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A arte de VIVER e aprender
com a VIDA!

Ensino: Outubro Rosa: Dia das Criancas:

Professores integram IA, A campanha é primordial | Além da celebrar a data, é
preservando sua essénciana | naluta contra o cancer | vital garantir protecao e um
formacao de cidadaos de mama futuro digno a elas



Parabéns pela Revista Hadar.
Todo més novidades, conhecimentos e
informagoes utels

| faceis de serem lidas e compreendldas.

Grande abraco a vocés que fazem parte
desse importante meio de comunicacao.

0i, Bernadete, a revista ta empolgante.”“

Parabéns, especial para as matérias
“Paradoxo Moderno e a democracia
enfrenta se...”, reflexivas e
norteadoras.

Gostariamos de expressar nossos sinceros
agradecimentos a @revistahadar, pela
oportunidade de realizar uma entrevista
com o presidente Carlos Olivier Jr, em
comemorag¢ao aos 119 anos do Lar Sao
Vicente de Paulo. E um privilégio poder
compartilhar a histéria e o impacto
positivo que nosso Lar tem na vida dos
idosos e da comunidade. Agradecemos
o espa¢o dado para falarmos sobre
nossas conquistas e desafios, além da
importancia do cuidado e acolhimentos.
Juntos, seguiremos firmes na missdo de
promover bem-estar e dignidade a todos
0S nossos residentes!

Diretoria do Lar Sao Vicente de Paulo
(Fazendo alusdo a matéria publicada na seg¢do
Celebragcdo, em comemoracdo aos 119 anos do
Lar, edig¢do de setembro)

S6 tenho a agradecer!!!

A revista ficou linda. E venha fazer-nos
uma visita ao nosso projeto.
Muito obrigado pelas matérias

na Revista.

i Querida, obrigado pelo feedback!!! Mais

uma vez, parabéns pela revista, pela
coragem e pela perseveranca!l!l
“Ha& homens que lutam um dia e sdo
bons; ha outros que lutam um ano e sao
melhores; ha os que lutam muitos anos e
sdo muito bons. Mas ha os que lutam toda

iy =

Maria Eugénia
(Fazendo aLusao a edtcao de setembro)

Outubro

01 - Dia Internacional da Musica/ Dia do Vendedor/ Dia do Vereador/
Dia de Santa Teresinha/ Dia Internacional das Pessoas Idosas/
Dia Nacional do Idoso/ Dia do Representante Comercial/ Dia Mundial
do Vegetarianismo/ Dia Mundial da Urticaria/ Dia Internacional do Café

02 - 2° Eclipse Solar de 2024 - Eclipse Anular/ Dia Internacional da
Nao-Violéncia/ Dia do Anjo da Guarda/ Dia do Quadro
Complementar de Oficiais

03 - Dia Mundial do Dentista/ Dia das Abelhas/ Dia do Profissional de
Organizacao/ Dia do Engenheiro de Energia/ Dia do Petréleo Brasileiro

04 - Dia dos Animais/ Dia de S&o Francisco de Assis/ Dia da Natureza/
Dia do Cachorro/ Dia Mundial do Sorriso/ Dia do Agente Comunitario
de Saude/ Dia do Barman/ Dia do Médico do Trabalho

05 - Dia de S&o Benedito/ Dia Nacional da Micro e Pequena Empresa/
Dia Mundial dos Professores/ Dia da Promulgagao da Constitui¢do
de 1988/ Dia da Ave

06 - Dia de S&o Bruno/ Dia do Tecndlogo/ Dia Mundial da Paralisia
Cerebral/ Primeiro Turno das Eleicdes Municipais 2024

07 - Dia do Compositor Brasileiro/ Dia Mundial do Habitat/ Dia do
Trabalho Decente/ Dia de Nossa Senhora do Rosario/ Dia Mundial
do Algodao

08 - Dia do Nordestino/ Dia Nacional de Doacéo de Cordao Umbilical

09 - Dia do Atletismo/ Dia Mundial dos Correios/ Dia do Agougueiro

10 - Dia de S&o Daniel Comboni/ Dia Mundial da Saude Mental/ Dia dos
Veteranos da Marinha/ Dia Nacional de Luta Contra a Violéncia a
Mulher/ Dia Mundial da Vis&o/ Dia Nacional de Seguranca e de
Saulde nas Escolas/ Dia Mundial Contra a Pena de Morte

11 - Dia Nacional de Prevencéo da ObesidadeDia Internacional das Meninas/
Dia do Deficiente Fisico/ Dia de Yom Kipur/ Dia Mundial do Ovo

12 - Dia das Criangas/ Nossa Senhora Aparecida/ Dia do Engenheiro
Agrénomo/ Dia do Corretor de Seguros/ Dia Nacional da Leitura/
Descobrimento da América/ Dia do Rio Tieté/ Dia do Cirurgido
Pediétrico/ Dia Mundial de Cuidados Paliativos/ Dia Mundial da Artrite
Reumatoide/ 2.° Dia Mundial das Aves Migratdrias/ Dia Nacional do
Lobo-Guara

13 - Dia Nacional do Fisioterapeuta e do Terapeuta Ocupacional/ Dia
Internacional para a Reducéo de Desastres/ Dia Mundial da Trombose

14 - Dia do Meteorologista/ Dia Mundial da Normaliza¢&o/ Dia Nacional
da Pecuaria

15 - Dia do Professor/ Dia Mundial da Lavagem das Mé&os/ Dia
Internacional das Mulheres Rurais/ Dia do Educador Ambiental/
Dia do Consumo Consciente/ Dia Internacional da Mulher Rural/
Dia do Médico Neurologista/ Dia Mundial da Bengala Branca

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

" Muito obrigado, ficou linda a reportagem! i
e

uma vida - esses sdo imprescindiveis.”
(Bertolt Brecht).

16 - Dia de S&o Geraldo/ Dia do Chefe/ Dia do Anestesiologista/ Dia
Mundial da Alimentacdo/ Dia Mundial do P&o/ Dia do Engenheiro de
Alimentos/ Dia Mundial da Coluna

17 - Dia da Agricultura/ Dia do Eletricista/ Dia da Indistria Aeronautica
Brasileira/ Dia do Profissional da Propaganda/ Dia Internacional
para a Erradicacdo da Pobreza/ Dia da Musica Popular Brasileira/
Dia Nacional da Vacinagao

18 - Dia do Médico/ Dia do Pintor/ Dia do Estivador/ Dia de S&o Lucas/
Dia Mundial da Menopausa

19 - Dia do Profissional de Informatica/ Dia do Guarda Noturno/ Dia
Nacional da Inovagao/ Dia do Operador de Caixa/ Dia do Profissional
de Tecnologia da Informagéo/ Dia Nacional de Combate a Sifilis € a
Sifilis Congénita/ Dia Internacional de Combate ao Céancer de Mama

20 - Dia Mundial das Missdes/ Dia do Maquinista/ Dia do Poeta/ Dia do
Arquivista/ Dia Mundial do Controlador de Trafego Aéreo/ Dia Mundial
da Osteoporose/ Dia Mundial da Estatistica/ Dia Mundial de Combate
ao Bullying

21 - Dia Nacional da Alimentacéo na Escola/ Dia do Ecumenismo/ Dia
do Securitario/ Dia do Podcast/ Dia do Economista Doméstico/ Dia
Internacional da Maca

22 - Dia do Paraquedista/ Dia do Endlogo/ Dia Internacional de Atencéo
a Gagueira/ Dia de Sao Jodo Paulo I/ Dia do Protesto Mundial contra
0 Uso do Eletrochoque

23 - Dia da Forca Aérea Brasileira/ Dia do Aviador/ Dia do Aposentado do
Banco Central

24 - Dia das Nagdes Unidas/ Dia Mundial do Desenvolvimento da
Informacé&o/ Dia Mundial de Combate a Poliomielite

25 - Dia do Dentista/ Dia de S&o Crispim e S&o Crispiniano/ Dia de S&o
Frei Galvao/ Dia do Sapateiro/ Dia Nacional da Satde Bucal/ Dia
do Engenheiro Civil/ Dia Nacional de Combate ao Preconceito contra
as Pessoas com Nanismo/ Dia da Democracia/ Dia Mundial do
Macarrdo/ Dia Mundial da Opera

26 - Dia do Trabalhador da Construcéo Civil/ Dia do Metroviario

27 - Dia Mundial do Patriménio Audiovisual/ Dia Mundial da Terapia
Ocupacional/ Dia Nacional de Mobilizag&o Pr6-Saude da Populagdo
Negra/ Dia Nacional de Luta pelos Direitos das Pessoas com
Doencas Falciformes/ Dia do Engenheiro Agricola/ Segundo Turno
das Eleigdes Municipais 2024

28 - Dia do Servidor Pablico/ Dia da Engenharia da Aeronautica/

Dia Internacional da Animacao/ Dia do Flamenguista/
Dia de S&o Judas Tadeu/ Dia Mundial do Judd

29 - Dia Mundial da Psoriase/ Dia Nacional do Livro/ Dia Mundial do AVC/
Dia Nacional da Prevencdo da Lavagem de Dinheiro

30 - Dia do Comerciario/ Dia do Material Bélico/ Dia do Ginecologista/ Dia
do Fisiculturista/ Dia do Balconista/ Dia da Decoracéo/ Dia do
Designer de Interiores/ Dia da Merendeira Escolar/ Dia Nacional de
Luta contra 0 Reumatismo

31 - Dia das Bruxas - Halloween/ Dia do Saci/ Dia Nacional da Poesia/
Dia Mundial da Poupanca/ Dia da Reforma Protestante/ Dia da Dona
de Casa/ Dia Nacional da Proclamagéo do Evangelho/ Dia Mundial
das Cidades



Carta ao leitor

Prezado leitor:

Mais uma vez estamos aqui, para conversar com vocé, e trazer temas relevantes,
que fazem parte do seu dia a dia, e que nos convidam a reflexdo. A cada edigao, bus-
camos ndo apenas informar, mas criar uma conexao direta com sua rotina, levantando
questdes que impactam a todos nés, de maneira pratica e urgente.

Nesta edicédo, comegamos com um fendmeno que ja esta batendo a nossa porta: o
calor extremo. O verdo nem chegou, e ja enfrentamos ondas de calor como nunca vis-
tas. Essa mudanca no clima, que ocorre mais rapido do que os especialistas previam,
traz a tona uma verdade inegavel: o ser humano tem uma grande parcela de respon-
sabilidade no que esta acontecendo. Se causamos esses desequilibrios, também cabe
a nos buscar as solugdes, pois somos a Unica espécie capaz de reverter esse quadro.

No entanto, ndo é apenas o clima que estd mudando. Ha outra onda, mais silenciosa
e igualmente transformadora: o envelhecimento da populagdo. Este € um desafio glo-
bal, e o Brasil ndo esta imune a ele. Estamos nos aproximando de um tempo em que
havera mais idosos do que criangas, e isso nos leva a refletir sobre como nés estamos
preparando para essa realidade. Temas como mobilidade urbana, previdéncia social e
o0 etarismo — 0 preconceito por idade — ja se impdem como questdes urgentes a serem
discutidas e resolvidas!

Envelhecer é parte da jornada de todos nés, um processo natural que sé pode ser
interrompido pela morte. Ensinar as geragdes mais jovens a respeitar os idosos é fun-
damental, pois eles séo os pilares sobre 0s quais a sociedade atual foi construida. O
respeito aos mais velhos €, na verdade, respeito ao nosso préprio futuro, pois a forma
como tratamos os idosos hoje, definira a sociedade que teremos amanha.

E como sempre, a Hadar vai além. Trazemos, nesta edicdo, temas que inspiram
acdo, promovem solidariedade, falam sobre qualidade de vida, cultura, amor, e, acima
de tudo, reforcam o nosso compromisso com vocé, leitor, que nos acompanha ha mais
de 16 anos. Sua confianga é o que nos motiva a continuar, sempre com ética, profis-
sionalismo e muito carinho.

Aproveite cada pagina, boa leitura e até a proximal!

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

Charme da Primavera:

Linho, seda e algodao:
frescor e elegancia para os
dias quentes.

Terapia de Reposicao |
Hormonal:

Avancos na (TRH)
melhoram a qualidade
de vida no climatério e
menopausa. 26 Street Art:

Ressignifica espagos
publicos, promovendo
didlogo e inclusao
nas cidades.
Yuan Pro chega 32
ao Brasil:

SUV compacto elétrico
oferece boa tecnologia.

46 Drogas:

Conscientizacao e agoes
conjuntas sao essenciais
para proteger as novas
geragdes dos perigos

dasdrogas. 42,

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 Negdcios 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)

Cristina Siqueira; Ana Paula Ferreira; Lucas Mendes; Juliana Ribeiro;
Roberto Lima; Symone Maria Machado Bonfim; Albamaria Abigalil;
Thais Mussi; Alexandre Henrique Macchetti; Claudia Luz, André
Marques Mansano; Maria Clara Almeida; Ana Paula Duarte; Mariana
Silva; Lucas Andrade; Carlos Henrique; Carlos Eduardo Martins;
Chrisandra Shufelt; Ana Vlddia Bandeira; Ilana Marques; Vitor
Filiputti; José joaquim Mendes Castanho; Alexandre da Silva e Maria
Eugénia Voss Campos Bacha

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

4.000 exemplares

A Revista Hadar nao se responsabiliza por conceitos, opinides e
afirmagdes emitidos por entrevistados e colaboradores da revista;
visto ndo necessariamente refletirem a verdadeira opinido da redagio e
editores; assim como nao se responsabiliza pelo contetido de informes
e anuncios publicitarios, quaisquer sejam eles.
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Dia das Griancas:
celebracao da infancia
e protecao do futuro

Reflexoes sobre a importdncia
inocéncia, em um
mundo repleto de desafios

de preservar a

Dia das Criangas, celebrado
em 12 de outubro no Brasil,
vai muito além das comemo-
ragdes e presentes. Essa data

convida-nos a uma profunda
reflexdo sobre o que significa ser crianga e o
que se deve fazer para garantir que todas pos-
sam viver essa fase mdgica, em sua totalidade.
A infancia é um periodo unico, marcado pela
curiosidade, pela descoberta e pelo floresci-
mento dos sonhos. E o momento de aprender,
brincar e desenvolver valores que moldardo o
futuro de cada ser humano.

Contudo, infelizmente, essa realidade nio se
estende a todas as criancas. Em pleno século
XXI, milhares de pequenos sao vitimas de abu-
sos, violéncias e privagdes, impossibilitados de
vivenciar a pureza e a seguranca que deveriam
caracterizar tal fase da vida. Para muitos, o Dia
das Criangas nao representa a celebragao da
inocéncia, mas um efetivo lembrete de lutas
didrias por sobrevivéncia e direitos bdsicos
que, por vezes, sao negados a elas.

A origem do dia das criangas e seu significado

A celebragio do Dia das Criangas, no Brasil,
tem sua origem em 1924, quando o deputado
tederal Galdino do Valle Filho propos a cria-
¢ao da data como uma forma de promover a
protecio e o bem-estar das criangas. A propos-
ta surgiu apds a 12 Conferéncia Internacional
sobre o Bem-Estar da Crianga, realizada em
Genebra, em 1924, que abordou a importin-
cia dos direitos infantis e a necessidade de ha-
ver protec¢do especial para as criangas.

A escolha do dia 12 de outubro nao foi aleato-
ria. Em 1924, a data foi estabelecida para coinci-
dir com a celebragio de Nossa Senhora Apareci-
da, padroeira do Brasil. O dia 12 de outubro ji
era um feriado religioso importante no pais, e a
associagao do Dia das Criangas a essa data ajudou
a consolidar a celebragio, no calendério nacional.
Essa escolha também visava aproveitar a visibili-
dade do feriado para destacar a importéincia dos
direitos e da prote¢ao infantil, tao necesséria.

A partir da década de 1950, campanhas publici-
térias e acoes de marketing contribuiram para que
a data se consolidasse como ocasido de celebracio

e consumo, mas o verdadeiro sentido do Dia das
Criangas vai além do consumismo. Ele existe para
lembrar a todos nés, adultos e sociedade, que as
criangas s3o portadoras de direitos inaliendveis e
que temos a responsabilidade de garantir que vi-
vam sua infincia em sua plenitude.

Em nivel global, o Fundo das Nagdes Unidas
para a Infancia (UNICEF) criou o Dia Mundial
da Crianga, comemorado em 20 de novembro,
reforcando a necessidade de cuidar e proteger as
criangas em todo o mundo, especialmente as mais
vulneréveis. Esta data ¢ um marco de conscienti-
zagdo sobre a importincia de promover saude,
educagio e seguranca para todos os pequenos.

A importéncia de ser crianca

Ser crianga é um direito. A infancia é a fase em
que as sementes do cardter, da empatia e da cida-
dania sio plantadas. E nesse periodo que as ex-
periéncias de vida, as relagdes e os aprendizados
moldam o individuo que a crianga tornar-se-a no
futuro. No entanto, muitas delas, especialmente
em contextos de pobreza e vulnerabilidade, nao
tém o privilégio de viver essa fase plenamente.

Segundo o Painel de Dados da Ouvidoria Na-
cional de Direitos Humanos, até maio de 2024,
j& foram registradas 11.692 dentncias de violén-
cia sexual contra criangas e adolescentes no Bra-
sil. Esses numeros chocam-nos e revelam-nos
uma realidade cruel: o abuso, a negligéncia e a
exploragao infantil ainda sdo desafios enormes,
em nossa sociedade. Segundo a Organizagao
Mundial da Satide (OMS), aproximadamente
320 criangas e adolescentes sao explorados sexu-
almente por dia, no Brasil, sendo que 75% das
vitimas sio meninas, em sua maioria negras.

O papel fundamental do ECA

O Estatuto da Crianca e do Adolescente
(ECA), criado em 1990, é a principal ferra-
menta juridica que protege os direitos das
criangas e dos adolescentes, no Brasil. Ele esta-
belece que ¢ dever de todos — familia, Estado e
sociedade — assegurar o desenvolvimento fisi-
co, emocional e social dessas criangas. O artigo
40 do ECA destaca que “garantir a integridade
das criangas deve ser uma prioridade absoluta”
Isso envolve cuidar de seu bem-estar fisico, mas
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também, de sua satide emocional e psicoldgica.

A realidade, no entanto, é dura para muitas
criangas. Milhares ainda vivem em situacdes de
violéncia, exploragio e abandono. Muitos dos
crimes cometidos contra elas permanecem sem
denuncia, devido ao medo, a vergonha ou a pro-
ximidade com os agressores, que frequentemente
sdo pessoas de confianga. Além disso, o sistema
judicial enfrenta dificuldades em oferecer respos-
tas eficazes, por vezes perpetuando a impunidade.

Os desafios e as campanhas de protecao

A identificacio e a dentncia de abusos con-
tra criangas sdo fundamentais para combater
essa realidade. Organizagdes como o Férum
de Enfrentamento a Violéncia Sexual contra
Criangas e Adolescentes e campanhas como
“Faga Bonito — Proteja Nossas Criangas e Ado-
lescentes” trabalham incansavelmente para
conscientizar a sociedade sobre o problema e
estimular a dentncia. O Governo Federal tam-
bém langou a mobilizagao “Quebre o Ciclo da
Violéncia”, incentivando as pessoas a ouvirem,
acolherem e denunciarem casos de abusos.

A infancia como pilar de um futuro melhor

Proteger a infincia ¢ investir em um futuro mais
justo, mais humano e mais empético. Quando ga-
rantimos que as criangas vivam em ambientes de
amor, respeito e seguranga, estamos preparando-as
para serem adultos conscientes, capazes de trans-
formar a sociedade em um lugar melhor. Elas sio o
reflexo do mundo que queremos construir.

Conclusdo: Neste 12 de outubro, ao cele-
brarmos o Dia das Criangas, precisamos ir
além das festividades e presentes. E um dia
para refletir sobre nossa responsabilidade em
assegurar que todas as criangas tenham a opor-
tunidade de viver sua infincia com alegria, se-
guranga e dignidade. Proteger uma crianga ¢
proteger o futuro, e esse é um compromisso de
cada um de nds. Afinal, ser crianga é um direi-
to que deve ser inegocidvel e preservado com
amor, respeito e cuidado, hoje e sempre.

