitados a
uma velocidade maxima de 180 km/h.

O chip de poténcia faz com que uma parte

Dispositivo pode ser adguirido

a partir de R$10

da reserva de for¢a do motor seja liberada, re-
programando o médulo de injecio eletronica
(ECU). Ele rastreia dados do acelerador, do
combustivel, das rotagdes e da temperatura
média, e libera grande parte da poténcia que
antes estava escondida.

Instalagio

Para acessar o moédulo de injegao eletronica
de um veiculo, a operagdo é feita por cabos
que conseguem alcangar o “cofre” do motor.
Como cada automével tem uma configuragio
diferente, é impossivel determinar um proce-
dimento padrao para a instalagao do chip.

O mais aconselhédvel é procurar um mecéni-
co em quem vocé confie. Ele pode indicar onde
adquirir o chip automotivo. A maioria desses
profissionais ja sabe como fazer a instalagao
correta. A operagao exige conhecimentos tanto
de mecénica quanto de programacio, ja que os
ajustes sao feitos por meio de um computador.
Em lojas on-line, os pregos variam de R$ 100
a R$ 300 para carros, dependendo do modelo,

e podem chegar até R$ 1.500 para caminhdes.

Riscos
O chip de poténcia pode ser muito bom para

aumentar o desempenho de um motor, dan- 45

do mais velocidade e acelera¢io a um veiculo.
Contudo, existem alguns fatores que devem
ser avaliados, antes de instalar esse dispositivo.

Em carros aspirados, a gasolina ou flex, essa
alteragdo pode provocar aumento de emissao
de gases poluentes na atmosfera. Isso ocorre
devido ao maior consumo de combustivel.
Existem, ainda, carros que nao foram feitos
para suportar a poténcia extra que o disposi-
tivo proporciona, e isso pode prejudicar a sus-
pensao, os freios e a durabilidade do motor.

Portanto, pesquise e converse com um pro-
fissional da sua confianga, antes de fazer essa
modificagdo no seu veiculo. O mais importan-
te é ver se chipar o motor vai afetar de alguma
maneira o tempo de vida ttil da mdquina e a
seguranga, no seu automovel.

Fonte: https://www.amazon.com.br/

SERRALHERIAE

LASAERIN

Portao Basculante | Portao de Correr | Vitros

Corrimao | Instalacao de motor para Portao
e muito mais

RuaJoaquim Silvério de Almeida, 290 | Parque Santa Maria | Tatui/SP
: (15} 99707-9907 | serralheriacasari

@hotmail.com
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Chinesa BYD apresenta

modelo Song Pro

Considerado irmao menor do SonﬁPlus, modelo
pode ser encontrado a partir de R$ 18

BYD esté langando o modelo
BYD Song Pro, considerado
“irmao menor” do Song Plus,
o carro perdeu alguns equi-
pamentos para que pudesse
ser oferecido a uma faixa de preco um pouco
menor: R$ 189.800 (versio GL, com bateria
de menor autonomia) e R$ 199.800 na versio

GS. Lembrando que o carro é um modelo hi-
brido, possuindo dois motores (um elétrico e
outro a combustio). Combinados, os propul-
sores podem oferecer uma autonomia de mais
de mil quildmetros.

Os motores ficam acondicionados na parte
dianteira, sob um capd que usa dois bragos
pantograficos para sustentar a tampa, e tam-
bém sao envolvidos por uma manta acustica.
O motor a gasolina é o DMI 1.5 aspirado, que
gera 98 cv e um torque de 12,4 kgfm. Combi-
nado com o propulsor elétrico, a poténcia salta
para 235 cv. A tragdo ¢ dianteira.

Na versdo GS, a bateria gera 18,3 kwh. Eessa
bateria que, combinada com o motor & gaso-
lina, proporciona a autonomia de 1040 km,
segundo a montadora.

O design do Song Pro é agradavel, com li-
nhas um pouco mais agressivas na frente e
tardis full led, além de acabamento em ago

escovado. Na verdade, ele nao é menor que
o Song Plus, apenas as rodas passaram de 19
para 18 polegadas; o entre eixos é também um
pouco menor, assim como o porta-malas, mas,
em alguns itens, ele é maior do que o irmio
mais velho. As luzes de indicagdo de diregio,
nos retrovisores, estao habilitadas apenas para
alguns modelos. Na traseira, além das lanter-
nas unificadas, quase uma linguagem univer-
sal das lanternas mais modernas, a novidade é
a adigdo do logotipo da BID.

