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Dia Mundial do Veganismo inspira escolhas Um olhar sobre a Relacionamentos e o
conscientes e sustentaveis na hora de comer satide masculina nascer do “ndés”
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1 - POLITICANDO

Ataques ao Jornal Spasso ...

S em 2024, a violéncia politica no Brasil fez 76 viti-
mas fatais. Em Sumaré, essa onda também chegou,

o com tentativas de assassinato, ameacas, coacdo e in-
I a e S e S ‘ a n ‘ a r a m a o timidag&o. E uma vergonha que nossa sociedade te-
nha chegado nesse estado. Goste ou ndo, o resultado
das umas é soberano. Aqui, onde acreditamos existir
g © civilidade, esté virando uma cena de coronelismo,
onde quando mandam e ndo obedecem, matam.
Nao existe coronelismo mais por aqui. As oligarquias
nao mandam mais. Vivemos numa democracia, quer
Pagina 03 queiram ou nao. ...

E o futuro?

Com a derrota de Dirceu em Paulinia, com Eder
ndo indo para o segundo turno em Sumaré e com
0 apoio da familia ajudando a afundar o barco de
Willian, qual seré o destino dos Dalben na politica?
Viverdo de cargos menores, como vereadores ou
resistirdo na esperanca de um governo fraco para
conseguirem um cargo comissionado? Sera que Dir-
ceu se reelege deputado estadual? E se o patriarca
conseguir manter sua posico, 0 que serd do resto
da familia? Nunca se é tarde para procurar um em-

prego. .. pag 2

TENDENCIA
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2 - QUEDA

Em 2024 em toda eleicdo que os Dalben co-
locaram suas méos, perderam

Este ndo foi um bom ano para a familia Dalben. O
ano eleitoral de 2024 ndo trouxe bons resultados
para eles, e onde quer que colocassem suas maos, o
resultado foi de derrota.

0O deputado estadual Dirceu Dalben acumula uma
longa trajetdria na politica sumareense. O politico j&
foi vereador, prefeito e atualmente ocupa o cargo de
deputado na Alesp.

Apbs deixar a prefeitura no inicio dos anos 2000,
Dirceu deixou como sucessor seu entdo vice-prefeito,
José Ant6nio Bacchim. Apés os oito anos de Bacchim,
Dirceu uniu forcas com Paulino Carrara, numa tenta-
tiva de colocar o nome das familias mais uma vez
na chefia do executivo. Com isso, Cristina Carrara
" foi eleita prefeita e o filho de Dirceu, Luiz Dalben, foi
N = eleito vice. .. pag 3

3 - DEMOCRACIA

[ ]
() Crimes politicos crescem na regido e eleicio
azer e saia: descubra os

O nimero de crimes politicos vem aumentando
na regido, e a eleicdo, que deveria ser uma disputa
L ~ democrética pela lideranga, se transformou em uma

melhores looks com a combinacao i
Em 2021, a regido presenciou um crime sem pre-
cedentes. Em Nova Odessa, o Secretario Municipal
. de Governo, Marco Antonio Barion, mais conhecido

Pagina 07 como Russo, foi executado na porta de sua casa.

0 politico, muito querido e respeitado pela popula-
C AS A PET cdo, foi morto com 13 tiros. Ele foi fundador do PT
em Americana, e a coincidéncia entre 0 nlimero de
tiros e o nimero do partido ndo passou desperce-

5 dicas de limpeza e Cuidando da saude do

. ~ . 4 - NATAL
O rg a n | Za (;a O d eSC O m p I | Ca d a M Shopping ParkCity Sumaré celebra chegada do
! a I I l I g O e q u a t ro p ata S Papai Noel com atracdes especiais e gratuitas
h Pigina 04 Bom velhinho abre a temporada natalina no proxi-
p a ra q U e m m O ra SOZ I n O ; 9 mo domingo, 3/11; programagdo também marca o
Pagina 08 | inicio das celebracdes do aniversario de 5 anos do
empreendimento

O Natal est4 chegando e com ele toda a magia e
encantamento desta época do ano, aguardada com
expectativa por muitas familias que aproveitam o cli-
ma natalino para renovar as esperangas e celebrar o
amor. Para comemorar o inicio deste periodo mégico
e marcante, o Shopping ParkCity Sumaré preparou

uma programagao especial e gratuita. pag 5
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5 - COMPORTAMENTO

Habitos para conectar pais e filhos

Na rotina dos pais, ha correria com os deslocamen-
tos, com as responsabilidades do trabalho e, muitas
vezes, até com os afazeres de casa e os cuidados
com a familia. Na dos filhos, tanto criancas como
adolescentes, estdo os estudos, as aulas extracurricu-
lares de inglés, natacdo, balé ou futebol, e também
as licdes de casa e estudo para as provas da escola.
No fim do dia, é comum que cada um fique em um
canto da casa navegando pelo celular ou computa-
dor ou assistindo televisao até o sono chegar. pag 6

6 - GASTRONOMIA

Almoco de Verao — 10 receitas leves para re-
ceber a familia e os amigos!