Fonte: https://www.brasildefato.com.br/2024/05/18/
brasil-registra-mais-de-11-mil-denuncias-de-violacao-sexu-

al-contra-criancas-e-adolescentes-em-2024



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 | Tatul'/Sp I Pizzaria Ebo & Lima | @pizzariaebohma_
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A importancia das eleicoes municipais

Votar é participar, é exercer ato democritico

este més de outubro, reali-
zaram-se as elei¢des munici-
pais, em todo o pais. Milha-
res de candidatos a prefeito e

a vereador disputaram o seu
voto, apresentando as mais variadas propos-
tas, algumas vidveis e outras, nem tanto. O
cidaddo e eleitor precisa estar consciente da
importancia do seu voto, Gnico instrumento
através do qual, no regime democritico, o ci-
dadao comum pode expor o seu desejo e a
sua visdao de como os politicos eleitos devem
administrar o cargo publico.

Vale lembrar que o municipio é aunidade
fisica mais préximo do cidadao. E no mu-
nicipio que a pessoa vive, mora e trabalha.
E nas cidades que as pessoas enfrentam as
dificuldades do dia a dia, como o transpor-
te publico ineficiente, o saneamento bésico
que nio atende a todos, uma rede de saude
publica que deixa a desejar, a inseguranca
e avioléncia que assombram os brasileiros,
desde os que moram nas capitais até os que
moram nos mais longinquos municipios.

Sistema de Radiestesia
para encontrar agua

Também ¢ no municipio que o cidadio tem
contato direto com seus governantes e admi-
nistradores. Vocé pode encontrar um vereador
ou até mesmo o prefeito na rua ou em um su-
permercado. Assim, fica mais ficil fiscalizar e
cobrar o trabalho daqueles a quem a sociedade
delega, através do voto democratico, a missio
de administrar aquilo que é de todos, como,
por exemplo, onde aplicar o dinheiro dos im-
postos que as pessoas pagam.

Portanto, a eleicao municipal tem um peso
importantissimo na vida do cidaddo e deve
ser encarada com tranquilidade, seriedade e
responsabilidade.

Nao adianta dizer que ndo gosta de politica
ou que nao depende de politica. Na sociedade
moderna, a politica é a ferramenta através da
qual os governantes administram o munici-
pio, um estado, e até um pais visando o bem
da maioria.

Dessa maneira, podemos constatar a real im-
porténcia da elei¢do municipal porque, quan-
do a pessoa diz que nio se interessa por politi-
ca ou nao depende de politica, ela certamente

‘Elio Sonda

Sitio Santa Sylvia - Bairro Agua Branca - Boituva/SP | Elio: @] (15) 99766-3067

se esquece de que o asfalto na sua rua, a ilu-
minagdo publica, o sistema publico de satde,
a seguranga, praticamente tudo depende de
politica. Nao estamos falando aqui de politica
partiddria, mas sim, de uma politica maior, que
estabeleca padroes de administragio através
dos quais todos os cidaddos, principalmente
aqueles de que mais necessitam, beneficiem-se
dos impostos arrecadados por todos e tenham
a oportunidade de ter uma vida digna, com
seus direitos e seus deveres assegurados.

Portanto, faca valer o seu voto, seja ele para
prefeito e para vereador, leve o assunto a sério
e reflita por um momento qual é o perfil dos
candidatos e o que vocé considera que seria
melhor para seu municipio.

Viver em uma sociedade e em uma democra-
cia é um eterno exercicio de didlogo, compre-
ensao, e entendimento entre os varios segmen-
tos da sociedade.

Somente os regimes ditatoriais abrem mao
desse didlogo e dessa convivéncia pacifica,
para impor a vontade de poucos a maioria da
populagio. Pense nisso!




o dia 15 de outubro, celebra-
mos o Dia do Professor, uma
data que transcende simples
homenagens para destacar o

valor de uma profissio fun-
damental no desenvolvimento da sociedade. O
professor ndo é apenas o transmissor de conhe-
cimentos, mas o mentor que molda cidadaos ca-
pazes de conviver em uma sociedade plural. Ao
longo da histéria, a educagdo passou por uma no-
tavel evolugdo, e o papel do professor tornou-se
ainda mais relevante diante das transformacdes
tecnoldgicas. Hoje, em plena era da Inteligéncia
Artificial (IA), discutimos o impacto dessa revo-
lugéo no ensino e a forma como os educadores
tém se adaptado para manter viva a conexdo en-
tre o aprendizado e a humanidade.

A origem do dia do professor

A data foi oficialmente instituida no Brasil em
1963, em referéncia ao decreto de Dom Pedro I,
de 15 de outubro de 1827, que estabeleceu as pri-
meiras diretrizes para o ensino elementar no pais.
Desde entio, o papel dos professores tornou-se
cada vez mais importante para a formacio de
cidadaos. Além do Brasil, outros paises também
reconhecem a importincia desse dia, embora
em datas diferentes: nos Estados Unidos, o Dia
do Professor é celebrado na primeira terga-feira
de maio; na India, a homenagem ocorre em §
de setembro; na China, em 10 de setembro; na
Argentina, o dia é comemorado em 11 de setem-
bro, em homenagem ao falecimento de Domingo
Faustino Sarmiento, um dos maiores educadores
do pais; no Chile, a celebragio ocorre em 16 de
outubro; e no México, o dia é comemorado em
1S de maio. Outros paises, como a Russia, tam-
bém celebram seus professores, com o dia sendo
comemorado em S de outubro, mesma data es-
tabelecida pela UNESCO como o Dia Mundial
do Professor.

Do quadro negro a inteligéncia artificial: a
revolugao no ensino

A educagio passou por profundas mudangas.
No passado, o ensino era baseado na repeticao,
na memorizagao e na autoridade formal do pro-
fessor. O quadro negro e o livro diddtico eram os

principais instrumentos de ensino, e a relagio en-
tre professor e aluno era rigidamente hierarquica.

Hoje, em plena era digital, essa dinimica trans-
formou-se. O professor agora desempenha o pa-
pel de facilitador e mediador, ajudando os alunos
a navegar por um vasto universo de informagdes
digitais. A Inteligéncia Artificial (IA), por exem-
plo, tem se tornado uma ferramenta poderosa
para enriquecer o aprendizado. Plataformas de
ensino online, assistentes virtuais e aplicativos
educacionais auxiliam tanto professores quanto
estudantes no processo de ensino-aprendizagem.

Segundo a professora Maria Clara Almeida,
doutora em Educagao pela USP, “a tecnologia
jamais substituird o papel humano do profes-
sor. Ela vem para auxiliar, mas a interagdo, a
empatia e 0 acompanhamento pedagdgico
sio insubstituiveis.”

A conexio entre o professor e a tecnologia

O Ministério da Educagao (MEC) tem imple-
mentado diversas iniciativas para integrar a tecno-
logia no ambiente escolar. O Programa Nacional
de Tecnologia Educacional (Prolnfo), por exem-
plo, busca modernizar as escolas e capacitar os pro-
fessores para o uso das novas ferramentas digitais.

Entretanto, essa adaptagao nao é facil. Os pro-
fessores precisam constantemente atualizar-se
e aprender a conciliar o uso dessas tecnologias
com os métodos pedagdgicos eficazes. A profes-
sora Ana Paula Duarte, especialista em Tecnolo-
gia Educacional, comenta: “Nao basta dominar a
disciplina que se ensina. O professor, hoje, pre-
cisa ser um mediador do conhecimento, saber
utilizar as ferramentas tecnoldgicas e, a0 mesmo
tempo, manter a capacidade de transmitir conte-
udos de maneira significativa.”

Depoimentos de alunos: homenagens aos
mestres

A importancia dos professores é inquestio-
navel, e seu impacto na vida dos alunos é pro-
fundo. Para celebrar essa data, alguns estudan-
tes compartilham homenagens aos mestres
que os inspiraram:

Mariana Silva, aluna do ensino médio, de-
clara: “Minha professora de histéria, dona Cé-
lia, mudou minha visdo sobre o passado. Ela

Transformagao do
Ensino: de metodos
~ tradicionais a

integracao com a IA

Como o professor tem se adaptado
do ensino, em plena era tecnoldgica

as mudangas

usava videos, debates e aplicativos para trazer
a histéria a vida. Ela nunca deixou a tecnolo-
gia substituir sua aula, mas soube integrd-la de
forma inteligente.”

J4 o universitario Lucas Andrade destaca: “Os
professores da minha faculdade ensinaram-me
a ver a tecnologia ndo apenas como ferramenta,
mas como parte de um pensamento critico. Eles
nos desafiam a ir além da informagao ficil, incen-
tivando-nos a questionar e refletir”

O futuro da educacao: o desafio da inteli-
géncia artificial

Na visao do professor Carlos Henrique, co-
ordenador de projetos tecnoldgicos em escolas
publicas, “a tecnologia sozinha nao transforma o
ensino. Nas maos de um bom professor, no en-
tanto, ela pode revolucionar a educagio.”

O futuro da educagio serd marcado por essa
unido entre 0 humano e o tecnolégico. As ferramen-
tas de IA podem personalizar o ensino, permitindo
que cada aluno tenha uma experiéncia de apren-
dizado adaptada as suas necessidades. Contudo, a
esséncia do professor — seu papel de guia, mentor e
facilitador - continua sendo fundamental.

O Dia do Professor é mais do que uma simples
data comemorativa. E um momento para refle-
tirmos sobre a importincia desse profissional
que molda o futuro de nossa sociedade. Em um
mundo onde a tecnologia avanga rapidamente,
o professor permanece como a figura central, na
formagao de cidadaos criticos e conscientes.

Neste 15 de outubro, celebremos aqueles que,
dia apds dia, reinventam-se para continuar sua
missdo de ensinar, inspirar e formar as proximas
geragdes. Que a valorizagdo dos professores seja
uma constante, pois, mesmo na era da Inteligén-
cia Artificial (IA), a presenga humana no ensino
é insubstituivel.

A Revista Hadar dedica enorme homenagem a
todos os professores que, com dedicagio e pai-
x30, continuam transformando vidas. O depoi-
mento dos alunos reflete o carinho e a gratidao
por aqueles que, todos os dias, moldam o futuro
de nossa sociedade.

Fonte: https://brasilescola.uol.com.br/
http://portal.mec.gov.br/
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Conscientize-se

Outubro Rosa:
d luta pela vida

A importancia da prevengdo

e do diagndstico precoce no
combate ao cancer de mama

pode salvar milhoes de mulheres,
ao redor do mundo

cada outubro, uma onda rosa
toma conta de cidades ao re-
dor do mundo, chamando a
atencdo para uma causa vital:

a conscientizagio sobre o can-
cer de mama. Mais do que uma simples campa-
nha, o Outubro Rosa é um movimento global
que transforma vidas ao alertar sobre a impor-
tancia da prevengao e do diagndstico precoce,
fundamentais para salvar milhoes de mulheres.

O céncer de mama ¢ a forma mais comum
de céncer entre as mulheres, representando
24,5% dos novos casos anuais de cincer femi-
nino, segundo a Organizagao Mundial da Sau-
de (OMS). S6 no Brasil, para 2024, o Instituto
Nacional de Cancer (INCA) estima 73.610 no-
vos casos. Esse cendrio refor¢a a necessidade de
campanhas como o Outubro Rosa, que atuam
na conscientiza¢do e na promogao do diagnds-
tico precoce, capaz de elevar as chances de cura
para até 90%, conforme dados da Sociedade
Brasileira de Mastologia (SBM).

A origem do Outubro Rosa e sua impor-
tancia global

O movimento Outubro Rosa surgiu na dé-
cada de 1990, nos Estados Unidos, quando a
Fundacdo Susan G. Komen for the Cure lan-
cou a primeira Corrida pela Cura, em Nova
York. Durante o evento, lagcos cor-de-rosa
foram distribuidos, tornando-se um simbo-
lo mundial na luta contra o cincer de mama.
Desde entdo, o lago rosa passou a representar
a prevengao e o apoio as mulheres que enfren-
tam essa batalha.

No Brasil, o movimento ganhou forga em
2002, com a adesio do INCA e da Federa-
¢ao Brasileira de Institui¢oes Filantrépicas de
Apoio a Satide da Mama (FEMAMA), conso-
lidando-se como uma das principais campa-
nhas de conscientizagio do pais.

O papel fundamental do diagnéstico precoce
O cancer de mama, quando detectado pre-
cocemente, tem grandes chances de cura. No

entanto, inimeros casos ainda sdo diagnostica-
dos em estdgios avangados, comprometendo
as possibilidades de tratamento eficaz. O mas-
tologista Dr. Alexandre Henrique Macchetti
(CRM/SP 94177 - RQE 67860) destaca a im-
portancia da mamografia como o exame mais
eficaz, na detecgao precoce de tumores. “A ma-
mografia é a principal ferramenta de diagndsti-
co, especialmente em estdgios iniciais, quando
os tumores ainda sdo pequenos e impercepti-
veis ao toque”, explica o especialista.

Segundo recomendagdes da Sociedade Bra-
sileira de Mastologia, mulheres de 40 a 49 anos
devem realizar mamografias anuais, enquanto
aquelas entre 50 e 69 anos podem fazer o exa-
me a cada dois anos, a menos que tenham his-
torico familiar ou outros fatores de risco, o que
requer maior acompanhamento.

Autoexame e mamografia: informagoes
cruciais

Apesar do autoexame ser uma pratica impor-
tante para que a mulher conheca seu corpo, ele
nao deve substituir a mamografia. Um estudo
recente conduzido pelo Instituto Avon revelou
que 60% das mulheres brasileiras ainda acre-
ditam que o autoexame ¢ a principal forma
de detectar o cincer de mama. No entanto,
como alerta o Dr. Macchetti, o autoexame nio
detecta tumores em estdgios iniciais, que sdo
os mais facilmente tratdveis. “Muitas mulhe-
res deixam de realizar exames de imagem por
acharem que o autoexame ¢ suficiente, e isso
pode atrasar o diagnostico”, afirma.

Conscientizacao no Brasil: duas décadas
de impacto

Desde 2002, o Outubro Rosa, no Brasil, pro-
move agdes como palestras, mutirdes de exa-
mes gratuitos e a iluminagao de monumentos,
como o Cristo Redentor e o Congresso Nacio-
nal, em rosa. Essas atividades tém o objetivo
de educar a populagao sobre a importincia da
prevencao e do diagndstico precoce, além de
desmistificar a doenga.

Foto: Freepik

O apoio psicoldgico também ¢é um pilar fun-
damental na luta contra o cAncer de mama. “O
acolhimento emocional é tio importante quan-
to o tratamento fisico’, afirma o Dr. Macchetti,
reforcando a necessidade de um suporte inte-
gral &s pacientes.

Avancos no tratamento: um novo horizonte

Gragas aos avang¢os da medicina, os trata-
mentos para o cincer de mama estio cada
vez mais eficazes e menos invasivos. Além
das terapias convencionais, como mastec-
tomia, quimioterapia e radioterapia, novos
medicamentos, como inibidores hormonais
e terapias-alvo, tém mostrado resultados
promissores. “O tratamento hoje é persona-
lizado, adaptado ao tipo e estigio do tumor,
e isso aumenta as chances de cura e melhora
a qualidade de vida das pacientes”, ressalta
Dr. Macchetti.

O impacto do outubro rosa: transforman-
do vidas

O Outubro Rosa vai muito além de uma
campanha. Ele é um movimento que, ao longo
dos anos, tem salvado vidas, ao fornecer infor-
magio e promover o diagnéstico precoce do
cancer de mama. Ao longo de mais de duas dé-
cadas, o impacto dessa conscientizagao é ine-
gavel, e os numeros de cura, quando a doenga
é detectada cedo, sao encorajadores.

Por meio da unido entre a sociedade, a co-
munidade médica e as institui¢des de saude,
o Outubro Rosa continua a ser uma ferra-
menta vital na luta contra o cAncer de mama,
mostrando que a informagio, a prevencio e o
apoio podem salvar vidas.

Como o Dr. Alexandre Macchetti destaca:
“Procurar e encontrar o quanto antes ¢ a chave
para salvar vidas.”

Fonte: https://bvsms.saude.gov.br/outubro-rosa-mes-de-
-conscientizacao-sobre-o-cancer-de-mama-2/
https://g1.globo.com/sp/sao-carlos-regiao/especial-publi-
citario/instituto-helder-polido/sua-saude-em-2024/
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VALE DA LUA

Recanto do Bom Velhinho Vale da Lua: uma
jornada de cuidados e muitas necessidades

Acolhendo idosos com amor e responsabilidade,
a instituicdo enfrenta desafios financeiros e
precisa da ajuda da comunidade

Recanto do Bom Velhinho —
Vale da Lua, uma Institui¢io
de Longa Permanéncia para
Idosos (ILPI) localizada em
Tatui, enfrenta um dos maio-

res desafios em seus 34 anos de histdria: como
continuar fornecendo cuidados essenciais e de
qualidade aos seus moradores, diante de cres-
centes dificuldades financeiras.

Fundado em 4 de outubro de 1990, o Recanto
do Bom Velhinho é mais do que um abrigo; é um
verdadeiro lar, oferecendo assisténcia integral aos
seus assistidos, com refei¢cdes didrias e cuidados
individualizados. Como ressalta José Joaquim
Mendes Castanho, responsavel pela administra-
¢ao0: “Nosso objetivo é garantir a qualidade de
vida aos idosos, prestando todo o cuidado neces-
sario com carinho e responsabilidade.”

O trabalho no Recanto é intenso e continuo.
A equipe é composta por cinco auxiliares de
enfermagem, oito cuidadores, uma assistente
social, uma fisioterapeuta, uma lavadeira, trés
faxineiras, uma cozinheira, duas auxiliares de
cozinha, um administrador, uma secretdria,
um funciondrio de manuten¢io, uma psicélo-
ga, um motorista e uma nutricionista. A insti-
tuicio também conta com uma enfermeira, um
médico, uma técnica de enfermagem, uma cui-
dadora e uma fisioterapeuta cedida pela Prefei-
tura, que se dedicam a manter o bem-estar dos
residentes, durante 24 horas por dia. Além dos

cuidados basicos, sio promovidas atividades
recreativas e de socializagdao, como festas tema-
ticas e passeios, que contribuem para manter a
autoestima e a alegria dos idosos.

A necessidade da comunidade

Apesar de todo o esforco, o custo para man-
ter o Recanto ¢é elevado, e as fontes de finan-
ciamento estdo cada vez mais escassas. “Cada
idoso de grau I e II gera um custo mensal em
torno de R$ 2.800,00, enquanto os de grau III
chegam a aproximadamente a R$ 5.000,00 por
més”, explica Joaquim. A institui¢ao depende
de parte dos beneficios previdencidrios dos
residentes, recursos governamentais, doagdes
e eventos beneficentes, como o bazar tradicio-
nal, a festa anual realizada no Clube de Campo
e, este ano, a Rotary Gaucha, que aconteceu
em 25 de agosto.

A situacio financeira do Recanto é desafia-
dora. Segundo Joaquim, em 2024, a institui-
¢ao recebeu um repasse de R$ 36.000,00 do
Governo Federal, R$ 170.000,00 do Governo
Municipal, R$ 28.899,00 do Fundo Municipal
do Idoso e R$ 150.000,00 de emenda parla-
mentar. No entanto, os custos fixos, como fo-
lha de pagamento e medicamentos, ultrapassa-
ram o or¢amento disponivel.

“O recente auxilio recebido do Rotary
Club de Tatui, arrecadado na 6* Rotary Gau-
cha, no valor de R$ 25.702,52, foi de grande

ajuda e serd usado para a construgio de uma
sala odontoldgica. Porém, o Lar do Bom Ve-
lhinho precisa de muito mais. Necessitamos
de alimentos ndo pereciveis, principalmente
de leite, e produtos de higiene pessoal, como
fraldas geridtricas. Também precisamos de
voluntarios para ler para os idosos, ouvir suas
histérias e fazer-lhes companhia. Toda ajuda é
bem-vinda’, ressalta Joaquim.

Além de doagdes em produtos, a institui-
¢ao aceita contribuic¢ées financeiras via de-
posito bancério: Banco do Brasil, Agéncia
0511-8, Conta Corrente 22201-1 ou Cha-
ve PIX 60115938000189 ou destinagio de
Nota Fiscal Paulista. O Recanto do Bom Ve-
lhinho — Vale da Lua estd de portas abertas
para receber qualquer tipo de apoio. O tele-
fone, que também é WhatsApp, esta disponi-
vel para contato: (15) 3251-2669. Endereco:
Rua Professor Ary de Almeida Sinisgalli, 225,
Jardim Vale da Lua, Tatui.