O porta-malas tem abertura elétrica e ca-
pacidade de 521 litros, que podem chegar a
1.339 L com o banco rebatido. No soalho do
porta-malas, ficam: um kit para reparos, cabo
para recarga, nichos para colocar objetos e
uma bolsa para levar a extensao do carregador
de emergéncia.

O Song Pro possui 2,71m de entre eixos
(5 cm a menos do que o Song Plus). Mesmo
assim, o espago interno é bom, inclusive para
quem viaja atrds. Os bancos traseiros tém regu-
lagem de inclinagdo e as portas sao revestidas
com material macio, que ajuda no conforto
e no isolamento acustico. O acabamento, em
todo o interior do carro, é muito bom.

O carro nao tem sistema que avisa quan-
do h4 invasiao de faixa, mas tem sensor de
estacionamento e cAmeras 360 graus, com

9.800

imagem projetada na tela multimidia, que
é giratoria.

Na frente, o painel de instrumentos tem
nova grafia; ha o uso de materiais macios, bla-
ck piano, couro ecoldgico nos bancos e ma-
terial pléstico que imita ago escovado. Tudo
de qualidade. O volante tem novo design e
ajustes curtos.

A ergonomia ¢é boa e os comandos estio
bem a mao. O painel digital LCD colorido
tem 8,8 polegadas e a central multimidia,
12,8. Vocé pode conectar o seu celular sem fio
ou usando as portas USB do tipo A, além do
carregador por inducio que hd perto da saida
do ar-condicionado.

No console, nao hd novidades na manopla
do cambio, mas vocé encontra varios coman-
dos, como seletor de tragio (modo motor ou
modo hibrido). H4 ainda um seletor de pista,
que inclui piso escorregadio e neve, além de
entradas USB tipo A e C. tem ainda os modos
de condugao: Eco. Normal e Sport

Em termos de tecnologia e conectividade,
o Song Pro vem com tudo o que se espera.
Quanto a dirigibilidade, o carro é bem macio,
mas dd a sensagdo de seguranga, fazendode O a
100km/h em menos de oito segundos.

Fonte: https://www.webmotors.com.br/carros



ConsSTELALHO:

01 - Victor, Ana Paula e Martha, exposi¢do de Binho Vieira “70 Artistas Celebrando os 70 Anos do Conservatério de Tatui’, Museu de Imagem e
Som (MIS), Tatui; 02 - Rafaela, Matheus, Talita, Tamile, Maria Clara, Leticia e Nathalia, niver Maria Clara, Camargo Family House, Boituva; 03 -
Julia e Bruna Viola, 62 Rotary Gaticha, Centro Hipico Tatui; 04 - Lorena, Matheus, Carla e Julia, visita ao Coliseu, Roma, Itilia; 0S - Daiane, Bia e

Rogério, Desfile Civico 198 anos da cidade de Tatui -

l GUStavo a - ® Portas e Portoes em Geral

S ° 1. ® Escadas
erralheiro B eiras
90 . ® Grades de Protecao
: ® Corrimao
'® Estruturas Metalicas

Sitio Santa Sylvia | Bairro AguaBranca | Boituva/SP
© (15) 99633-3839/99627-0591 | palmeiras.camargol0@gmail.com

(@) gustavo.camargo.9619 | @ Gustavo Camargo




Fotos: Bemnadete do Carmo Camargo Elmec, Maria Eliza Rosa, Canal Mob, José Eduardo Cantieri Costa

06 - Rizek e Ana Flavia, “Mulheres em Cena’, Emilio Lounge Bar, Tatui; 07 - Guto, Djalma, Neto, Claudio e Marcos, 62 Rotary Gatcha,
Centro Hipico Tatui; 08 - Godoy e Eduardo, palestra com o oncologista Eduardo Borges Coscia, sobre prevengao ao Cancer de colo do
utero, Rotary Club de Tatui; 09 - André e Renata, niver Maria Clara, Camargo Family House, Boituva; 10 - Professor Joel e professor Coelho,
exposicio de Binho Vieira “70 Artistas Celebrando os 70 Anos do Conservatério de Tatui”, Museu de Imagem e Som (MIS), 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 u 5 99‘] 44_8 74 7/ ; 5 98‘] 9‘] _‘] 248

www.ghsengenhariast.com.br



11 - Clorinda, Laura e Nathdlia, niver Nathdlia, Ch4cara Reino Encantado, Bairro Agua Branca, Boituva; 12 - Rafaela, Angela e Miércio, niver
Maria Clara, Camargo Family House, Boituva; 13 - Nando Nunez, festa de aniversdrio dos 95 Anos da Associagao Atlética XI de Agosto, Tatui;
14 - Giovanni e Binho, exposi¢ao de Binho Vieira “70 Artistas Celebrando os 70 Anos do Conservatério de Tatui”, Museu de Imagem e Som
(MIS), Tatui; 15 - Gionani, Eliana e Rochinha, 63 Rotary Gaticha, Centro Hipico Tatui e