Que tal aproveitar os dias de sol e preparar aquele
almogo saboroso para reunir a familia e amigos? Se-
paramos uma receita, que promete deixar o cardapio
a cara da riqueza e da estacéo. .. pag 9
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ARTIGO

Eleicdes mostraram que o mercado esta aberto
para novas figuras antissistema, diz analista

Leonardo Desideri

ponto em-
blematico do
fortalecimento

do centro foi a
aproximacao de Bolsona-
ro com os partidos que o
compoem, especialmente
em Sao Paulo, onde ele
apoiou a candidatura de
Ricardo Nunes, do MDB,

SPASSO REFLEXAO

em vez de buscar nomes
da direita.

O cientista politico Le-
onardo Barreto observa
que esse movimento abriu
espaco para que figuras
como Marcal se identifi-
cassem como antissistema
e ganhassem projecao.

“Ao caminhar para o
centro, ele abriu um es-
paco na direita, e esse
espaco foi ocupado pelo
Pablo Marcal”, diz. “Hoje,
a direita é um mercado
muito dindmico. Ao con-
trario da esquerda, que
tem uma fadiga de mate-
rial, no lado da direita, o
mercado de oferta esta
pulsante, ndo existe nin-
guém que domine. Alias,
o Bolsonaro descobriu
isso. Embora ele mante-

nha uma influéncia muito
forte — e o desempenho
do PL nas grandes cida-
des atesta exatamente
isso —, ele nio domina”,
acrescenta.

Para Barreto, Bolsona-
ro “abriu um flanco para
que os votos antissistema
fossem para outro candi-
dato”. Por outro lado, diz
ele, “embora [0 eleitorado
antissistema] seja um elei-
torado importante, a gente
esta falando de cerca de
30% no caso de Sdo Paulo
de 40% no caso de Curiti-
ba”. “E um eleitorado que
nao tem forca para ganhar
a eleicdo majoritaria. En-
tdo, é uma franja do uni-
verso ideoldgico que deve
fazer muito sucesso para o
Legislativo”, destaca.

Para as eleicoes majori-
tarias, Barreto acredita que
o eleitorado antissistema
tem um teto, “e a existén-
cia desse teto inclusive é
o que justifica o Bolsonaro
ir para o centro”. “E esse é
o desafio que esta lancado
para o Bolsonaro [para as
eleicoes de 2026], de ele
achar o ajuste fino, saben-
do que, com essa caminha-
da para o centro, ele tende
sempre a perder alguma
coisa de eleitores. Mas ele
nao tem outra opcao se
quiser se constituir como
uma candidatura viavel,
competitiva, seja com ele
como titular da chapa, seja
com alguém apoiado por
ele”, afirma.

Por: Leonardo Desideri

Somos pobres mas temos

consciencia po

E se ainda fossemos
uma monarquia estaria-
mos da forma como esta-
mos hoje?

Palhacos sao eleitos,
corruptos tém apoio do
governo, pessoas sem
nenhuma condicdo po-
litica e totalmente des-
conhecedores das cau-
sas publicas sdo nossos
representantes, ladroes
sao taxados de heréis
e bandidos enriquecem
seus filhos e familiares
as custas do dinheiro
publico que deveria ser
investido em escolas,
saude, seguranca e bem-
-estar social (a verdadei-
ra bolsa familia que todo
o Brasil merece).

Precisamos de uma
reforma politica profun-
da e urgente... Nao pre-
cisamos de paliativos e
maquiagens do governo
para enganar a popula-
cao. Todos que me co-
nhecem sabem que nao
gosto de politica, no en-
tanto, me sinto na obri-
gacao de me manifestar,
pois também vivo neste
pais, sou cidadio, sou
mae de 3 filhos, avé de
2 netinhos e niao posso
admitir que lhes roube
o direito de viver uma
vida melhor com direito
a todas as riquezas des-
ta nossa tao maravilhosa

"MELHOR

MANEIRA DE SE

\INFORMAR <

terra chamada de Brasil!