Noés, da Revista Hadar, sentimo-nos profun-
damente honrados em dar visibilidade a causa
do Recanto do Bom Velhinho - Vale da Lua.
E nosso dever, como parte da comunidade,
enfatizar a importancia de ajudar aqueles que,
ap6s uma vida de trabalho, merecem passar
seus dias com dignidade e respeito. “Fazer o
bem sem olhar a quem” é um dever de todos,
e cada idoso que ali vive agradece por toda a
ajuda recebida

Solidariedade
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ivre adaptacio de um texto
que ndo é de minha autoria:

Renomados terapeutas que
trabalham com familias divul-
garam uma recente pesquisa, onde se nota que
os membros das familias brasileiras estio cada
vez mais frios: ndo existe mais carinho, nao va-
lorizam mais as qualidades, s6 se ouvem criticas.

As pessoas estao cada vez mais intolerantes,
e desgastam-se valorizando os defeitos dos
outros. Por isso, os relacionamentos de hoje
nio duram.

A auséncia de elogio estd cada vez mais pre-
sente nas familias de média e alta renda. Nio ve-
mos mais homens elogiando suas mulheres ou
vice-versa, nao vemos chefes elogiando o traba-
lho de seus subordinados, nio vemos mais pais
e filhos se elogiando; amigos, etc. — s6 vemos
pessoas futeis valorizando artistas, cantores,

erapia do Elogio

pessoas que usam a imagem para ganhar dinhei-
10 e que, por consequéncia, sio pessoas que tém
a obrigagao de cuidar do corpo, do rosto e da
imagem — mas nao existe realidade na aparente
“felicidade constante” que é mostrada.

Essa auséncia de elogio tem afetado muito
as familias.

A falta de didlogo, em seus lares, e 0 excesso
de orgulho impedem que as pessoas digam o
que sentem, e acabam levando essa caréncia
para dentro de consultérios.

Acabam com seus casamentos; acabam pro-
curando em outras pessoas 0 que nio conse-
guem dentro de casa — por absoluta cegueira e
birra, na maioria das vezes.

Vamos comecar a valorizar nossas familias,
amigos, alunos, subordinados. Vamos elogiar
o bom profissional, a boa atitude, a ética, a be-
leza de nossos parceiros ou nossas parceiras, o
comportamento de nossos filhos.
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Vamos observar do que as pessoas gostam.
O bom profissional gosta de ser reconheci-
do, o bom filho gosta de ser reconhecido, o
bom pai ou a boa mae gostam de ser reco-
nhecidos, o bom amigo quer sentir-se queri-
do, a boa dona de casa valorizada, a mulher
que se cuida, 0 homem que se cuida; enfim,
vivemos numa sociedade em que um preci-
sa do outro, é impossivel viver sozinho. E os
elogios SINCEROS sao uma motivagio na
vida de qualquer pessoa.

Quantas pessoas vocé poderd fazer feliz hoje,
elogiando de alguma forma, reconhecendo
suas qualidades?

Pense nisso!

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

A Hadar apeia essa. causa!
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0 charme do linho, da seda e do
algodao em /ooks sofisticados

Descubra como as combina

¢oes certas de tecidos e cores podem

trazer frescor e elegdncia a estagdo mais quente do ano

primavera ¢ uma temporada
que evoca renovagio e fres-
cor, e nada melhor do que
incorporar tecidos leves e
elegantes, como linho, seda
e algodao, ao seu guarda-roupa. Combinan-

do conforto e sofisticacido, esses materiais sao
ideais para criar looks que transbordam estilo e
versatilidade. Neste artigo, vamos explorar so-
bre como usar tais fibras nobres, as cores que
estao em alta e dicas para garantir que vocé es-
teja sempre chique e confortavel.

A tendéncia dos tecidos naturais

Para adotar a tendéncia dos tecidos estampa-
dos, aposte em opg¢des naturais e fluidas, que
oferecem frescor e elegancia. Pegas em linho,
algodao leve e seda sio fundamentais. As cores
que dominam essa tendéncia sao inspiradas na
natureza: azul do mar, verde das 4rvores e até
opgoes coloridas, com referéncias a pdssaros.
Aposte em combinag¢des com tons neutros e
terrosos para um equilibrio perfeito.

Um vestido maxi de linho ou uma saia longa
combinada com uma blusa de seda sao escolhas
ideais para um look descontraido e elegante. Es-
sas combinagdes trazem uma estética primave-
ril e sofisticada, perfeita para diversas ocasides.

Linho: a elegincia do casual

O linho é conhecido por sua respirabilida-
de e textura unica, tornando-o perfeito para
os dias quentes da primavera. Para um visual

casual, opte por calgas de linho em tons claros,
que podem ser combinadas com uma blusa de
algodao em cores pastel. Essa combinagio nao
sé garante conforto, mas também, transmite
uma sensacao de leveza.

Outra opgao sdo as saias midi de linho, que
oferecem um toque de sofisticagdo. Combi-
ne-as com uma camiseta bésica e um cinto
para marcar a silhueta. Para um visual mais
ousado, shorts de linho em cores vibrantes
podem ser usados com uma blusa de seda,
criando um contraste interessante, que res-
salta a elegancia de ambos os materiais.

Seda: sofisticacao em cada detalhe

A seda ¢ sin6nimo de luxo e pode ser in-
corporada em diversas pegas para elevar o
visual. Para um look diurno, blusas de seda
em tons suaves podem ser facilmente com-
binadas com jeans ou calgas de linho. Essa
mistura proporciona um equilibrio perfeito
entre casual e refinado.

Os vestidos de seda sdo uma escolha excelen-
te para eventos especiais, podendo ser encon-
trados em estampas florais ou em cores sélidas
que refletem a primavera. Para complementar,
use acessorios delicados e um par de sandalias
de tiras finas.

As saias midi de seda também sdao uma ten-
déncia forte. Ao usa-las, escolha uma blusa
leve ou um suéter cropped, garantindo um visu-
al contemporéneo e elegante.

Algodao: conforto e versatilidade

O algodao é um cléssico atemporal e desta-
ca-se na primavera por sua leveza e versatili-
dade. Camisetas e blusas de algoddo em cores
vibrantes sio perfeitas para criar um aspecto
descontraido. Combine uma camiseta de algo-
dao com uma saia midi de linho, para um look
equilibrado e estiloso.

Os vestidos de algoddo também siao uma
excelente opcao para o dia a dia, oferecendo
conforto e frescor. Escolha modelos com es-
tampas florais ou em cores claras, para causar
uma sensagao primaveril.

Acessorios e sapatos: toques finais

Nao se esqueca de acessorios, como chapéus
de palha e sandélias simples, que complemen-
tam perfeitamente o visual mediterraneo. Para
0s sapatos, op¢Oes mais neutras sao ideais para
destacar a aparéncia; chinelinhos, papetes e
sandalias abertas e sem salto combinam muito
bem com essa estética.

Em resumo, incorporar linho, seda e algodao
ao seu guarda-roupa primaveril é uma forma
certeira de manter-se confortével e chique.
Ao misturar tecidos, cores e estilos, vocé pode
criar combinagdes tnicas que refletem sua per-
sonalidade. Lembre-se de que a chave para um
visual bem-sucedido estd na harmonia entre
conforto e elegincia. Prepare-se para brilhar
nesta estagao, com essas dicas, e inspire-se para
fazer sucesso em cada ocasido!

Fotos: Freepik e Shein
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universo

e da masculina

Foto: agfotosite -

trajetoria do estilista Igor
Dadona, que iniciou sua car-
reira na alfaiataria masculina,
e agora se destaca no design
feminino, é marcada pela

originalidade e inovacdo. Desde sua forma-
¢ao, em 2011, pela Faculdade Santa Marcelina
(FASM), ele vem construindo uma carreira
notdvel no cendrio da moda brasileira, caracte-
rizada por ousadia e modernidade. O profissio-
nal conquistou notoriedade ao trazer um olhar
desconstruido a alfaiataria, uma tendéncia tra-
dicional, e, a0 mesmo tempo, mantém sua es-
séncia ao explorar o universo feminino com a
mesma criatividade que o consagrou.

No inicio de sua jornada, teve a oportuni-
dade de trabalhar com o renomado jornalista
Lula Rodrigues, uma figura influente na moda
masculina no Brasil. Essa experiéncia nio ape-
nas lhe proporcionou acesso a uma vasta bi-
blioteca sobre moda, mas também, serviu de
base para o desenvolvimento de seu estilo. Ao
longo do tempo, o mercado de moda masculi-
na passou por transformagdes, e Igor esteve &
frente dessas mudangas, observando o homem
moderno abrir-se para novas possibilidades de
expressdo, buscando roupas com cortes dife-
renciados e tecidos de alta qualidade.

Ele acredita que o homem contemporaneo
esti mais atento a qualidade das pecas que
veste, buscando diferenciar-se por meio de um

lgor Dadona

A reinvencdo do cldssico, no
a moda feminina

estilo que reflita sua identidade e incorpore
tendéncias. “O homem hoje procura uma peca
que o faca destacar-se, mas sem perder a sofisti-
cacio’, afirmou em recente entrevista a revista
Mensch. Essa filosofia reflete-se diretamente
em suas criagdes, conhecidas por seus cortes
precisos, acabamentos feitos a4 mao e pela ha-
bilidade de mesclar o cldssico com o moderno.

A transi¢do para o universo feminino nao
foi surpreendente, dada a sua versatilidade e o
dominio técnico. Durante a Sao Paulo Fashion
Week, apresentou uma colegdo voltada para o
publico feminino, mantendo a originalidade
que sempre caracterizou suas criagdes mascu-
linas. Para ele, a alfaiataria transita facilmente
entre os géneros, e sente-se confortivel em
adaptar suas técnicas para diferentes corpos e
estilos. “Para mim, nao hd barreira entre alfaia-
taria masculina e feminina; trata-se de adaptar
o corte e a modelagem as necessidades e dese-
jos do publico”, explica.

O caminho para o sucesso, no entanto, nao
foi facil. Como estilista autoral, enfrentou de-
safios significativos, no Brasil, onde o acesso a
matérias-primas de qualidade e a produ¢ao em
pequenas quantidades é limitado. “O mercado
de moda autoral no Brasil ainda é bastante fe-
chado, e as dificuldades para marcas pequenas
sdo enormes. Muitas vezes, queremos produzir
algo, mas esbarramos em exigéncias minimas
de produgao que inviabilizam o processo”, re-
lata. Mesmo diante dessas dificuldades, ele se
manteve fiel 4 sua visdo e conseguiu estabelecer
a marca reconhecida pela autenticidade e com-
promisso com a qualidade.

Além das cole¢des autorais, Igor tem explora-
do novas frentes criativas. Ele pretende langar
uma linha prét-a-porter mais comercial, am-
pliando sua atuagdo e a acessibilidade, no mer-
cado. A primeira edi¢ao dessa linha esta previs-
ta para outubro, marcando um novo capitulo
em sua carreira, onde continua a combinar sua
visdo artistica com as demandas do mercado.

O estilista também destaca a importancia
de buscar inspiracio em elementos pessoais
e subjetivos. Suas colegdes frequentemente
refletem momentos de sua vida, influéncias

arquitetonicas e artisticas, como o brutalismo,
que o fascina. Nos tltimos tempos, tem pro-
curado focar em elementos que lhe proporcio-
nem bem-estar e conforto, uma mudanga em
relacdo as suas colegdes anteriores, que abor-
davam temas mais introspectivos e ligados as
suas dores pessoais.

A capacidade de reinventar-se e adaptar-se
é uma das razdes pelas quais ele continua a
ser um nome em ascensio na moda brasileira
e internacional. Nao apenas transita entre o
masculino e o feminino com naturalidade, mas
também leva a moda a novos patamares, desa-
fiando convengdes e propondo inovagdes. O
futuro da marca Igor Dadona é promissor, com
novas cole¢des que prometem surpreender e
reafirmar sua posi¢do como um dos principais
nomes da moda contemporanea.

Com um olhar atento as transformacoes
sociais e ao papel da moda na construgio da
identidade, tem demonstrado que sua trajeto-
ria é marcada pela constante evolugao e inova-
¢a0, sem renunciar a sua esséncia criativa. Sua
contribui¢do para a moda brasileira é inegdvel,
e seu futuro, repleto de novas conquistas, certa-
mente serd acompanhado de perto por aqueles
que apreciam a moda com conteudo, originali-
dade e propésito.

Fonte: https://revistamensch.com.br/
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Taty Moda e Acessorios

Feliz
Dia das

Criancas

Imagem meramente ilustrativa

Atendemos em domicilio (1599759-5349

tati.covre@bol.com.br B Taty moda e Acessorios
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Projeto

Recuperar o
(que perdemos!

Vamos fazer a nossa parte?

antas matas sendo devasta-
das, nesse periodo que esta-
mos vivendo! E incontével a
quantidade de drvores, sendo

extintas descontroladamen-
te. Pensando nisso, preparei essa matéria para
tentar colaborar, de alguma forma, sobre tudo
0 que estamos perdendo!

A sustentabilidade, na construcio civil, é um
tema cada vez mais relevante, considerando-se
os impactos importantes que esse setor pode ter
sobre o meio ambiente. A construcio de edifi-
cios, ainfraestrutura e outras obras podem levar
a0 consumo excessivo de recursos naturais, a
geragao de residuos e a manipulagdo do ecossis-
tema. No entanto, com a adogao de préticas sus-
tentdveis, é possivel minimizar esses impactos e
promover uma relagio mais harmoniosa entre a
construgio e o meio ambiente.

A escolha de materiais com menor impacto
ambiental é fundamental. Isso inclui o uso de
madeira de reflorestamento, blocos de terra
comprimida, reciclados e outros materiais que
reduzem a exploragao de recursos naturais. Os
materiais locais também podem ser priorizados
para diminuir a emissdo de carbono associada
ao transporte.

Projetos que buscam melhorar o uso de ener-
gia s30 uma prioridade, na construgao sustenta-
vel. Isso pode ser obtido através do uso de iso-
lamento térmico adequado, janelas com vidros

e

duplos, e da instalagio de fontes de energia
renovaveis, como painéis solares. Essas praticas
nao apenas reduzem o consumo de energia,
mas também, podem resultar em economia
para os usudrios finais.

A coleta e a reutilizagiao de dgua da chuva,
bem como a instalagio de sistemas de trata-
mento de dguas cinzas, sio métodos eficazes de
conservar esse recurso precioso. Equipamentos
de banheiro que consomem menos dgua e sis-
temas de seguranca eficientes também sao re-
comendados para a gestao sustentével da dgua.

Implementar um plano de gestao de residuos
na obra, reutilizando ou reciclando materiais
sempre que possivel, é a pratica essencial. A mi-
nimizag¢ao do desperdicio durante a construgio
e a utilizagio de técnicas de constru¢do mo-
dular, que permitem a pré-fabricagao e menos
produgio de residuos, ajudam a manter o meio
ambiente mais limpo.

A construgao civil também pode contribuir
paraa preservacio da biodiversidade e dos ecos-
sistemas locais. Algumas estratégias incluem:

Avaliacao de Impacto Ambiental: Antes de
iniciar um projeto, é importante realizar uma
avaliagio de impacto ambiental (AIA) para
identificar e mitigar potenciais efeitos negati-
vos. Isso inclui a preservagao de habitats locais
e a protecio de espécies ameagadas.

Integragao com a Natureza: Projetar edificios
que se integrem ao ambiente natural ao redor,

Sem tempo e com
problemas eletricos?

ADINALDO CAMARGO
ELETRICISTA

Foto: Freepik

utilizando paisagismo nativo, dreas verdes e te-
lhados verdes, pode ajudar a manter a biodiver-
sidade local e melhorar a qualidade do ar.

Educaciao e Conscientizagdo: Promover
a educagio ambiental entre trabalhadores da
construcdo civil e profissionais do setor ¢ es-
sencial. Programas de capacitagio e de cons-
cientizagdo sobre préticas sustentdveis podem
aumentar a adesdo e a implementacao de estra-
tégias que protegem o meio ambiente. E criar
protocolos de reciclar todo material que sair da
obra é imprescindivel!

Plantio consciente: O ato de plantar dever
ser um habito! Escolher as mudas corretas para
plantar nas calgadas e quintais é primordial.
Basta consultar o departamento de Meio Am-
biente de sua cidade, eles lhe dardo as informa-
¢Oes corretas e necessarias.

Em resumo, a construgao civil pode e deve
evoluir para um modelo mais sustentavel, que
nao atenda apenas as necessidades humanas,
mas que também respeite e preserve o meio am-
biente. A adogao de préticas e materiais susten-
taveis, a gestao responsdvel de recursos e a inte-
gracdo com a natureza sio passos fundamentais
para garantir que as futuras geragdes possam
desfrutar de um mundo sauddvel e equilibrado,
que lhes serd legado.

Veridiana Pettinelli
Arquiteta e Paisagista

Atendimento Residencial
Somente nos finais de semana

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



Oportunidade de negécio!

Este lindo imével comercial, no Centro Empresarial
Castelo Branco, em Boituva pode ser seu!
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Envelhecer: desafios e
oportunidades, em um mundo
em constante transformacao

capa ligdar

Como o aumento da populagio idosa redefine a
sociedade e exige politicas piiblicas para garantir
direitos e qualidade de vida a nova faixa populacional

envelhecimento da popula-
¢ao é um fendmeno global
em expansao, acentuado pelo
aumento da expectativa de

vida e pela diminui¢ao das ta-
xas de natalidade. Estimativas da Organizagao
Mundial da Satde (OMS) indicam que, nas
proximas trés décadas, o numero de idosos po-
derd igualar o de criangas, em diversos paises,
incluindo o Brasil. Essa nova realidade impde
desafios significativos aos governos, organiza-
¢Oes sociais e a sociedade como um todo, que
se precisam adaptar para garantir o bem-estar
e os direitos das pessoas idosas.

No Brasil, a transi¢ao demografica tem avan-
¢ado rapidamente. Dados do Censo Demogra-
fico de 2022 revelam que o nimero de pessoas
com 60 anos ou mais saltou de 20,5 milhdes
em 2010 para 31,2 milhdes, representando
14,7% da populagio total. Esse crescimento de
quase 40%, em pouco mais de uma década, de-
manda respostas dgeis e eficazes para assegurar
os direitos dessa parcela populacional.

Expectativa de vida: uma revolugao
em progresso

A expectativa de vida no Brasil cresceu, de
forma significativa. No inicio do século 20, a
meédia era de apenas 34 anos; ja em 2000, ela
aumentou para 70 anos. Projecdes do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) in-
dicam que, em 2060, essa média podera atingir
81 anos. Essa transformagdo na longevidade,
ocorrida em um periodo relativamente curto,
deve-se a avangos nas é4reas de satde, nutri¢io,
saneamento basico e redu¢do da mortalidade
infantil. Contudo, viver mais nao significa ne-
cessariamente viver melhor, e é nesse contexto
que surgem os grandes desafios.

Symone Maria Machado Bonfim, diretora
de Protecio da Pessoa Idosa do Ministério dos
Direitos Humanos e da Cidadania (MDHC),
destaca: “O envelhecimento ndo se refere ape-
nas ao fisico. Aspectos como saude mental, so-
cializagdo e proposito de vida continuam sendo
fundamentais, durante a Terceira Idade.” Assim,
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uma sociedade em envelhecimento deve refor-
car politicas publicas que valorizem o idoso em
todas as suas dimensdes, garantindo que ele
seja ouvido, respeitado e capaz de tomar suas
proprias decisdes.

O papel das politicas publicas

Desde a promulgacao do Estatuto do Idoso,
ha 20 anos, o Brasil tem avancado na imple-
menta¢do de instrumentos legais que assegu-
ram os direitos dos idosos. Esse marco legal
possibilitou avangos em dreas como saude,
mobilidade urbana, assisténcia social e acesso
a justica. Entretanto, como observa a assisten-
te social Albamaria Abigalil, a sociedade ainda
carece de preparacdo para lidar com o “boénus
demogréfico” - o periodo em que a populagio
economicamente ativa é maior que a inativa,
antes que o pais entre no ciclo de envelheci-
mento acelerado.

Foto: Freepik

Tabela com o crescimento da populagéo até 2023, segundo os dados do IBGE.

Embora o Estatuto do Idoso tenha trazido
conquistas significativas, sua aplicagdo deve
ser intensificada. A falta de acesso a cuidados
especializados, condi¢des de moradia inade-
quadas, isolamento social e violéncia, tanto fi-
sica quanto patrirnonial, contra pessoas idosas,
ainda sdo desafios a serem enfrentados. A cam-
panha “Envelhecer ¢ o nosso futuro”, promovi-
da pelo MDHC em 2023, busca conscientizar
a sociedade sobre essas questdes, enfatizando
a importéincia de garantir um envelhecimento
digno e respeitando os direitos humanos de
cada cidadao idoso.