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

® (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 - Mauro e Claudia, 62 Rotary Gatcha, Centro Hipico Tatui; 17 - Orestes, Rodrigo, Josieli, Nathalia e Fabiano, niver Nathalia, Chdcara Reino
Encantado, Bairro Agua Branca, Boituva; 18 - Marry e Javier, exposicao de Binho Vieira “70 Artistas Celebrando os 70 Anos do Conservatorio de
Tatui”, Museu de Imagem e Som (MIS), Tatui; 19 - Débora e Lena, “Mulheres em Cena”, Emilio Lounge Bar, Tatu; 20 - Maria Clara e Adriana, niver
Maria Clara, Camargo Family House, Boituva; 21 - Rogério e Nathy, festa de aniversario dos 95 Anos da Associagao Atlética XI de Agosto, Tatui

Comunicagoes

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

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




Pavlova 3 Moda da Renata

pavlova é uma sobremesa sublime que combina a crocincia do suspiro com a suavidade do creme batido e o frescor das frutas. Criada
em 1926 para homenagear a bailarina russa Anna Pavlova, a receita tem uma histéria controversa, com reivindicagoes tanto da Nova
Zelandia quanto da Australia, devido as visitas da bailarina a esses paises. Independentemente de sua origem, a pavlova conquistou
paladares ao redor do mundo, e continua sendo um sucesso.

Nesta edi¢ao, temos o prazer de compartilhar com vocé, caro leitor, a versao especial da pavlova preparada por Renata Camargo Elmec, nossa
3 amiga e leitora da cidade de Sdo Paulo. Renata trouxe um toque especial a receita tradicional, utilizando

morangos frescos que real¢am ainda mais o sabor da sobremesa.
= Nos, da Revista Hadar, aprovamos com entusiasmo essa receita e estamos com dgua na boca! Anote ai!

Apdie hadar

* J R Ingredientes:
‘ - 6 claras em temperatura ambiente
"'-‘ - 1 pitada de sal
- 350g de aguicar

- 1 colher (cha) de amido de milho

-1 colher (ch4) de vinagre

- 250ml de creme de leite fresco

- Frutas para decorar (nesta receita, morangos)

Modo de Preparo: s1

- Pré-aqueca o forno a 180°C.

- Forre uma forma redonda de 20 cm com
papel manteiga.

- Em uma tigela limpa e seca (preferencial-
mente de vidro ou metal), coloque as claras
com o sal e bata até formar picos macios. Vocé
pode usar uma batedeira ou um foué.

- Quando atingir o ponto de pico, adicione o
agucar, uma colher de sopa por vez, sem parar
de bater, até o merengue ficar liso e brilhante.

- Espalhe o merengue na forma e alise, for-
mando um circulo.

- Leve ao forno por S minutos a 180°C. De-
pois, reduza a temperatura para 140°C e asse
por mais 1 hora e 15 minutos, até que a parte
externa esteja quebradica.

- Deixe esfriar e transfira para um prato de servir.

Finalizacao:

: . ) . Bata o creme de leite fresco até atingir o ponto de
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

[#]/hadactatui | Il /revistahadar usar a fruta de sua preferéncia).
; Bom apetite!

chantili e espalhe-o sobre a base de merengue.
Decore com morangos frescos e sirva (vocé pode

TAMEELLL [/
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R. Maneco Pereira, 166 | B.
Mercado Municipal | Box 1
3 Pastelaria Tambelli (@) pastelariatambelli
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Més de cerveja em promocdo, nas conveniéncias

da Rede Comendador

HEINEKEN HEINEKEN

*Cansultar o reguiamento interno. Valido para o més de setembro. Venda proibida para menares

E SKOL FARDO QD
COM PREGCOS |
IMBATIVEIS

Quem seguiro
Instagramda
Rede Comendador
concorre ao sorteio
de duas caixas de

cerveja por semana, @
durante todo o més COMEN DADOR

(@ @redecomendador ) Sempre o melhor paravocé!

Siga nosso \
Instagram