Nao sou nenhuma fa-
mosa ou filiada a algum
partido politico e nem
mesmo tenho retencoes
politicas, este meu grito
é um grito por socorro.

O grito de uma mae
que nao quer sua familia
entregue ao infortunio
dos que as querem aliciar
com sutileza para os ca-
minhos pérfidos de uma
vida obscura e de um pa-
drao educacional que ja-

mais se viu em qualquer
pais desenvolvido. Sim,
escrevo 0 meu protesto,
a minha repugnéancia, o
meu desabafo...

O desabafo de uma
cidada que cansou des-
se sistema corrupto que
nos rouba o direito a vi-
vermos uma vida de fato
melhor...

Seja a monarquia par-
lamentarista, seja um
golpe militar, seja uma
reforma da democracia

itica

DIVULGAGAO

republicana... Nao impor-
ta, queremos um Brasil,
um estado, uma cidade
melhor.

Se vocé concorda co-
migo, passe adiante e
vamos provar para os
nossos governantes que
podemos ser pobres e
muitos semialfabetiza-
dos, porém temos uma
consciéncia politica

amadurecida para as
conquistas que nos sio
por direito.

Violéncia Politica

S6 em 2024, a violéncia politica no Brasil fez 76
vitimas fatais. Em Sumaré, essa onda também
chegou, com tentativas de assassinato, ameacas,
coaciio e intimidacdo. E uma vergonha que nos-
sa sociedade tenha chegado nesse estado. Goste
ou nao, o resultado das urnas é soberano. Aqui,
onde acreditamos existir civilidade, esta virando
uma cena de coronelismo, onde quando mandam
e nao obedecem, matam. Nao existe coronelismo
mais por aqui. As oligarquias nio mandam mais.
Vivemos numa democracia, quer queiram ou nao.

E o futuro?

Com a derrota de Dirceu em Paulinia, com Eder
ndo indo para o segundo turno em Sumaré e com
o apoio da familia ajudando a afundar o barco de
Willian, qual sera o destino dos Dalben na politi-
ca? Viverdo de cargos menores, como vereadores
ou resistirao na esperanca de um governo fraco
para conseguirem um cargo comissionado? Sera
que Dirceu se reelege deputado estadual? E se
0 patriarca conseguir manter sua posicao, o que
sera do resto da familia? Nunca se é tarde para
procurar um emprego...

Assassinato na Villa Soma

Um corpo foi encontrado carbonizado em meio a
pneus na Villa Soma. Sem testemunhas e sem fil-
magens, o caso deve ser arquivado como tantos
outros. A onda de violéncia que vem tomando Su-
maré fica cada vez mais assustadora. Casos que
antes s6 viamos na televisdo agora fazem parte
da nossa realidade. Nao é Rio de Janeiro, ndo é
Sao Paulo e muito menos Faixa de Gaza, essa é
a realidade em Sumaré. Bandidos invadindo ca-
sas e executando seus moradores, tiros dispara-
dos contra politicos, ameacas contra imprensa e
agora essa execucdo como aconteceu no filme
Tropa de Elite acontecendo bem na famosa Villa
Soma... Que situacao estamos...

Assassinato no Baile Funk

Na regiao do Bom Retiro, um rapaz foi cruel-
mente assassinado durante um Baile Funk. O
evento que deveria ser de lazer para jovens e
adultos, com musica e danca, virou palco de um
crime brutal. Infelizmente acontecimentos como
este nao sao raros em Bailes Funk. Apesar do
intuito ser de confraternizacao e lazer, muitas
vezes a situacao sai fora do controle. A policia
ainda nao tem ideia do que levou a execucdo ou
seus executores e a populacdo continua com
medo. Medo, essa é a sensacao de quem mora
em Sumaré.

Agressao

Em video postados nas redes sociais, uma mora-
dora da regido do Bom Retiro em Sumaré afirma
que seu esposo foi vitima de violéncia praticada
pelo candidato derrotado a prefeitura, Willian
Souza. No video a moradora afirma que seu mari-
do fez boletim de ocorréncia e que espera que a
justica apure os fatos. Ndo é a primeira dentncia
de violéncia contra Willian que aparece por ai, é
bom que a justica investigue os fatos e esclareca
de uma vez o ocorrido.
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Sob alegacdes falsas de que o jornal estaria fazendo fake news, os envolvidos tentaram impedi