Enfrentando os desafios do envelhecimento
populacional

Entre as principais preocupagdes, no Bra-
sil, ha crescente numero de idosos em situa-
¢ao de vulnerabilidade, que afeta nao apenas
questdes econdmicas, mas também, o acesso

a saude e a educagao. Iniciativas como o pro-
grama “Viva Mais Cidadania” e a criagdo da
Rede Nacional de Gestores Estaduais em Di-
reitos Humanos da Pessoa Idosa, promovidas
pelo MDHC, visam abordar esses desafios de
maneira estruturada.

Alexandre da Silva, secretdrio nacional dos
Direitos da Pessoa Idosa, ressalta a importan-
cia de promover politicas pablicas que garan-
tam equidade. “Precisamos pensar em como
ajudar mais quem precisa mais”, afirma, subli-
nhando a relevancia de criar mecanismos que
assegurem acesso a beneficios sociais, educa-
¢do, saude e atividades culturais. Para isso, a
colaboragio entre diferentes esferas do gover-
no e a sociedade civil é essencial.

Educacao e mercado de trabalho, na era
do envelhecimento
Outro ponto fundamental é a educagio. O




Foto: Freepik

aumento da expectativa de vida tem prolonga-
do a participacio dos idosos na vida ativa, seja
no mercado de trabalho, seja em atividades de
lazer e aprendizado. Entretanto, o Brasil ainda
carece de programas educacionais especificos
para essa faixa etdria que promovam inclusao
digital e aprendizado continuo.

Além disso, o mercado de trabalho precisa
adaptar-se ao envelhecimento da forca de tra-
balho. Muitos trabalhadores mais velhos en-
frentam preconceitos e dificuldades para man-
ter-se ou reinserir-se no mercado. Politicas de
incentivo a contrata¢do de idosos, como bene-
ficios fiscais para empresas que empregam pes-
soas acima de 60 anos, podem ser uma solugio
vidvel para garantir que os idosos permanegam
economicamente ativos, contribuindo com
sua experiéncia e conhecimentos.

O futuro é agora: envelhecer com dignidade

As projecdes demograficas demonstram que
o envelhecimento populacional é uma realida-
de inadidvel, e os desafios que ele traz reque-
rem respostas imediatas. Investir no bem-estar
da populagio idosa ¢ investir no futuro de
todos. Symone Bonfim afirma: “Envelhecer é
um direito de todos e deve ser visto como um
momento de realiza¢io, nao de perdas.”

Nesse contexto, é essencial que a sociedade
esteja preparada para acolher e respeitar seus
idosos, garantindo-lhes visibilidade, dignidade
e o pleno exercicio de seus direitos. O envelhe-
cimento populacional ndo deve ser encarado
como um fardo, mas como uma oportunida-
de de construir um pais mais justo e inclusivo
para todas as geragdes.

Crescimento da populacgio idosa no Brasil:
desafios e oportunidades para a garantia
de direitos

A medida que o ntimero de idosos cresce ra-
pidamente no Brasil, o pais enfrenta desafios
significativos para assegurar a qualidade de
vida e os direitos dessa populagao. O que estd
sendo feito e como o Brasil prepara-se para
essa nova realidade?

O envelhecimento populacional apresenta
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impactos profundos em todas as esferas so-
ciais, econdmicas e politicas. Segundo dados
do IBGE, o Censo 2022 revelou que o Brasil
conta com 31,2 milhdes de pessoas com 60
anos ou mais, representando 14,7% da popu-
lagao total — um crescimento de quase 40% em
apenas uma década.

Desafios no envelhecimento: a visao de
especialistas

Symone Bonfim enfatiza que o envelheci-
mento é um processo complexo que envolve
nao apenas aspectos fisicos, mas também,
emocionais e sociais. “Nao é apenas o corpo
que envelhece; a mente e os propdsitos de
vida também mudam. Precisamos abandonar
aideia de que a velhice é sindnimo de perda e
invisibilidade”, afirma. A assistente social Alba-
maria Abigalil, durante uma audiéncia ptblica
no Senado, alertou para a falta de preparagao
do Brasil diante do “bonus demogrifico” “De-
verfamos aproveitar esse momento para prepa-
rar melhor a sociedade para o envelhecimen-
to”, destacou.

Alexandre da Silva também reforca que as
politicas publicas tém um papel essencial na
superagao de problemas como o analfabetis-
mo entre os idosos e 0 acesso digno a saude. “A
equidade no envelhecimento é fundamental.
Como ajudar mais quem precisa mais? Essa
deve ser nossa prioridade”, conclui.

Qualidade de vida e inclusao social para
os idosos
O envelhecimento da populagao exige uma




abordagem abrangente que considere nio
apenas a satde fisica, mas também a socializa-
¢30 e 0 bem-estar emocional. Cidades como
Curitiba e Floriandpolis sao referéncias em
qualidade de vida para idosos, investindo em
infraestrutura acessivel, programas de satde e
iniciativas culturais que promovem a inclusao.

Curitiba, por exemplo, é pioneira na im-
plementacdo de politicas publicas voltadas a
terceira idade, como o programa “Maior em
Movimento”, que promove atividades fisicas
e recreativas. J4 Floriandpolis destaca-se pela
sua ampla rede de Unidades de Saude e Cen-
tros de Convivéncia para idosos.

Por outro lado, as regides Norte e Nordes-
te ainda enfrentam desafios significativos. No
Norte, apenas 9,9% da populagio é composta
por idosos, enquanto no Sudeste, esse nimero
atinge 16,6%. O Rio de Janeiro possui o maior
percentual de idosos (19,1%), seguido pelo
Rio Grande do Sul (18,6%).

Brasil estd preparado para o envelhecimento
da populagao?

A resposta nao é simples. O Brasil avangou
com a criagdo do Estatuto do Idoso em 2003
e programas como “Viva Mais Cidadania’, que
visa fortalecer a prote¢do e os direitos dessa
populagdo. Contudo, ainda hd um longo ca-
minho a percorrer. A falta de investimentos
consistentes em saude publica, educagio e
infraestrutura para acolher os idosos impede
que o pais esteja plenamente preparado para as
mudangas demograficas.

E essencial que o governo federal, em

f

conjunto com os estados e municipios,
amplie as iniciativas voltadas ao envelhe-
cimento sauddvel, incluindo mais progra-
mas de lazer, atividades culturais e acesso
a esportes, além de garantir um sistema de
satde mais eficiente e acessivel.

Panorama mundial do envelhecimento
Globalmente, o envelhecimento populacional
apresenta desafios complexos. Segundo a OMS,

em 2050 haverd mais de 2 bilhdes de pessoas
com 60 anos ou mais no mundo, representando
22% da populagao global. Paises como o Japao
sao exemplos de como lidar com essa realidade,
implementando politicas de integragao interge-
racional e servigos de satide de qualidade.

Entretanto, na¢des em desenvolvimento,
como o Brasil, enfrentam dificuldades seme-
lhantes. A falta de planejamento estratégico e
investimentos adequados pode agravar a situa-
¢ao dos idosos, principalmente em um contex-
to de desigualdade social.

Conclusio: envelhecer com dignidade é
um direito

A medida que o Brasil aproxima-se de uma
populagdo majoritariamente idosa, o pais deve
priorizar o respeito e a valorizagao dessa fase
da vida. O envelhecimento nao deve ser visto
como uma barreira, mas como uma oportuni-
dade para garantir que todos tenham acesso a
uma vida digna e com qualidade.

As palavras de Symone Bonfim sao um lem-
brete essencial: “Envelhecer é um direito de
todos e deve ser visto como um momento de
realizagio, nao de perdas.” E responsabilidade
de todos — governo, sociedade e individuos -
trabalhar para que essa visao torne-se uma re-
alidade tangivel!
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Sailde Mental tem tratamento e cura

Nao deixe que isso afete a sua vida

Dia Mundial da Satde Men-
tal traz, no dia 10 de outu-
bro, uma reflexao e um alerta
sobre a atitude de olharmos
para a condi¢do da satde de
nossa mente. A data foi instituida em 1992,

pela Federagao Mundial da Satde Mental.

Calcula-se que quase 1 bilhdo de pessoas
sejam portadoras de transtornos mentais em
todo o mundo. No Brasil, segundo a Organiza-
¢ao Mundial da Saade (OMS), cerca de 12 mi-
lhoes de pessoas sofrem de depressdo, sendo a
maior taxa da América Latina.

Precisamos estar atentos aos sintomas de
alerta, como alteragdo no sono, na alimentagio,

na disposi¢ao interna, nas relagdes, nas ativida-
des escolares e laborais e em tantas outras sina-
lizagdes alteradas.

Os motivos para ignorar os avisos da mente,
e consequentes avisos do corpo, costumam ser
a falta de conhecimento, vergonha de ter um
transtorno mental ou de fazer terapia, medo
da rejeicdo e das criticas alheias, receio da re-
pressao da familia ou atribui¢dao do mal-estar
mental a elementos externos.

A depressio, por exemplo, é uma das doen-
¢as que mais tem rela¢do com fatores de risco
de suicidio.

Nao existe um tempo pré-definido para tratar
a depressao, variando muito de acordo com cada
paciente. Na maioria dos casos, o tratamento

deve ocorrer em médio ou a longo prazo. A de-
pressao tem cura quando sio tratados todos os
seus aspectos, tanto os neurolégicos como os psi-
colégicos. Isso porque os medicamentos ajudam
no controle de partes quimicas, mas também, é
necessario dar atengdo as questdes emocionais,
que compdem o quadro da doenga, podendo ob-
ter ajuda através de terapias como o Reiki que ja
é reconhecido pela prépria OMS (Organizagio
Mundial da Satide).

Satde Mental tem cura. Permita-se ser aju-
dado. Busque ajuda.

Claudia Garcia (Cacau)

(@cacauterapeuta

DESDE 2002

No més de setembro, a reunidao do GAATA (Grupo
de Apoio a Adocao de Tatui), serd no dia 23, 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
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ivemos em uma era marcada
pela correria e pela super-
ficialidade, onde a pressa
tornou-se um padrdo, no co-

tidiano. O movimento slow
living surge como uma resposta a esse ritmo
frenético, incentivando uma abordagem mais
consciente e equilibrada da vida. Originado
na década de 1980, a partir do conceito de
slow food, que prega uma alimenta¢ao mais
sauddvel e sustentavel, o slow living rapida-
mente expandiu-se para abarcar um estilo de
vida que valoriza a simplicidade, a qualidade
e 0 aproveitamento pleno do tempo.

O que é slow living?

E uma filosofia que encoraja as pessoas a
desacelerarem sua rotina e a refletirem sobre
suas escolhas, priorizando experiéncias signi-
ficativas, em vez de deixarem-se levar pela in-
cessante cultura de produtividade. Este estilo
de vida preconiza uma conexao mais profunda
com o momento presente, permitindo que as
pessoas experimentem a vida de maneira mais
plena e significativa. O objetivo central é pro-
mover um equilibrio entre trabalho, relagoes
pessoais e consumo, resgatando a esséncia do
viver pleno.

Impactos positivos na vida das pessoas

Um estudo conduzido por pesquisadores da
Universidade de Cambridge (2019), mostrou
que estilos de vida mais lentos estdo associa-
dos a niveis reduzidos de estresse e ansieda-
de. A pesquisa destacou que as pessoas que
adotam préticas de desaceleragao relacionam
maior satisfa¢io com a vida e também melhor

Slow Living: a
arte de viver com
Mmenos pressa

Transforme sua vida através da
desaceleracdo e da valorizagdo

estado mental. A adogdo dessa filosofia traz
uma série de beneficios emocionais e fisicos.

Segundo a psicologa Ana Paula Ferreira, “ao
optar por um estilo de vida mais lento, as pes-
soas tornam-se mais conscientes de suas emo-
¢oes e necessidades, o que resulta num maior
equilibrio psicoldgico e na melhoria da qua-
lidade de vida”. Essa conscientiza¢do permite
que os individuos redescubram o prazer em
atividades simples, como compartilhar refei-
¢Oes ou apreciar a natureza.

Historias de transformacgao

Diversas pessoas colheram frutos significa-
tivos ao incorporar o slow living em sua vida.
Lucas Mendes, um ex-publicitdrio de 35 anos,
compartilha sua experiéncia: “A pressdo cons-
tante para produzir levou-me a um esgotamen-
to. Ao conhecer a filosofia, mudei radicalmen-
te minha rotina. Hoje, priorizo momentos de
qualidade com minha familia e passeios ao ar
livre. A diferenga é abismal; sinto que a vida
agora tem mais significado.”

Juliana Ribeiro, professora de 29 anos, des-
taca: “A correria deixa-me exausta e desmoti-
vada. Comecei a desacelerar e criar um espago
para meditagdo e leitura em casa. Agora, dedico
tempo aos hobbies que amo. Sinto que me reco-
nectei comigo mesma. E como se estivesse vi-
vendo uma vida nova, mais rica e satisfatdria.”

Roberto Lima, chefe de cozinha de 42 anos,
revela: “O slow living ensinou-me a valorizar a
cozinha de forma diferente. Ao invés de correr
para preparar pratos, agora dedico tempo para
escolher ingredientes frescos e locais. Cada re-
feicdao tornou-se uma experiéncia, refletindo
na qualidade do meu trabalho e na satisfacio
dos meus clientes.”

Dicas praticas para incorporar o slow

living no dia a dia

Reduza a multitarefa: Foque em uma ati-
vidade de cada vez, aumentando a eficicia e
diminuindo a sobrecarga.

Conecte-se com a natureza: Reserve um
tempo para estar ao ar livre, o que pode au-
mentar seu bem-estar.

Desenvolva hobbies: Dedique-se a atividades
prazerosas, como jardinagem, pintura ou leitura.

Priorize relagoes significativas: Investigue
tempo em relacionamentos que realmente im-
portam, fortalecendo lagos afetivos.

Faga pausas regulares: Permita-se momen-
tos de pausa, durante o dia, para refletir e recar-
regar as energias.

Pratique a gratiddo: Mantenha um didrio
de gratidao, registrando as pequenas coisas pe-
las quais vocé é grato diariamente.

Enfim, a slow living ndo é apenas uma moda
passageira; é uma maneira profunda de reava-
liar nossa vida e encontrar um novo propésito.
A nutricionista Fernanda Almeida ressalta que
“viver com mais consciéncia e menos pressa
permite-nos fazer escolhas mais sauddveis e
significativas”. Se vocé deseja enriquecer sua
vida, considere adotar esse estilo. Embora a
mudanga possa ser desafiadora, os beneficios
sao0 imensurdveis. A vida é muito mais do que
uma corrida sem fim; é uma jornada que mere-
ce ser saboreada.

Aproveite a beleza de desacelerar e curta
cada momento que a vida tem a oferecer. Que
tal deixar a vida levar vocé de uma forma mais
livre, leve e serena?



circuma, também chamada
de agafrio-da-terra, destaca-se
nao sé pela sua cor dourada,
mas pelos inimeros beneficios

a satde. Extraida de uma plan-
ta da familia Zingiberaceae, a mesma do gengi-
bre, a especiaria é amplamente utilizada na medi-
cina tradicional asidtica, especialmente por suas
propriedades anti-inflamatérias, antioxidantes e
antidiabéticas. Seu principal composto ativo, a
curcumina, tem sido objeto de diversos estudos
que comprovam sua eficicia na prevencio e no
tratamento de doengas cronicas.

De acordo com a nutricionista Claudia Luz, es-
pecialista em nutri¢io ortomolecular e mestre em
ciéncias pela Universidade de Sao Paulo (USP), “a
clircuma é um poderoso aliado natural, pois seus
compostos bioativos, em especial a curcumina,
atuam em diversas frentes no organismo, ajudando
a reduzir inflamagdes, a melhorar a digestio e até
mesmo a regular os niveis de agticar no sangue.”

PERSONAL PHARMA

farmacia de manipulacao
www.personalpharma.com.br

CurcuMicel’ ’

* Reduz inflamacao e dor;

 Regula os niveis de colesterol e triglicérides;
« Potencializa acao anti-inflamatéria e analgésica;
» Melhora a funcao cognitiva e previne neurodegeneragao;

* Aumenta a resposta imune;
« Melhora a digestdo e desintoxica.

Faca-nos uma visita e comprove!!

‘médico ou farmacéutico.

Nunca use medicamentos sem orientagao de um profissional habilitado.

Entre os principais beneficios observa-
dos estao:

Controle do diabetes: Segundo Claudia Luz,
a curcumina melhora a resposta do corpo a in-
sulina, auxiliando no controle do diabetes tipo
2. “Ela pode reduzir os efeitos da hiperglicemia
e ajudar a prevenir complica¢des associadas ao
diabetes”, afirma a nutricionista.

\

Combate a inflamagdo articular: A cur-
cumina é reconhecida por seu potente efeito
anti-inflamatério. “Ela inibe a agdo de protei-
nas pré-inflamatérias no organismo, aliviando
dores articulares causadas por doencas, como
a osteoartrite”, explica Claudia Luz.

Saiide cardiovascular: O consumo regular
de curcuma contribui para a satde do coragao.
“A curcumina ajuda a reduzir os niveis de coles-
terol LDL e triglicerideos, além de melhorar a
funcao dos vasos sanguineos, o que pode redu-
zir o risco de doengas cardiacas”, complementa
a especialista.

Loja 1: Rua Capitao Lisboa, 663 - Centro - (15) 3251-2331/ © 97403-4211

Loja 2: Av. Sao Carlos, 234 - Dr. Laurindo - (15) 3205-3100/ ® 99743-2331

Curcumina

O poder da especiaria dourada

na savide humana

Melhoria da digestdo: “A curcuma tem um
efeito protetor sobre o sistema digestivo. Ela
estimula a producdo de bile e combate a pro-
liferacdo de bactérias nocivas, como a Helico-
bacter pylori, causadora de gastrites e ulceras”,
destaca Claudia Luz.

Acdo Antioxidante: A curcumina é um dos
antioxidantes naturais mais potentes. “Ela
neutraliza os radicais livres, que danificam as
células e aceleram o envelhecimento, além de
desempenhar papel no desenvolvimento de
doengas cronicas”, pontua a nutricionista.

Atengio: Embora a circuma ofereca multiplos
beneficios, seu consumo deve ser feito de forma
responsavel e com orientacio profissional. “A
dosagem correta é essencial para garantir os efei-
tos benéficos, e 0 uso excessivo pode trazer ma-
leficios, como o desconforto estomacal’, alerta
Claudia Luz. Além disso, é fundamental adquirir
o produto em estabelecimentos confidveis, asse-

gurando a pureza e eficicia da curcumina.
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evolucao da Saude Feminina

Climatério, Menopausa e avangos na
Terapia de Reposi¢ao Hormonal (TRH)

menopausa, um evento bio-
légico inevitdvel na vida de
todas as mulheres, simboliza
o fim da fungao reprodutiva e

acarreta uma série de mudan-
cas fisicas e emocionais. Essa fase, por vezes
encarada com receio e incerteza, é agora objeto
de pesquisa avangada e tratamentos inovado-
res, que transformam a experiéncia de mulhe-
res, ao redor do mundo. O climatério, periodo
que antecede a menopausa, ganhou visibilida-
de, permitindo que mulheres tornem-se prota-
gonistas de suas proprias histdrias de saude. A
conscientizagao sobre esse processo ¢ crucial,
pois possibilita que elas fagcam escolhas infor-
madas e adotem estratégias eficazes para me-
lhorar a prépria qualidade de vida.

O ciclo do climatério e seus impactos

O climatério pode iniciar-se anos antes da
menopausa, caracterizando-se por alteragdes
hormonais que afetam tanto o corpo quanto
a mente. Os primeiros sinais incluem irre-
gularidades menstruais, ondas de calor (fo-
gachos), insonia, irritabilidade e reducio da
libido. A intensidade desses sintomas varia
significativamente; enquanto algumas mu-
lheres enfrentam desconfortos leves, outras
lidam com dificuldades que lhes comprome-
tem a qualidade de vida.

O Dr. Carlos Eduardo Martins (CRM/SP
175773), ginecologista, enfatiza que “identifi-
car o climatério e tratar os sintomas de forma
precoce é fundamental para prevenir compli-
cagdes futuras, como osteoporose e doengas

cardiovasculares” A Terapia de Reposicio
Hormonal (TRH) emerge como uma das
principais opg¢des para mitigar os sintomas
vasomotores e proteger a saude dssea. Além
da TRH, abordagens niao hormonais, como
antidepressivos e moduladores seletivos de re-
ceptores de estrogénio (SERM), assim como
mudangas no estilo de vida, sao valiosas para
que as mulheres transitem por essa fase com
mais conforto.

A sadde cardiovascular, 6ssea e mental
durante a menopausa

A diminui¢ao dos niveis de estrogénio eleva
o risco de doencas cardiacas e dsseas. O es-
trogénio ¢é vital para a saude cardiovascular,
mantendo a integridade dos vasos sanguine-
0s. Sua queda pode resultar em hipertensao
e infartos, além de acelerar a perda de massa
dssea, aumentando a chance de osteoporose.
A redugdo do estrogénio também pode im-
pactar a saude mental, contribuindo para o
declinio cognitivo.

Especialistas recomendam a adogao de es-
tratégias preventivas, como uma dieta rica em
cdlcio e vitamina D, pratica regular de exer-
cicios fisicos e abstinéncia do tabagismo. “A
TRH, quando administrada de forma adequa-
da, pode reduzir os riscos cardiovasculares e
proteger contra a perda dssea,” complementa
Dr. Martins. Contudo, sua prescrigao deve ser
cautelosa, especialmente para mulheres com
histérico de cncer de mama ou elevado risco
de trombose.

O papel da Terapia de Reposicao Hormo-
nal (TRH)

A TRH é central no manejo dos sintomas da
menopausa, aliviando fogachos, secura vagi-
nal e distirbios do sono. No entanto, deve ser
personalizada e monitorada de perto por um
médico, visto que envolve riscos, como leve
aumento de trombose e cancer de mama. O
Dr. Carlos Eduardo salienta que “a TRH é uma
excelente ferramenta, mas deve ser cuidadosa-
mente ajustada ao perfil de cada paciente.”

Novos avangos na pesquisa e tratamento

A pesquisa sobre menopausa tem evoluido,
trazendo novas perspectivas. Além da TRH,
estudos investigam o uso de moduladores sele-
tivos de receptores de estrogénio e hormonios
bioidénticos, que imitam os hormonios natu-
rais do corpo. Alternativas ndo hormonais tam-
bém estao ganhando destaque para mulheres
que ndo desejam ou ndo podem realizar a TRH.

Terapia Reposicao Hormonal local e
Incontinéncia Urindria na Menopausa

A menopausa, reconhecida por provocar
ondas de calor e altera¢ées de humor com
outro efeito colateral significativo, embora
menos discutido, é a Incontinéncia Urina-
ria de Urgéncia. Este problema afeta muitas
mulheres, devido a queda nos niveis de es-
trogénio, e a busca por tratamentos eficazes
esta se intensificando.

Recentemente, um estudo apontou que o uso
de prasterona, um supositorio vaginal, pode ser
uma alternativa promissora para aliviar esses

Foto: Freepik



sintomas. “Embora seja um estudo observa-
cional de pequeno porte, ele oferece esperanca
ao demonstrar novas opgoes para tratar a Sin-
drome Geniturindria da Menopausa (SGM),”
afirma a Dra. Chrisandra Shufelt, presidente da
North American Menopause Society e chefe
da divisao de medicina interna geral da Clinica
Mayo, em Jacksonville, Florida.

Essa Sindrome abrange sintomas relaciona-
dos ao trato genital e urindrio, como resseca-
mento vaginal, afinamento da pele e inconti-
néncia urindria de urgéncia. Esses sintomas
frequentemente sao ignorados por pacientes e
médicos, dificultando diagnéstico e tratamen-
to. “Ainda persiste um estigma sobre esse tema,
fazendo com que muitas mulheres evitem dis-
cutir esses sintomas com seus médicos,” com-
plementa Shufelt.

Tratamentos topicos: menos riscos, mais
beneficios

A Terapia Reposi¢ao Hormonal oral tradi-
cional para menopausa estd frequentemente
associada a riscos, como trombose e cancer
de mama. Contudo, a Dra. Shufelt destaca
que esses riscos nao se aplicam igualmente
aos tratamentos topicos, como a prasterona.

“A absor¢do sistémica é minima, reduzin-
do significativamente os efeitos colaterais

*

relacionados ao estrogénio administrado
oralmente,” explica.

A prasterona ji foi aprovada pela FDA para
tratar dispareunia, uma condigdo caracterizada
por dor durante a relagio sexual, ligada a atro-
fia vaginal na menopausa. Ao ser convertida em
estradiol e testosterona no corpo, a prasterona
proporciona alivio localizado, evitando os ris-
cos associados aos tratamentos sistémicos. Essa
abordagem pode representar um novo caminho
no tratamento da incontinéncia urindria em mu-
lheres na pés-menopausa, facilitando um didlogo

Dia das

Criancas

mais aberto entre médicos e pacientes sobre essa
condigio e novas opgdes terapéuticas. Estudo foi
publicado online na revista Menopause.

O que as mulheres podem fazer para melhorar
a qualidade de vida durante a menopausa

Para atravessar o climatério e a menopausa
de forma saudével, as mulheres podem adotar
diversas agoes que lhe melhorem a qualidade
de vida. Manter um estilo de vida equilibra-
do ¢é crucial. “Uma dieta balanceada, rica em
frutas, verduras, célcio e vitamina D, fortalece
os ossos e reduz sintomas indesejados,” re-
comenda o Dr. Martins. A pratica regular de
exercicios fisicos ndo apenas ajuda a controlar
0 peso, mas também é essencial para a saude
cardiovascular e o bem-estar mental.

E importante que as mulheres estejam aten-
tas aos sinais do corpo e busquem apoio mé-
dico, a0 notarem os primeiros sintomas. O Dr.
Carlos Eduardo aconselha que “cada mulher
deve ter uma conversa franca com seu médico
sobre opgdes de tratamento, seja TRH, tera-
pias alternativas ou ajustes no estilo de vida.”
Além disso, manter uma rede de apoio emo-
cional e social é importante para enfrentar as

mudangas psicolégicas que podem ocorrer, 27

neste periodo.
Fonte: https://www.suprevida.com.br/
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aude intestinal em foco

saude intestinal é fundamental
para o bem-estar geral, porém,
os disturbios digestivos tém
se tornado uma preocupagio
crescente, no Brasil. Estudos
indicam que cerca de 40% da populagao brasi-
leira enfrenta algum tipo de problema gastroin-
testinal, desde desconfortos passageiros até
condi¢des cronicas debilitantes. Esses disturbios
podem afetar gravemente a qualidade de vida,
tornando essencial a busca por estratégias efica-
zes de tratamento e preven¢io. Em um recente
evento sobre saude intestinal, a nutricionista
Dra. Ana Vlidia Bandeira Moreira apresentou
abordagens inovadoras para a gestdo desses pro-
blemas, destacando a importincia de uma ali-
mentagio saudével e balanceada.

Beneficios da Alimentagdo Saudavel: A Dra.
Ana Vlidia Bandeira Moreira ressaltou que
uma dieta adequada pode desempenhar um
papel crucial na prevencio e manejo de distuar-
bios intestinais. Uma alimentagdo rica em fi-
bras, proteinas e outros nutrientes essenciais é
fundamental para a saude do sistema digestivo.
Alimentos como frutas, vegetais, graos integrais,
legumes e proteinas magras ajudam a promover
uma digestao sauddvel e a manter o equilibrio da
microbiota intestinal.

Alimentos beneficiais para o intestino:

Fibras: encontradas em alimentos como
aveia, feijao, lentilhas, frutas (como magis e
peras) e vegetais (como brocolis e cenouras),
as fibras ajudam a regular o transito intestinal e
a prevenir a constipagao.

Proteinas: fontes magras de proteina,
como peito de frango, peixe, tofu e legumes,
sdo essenciais para a reparacao dos tecidos
intestinais e a manutengao da saude geral.

Probiéticos: alimentos fermentados como
iogurte, kefir e chucrute contém probiéticos,
que ajudam a equilibrar a microbiota intestinal
e amelhorar a digestao.

Acidos Graxos Omega-3: presentes em pei-
xes gordurosos, como salmio e em sementes
de linhaga, os acidos graxos 6mega-3 possuem
propriedades anti-inflamatérias que podem
beneficiar a satide intestinal.

Conexdo entre doencas autoimunes, reu-
madticas e problemas intestinais: Pesquisas
recentes tém mostrado que doengas autoimu-
nes e reumaticas, como a artrite reumatoide e a
lapus, podem estar interligadas aos problemas
intestinais. Essas condi¢des frequentemen-
te apresentam inflamagao cronica, que pode
afetar a funcio intestinal e vice-versa. A Dra.
Ana Vladia Bandeira Moreira enfatizou que
pacientes com doencas autoimunes podem
experimentar um aumento na permeabilidade
intestinal, uma condi¢do frequentemente asso-
ciada a disturbios, como a sindrome do intes-
tino irritdvel e a doenga inflamatoria intestinal.

Além disso, a Dra. Ilana Marques, do Labo-
ratério de Nutrigao e Cirurgia Metabolica do
Aparelho Digestivo da FMUSP, destaca que
a inflamagéo associada a doengas autoimunes
pode levar a um desequilibrio na microbiota
intestinal, exacerbando sintomas gastrointes-
tinais e contribuindo para o agravamento das
condigdes reumadticas. A integragio de uma
dieta anti-inflamatdria, rica em nutrientes e fi-
bras, tem mostrado resultados promissores na
redugio desses sintomas e na melhora geral da
saude intestinal e sistémica.

Dados recentes sobre problemas intestinais:
A pesquisa conduzida pela Dra. Ilana Marques
revelou que aproximadamente 30% da popula-
¢30 brasileira sofre de sintomas de disturbios

Foto: Freepik

Desafios e avangos no tratamento
dos distirbios digestivos

intestinais a0 menos uma vez por semana, € cer-
ca de 15% enfrentam essas condic¢des de forma
cronica. A pesquisa destacou a eficicia das in-
tervengdes dietéticas, demonstrando que a ado-
¢ao de uma dieta rica em nutrientes pode levar
a melhorias significativas na saiide intestinal e
ajudar na gestao de condigoes associadas, como
doencas autoimunes e reumaticas.

Participagdo da Dra. Ana Vlddia Bandeira
Moreira: No recente evento sobre saude di-
gestiva, a Dra. Ana Vlddia destacou a impor-
tancia de integrar abordagens nutricionais ao
tratamento de distdrbios intestinais e doengas
associadas. Ela apresentou novas estratégias
dietéticas que visam aliviar sintomas e tam-
bém promover uma digestio saudavel, com
énfase na personaliza¢io da dieta para atender
as necessidades individuais dos pacientes, es-
pecialmente aqueles com condi¢des autoimu-
nes e reumaticas.

Conclusao

A pesquisa e as abordagens inovadoras apre-
sentadas pela Dra. Ana Vladia Bandeira Moreira
e pela Dra. Ilana Marques oferecem novas espe-
rancas para aqueles que sofrem de disttrbios in-
testinais e condi¢des associadas. Investir em uma
alimentacio sauddvel e na pesquisa continua so-
bre satde digestiva e doengas autoimunes é es-
sencial para enfrentar os desafios dessas condi-
¢oes. Uma dieta equilibrada nao apenas melhora
a saude intestinal, mas também contribui para
o bem-estar geral, destacando a importancia de
medidas preventivas e tratamentos eficazes.

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



Lombalgia: a dor
que afeta milhdes

lombalgia, popularmente co-
nhecida como dor lombar,
é uma condigdo que afeta a
regido inferior da coluna, co-

nhecida como coluna lombar.
Essa dor pode ser aguda, com duragio de até
trés semanas; subaguda, ou cronica, quando
persiste por mais de trés meses. Além disso, a
lombociatalgia ¢ a variagao em que a dor irra-
dia-se para as nddegas e/ou pernas, seguindo o
trajeto do nervo cidtico.

Comum no mundo todo, a lombalgia é a
segunda principal causa de visitas a0 médico,
perdendo apenas para o resfriado. Cerca de
65% a 80% da populagao global ird, em algum
momento da vida, experimentar essa dor nas
costas, mas, em muitos dos casos, ela resolve-se
de forma espontinea. Em uma semana, mais
de 50% das pessoas com lombalgia melhoram,
enquanto 90% recuperam-se em até oito sema-
nas. Apenas uma pequena parcela, cerca de 5%,
continua a sofrer de sintomas apOs seis meses,
podendo desenvolver incapacidades.

Principais causas da lombalgia

A dor lombar pode ser resultado de uma
variedade de fatores, j4 que a coluna é com-
posta por diversas estruturas, como liga-
mentos, musculos, discos intervertebrais e
articulagdes. O uso excessivo ou inadequado
dessas estruturas é uma das causas mais co-
muns, especialmente em casos de sobrecar-
ga fisica, postura incorreta, obesidade, falta
de condicionamento fisico, ou até pequenos
traumas. Condicoes degenerativas, como
a osteoartrose, também contribuem para o
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desgaste da coluna, ao longo do tempo.

Doengas inflamatérias, como espondilite an-
quilosante, infec¢des, ou até tumores, também
podem ser responséveis por dores na coluna.
“As dores lombares tém se tornado uma ver-
dadeira pandemia’, comenta o Dr. André Mar-
ques Mansano (CRM/SP 126976), médico
intervencionista da dor.

Diagnéstico e exames necessarios

O diagndstico de lombalgia geralmente é cli-
nico, baseado na histéria detalhada do pacien-
te e em um exame fisico minucioso. Embora
exames de imagem, como radiografias e resso-
ndncias magnéticas, sejam uteis, nem sempre
sdo solicitados de imediato. Eles sao indicados
principalmente em casos em que existem si-
nais de alerta, como febre, perda de peso nio
intencional ou déficits neuroldgicos. Quando
a dor persiste por mais de 4 a 6 semanas, os
exames de imagem podem ser necessarios.

Segundo o Dr. Mansano, é frequente en-
contrar alteracdes em exames, como hérnias
de disco, de pessoas que ndo apresentam dor.
“Os achados em exames de imagem nem sem-
pre refletem a causa da dor, por isso é preciso
cautela, ao interpretd-los”, alerta o especialista.

Tratamentos: do alivio imediato a reabilitacao

O tratamento inicial da lombalgia visa o
alivio da dor. Analgésicos, anti-inflamatdrios
e relaxantes musculares sio algumas das
opgoes utilizadas, sempre considerando o
risco-beneficio de cada medicamento. O re-
pouso é recomendado apenas na fase aguda,
pois prolongé-lo pode retardar a recuperagiao

\
Dor lombar é uma das principais queixas

de satide no mundo; saiba como prevenir,
diagnosticar e tratar esse problema

e enfraquecer a musculatura, agravando o

quadro. Em casos cronicos, uma abordagem 29

multidisciplinar, incluindo medicamentos e
exercicios de fortalecimento, é fundamental.

Terapias alternativas, como acupuntura, te-
rapia cognitivo-comportamental, TENS (es-
timulacdo elétrica nervosa transcutinea), e
infiltracdes também podem trazer beneficios.
Entretanto, o uso de cintas e coletes deve ser
limitado, pois seu uso prolongado pode levar a
hipotrofia muscular.

Cirurgias sao indicadas em apenas 1% a 2%
dos casos, e a mudanca no estilo de vida é es-
sencial, para prevenir novos episddios de dor.
“Controlar o peso, manter uma alimentagio
equilibrada, praticar atividades fisicas e evitar
o tabagismo sdo agOes essenciais para prevenir
problemas na coluna’, refor¢a o Dr. Mansano.

Quando procurar um médico?

Embora a maioria dos casos de lombalgia
melhore espontaneamente, hd situagdes em
que o acompanhamento médico é urgente.
Casos como dor intensa e repentina apds um
trauma, histérico de cincer, perda de peso nao
explicada, febre, ou perda de controle da bexi-
ga ou intestino podem indicar condi¢des mais
graves, como fraturas, infec¢des ou até mesmo
sindrome da cauda equina, que exige interven-
¢do imediata.

Em resumo, a lombalgia pode ser um proble-
ma debilitante, mas com diagnéstico adequa-
do e tratamentos personalizados, é possivel
controlar os sintomas e melhorar a qualidade
de vida dos pacientes.

Fonte: https://jornal.usp.br/
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Sailde vem da cozinha

esolvi continuar o mesmo
tema do més anterior, pois
acredito que muitas pessoas
passam pelos mesmos pro-
blemas. Eu mesma tenho uma

mae de 96 anos e tenho bastante trabalho na
hora das refei¢des.

Escuto alguns amigos relatarem que seus avos
ou pais comem o dia todo. A minha, nio! £ uma
luta fazer com que ela coma. Como ja relatei,
eles perdem as papilas gustativas e s6 querem
comer doces, o que é humanamente impossi-
vel, pois necessitam de vérios nutrientes.

Entdo, vou 4 cozinha, arregaco as mangas e
comego a pensar no que poderia fazer para fa-
cilitar a minha vida e a dela. Ela sempre gostou
muito de verduras refogadas no alho e 6leo, mas
agora, ndo quer comer nenhuma e chega ao
ponto de tirar o orégano que encontra em uma
fatia de pizza ou em antepastos que preparo.

A estratégia é cozinhar a verdura, misturéd-la
com frango ou carne moida ja cozidos, e bater
tudo com o auxilio de um mixer. Temperar a
gosto, podendo ou ndo adicionar um ovo para
facilitar a liga, caso va fritar. Se nao quiser colo-
car 0 ovo, cozinhe uma batata pequena, amas-
se-a e faca bolinhas com a mistura.

Outra opcio ficil e bem aceita sao os purés.
Faco de todos os legumes: batata, mandioqui-
nha, cenoura, abdébora, mandioca, card, be-
terraba e chuchu. Cozinhe, amasse, tempere
e acrescente pedacinhos de manteiga. Nem
sempre coloco leite, mas uso queijo ralado
para dar mais sabor ou pedagos de mugarela,
que derretem e ddo uma boa textura.

As panquecas, cuja receita ja enviei inimeras
vezes, também me ajudam muito. Fago panquecas

Dicas p

com massa que leva folhas de beterraba, espinafre,
couve-flor ou brécolis. Assim, sei que estdo inge-
rindo complexo B e 4cido félico. Como recheio,
uso requeijao ou geleias caseiras. As panquecas
s30 neutras e aceitam bem qualquer recheio, des-
de que ndo se exagere no sal.

O grande curinga, claro, continuam sendo as
sopas. Fago cremes e ndo temos o costume de
colocar arroz ou macarrao na sopa, mas, se pre-
ferirem, podem acrescentar. Nos preferimos os
cremes e colocamos uma colher de sobremesa
de requeijao, que dd mais cremosidade.

Outra coisa que ela aceita bem ¢ a tapioca
granulada. Hidrate uma xicara de tapioca gra-
nulada com duas xicaras de leite fervente. Es-
colha o recipiente, coloque a tapioca e hidrate
com o leite quente. Tempere com sal, queijo
ralado e tomilho ou orégano. A tapioca ab-
sorve todo o leite. Na hora de servir, corte em
quadrados e aqueca no micro-ondas por 28 se-
gundos. Essa ¢ a tinica prepara¢io em que ela
nao briga com o orégano.

Peixes também sdao bem aceitos. Podem ser
fritos, passados na farinha de trigo, ovo e fari-
nha de rosca, ou cozidos em um molho com
cebola, pimentao, salsinha, cebolinha e batatas
fatiadas. O creme formado pelos temperos ser-
ve como acompanhamento.

Ela ja nao aceita saladas, algo de que sempre
gostou muito, mas come os antepastos antes
da refeicao principal. Sempre tenho trés tipos
prontos para evitar a monotonia.

De pepino: rale trés pepinos japoneses, sal-
gue-os e deixe escorrer a dgua. Adicione um
dente de alho espremido e um copo de iogur-
te natural. Algumas gotas de limao, e guarde
em um vidro com tampa. Na geladeira, no dia

rdticas para nutrir e cuidar

deles com carinho

seguinte estard 6timo para comer com pao ou
torradas, com um fio de azeite.

Deberinjela: queime a berinjela diretamen-
te na chama do fogao, coloque-a sobre a tébua
e corte-a no sentido do comprimento. Com
uma colher, retire a polpa e descarte a casca
queimada. Tempere com sal, alho, uma azeito-
na preta bem picada, salsinha e azeite. Guarde
no vidro e consuma no dia seguinte. Gosto de
adicionar uma colher (de sopa) de maionese.

Homus: fazemos homus de grio-de-bico,
fava, ervilha seca e lentilha. Todos sio prepa-
rados da mesma forma. Deixe o grao de molho
por uma noite. Cozinhe, retirando a casca do
grao-de-bico e dalentilha. Para isso, esfregue-os
entre as maos. Bata no liquidificador com alho,
pasta de gergelim, sal e trés azeitonas pretas.
Adicione o liquido do cozimento aos poucos,
até atingir a textura desejada. Retire do liqui-
dificador, coloque em vidro e, depois de frio,
acrescente azeite de oliva.