PERSEGUICAO

ra dis;c;ibuigéo do jornal, e a equipe de um candi

dato da cidade foi vista recolhendo os jornéi

s ja distribuidos em residéncias do matéo

FOTOS: DIVULGAGAO

Ataques ao Jornal Spasso Cidades escancaram
lado obscuro da politica sumareense

a 18 anos atuando
na cidade como
imprensa livre e
democratica, pela
primeira vez em sua histéria
o Jornal Spasso Cidades foi
alvo de ataques, perseguicio
politica e ameacas.
Na semana que antecedeu
o primeiro turno, a equipe de
distribuicdo deste jornal foi
emboscada por dois veiculos,
e seus integrantes ameacaram
a equipe de distribuicao.
Sob alegacdes falsas de
que o jornal estaria fazendo

fake news, os envolvidos ten-
taram impedir a distribuicao
do jornal, mas sem sucesso.
No mesmo dia uma equipe de
um candidato da cidade foi
vista recolhendo os jornais
ja distribuidos em residéncias
do matao.

Na semana que sucedeu o
segundo turno, novamente
um grupo abordou de forma
agressiva os entregadores.
Na ocasido, militantes do PT
sob ordem de Roberto Vensel,
coordenador de campanha
de Willian Souza, afirmaram

que havia uma ordem judi-
cial para o recolhimento do
jornal e chamaram a Guarda
Municipal.

A GM de Sumaré encami-
nhou os entregadores para a
Delegacia de Policia Civil do
Matao, onde ficaram detidos
por mais de seis horas e os
jornais foram apreendidos.

Apébs uma decisdo judicial,
os jornais foram liberados. O
mais chocante é que nunca
houve ordem judicial nenhu-
ma ordenando a apreensiao
do material, que foi feita de

forma arbitraria, contrariando
alei, a justica e aliberdade de
imprensa.

Com o apoio da lei e da
justica, o jornal pode ser dis-
tribuido mais uma vez.

Na semana que antecedeu
o segundo-turno, mais uma
vez a equipe foi abordada
por meliantes. Desta vez a
abordagem foi muito mais
agressiva, os trabalhadores
foram ameacados de morte,
foram agredidos e tiveram
armas apontadas para suas
cabecas. A eles foi dito que se

nao cessassem a distribuicao,
seriam mortos.

O ocorrido se passou nare-
gido central, perto do comité
eleitoral de Willian Souza. O
caso segue investigado pela
policia.

A redacdo do Jornal Spas-
so Cidades repudia veemen-
temente os episodios de vio-
léncia, ameaca e de censura
que vem sendo imposto por
criminosos ao veiculo de im-
prensa. Desde a sua fundacgao
os principios democraticos
sao fator fundamental para

o jornal, e a crenca na liber-
dade de imprensa segue ina-
balada.

E triste saber que uma em-
presa local, que gera empre-
gos e receita na cidade, seja
vitima de atitudes covardes
de criminosos sem escripu-
los numa escala nunca antes
vista na cidade. Acreditamos
que a justica sera feita e que
0s responsaveis prestarao
contas junto a justica e a so-
ciedade. Nao nos calaremos.

Da Redacdo

Com o fim do segundo tur-
no, os resultados finais das
eleicoes chegaram e, em SP, a
situacdo de Lula e do PT nao
foi nada favoravel.

Em 2008, o partido tinha 11
prefeituras apenas na Grande
Sao Paulo, enquanto na tltima,
eleicdo conquistou apenas 4
prefeituras em todo o estado.
Isso representa uma grande
derrota para o partido, que
enfrenta muita rejeicao, prin-
cipalmente nas regides sul e
sudeste do pais.

Para o PSDB, a derrota foi
ainda maior. Seu reduto elei-
toral mais importante sempre
foi Sao Paulo, estado que go-
vernou por quase trés déca-
das, comecando com Mario
Covas e terminando com Joao
Déria. O partido de centro-di-
reita perdeu espaco para si-
glas mais a direita, como PL e
Republicanos, do governador

Tarcisio Freitas, que encerrou
o governo do PSDB no estado
ao derrotar Rodrigo em 2022.

Em 2020, o PSDB elegeu
173 prefeituras, mas na ulti-
ma eleicdo conseguiu apenas
21, marcando o fim do chama-
do “tucanistdo”, apelido pelo
qual Sao Paulo era conhecido
devido a sua tradicao psdbista.

Os grandes vencedores
desta eleicdo em SP foram,
na verdade, Gilberto Kassab,
Bolsonaro e Tarcisio. A sigla
do ex-presidente elegeu em
2020 40 prefeitos em SP e
neste ano conquistou 104 pre-
feituras, ficando em segundo
lugar no estado. Ja a sigla do
governador Tarcisio subiu de
23 prefeitos em 2020 para 84
no ultimo pleito.