Batata e ovo: cozinhe a batata em dgua e
sal. Cozinhe um ovo. Amasse a batata com o
ovo cozido, ajuste o sal e adicione cebola ou
cebolinha verde picada. Um pouco de dleo, e
estd pronto.

De sardinha com ovo: amasse uma lata de
sardinha (em 6leo) com um ovo cozido. Pique
cebola bem fina. Nao é necessério adicionar sal
ou 6leo, pois a sardinha j4 é temperada.

Espero ter ajudado um pouco a aqueles
que cuidam de idosos e sdo responséveis por
sua alimentacao.

Ana Regina Elmec
Ginecologista - CRMSP 33041 e Fitoterapeuta






Arte Urbana

Arte Urbana, popularmente
conhecida como street art,
ultrapassa as fronteiras dos
museus e galerias, ocupando

ruas, pragas e Mmuros, Com ex-
pressoes criativas, que dialogam diretamente,
com a populagdo. Seja através de grafites, mu-
rais ou intervengdes performaticas, essa forma
de arte democratiza o acesso a cultura, revitali-
zando os espagos urbanos e transformando-os
em palcos de expressao popular.

Desde a Antiguidade, quando gregos e ro-
manos usavam a cidade como meio de comu-
nicagdo visual, a Arte Urbana tem um papel
importante na relagdo entre as pessoas e 0 am-
biente urbano. Porém, foi nos anos 1970, com
o surgimento do grafite em Nova York, que a
street art moderna consolidou-se como movi-
mento de resisténcia social e politica, reverbe-
rando globalmente, até os dias atuais.

A evolugio da Arte Urbana e seu papel na
cultura contemporinea

Embora a Arte Urbana moderna tenha se
consolidado com o grafite, sua esséncia estd
profundamente ligada & histéria das cidades.
Desde tempos antigos, a arte j se manifestava
em ruas e pragas, refletindo a cultura e as in-
quietagdes da sociedade. No entanto, o grande
marco da street art contempordnea ocorreu
nos anos 1970, quando artistas comegaram
a usar o grafite como meio de expressio, nos
muros de Nova York.

Essa forma de arte caracteriza-se por ser efé-
mera e, por vezes, transitoria, perpetuando-se
por registros fotograficos e visuais. Contudo,

Foto: Freepik:

Transformagado cultural e didlogo social nas
cidades, como a arte de rua ressignifica os espacos
publicos e promove nova perspectiva social

sua influéncia vai além da estética: ela se tor-
nou um poderoso veiculo de comunicagio
para comunidades marginalizadas, que encon-
tram nas ruas um espago legitimo para expres-
sar suas realidades e resisténcias.

No Brasil, a Arte Urbana ganhou forca na dé-
cada de 1970, em Sao Paulo, em um cendrio de
repressdo politica. Nomes como Alex Vallauri
surgiram como pioneiros do grafite no pais,
utilizando os muros como espago de contes-
tagdo e criatividade. A arte, que no inicio en-
frentava preconceitos e marginalizagao, hoje
conquista um lugar de destaque, no cenério
cultural brasileiro.

O Projeto ‘Cultura na Rua: Grafite e Arte
Urbana’ e a revolugio cultural em Sao Paulo

Sado Paulo, uma das principais capitais da
Arte Urbana, est4 vivendo um momento efer-
vescente com o projeto “Cultura na Rua: Gra-
fite e Arte Urbana” A iniciativa, que comegou
em agosto e vai até outubro, envolve uma série
de atividades dedicadas a arte de rua, incluin-
do oficinas e festivais.

Voltado principalmente para jovens de ins-
titui¢des publicas, o projeto busca fomentar o
desenvolvimento artistico desses individuos,
introduzindo-os no universo criativo do grafi-
te e das artes visuais. Além disso, promove a
criagio de murais em espagos publicos, dei-
xando um legado artistico nas dreas urbanas
e transformando a cidade em um verdadeiro
museu a céu aberto.

O projeto, coordenado pela produtora ar-
tistica Parede Viva, é uma demonstra¢io do
impacto social que a Arte Urbana pode ter.

Com mais de uma década de atuagido, a Parede
Viva tem promovido a revitalizagao urbana e
o valorizagdo jovem através de suas iniciativas
socioculturais, reforcando a importincia de
democratizar a arte e a cultura.

O impacto social da Arte Urbana e sua
funcao democratica

Mais do que embelezar os espagos, a street art
tem um papel vital na democratizagao cultural.
Ela transforma muros e pragas em veiculos de
comunicagdo para questdes sociais urgentes.
Para comunidades periféricas, essa forma de
expressio é um ato de resisténcia, um modo
de reivindicar sua presen¢a no cendrio urba-
no. Ao mesmo tempo, a arte urbana promove
um sentimento de pertencimento e identidade
cultural, conectando os moradores ao espago
em que habitam.

Em cidades menores, como Tatui e Boituva,
o impacto da arte urbana é igualmente trans-
formador. Murais e intervenc¢des celebram a
culturalocal, revitalizando 4reas publicas e for-
talecendo a identidade dessas comunidades.
Assim, a arte urbana continua a evoluir, mol-
dando o cotidiano das cidades e desafiando os
limites da criatividade, sempre inspirando a
sociedade a refletir sobre si mesma.

Entrevista com Cristina Siqueira: a for¢a da
poesia muralista como agente de transformagao

Cristina Siqueira, renomada artista e
poeta, explica que a arte muralista poéti-
ca é uma forma democritica de expressao,
atingindo todos que circulam pelas ruas.
Para ela, a poesia nos muros é capaz de



promover transformagdes sociais profun-
das, além de sensibilizar o publico.
Cristina conta que sua motivagao, para reali-
zar esse trabalho, surge de um desejo de levar
seus poemas para as ruas, desengavetando suas
palavras e tornando-as acessiveis a um publico
mais amplo. Segundo ela, a poesia é uma ferra-
menta poderosa de transformagio social e hu-
manizagio, especialmente em tempos em que
a humanidade parece perder o sentido da vida.

Respeito pelo espaco e a cidade que “fala”

Etica é um principio fundamental no traba-
lho de Cristina. Ela faz questao de obter todas
as autorizagdes necessdrias para suas interven-
¢Oes, tanto de drgaos publicos quanto de pro-
prietarios privados, e suas obras sio sempre
assinadas. Em seu livro Por Tras dos Muros,
Cristina relata as dificuldades burocréticas
que, em alguns casos, inviabilizam ou atrasam
seus projetos.

A revitalizagao dos espagos urbanos é uma
das principais metas de Cristina. Através da
poesia, ela faz com que as cidades “falem’,
como é o caso do Projeto Livro de Rua, que hd
mais de 40 anos transforma a paisagem urbana
e as pessoas que a frequentam.

Processo criativo e inspiragoes artisticas

Cristina revela que seu processo criativo
¢é continuo. Ela escolhe cuidadosamente os
poemas que compordo seus murais, conside-
rando a historia e as caracteristicas de cada
local. “Durmo e acordo com poesia’, diz ela,
mostrando sua dedicagio ao oficio. Suas ins-
piragdes vém de artistas como Basquiat e da
arte de azulejaria portuguesa, referéncias que
influenciam sua criagio.

Apoio e agradecimentos

Cristina conta com o apoio de patrocina-
dores, como a Strufaldi Revestimentos de
Tatui, que permite a continuidade de seu tra-
balho. Mesmo assim, ela acredita que, com
novos investidores, poderia ampliar ainda
mais seus projetos.

Cristina encerra a entrevista com um
agradecimento especial 4 equipe da Revis-
ta Hadar, em especial a diretora editorial
Bernadete do Carmo Camargo Elmec, por
promover o movimento literdrio em Tatui
e pelo reconhecimento de seu trabalho,
que tanto enriquece a “Cidade Ternura” e
“Capital da Musica”.
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Lobo-Guaré: urgente
necessidade de preservacao
da espécie
Um dos maiores canideos da América

do Sul enfrenta o risco de extingéo
devido a destruicdo de seu habitat

O Dia Nacional do Lobo-Guar4, celebra-
do em 12 de outubro, foi instituido em 2002,
como uma iniciativa para conscientizar a po-
pulagdo sobre a conservagio dessa espécie,
que habita predominantemente o bioma do
Cerrado, um dos ecossistemas mais ameagados
do Brasil. Este dia é um chamado a agio para
proteger a biodiversidade tnica do pais e, em
particular, o lobo-guara (Chrysocyon brachyu-
rus), que desempenha um papel essencial, no
equilibrio ecoldgico dessa regiao.

Conhec¢a 0 Lobo-Guara
O lobo-guard, conhecido também como

MINUTO DE SABEDORIA

“Eu continuo sem saber que maravilha

a vida poderia me reservar, se eu nao
me protegesse tanto.”

Tati Bernardi

“aguard” ou “lobo-vermelho”, é o maior cani-
deo nativo da América do Sul. Com mais de
um metro de altura e peso que pode chegar a
30kg, sua pelagem, que se assemelha a crina de
um cavalo, é uma de suas caracteristicas mais
marcantes. O nome “lobo-guard” tem origem
no tupi-guarani e significa “lobo vermelho”
Esse animal é um predador de topo, fundamen-
tal para o controle das populagoes de roedores
e outras espécies, contribuindo para a manu-
tencao da biodiversidade no Cerrado.

Desafios de conservagao

Infelizmente, o lobo-guard enfrenta sérios
desafios. A destruigio do Cerrado, impulsio-
nada pela expansao da agricultura, o aumento
de atropelamentos em rodovias e a pressao da
caga colocam essa espécie em uma situagao cri-
tica. O contato com animais domésticos tam-
bém traz doengas que podem afetar sua satde
e reproducao. Especialistas alertam que, se nao
houver uma mobilizagao efetiva para preservar
seu habitat e proteger a espécie, o lobo-guard
pode desaparecer, em um futuro préximo.

Vitor Filiputti, bidlogo e professor, explica:
“Os principais fatores do risco de extingao do
lobo-guaré sao a destrui¢ao de seu meio natu-
ral e a perda considerédvel de territério”. Lucas
Jaques de Oliveira, professor, bidlogo, especia-
lista em Ciéncias da Natureza, complementa
que esses canideos tém uma dieta variada, que
inclui pequenos mamiferos, aves, insetos e até
frutas, o que os torna adaptéveis, mas também
dependentes de grandes dreas para sobreviver.

MINUTO DE REFLEXAO

“Acredite, existem pessoas que ndo
procuram beleza, mas sim, coragéo.”

Cazuza

FRASES DOS FAMOSOS

“7 anos na NFL e essa esta entre as minhas melhores experiéncias. Eu amo o
Brasil, adoraria voltar para visitar”

Jaire Alexander — Jogador de Futebol Americano, falando como foi fazer
uma estreia do futebol americano no Brasil, em S&o Paulo, via ESPN

DICAS DOMESTICAS

Abuse das plantas e flores

As plantas trazem frescor, beleza e ajudam a equilibrar a energia dos ambien-
tes. Portanto, ndo tenha medo de abusar desses elementos e espalhe-os por

todos os cantos da casa.

Para escolher os arranjos, € necessario analisar o estilo decorativo e consi-
derar as condigdes do ambiente em relacdo a iluminagdo natural, sombra,
ventilagédo etc. Mas, no geral, as suculentas, orquideas, cactos e bromélias sao
espécies que se adaptam muito bem dentro de casa.

Fonte: C&C - Casa & Construgéo

Como vocé pode contribuir

A protegao do lobo-guaréd e de seu habitat
exige a participagao ativa da sociedade. Aqui
estdo algumas maneiras de ajudar:

- Participe de agoes de reflorestamento e pre-
servacao do Cerrado.

- Tenha cautela ao dirigir em dreas onde o lo-
bo-guard é frequentemente avistado. Respeite
os limites de velocidade e os sinais de advertén-
cia para evitar atropelamentos.

- Apoie organizagdes dedicadas a conserva-
cao. O Projeto Sou Amigo do Lobo (Instituto
Pré-Carnivoros) é uma iniciativa que promo-
ve a protecao do lobo-guard e precisa de cola-
boradores. Saiba mais sobre como ajudar em
https://www.instagram.com/amigodolobo/.

- O Dia Nacional do Lobo-Guara serve como
um importante lembrete da necessidade de
preservar essa espécie iconica e a riqueza da
biodiversidade brasileira. Todos nés temos um
papel a desempenhar na protegao da fauna e
flora do nosso pais. Vamos celebrar essa data,
honrando e preservando o lobo-guard, um sim-
bolo de nossa natureza exuberante que, se dele
nao cuidarmos, poderd ser extinto para sempre.

Fontes: https://amigodolobo.org/home-atualizada-2/
https://entretenimento.r7.com/
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Macéa: da fruta proibida
ao dia internacional
de celebracéao

A jornada da maca através da historia;
seus beneficios e cultura

Desde os primérdios da humanidade, a maga
tem sido protagonista de lendas e historias.
Quem ndo se lembra do famoso fruto proibido,
que teria levado Adéo e Eva 4 queda no Jardim
do Eden? Ou ser4 que, a0 morder a maga, Eva
nio apenas trouxe o “pecado’, mas também
inaugurou a curiosidade humana pelo desco-
nhecido? De fruto tentador a icone de saide,
essa fruta atravessa geragdes com um simbolis-
mo que vai muito além do imaginado. Hoje, a
maga é extremamente reconhecida por seus be-
neficios a satde, sendo aliada importante para
quem busca uma vida mais saudével.



Em um mundo onde a maca é frequentemen-
te associada a mitos antigos e narrativas bibli-
cas, ndo é surpresa que ela seja uma das frutas
mais emblematicas e simbolicas da histdria hu-
mana. No entanto, longe das histérias miticas e
daslendas, a mag¢a também possui uma trajeto-
ria rica e significativa que vai bastante além do
simbolismo religioso.

No dia 21 de outubro, celebramos o Dia In-
ternacional da Mag3, data esta instituida em
1990 pela organizagao filantrépica britdnica
Common Ground. A escolha destes dados nao
é mera coincidéncia; outubro é o més em que
a maga atinge seu pico de sabor e qualidade,
tornando-se 0 momento ideal para considerar
e apreciar seus considerdveis beneficios.

Origem e expansao da maca

A mac3, conhecida cientificamente como
Malus Domestica, tem uma origem envolta em
mistério e fascinio. Acredita-se que a forma sil-
vestre da maga tenha surgido no sul da Asia e
no Caucaso, com registros de cultivo que da-
tam de mais de 2.000 anos. Esse fruto viajante
percorreu o mundo por meio de migragdes e
intercdmbios culturais, chegando a Europa, a
América, 3 Africa e 3 Oceania aproximadamen-
te no século XVII.

No Brasil, o cultivo da mag¢a comegou com
a chegada dos colonizadores portugueses. Ini-
cialmente, a fruta era predominantemente cul-
tivada em pomares domésticos, com excecao
de algumas dreas comerciais, como Valinhos.
Contudo, a partir da década de 1970, a produ-
¢ao de magas, no Brasil, expandiu-se significa-
tivamente, transformando o pais em um dos
principais produtores mundiais.

O papel da ma¢a na economia e na cultura
brasileira

Atualmente, a regiao Sul do Brasil, especifica-
mente os estados do Rio Grande do Sul e Santa
Catarina, lidera a producido de magas. Santa
Catarina, por exemplo, deve colher quase 500
mil toneladas na safra 2023/2024, apesar dos
desafios climiticos que impactaram a produ-
¢a0. A maga é um pilar econémico importante,
gerando R$ 6 bilhoes e mais de 150 mil empre-
gos, no pais.

Além de sua relevancia econdmica, a maga
tem papel significativo na cultura brasileira. A
fruta é profundamente enraizada na alimenta-
¢ao cotidiana e é celebrada em eventos, como
a Festa Nacional da Maga em Sao Joaquim, que
destaca a qualidade da maga Fuji, reconhecida
com o registro de Indicagio Geogréfica (IG)
pelo Instituto Nacional da Propriedade Indus-
trial (INPI).

Beneficios nutricionais e satide
A maga é mais que um simbolo cultural; é um

alimento com propriedades nutricionais im-
pressionantes. Ela é rica em fibras, vitaminas e
antioxidantes, oferecendo diversos beneficios
a saude:

Saiide cardiovascular: A pectina, uma fibra
soluvel encontrada na maci, ajuda a reduzir o
colesterol LDL, melhorando a satide do cora-
¢ao e prevenindo doengas cardiovasculares.

Controle do diabetes: Polifendis e fibras na
maga auxiliam na regulagao dos niveis de agticar
no sangue, diminuindo o risco de diabetes tipo 2.

Fortalecimento do sistema imunoldgico:
A vitamina C e os antioxidantes presentes na
maga ajudam a fortalecer o sistema imunolégi-
co e a proteger contra doengas.

Saiide digestiva: As fibras promovem a regu-
laridade intestinal, prevenindo a constipagio e
contribuindo para um sistema digestivo saudavel.

Manutencio da pele: Antioxidantes, na
magd, combatem os radicais livres, ajudando a
manter uma pele sauddvel e jovem.

Auxilio na perda de peso: Uma maga forne-
ce saciedade, 0 que pode ajudar a controlar a
ingestdo de calorias e facilitar a perda de peso.

Protecdo contra doengas degenerativas: Os
antioxidantes ajudam a proteger as células con-
tra danos oxidativos, evitando o risco de doen-
cas degenerativas, como o Parkinson.

A maca na inddstria e na cozinha

Além de ser consumida fresca, a maga é am-
plamente utilizada na industria para a produ-
Gao de sucos, sidras, vinagres e alimentos infan-
tis. Em casa, é uma adi¢do versatil a vitaminas,
mingaus, saladas e receitas, como compotas,
geleias e tortas.

Desafios e recomendagoes

Infelizmente, 0 uso de agrotéxicos na produ-
¢ao de magas é uma realidade. Sempre que pos-
sivel, optar por magas orginicas ou da estagao
pode ser uma escolha mais sauddvel para vocé
e para o meio ambiente.

Em resumo

O Dia Internacional da Magi, realizado em
21 de outubro, é mais do que uma data para
apreciar esta fruta iconica. E uma oportunida-
de para refletir sobre seu impacto cultural, eco-
noémico e nutricional. Desde suas origens miti-
cas, no Jardim do Eden, até seu papel essencial
na dieta moderna, a maga continua a desem-
penhar um papel vital na vida de cada pessoa.
Neste 21 de outubro, celebramos a ma¢a como
um simbolo de saude, bem-estar e tradicao,
transcendendo épocas e historias.

Fonte: https://www.canalrural.com.br/agricultura/sc /

https://www.abpm.org.br/maca-e-tudo-de-bom/dia-da-maca

11 de outubro

Dia Mundial do Ovo: um dos ali-
mentos mais nutritivos do planeta

O Dia Mundial do Ovo foi instituido pela
International Egg Commission (IEC), uma
organizacdo com sede no Reino Unido, que
promove o consumo desse alimento. Em 1996,
durante uma reunido em Viena, foi decidido
que a segunda sexta-feira de outubro seria
dedicada a comemorar o valor nutricional do
ovo. Neste ano, a celebragdo ocorrerd no dia 11
de outubro.

Desde entao, entusiastas do ovo, em todo o
mundo, tém encontrado maneiras criativas de
homenagear esse alimento essencial, e a cele-
bragao tem crescido em popularidade e signifi-
cado ao longo dos anos.

Os ovos sio uma fonte rica de nutrientes
fundamentais, contendo proteinas de alta
qualidade, vitaminas A, D, E e B12, além de
minerais como fésforo e selénio. O consumo
regular de ovos contribui para a saude ocular,
melhora a fungao cerebral e auxilia na forma-
¢ao de musculos e tecidos. Adicionalmente,
0s ovos sdo uma excelente fonte de colina, um
nutriente vital para o desenvolvimento celular
e a fungao hepética.

No Brasil, o Dia Mundial do Ovo é celebra-
do por meio de vdrias iniciativas que destacam
a importancia desse alimento na alimentacao
sauddvel. Associagoes de produtores e insti-
tui¢des de nutri¢do promovem campanhas de
conscientizagao, oferecendo receitas, palestras
e eventos. Escolas e restaurantes também apro-
veitam a ocasido para incluir pratos especiais
a base de ovo, incentivando o consumo desse
alimento versétil e nutritivo.

Neste Dia Mundial do Ovo, junte-se a ce-
lebra¢io e descubra todos os beneficios e
nutrientes que esse alimento pode oferecer.
Afinal, quem ndo aprecia um bom ovo, nio
é mesmo?

Fonte: https://www.internationalegg.com/

BS



NOIVA
AUTOR: Ali Hazelwood
s ce S0 A Nom s EDITORA: Arqueiro
Misery Lark, filha do vampiro mais poderoso do sudoeste, nunca foi bem-vista pelos seres de
sua espécie. Ela passa seus dias anonimamente em meio aos humanos, isolada, até que é chamada
para firmar um acordo de paz entre vampiros e licanos, seus inimigos mortais. Para isso, serd obri-
gada a casar-se com Lowe Moreland.
Licanos sao lobisomens cruéis e imprevisiveis, e o alfa do bando, Lowe, nao ¢ excegao. Ele gover-
na o grupo com autoridade absoluta, mas também, com justica. Pela forma como acompanha cada

passo de Misery, fica claro que ndo confia nela. E ele ndo poderia estar mais certo...
A vampira tem as préprias razdes para concordar com o casamento arranjado,

AUTORA DE A HIPOTESE DO AMOR

razdes que nada tém a ver com politica ou aliangas, mas tudo a ver com a coisa
que ela mais preza no mundo.

Misery estd disposta a fazer o que for necessdrio para recuperar o que é seu, mes-
mo que precise viver sozinha, em territério licano. Ela s6 nao esperava sentir-se
atraida por seu inimigo... e ainda ser correspondida.

Fonte: Amazon - Livros

Rebel Ridge

Terry Richmond é um ex-fuzileiro naval (Aaron Pierre) que chega a Shelby Springs
com uma missdo simples, mas urgente: pagar a fian¢a do primo e salvd-lo do peri-
go. Mas depois que as economias de Terry sao confiscadas injustamente, ele preci-
sa encarar o delegado Sandy Burnne (Don Johnson) e seus policiais prontos para
a agressdo. Terry recebe a ajuda inesperada do oficial de justica Summer McBride
(AnnaSophia Robb), e os dois envolvem-se em uma conspiragio que toma conta da
cidade. Correndo cada vez mais riscos, Terry precisa apelar ao seu passado misterioso
para libertar a comunidade do dominio da policia, fazer justiga para a prépria familia
e ainda proteger Summer.

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




“NOITES FRIAS PRA SE AMAR”

Nestas noites frias e nebulosas,
E delicioso amar meu querido
Céu escuro, brisa carinhosa,
A névoa l4 fora, seu manto estendido.

Suave perfume de flores inunda
Toda a terra adormecida.
No quarto, estou serena e muda
E minha alma enaltecida.

Dormes tranquilo sob meu olhar,
Com os cabelos negros sobre o travesseiro.
Réstia de branca luz teu peito a iluminar.

Beijo tua boca morna e macia,
Beijo teus olhos e teu rosto inteiro.
Desejando que demore a luz do dia.

Maria do Carmo Marques Ramos
(Carminha)

Fotos: Freepik

Dor cruel!...

Foto: Freepik

Nao sei se sonho tanto... Dor cruel!...
Se tu promulgas um ordindrio rei...,
Nao vés que sou ledo, oh!, pelo que sei?...
— Na formosura e amplidio do céu?!...

Oh! Nio sei morrer; pois morrer no posso!
— Nos prazeres daquela felonia...
Tem mor escudo na negra agonia,

Destarte — revelaste um gra molosso!

Enquanto, eu aturdido — voo em vao...
Rumo as estrelas — na equanimidade —
Caio nas cinzas do “funéreo chao”!...

— Nas ampliddes da inveja e nulidade,
Que assombram os cantos na sofreguidao...

— Chora na sepultura — a vil deidade!

Paulo Costa (Pacco)



Oktoberfest

Oktoberfest, ou “Wiesn”, como
é conhecida em Munique, é
mais do que apenas um festival
de cerveja; é uma celebragio

cultural que retine pessoas do
mundo inteiro em torno de tradigdes alemas,
com muita musica, comidas tipicas, trajese, claro,
cerveja. O evento nasceu em 1810, quando o rei
bévaro Luis I decidiu comemorar seu casamento
com a princesa Teresa de Saxe-Hildburghausen,
com uma grande festa publica. Desde entdo, a
festa tornou-se anual e ganhou forca com a cria-
¢do de vérias atracdes, como corridas de cavalos
e desfiles de trajes tipicos. A primeira edigao foi
realizada no parque que, em homenagem & noiva,
foi batizado de Theresienwiese, e até hoje, conti-
nua sendo o local oficial do evento em Munique.

Hoje, mais de seis milhdes de visitantes
participam da Oktoberfest todos os anos na
Alemanha, tornando-a o maior festival de cer-
veja do mundo. Mas a tradigao ultrapassou as
fronteiras bavaras, sendo celebrada em vérias
partes do mundo, inclusive no Brasil, onde
essa cultura foi amplamente difundida pelos
imigrantes alemaes.

Oktoberfest no Brasil: a tradicao alema
no corag¢ao dos brasileiros

No Brasil, a Oktoberfest encontrou solo fér-
til, especialmente nas regides Sul e Sudeste,
onde a influéncia da imigracio alema é forte. A
primeira Oktoberfest brasileira aconteceu em
1978, na cidade de Itapiranga, em Santa Cata-
rina. No entanto, foi Blumenau que se tornou
o principal polo de celebragio da cultura ale-
ma, atraindo turistas do Brasil e do exterior. A
festa em Blumenau é considerada a maior cele-
bragdo alema das Américas e a segunda maior
Oktoberfest do mundo, perdendo apenas para
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Munique. Com um publico anual de mais de
700 mil pessoas, a Oktoberfest de Blumenau
tornou-se referéncia em diversao, cultura e gas-
tronomia, destacando-se pelos desfiles, dangas
e, claro, pelo consumo de cerveja e chope.

Além de Blumenau, outras cidades no Bra-
sil também abracaram essa celebracdo. Santa
Cruz do Sul, no Rio Grande do Sul, e Igreji-
nha, além de Marechal Cindido Rondon, no
Parang, destacam-se como importantes cen-
tros da festa.

Oktoberfest no Parand: uma tradicao
germanica

A maior Oktoberfest do Parand acontece
em Marechal Candido Rondon, regiao oeste
do estado, e atrai mais de 60 mil pessoas por
ano. A cidade é reconhecida como a mais ger-
manica do Paranj, e a festa reflete essa forte
influéncia cultural. Além disso, outras grandes
celebragdes ocorrem em Sio Jorge d'Oeste,
Rolandia, Pato Bragado e Ponta Grossa. A
Miinchen Fest, realizada em Ponta Grossa, é
uma das maiores e mais tradicionais, com mais
de 100 mil pessoas presentes e uma grande va-
riedade de shows nacionais.

A histéria da Miinchen Fest comecou com
a iniciativa do mestre cervejeiro Jan Strass-
burger, em 1990, quando a festa foi realizada
pela primeira vez no Parque Ambiental Go-
vernador Manoel Ribas. Desde entio, o even-
to consolidou-se e, a partir da décima edigao,
passou a incluir chope claro, além do tradicio-
nal chope escuro. E uma das maiores atracoes
culturais da cidade.

Oktoberfest no Centro-Oeste, Nordeste
e Sao Paulo
No Mato Grosso, a maior Oktoberfest da

Uma celebragao global da
tradicdo e da cultura alema

regido centro-oeste ocorre em Rondonépolis,
no sudeste do estado. O evento atrai anualmen-
te cerca de 10 mil pessoas e acontece desde
2008. No Nordeste, Olinda também sedia uma
Oktoberfest com caracteristicas unicas, com-
binando influéncias alemas com a cultura per-
nambucana, celebrada desde 1960. No Ceard,
Guaramiranga realiza a Oktoberfest, com uma
mistura da cultura alema e cearense, com uma
festa que também celebra o vinho e as flores,
atraindo turistas de todo o Brasil, desde 2009.

Jé& em Sao Paulo, diversas festas remetem
a atmosfera da Oktoberfest. O bairro do
Brooklin, por exemplo, realiza grande cele-
bragdo nas ruas, com pratos tipicos e barracas
de bebidas, atraindo cerca de 100 mil pessoas
por fim de semana. Desde 2017, a cidade de
Sao Paulo incorporou a Oktoberfest ao seu
calendédrio oficial de eventos, com edi¢des
cada vez maiores, como a de 2024, no Parque
Villa-Lobos, que acontece no periodo de 10 a
13 e, 17 a 20 de outubro.

Sorocaba: uma nova tradicao para celebrar

Sorocaba também entrou para o circuito da
Oktoberfest com sua propria celebragio. Em
2024, o Parque Campolim serd palco de uma
grande festa, nos dias 19 e 20 de outubro, com en-
trada gratuita. Mais de 11 cervejarias locais parti-
ciparao, incluindo a Cervejaria Comendador, de
Tatui. A festa une cervejas artesanais e gastrono-
mia local, e promete atrair milhares de pessoas,
com uma programacao repleta de musica, danga
e as melhores tradi¢oes germanicas.

Fonte: https://saopaulooktoberfest.com.br/
https://oktoberfestblumenau.com.br/

Foto: Brett Say!
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uito além do peso

Endocrinologista ressalta
a importdncia de hdbitos
sauddveis desde a infancia

m um mundo onde o nimero
na balanga inumeras vezes pa-
rece definir quem somos, a Dra.
Thais Mussi (CRM 27542-PR /
118942-SP), endocrinologista e
metabologista pela Sociedade Brasileira de Endo-
crinologia e Metabologia (SBEM), além de espe-
cialista em Nutrologia pela Associagao Brasileira de
Nutrologia (ABRAN), explica que o peso corporal
ndo é o tnico fator que devemos observar quando
falamos de saide — na verdade, ele é apenas uma
pequena parte de um quadro muito maior. Para que
adolescentes desenvolvam habitos saudéveis, ¢ es-
sencial que os adultos estejam conscientes e pron-
tos para orientd-los a seguir nesse caminho.

Essas informagdes sao fundamentais nao s6 para
os jovens, mas também para pessoas de todas as
idades. Afinal, hébitos sauddveis trazem beneficios
a0 longo de toda a vida, e quanto mais cedo forem
adotados, melhores serdo os resultados.

O numero na balanca nao diz tudo

H4 adolescentes que acreditam que o nimero na
balanga é o indicador mais importante de saude,
mas a Dra. Thais alerta que isso estd longe de ser
verdade. “Duas pessoas podem pesar o mesmo, mas
terem corpos completamente diferentes. Quem tem
mais musculos e menos gordura tende a ser mais
sauddvel, independente do que a balanga diz”, expli-
ca. O peso sozinho nao reflete a satide real - é preci-
so considerar aspectos como bem-estar emocional,
niveis de energia e qualidade de vida.

Energia, sono e estresse: o trio que precisa
de atencao

Tanto para adolescentes quanto para adultos,
é essencial cuidar dos niveis de energia, ter boas
noites de sono e saber lidar com o estresse. “Igno-
rar esses fatores em troca de focar apenas no peso
pode levar a dietas restritivas e a comportamentos
prejudiciais’, alerta a médica. Quando os adultos
estdo atentos a esses aspectos e os incentivam nos
jovens, ajudam a criar uma base solida para a saude,
a0 longo da vida.

Fome emocional: quando a comida vira
um escape

Quem nunca teve um dia estressante e foi cor-
rendo para a geladeira em busca de algum confor-
to? Isso é o que chamamos de “fome emocional’,

e ¢ um comportamento comum, tanto em jovens
quanto em adultos. “Essa fome nao vem de uma ne-
cessidade fisica, mas emocional. E isso pode levar a
um ciclo vicioso de comer, sentir culpa e aumentar
0 estresse”, explica a Dra. Thais. Para formar ado-
lescentes emocionalmente saudéveis, é importante
que os adultos ajudem a identificar esses padrdes
e ensinem outras formas de lidar com as emogdes.

Gordura abdominal: mais perigosa que o
peso total

Muitas vezes, pensamos que o peso ¢ o Unico
fator importante, mas a gordura acumulada na
barriga pode ser ainda mais perigosa. “A gordura
abdominal estd diretamente relacionada ao risco
de doengas cardiacas, independentemente do peso
total da pessoa’, explica a Dra. Thais. Isso significa
que, mesmo que alguém esteja dentro de uma faixa
de peso considerada saudavel, a presenca de gordu-
ra abdominal ainda pode ser um alerta. Ensinar jo-
vens a cuidar da alimentagdo e do corpo, de forma
equilibrada, é uma responsabilidade que comega
com os adultos.

Mindfulness e a relagao saudavel com a comida

Mindfulness é uma pratica que ajuda a conec-
tar-se com o presente e a entender melhor as
emogoes, 0 que também pode ser aplicado a ali-
mentagdo. “Quando vocé aprende a identificar e
acolher emogdes sem recorrer a comida, desco-
bre que ndo precisa de tantas calorias para sen-
tir-se bem”, explica a Dra. Thais. Para adolescen-
tes, esse conceito pode ser transformador, mas
cabe aos adultos ajudar a introduzir essa ideia,
mostrando como ela promove uma relagio mais
saudéavel com a comida e com as emogdes.

Adotando habitos saudaveis: uma escolha
pessoal

Os jovens devem entender que ter pais ou fami-
liares com sobrepeso ndo significa que eles estao
condenados a seguir o mesmo caminho. E possi-
vel romper esses paradigmas através de escolhas
conscientes. Adotar habitos saudaveis, como uma
alimentagao equilibrada, pritica regular de ativida-
de fisica e um ambiente de apoio, pode transformar
a trajetoria de vida. Além disso, a autorreflexio e a
educagdo emocional sio fundamentais para lidar
com a pressao externa e interna. Ao estabelecer
metas realistas e contar com o suporte de amigos
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e familiares, os jovens podem criar um futuro mais
saudavel e equilibrado.

Aqui vao algumas dicas para evitar o sobrepeso
e aromper paradigmas

Educacdo alimentar: Incentivar o aprendizado
sobre nutri¢ao e a importincia de uma dieta balan-
ceada. Saber escolher alimentos sauddveis e enten-
der os rétulos pode aumentar o espirito critico dos
jovens a fazer escolhas melhores.

Atividade fisica regular: Encorajar a pritica de
esportes ou atividades fisicas que sejam divertidas.
O exercicio ndo s6 ajuda a manter o peso, mas tam-
bém, melhora o humor e a autoestima.

Consciéncia emocional: Promover a prética da
autorreflexdo para que os jovens aprendam a iden-
tificar seus sentimentos e a lidar com eles de forma
saudavel. Isso ajuda a evitar a fome emocional.

Criar um ambiente favordvel: Incentivar os jo-
vens a envolverem-se em um ambiente familiar que
priorize hébitos saudéveis, como preparar refei¢oes
em casa e fazer atividades ao ar livre.

Estabelecer metas realistas: Ensinar a impor-
tincia de definir metas alcangaveis em relagio a
satide e ao bem-estar, em vez de fixar-se em niime-
ros na balanga.

Quebrar o ciclo: Esclarecer que a predisposicio
genética ndo determina o futuro. Estimular a men-
talidade de que eles podem criar seu proprio cami-
nho e romper com os padrdes familiares que nao
sdo saudéveis.

Fomentar o apoio social: Reforcar a ideia de que
ter amigos ou familiares que apoiem habitos sauda-
veis pode fazer grande diferenca na motivagio e na
continuidade desses hébitos.

Conclusao: a responsabilidade come¢a com
os adultos

A Dra. Thais reforca que, para formar adolescen-
tes sauddveis, os adultos precisam estar conscientes
de que sdo os exemplos e os guias nesse processo.
Adotar habitos sauddveis é importante em qual-
quer fase da vida, mas quando esses hébitos sao in-
centivados desde a infancia, os resultados sao ainda
melhores. Ao garantir que os jovens entendam que
a satide vai muito além do peso na balanga, os adul-
tos ajudam a construir uma base solida para uma
vida saudével e equilibrada.

Fonte: https://revistaanamaria.com.br/autor/thais-mussi/



Slip Dress

e vocé é fa de moda, sabe que
as tendéncias estio sempre
mudando, mas algumas conse-
guem destacar-se e conquistar
0 coragdo de todos. Uma des-

sas apostas, para o verdo de 2025, é o slip dress.
Essa peca, que mistura conforto e estilo, é perfei-
ta para o publico teen que busca liberdade para
se expressar, sem abrir mao do charme. Afinal,
quem ndo quer estar confortdvel e estiloso ao
mesmo tempo, nos dias quentes e ensolarados?

O vestido de dormir ¢ a defini¢ao de versa-
tilidade: pode ser usado em qualquer ocasiao,
seja um passeio com as amigas ou uma festa a
noite. Com sua silhueta leve e fluida, essa rou-
pa traz a vibe descontraida dos anos 90, sendo
ideal para quem quer um visual que transmita
tanto elegincia quanto casualidade.

Feito em tecidos frescos, como seda, cetim ou
algodao, esse modelo é um verdadeiro must-have.
Suas algas finas e cortes soltos garantem um look
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O estilo confortdvel que vai

bombar no verdo
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supercool e cheio de personalidade. Quer sa-
ber como arrasar? Vocé pode combind-lo com
ténis para um estilo mais casual ou optar por
saltos e acessorios chamativos, para algo mais
glamouroso. E nao esquega das sobreposigoes!
Um blazer ou uma jaqueta jeans pode dar aquele
toque extra que transforma o visual.

As cores e estampas também sao superani-
madas, com tons suaves como lavanda, azul
claro e rosa pastel, além de estampas florais e
geométricas. Essas combinagoes trazem um
ar vibrante e alegre, perfeitas para celebrar o
verdo e a leveza da estacdo.

E o melhor de tudo? Esse vestido nao é
apenas sobre aparéncia; ele também valoriza
o conforto, um fator cada vez mais importan-
te para a nova geragao que quer estar linda e
sentir-se bem, a0 mesmo tempo. Portanto, se
vocé ainda ndo tem uma pega dessa no seu
guarda-roupa, esse é o momento de investir
nessa tendéncia!

025

Minimalismo dos anos 90: a nova vibe do
Verao 2025

Naio nos podemos esquecer do minimalismo
dos anos 90, que também estd de volta com
tudo! Essa estética clean é marcada por linhas
simples, cortes precisos e uma paleta de cores
neutra. Pecas monocromaticas, tecidos de alta
qualidade como algodio e seda, além de um es-
tilo que valoriza a funcionalidade e a elegincia
discreta, sio a base dessa tendéncia. Vestidos,
saias midi, biquinis e maios lisos, e blazers estru-
turados sao exemplos que exemplificam o con-

ceito de “menos é mais”, mas com muito charme. 41

Celebridades como Kate Moss, Gwyneth
Paltrow, Sarah Jessica Parker, Halle Berry, Julia
Roberts e a Princesa Diana (in memorian), po-
pularizaram esse estilo minimalista. O que elas
tém em comum? Todas eram frequentemente
vistas em looks simples, mas que realcavam sua
beleza natural sem exageros.

Fonte: https://stealthelook.com.br/
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0 impacto devastador das drogas

Conscientizagdo global e agoes integradas sdo
essenciais para proteger as novas geracoes

s drogas representam um mal
que assola ndo apenas o Brasil,
mas também, o mundo intei-
ro. O Relatério Mundial sobre
Drogas 2023, elaborado pelo
Escritorio das Nagoes Unidas sobre Drogas e
Crime (UNODC), revela a gravidade dessa
questdo, com um aumento alarmante do uso de

substancias psicoativas, especialmente entre os
jovens. E essencial que Orgaos responsaveis, o
poder publico, a sociedade e as familias unam
forgas para enfrentar essa crise.

O aumento do uso de drogas

Em 2022, mais de 292 milhdes de pessoas
usaram drogas globalmente, representando
um aumento de 20% em relagdo a ultima déca-
da. O Brasil destaca-se como o segundo maior
consumidor de cocaina do mundo, com cerca
de 6 milhoes de usudrios. Desses, 2,8 milhoes
relataram ter utilizado a substincia, no ultimo
ano. Esse cendrio é alarmante, uma vez que o
consumo de cocaina e seus derivados, como o
crack, estd associado a altas taxas de mortalida-
de e resultam em graves consequéncias para a
satde publica.

O cendrio atual e seus desafios

A produgio de cocaina atingiu um novo re-
corde em 2022, com 2.757 toneladas produzi-
das. Esse aumento nio sé intensifica a violéncia
relacionada ao trafico, mas também, contribui
para danos a saude, nos paises consumidores.
Além disso, o uso de opioides sintéticos, que

sdo ainda mais letais que o fentanil, cresce ra-
pidamente, complicando ainda mais o combate
as drogas.

O UNODC aponta que apenas uma em cada
11 pessoas com transtornos relacionados ao uso
de drogas recebe tratamento, e essa taxa é ainda
menor entre as mulheres. Essa lacuna significati-
va no acesso a servicos de saude destaca a neces-
sidade urgente de politicas eficazes e inclusivas.

A necessidade de conscientizacao

Conscientizar os jovens sobre os maleficios
das drogas é crucial. Embora a maioria dos usu-
drios seja composta por adultos, a tendéncia
crescente do uso entre adolescentes é preocu-
pante. Estatisticas mostram que 442 mil jovens
entre 14 e 17 anos relataram ter consumido co-
caina, reforcando a necessidade de uma abor-
dagem que dialogue diretamente com essa faixa
etdria, com firmeza para obter resultados.

Iniciativas de campanhas educativas e de pre-
vengao sio essenciais para informar sobre os
riscos associados a0 uso de drogas e oferecer
suporte psicoldgico e social. Além disso, as fa-
milias devem estar atentas aos sinais de uso e
sempre promover um ambiente de apoio e di-
dlogo constante.

O papel de cada um

O combate as drogas ndo é uma responsabi-
lidade exclusiva de uma unica entidade. Orga-
nizagbes ndo governamentais, institui¢oes de
ensino, o setor privado e a ONU devem colabo-
rar para desenvolver programas que priorizem
a satde mental e o bem-estar da populagdo. A

implementacio de politicas publicas que pro-
movam a educagio e o tratamento baseados em
evidéncias é fundamental.

A degradacio ambiental e o crime organiza-
do, exacerbados pelo trifico de drogas, tam-
bém sio questdes interligadas que exigem um
olhar mais abrangente. O trafico contribui para
a destruicio de ecossistemas, especialmente na
Amazénia, e empodera grupos criminosos, co-
locando em risco a seguranca e a satde de co-
munidades inteiras.

Conclusdo: As drogas sio um problema glo-
bal que exige uma resposta urgente e integrada.
Conscientizar a juventude sobre os perigos do
uso de substincias psicoativas é a missao cole-
tiva que envolve a sociedade como um todo.
Para evitar que os jovens se tornem parte de es-
tatisticas tristes e irreversiveis, é essencial que
todos — da familia ao poder publico — unam es-
forgos para promover uma cultura de preven-
¢ao, informagao e apoio. O futuro das novas
geracdes depende disso.

Um apelo a juventude

Jovens, vocés sdo o futuro e tém o poder de
mudar essa realidade. Informem-se, conversem
sobre o assunto e nao hesitem em buscar ajuda.
O uso de drogas pode parecer uma saida, mas é
uma estrada sem volta, repleta de riscos e con-
sequéncias irreversiveis. Juntos, podemos cons-
truir um mundo mais saudavel e livre das garras
letais das drogas.

Fonte: https://www.unodc.org/lpo-brazil/
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m dos maiores progressos, no
desenvolvimento veicular, ao
longo dos anos foi, sem duvi-
da, a protecao aos ocupantes,
tanto na prevengao de aci-

dentes quanto na reducio de lesdes corporais.
Nesse contexto, as agdes de seguranca sio di-
vididas em ativas e passivas, ambas de grande
importincia. A seguranca ativa ajuda a evitar
acidentes, enquanto a passiva minimiza os da-
nos quando o acidente é inevitdvel.

Hé anos, a seguranga veicular vem sendo
continuamente aprimorada. A maioria dos fa-
bricantes tem se empenhado incessantemente
em identificar maneiras de evitar acidentes e
proteger os ocupantes com a mdxima eficiéncia.

Seguranca Passiva

« Valvulas que cortam o combustivel em im-
pactos e capotagens, evitando vazamentos que
possam causar incéndios;

« Utilizacdo de materiais incombustiveis no
revestimento dos bancos, tapetes e acabamentos
em geral;

« Cintos de seguranga de trés pontos com
pré-retencio automdtica, mantendo a pressao
do cinto constante e sem folga com o térax
durante o impacto;

« Airbags que complementam a agio do cin-
to de seguranca, protegendo principalmente a
cabeca e o térax durante o impacto;

« Apoios de cabega, que evitam lesdes na
coluna cervical, em caso de impacto traseiro;

« Vidros laminados que ndo estilhacam,
mantendo a visibilidade;

« Ancoragem reforgada dos bancos, evitando
deslocamentos indesejados;

« Coluna de direcio retratil, que absorve o im-
pacto e protege a cabega e o térax do motorista;

« Cabine dos ocupantes mantida integra
em impactos, uma das maiores conquistas da

seguranca Veicular;
0 caminho para a
protecao e inovacao
Evolugdo na engenharia automotiva
garante mais prote¢do aos ocupantes

o veiculo, com tecnologias ativas e
d lo, tecnol t
passivas que salvam vidas

Fotos: Freepik:

engenharia veicular, merecendo detalhamen-
to para melhor compreensao.

Quando o veiculo estd em movimento, pos-
sui energia cinética, diretamente proporcio-
nal a sua massa e ao quadrado da velocidade.
Quanto mais energia cinética for transforma-
da em energia de deformagido nos impactos,
menor serd a desaceleracdo e a forca exercida
sobre os ocupantes, minimizando as lesdes
corporais. A regra é deformar o veiculo de ma-
neira apropriada e gradativa, mantendo a cabi-
ne, ou célula de sobrevivéncia, intacta.

No passado, veiculos antigos frequentemen-
te permaneciam quase intactos apds acidentes,
enquanto os ocupantes sofriam sérias consequ-
éncias, como leses graves e 6bitos. Isso era co-
mum em veiculos anteriores & década de 1980.
Atualmente, os projetos virtuais analisam cada
ponto da carroceria, integrando estudos de for-
ca e deformacdo. Zonas de deformagao progra-
mada sdo projetadas para amortecer o impacto
e proteger os ocupantes. Hoje, as companhias
de seguro frequentemente consideram perda
total em colisGes severas, quando, exceto pela
célula de sobrevivéncia, o veiculo fica destrui-
do. No entanto, essa ¢ uma boa troca, sem du-
vida, pois o objetivo é salvar vidas.

Seguranca Ativa

A seguranca ativa ajuda a evitar que aciden-
tes acontecam. Os principais sistemas ativos
$30 suspensao, dire¢do e freios, responsaveis
pela facilidade e seguranca na condugao. O
engenheiro multifuncional deve desenvolver e
integrar esses sistemas, garantindo um veiculo
fécil, preciso e seguro de dirigir em diversas
condi¢des de rodagem, como manobras para
desviar de obsticulos e frenagens de emergén-
cia. Em manobras, o veiculo deve apresentar
caracteristicas neutras, sem tendéncia de sair
de frente ou traseira, e sem bloqueio das rodas,
em frenagens severas.

Hoje, hd sistemas que aumentam a seguran-
ca, como freios ABS (antitravamento) e EBD
(distribuigao eletronica das forgas de frena-
gem), que evitam o travamento das rodas e dis-
tribuem a forca de frenagem por eixo, confor-
me a carga do veiculo; controle de tragao, que
evita a patinagem das rodas (importante em
carros de tracio traseira); e controle de estabi-
lidade, que freia seletivamente as rodas quan-
do sensores detectam desvio na trajetoria.

O bom desenvolvimento veicular é aquele
que garante seguranca sem depender desses
recursos, que sdo “cerejas do bolo”, comple-
mentando um projeto ideal, simples e bem
feito. A seguranga comegca com uma boa estru-
tura basica, sem depender dos periféricos. De-
pois, vém os detalhes de apresentagdo, como
“cremes e cerejas’.

Além disso, é importante considerar outros
itens de seguranca ativa do veiculo:

« Faréis;

« Ergonomia, com boa posi¢ao dos bancos
em relagao aos pedais;

« Sistema de ventilagio/ar-condicionado,
garantindo visibilidade;

« Controles operacionais bem-posicionados
e de ficil interpretagao;

« lluminagao do painel;

« Espelhos retrovisores eficazes;

« Sistema de entretenimento bem localizado,
minimizando distragdes;

« Som da buzina, com timbre e poténcia
adequados.

Sempre ressalto que o motorista, a “peca”
entre o banco e o volante, é o principal respon-
savel por evitar acidentes. De nada adianta o
veiculo ter diversas tecnologias de seguranga
se o motorista ndo for sensivel e responsavel
ao dirigir, respeitando as exigéncias do trafego,
nas variadas situa¢ées do dia a dia.

Carlos Alberto Meccia



Escova para impeza de marcas

d’agua nos vidros do carro

Marcas sdo removidas rapidamente

Vonixx, empresa especializa-
da em produtos voltados para
a estética automotiva, langou,
em agosto dltimo, uma esco-
va especifica para retirar as
marcas d’dgua dos vidros do carro.

Quem tem automoével sabe como ¢é dificil
remover completamente estas marcas, que po-
dem surgir depois de uma chuva, ou mesmo,
depois de lavar o carro. Pensando nisso, a em-
presa desenvolveu uma escova especifica para
esse servi¢o, pequena e ficil de manusear.

Vocé aplica um produto especial (é reco-
mendavel usar o Opty, polidor especifico para
vidros, que limpa, protege e d4 brilho, também
fabricado pela Vonixx) sobre a superficie que

vocé quer limpar e passa a escova. Em poucos
instantes a drea estd livre das marcas d’dgua.
Finalize a operagio passando um pano seco
sobre o local. Pronto! O vidro estd limpo!

Estética automotiva

A empresa oferece virias linhas de produ-
tos para cuidar da estética de seu carro, desde
limpeza de vidros em geral, de pneus, xampu
desengraxante e produto para lavagem auto-
motiva geral.

A empresa também possui um canal no
Youtube, onde da dicas de limpeza e manu-
tencdo de autos.

Fonte: www.amazon.com.br
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Portdo Basculante | Portdo de Correr | Vitros

Corrimao | Instalagao de motor para Portao
e muito mais

Rua Joaquim Silvério de Almeida, 290 | Parque Santa Maria | Tatui/SP
(15} 99707-9907 | serralheriacasarini@hotmail.com
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Yuan Pro chega por RS 182 mil

SUV compacto elétrico: langado

ovidade até para os chineses,
a quem foi apresentado no
comeco deste ano, o BYD
Yuan Pro foi lancado oficial-
mente, no Brasil, no comego
de setembro. Com um comprimento total de
4,31m e entreeixos de 2,62m, 1,83m de largura
e 1,68m de altura, o modelo é o SUV compac-
to elétrico mais barato do Brasil, com prego de

R$ 182.800. Com uma proposta urbana e in-
terior espagoso, a montadora quer convencer
um possivel cliente das versoes topo de linha
de Volkswagen T-Cross e Hyundai Creta a
troca-los por um elétrico.

Mesmo sendo um modelo compacto, o Yuan
Pro é maior que o T-Cross. Vale dizer que a
versao topo de linha do SUV da Volks é um
pouco mais barato, mas nao é elétrico.

Em avaliagdo feita pela Webmotors, o Yuan
Pro deixou a desejar no que diz respeito ao es-
paco do porta-malas: apenas 265 litros, menor
que o da média dos SUVs compactos. Um dos

no comego de setembro

motivos para o espago reduzido é que a mon-
tadora optou por colocar o estepe no porta-
-malas, o que roubou boa parte do espago. E
falando em espago, o interior do Yuan Pro
oferece um bom espago para os ocupantes. Os
passageiros que vao atrds, por exemplo, tém es-
paco para a cabega e as pernas, além de entra-
das USB e varios porta-objetos. O acabamento
é de primeira.

Quem vai na frente, desfruta de painel digi-
tal, através do qual o motorista pode contro-
lar até o ar-condicionado. H3, ainda, uma tela
multimidia giratéria com mais de 12 polegadas
(pode ser espelhada), que traz Apple Car Play
e Android Auto. O modelo possui ainda carre-
gador de celular por indugao e vérios modos
de condugdo, além de bancos dianteiros com
ajustes elétricos.

Por outro lado, se a modernidade e tecnolo-
gia de um eletrificado podem estar ao lado do
langamento chinés, mas uma poténcia que nio
impressiona e a baixa autonomia podem nao
ajudar a convencer os mais tradicionalistas.

Basta o prego para convencer; quem nao gosta
de arriscar? Ele entra em uma faixa de pregos
entre R$ 180 e R$ 235 mil, que possui inte-
grantes como o Volvo EX30 Core, o Toyota
Corolla Cross XRV Hybrid, entre outros.

Nas primeiras impressdes, feitas pelo G1, o
langamento da BYD mostra-se um carro con-
fortdvel, com amplo espaco interno, e itens
interessantes de tecnologia e conectividade.
Cumpre os requisitos para ser o SUV de en-
trada da marca. Mas, para chamar atencao pelo
preco, é preciso fazer concessdes. A primeira
delas: fica evidente que a BYD prezou pelo
equilibrio entre poténcia e alcance ao usar
uma bateria de 45 kWh. Todos os outros elé-
tricos que concorrem com ele sio montados
sob baterias maiores, o que deixa o Yuan Pro
em desvantagem. O modelo tem a menor au-
tonomia entre os concorrentes elétricos, com
apenas 250 km.

Fonte: G1/Webmotors



ConSTELALCHO:
_

01 - Juliana, Rita, Laudiceia e Coronel Wagner, 62 Costela de Chao, APAE, Tatui; 02 - Isabela, Claudia e Matheus, casamento Isabela e Matheus,
Saint Jardim, Aragoiaba da Serra; 03 - Rodrigo Rodrigues e Vera Holtz, espeticulo “Ficgoes”, Teatro Facisa, Campina Grande, PB; 04 - Godoy,
Magaly e Joaquim, plantio de 70 4rvores frutiferas, em homenagem ao Dia da Arvore, formando o Pomar “A Magia do Rotary”, Recanto do Bom
Velhinho - Vale da Lua, Tatui; 0S - Eliana e Bernadete, Festiva de Posse do novo associado do Rotary Club de Tatui, Lupércio de Almeida Neto,
juntamente com palestra do psiquiatra Dr. Brasil, sobre Alzheimer, e apresentagao do Grupo de Viola “Alma Cabocla”, Rotary Club Tatui

G U Sta VO . ® Portas e Portoes em Geral

® Escadas

Serralheiro ™# B iras

® Grades de Protecao
® Corrimao
'® Estruturas Metalicas

Sitio Santa Sylvia | Bairro AguaBranca | Boituva/SP

@ (15) 99633-3839/99627-0591 | palmeiras.camargol0@gmail.com 89 st semargo 2610/ () Guatais Caiargo



Fotos: Bemnadete do Carmo Camargo Elmec, R2 Fotografia, Heraldo Santos e Femnando Foster

06 - Airton e Vanilda, casamento Isabela e Matheus, Saint Jardim, Aracoiaba da Serra; 07 - César Eduardo, José Mauricio, Godoy, Magaly, Fernando,
Claudio, Cima, Ariel Zuza, Alex Sandro e Gabriel, plantio de 70 drvores frutiferas, em homenagem ao Dia da Arvore, formando o Pomar “A Magia do
Rotary”, Recanto do Bom Velhinho - Vale da Lua, Tatui; 08 - Débora e Fausto, 62 Costela de Chao, APAE, Tatui; 09 - Ana Cristina, Rizek e Mirella,
“Mulheres em Cena’, Emilio Lounge Bar, Tatui; 10 - Virginia e Délia, Festiva de Posse do novo associado do Rotary Club de Tatui, Lupércio de Almeida
Neto, juntamente com palestra do psiquiatra Dr. Brasil, sobre Alzheimer, e apresentagio do Grupo de Viola “Alma Cabocla’, Rotary Club 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 ‘] 5 99‘] 44_8 74 7/ L‘ ‘] 5 98‘] 9‘] _‘] 248

www.ghsengenhariast.com.br



11 - Bernadete, Guilherme e Claudio, 62 Costela de Chao, APAE, Tatui; 12 - Cl6vis e Adinaldo, Camargo Family House, Boituva; 13 - Godoy e Brasil,
Festiva de Posse do novo associado do Rotary Club de Tatui, Lupércio de Almeida Neto, juntamente com palestra do psiquiatra Dr. Brasil, sobre
Alzheimer, e apresentagao do Grupo de Viola “Alma Cabocla’, Rotary Club Tatui; 14 - Apresentagio do Grupo de Viola “Alma Cabocla”, Festiva de
Posse do novo associado do Rotary Club de Tatui - Lupércio de Almeida Neto, juntamente com palestra do psiquiatra Dr. Brasil, sobre Alzheimer,
Rotary Club Tatui; 15 - Nathélia e Matheus, niver Nathalia, Chécara Reino Encantado, Bairro Agua Branca, Boituva

CHACARA EM BOITUVA*
Terreno: 4,5 alqueires
Local: Bairro dos Correias

IMOVEL:

CASA SEDE
Sala ampla | Cozinha | 4 Suites | 1 Quarto | 2 Banheiros
Lavanderia | Piscina | Saldo de festa | Saldo de jogos | Churrasqueira

CASA DO CASEIRO
Sala | Cozinha | Banheiro | 2 Quartos

Curral

Campo de futebol | Quadra de volei + futsal | Canil
Nascente | Area verde

i

Informaf)e: il ca;roelmcepreendir-ﬁentos@gmail.com €3 /Camargo Elmec
CRECI SP 46288 15.3259-4543/ [£199789-5266 () /camargoelmec



16 - Gabriela, Glace, Lucas e Alessandra, 62 Costela de Chao, APAE, Tatui; 17 - Ian, Vitor, Victor, Alecsander, Guilherme, Murilo e Ricardo, Regional
de Pokémon, Expo Ville, Joinville, SC; 18 - Jonas e Caetano, 62 Rotary Gaticha, Centro Hipico Tatui; 19 - Anténio David, Godoy, Magaly, Tatiane,
Helena, Neto, Lupércio, Cristiane e Fernando, Festiva de Posse do novo associado do Rotary Club de Tatui, Lupércio de Almeida Neto, juntamente
com palestra do psiquiatra Dr. Brasil, sobre Alzheimer, e apresentagao do Grupo de Viola “Alma Cabocla” Rotary Club Tatui

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 T T Ay
Loja 2: Rua Maneco Pereira, 182 | Tatui/SP ' ' .




Tilapia ao Molho Vinagrete

tilapia é uma excelente fonte de proteina magra e de ficil digestibilidade, ideal para os dias quentes, quando pratos leves sao preferidos.
A esta¢do atual convida a explorar receitas com sabores dcidos e combinagoes refrescantes.
Aproveitar as cores vibrantes de frutas, folhas e vegetais é essencial, pois seus pigmentos naturais contém compostos bioativos que

Apetite

oferecem protecao antioxidante contra a radia¢io solar intensa e proporcionam energia para os dias quentes.
Em sintonia com essa proposta, apresentamos uma receita leve e saborosa, enviada pela nossa querida leitora Célia Aparecida Camargo, de Boituva.
E uma verdadeira iguaria que merece ser experimentada. N6s, da Revista Hadar, provamos e aprovamos! Anote ai, caro leitor!

Ingredientes:

4 filés de tilapia (usei Saint Peter)

Suco de 1 limao (para temperar a tildpia)

Suco de 1 limao (para o vinagrete)

1 tomate maduro picado (com caldo e sementes)
14 cebola picada em cubos pequenos

4 pimentao amarelo picado

Cheiro-verde picado a gosto

Y xicara (ch4) de azeite de oliva extravirgem

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo:

Tempere os filés de tildpia com sal, pimenta e suco
de limao, e deixe-os marinarem por alguns minutos.
Enquanto isso, prepare o vinagrete picando os ingre-
dientes em cubos pequenos. Tempere com sal, suco
de limao e azeite de oliva extravirgem.

Em uma forma untada com manteiga, coloque
os filés temperados e distribua o vinagrete sobre
eles. Leve-os ao forno médio por aproximadamen-
te 40 minutos.

Retire-os do forno e sirva-os em seguida. Embora a
receita seja quente, ela é leve e pode ser servida tam-
bém fria ou resfriada, mantendo seu sabor delicioso.

Bom apetite!

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
3 /hadar.tatui | 7] Jrevistahadar

e seja 0 proximo a brilhar com a gente!
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R. Maneco Pereira, 166 | B. 400 | Tatui/SP | (15) 3251-2210
Mercado Municipal | Box 16 | Tatui/SP | (15) 3251-4016
£ Pastelaria Tambelli (@ pastelariatambelli