O maior vencedor foi o PSD
de Kassab, que passou de 64
prefeitos em 2020 para 206 elei-
tos em SP nas ultimas eleicoes.

ELEICOES

PT fez apenas 4 prefeituras em SP, PSDB perdeu 152 e PSD
de Kassab foi o grande vencedor

Apesar da derrota do PT, partido
de centro-esquerda, a vitéria do
PSD, que é aliado de Lula anivel
nacional, mostra que a popula-
¢ao esta em busca de opcoes
mais ao centro, que saibam dia-
logar com os dois lados.

O extremismo visto na tltima
década esta em declinio, e o
crescimento do PSD simboliza
isso. O prefeito de Nova Odessa,
por exemplo, é do PSD. Leiti-
nho nao fecha as portas para o
presidente Lula, de esquerda, e
muito menos para o governador
Tarcisio, de direita. O foco é
governar para O povo, € se a
ajuda vem da direita ou da es-
querda, isso nao importa. Isso
resume bem as decisOes que a
maioria das cidades tomou ao
eleger mais prefeitos de centro
e cada vez menos prefeitos de
esquerda ou direita.

Da Redacgdo
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Willian Souza é o nome forte do PT na regidao

Este ndo foi um bom ano
para a familia Dalben. O ano
eleitoral de 2024 nao trouxe
bons resultados para eles, e
onde quer que colocassem
suas maos, o resultado foi
de derrota.

O deputado estadual Dir-
ceu Dalben acumula uma
longa trajetoria na politica
sumareense. O politico ja foi
vereador, prefeito e atualmen-
te ocupa o cargo de deputado
na Alesp.

Ap06s deixar a prefeiturano
inicio dos anos 2000, Dirceu
deixou como sucessor seu
entao vice-prefeito, José An-
tonio Bacchim. Apés os oito
anos de Bacchim, Dirceu uniu
forcas com Paulino Carrara,
numa tentativa de colocar o
nome das familias mais uma

vez na chefia do executivo.
Com isso, Cristina Carrara
foi eleita prefeita e o filho de
Dirceu, Luiz Dalben, foi eleito
vice.

Com os desentendimentos
aumentando entre os Dalben
e os Carrara, os dois clas rom-
peram antes do final do man-
dato de Cristina. Na disputa
pela reeleicdo, Cristina per-
deu para seu entao vice, Luiz
Dalben, que foi eleito prefeito.

Areeleicdo de Luiz foi bem
mais facil do que seu primeiro
mandato. Ele ganhou com am-
pla diferenca, aparentemente
consolidando ainda mais o
poder da familia na cidade. O
cunhado de Dirceu, irmao de
sua esposa, até entio conheci-
do como Eder Ruzza, disputou
para vereador em 2020, mas

QUEDA

Em 2024 em toda eleicao que os Dalben
colocaram suas maos, perderam

DIVULGACAO

nao conseguiu se eleger.

Ao falhar na entrada na
Camara, Eder acabou se tor-
nando secretario municipal
de seu sobrinho. No cargo, fez
sua carreira politica. A fami-
lia preparou Eder com muito

cuidado para suceder Luiz.
Para a ultima elei¢do, Dir-
ceu resolveu al¢ar voos mais
altos. Deixando a cidade
onde construiu sua carreira,
o politico voltou seus olhos
para arica Paulinia. Com uma

campanha grandiosa e muito
investimento, Dirceu tentou
se tornar prefeito da cidade
vizinha. Apesar dos esforcos,
saiu derrotado das eleicoes,
nao alcancando sequer 4 mil
votos.

Em Sumaré, a fim de capita-
lizar com o sobrenome, Eder
mudou seu nome eleitoral,
abandonou o sobrenome do
pai, Alfredo Ruzza, e adotou
Dalben, tornando-se Eder Dal-
ben nas urnas e no material de
campanha.

Apesar do amplo investi-
mento, que aumentou ainda
mais quando Dirceu percebeu
que sairia derrotado em Pau-
linia, Eder ndo conseguiu ir
para o segundo turno, deixan-
do a disputa entre Henrique
do Paraiso e Willian Souza.

Numa tentativa de ndo per-
der seu lugar no governo mu-
nicipal, a familia Dalben deci-
diu apoiar o petista Willian.
A esperanca era que o nome
Dalben ajudasse a aumentar
os votos de Willian e vencer
o anti-petismo.

Apesar dos esforcos, a fa-
milia saiu derrotada mais uma
vez. Willian perdeu a eleicao
no segundo turno, e o eleito
foi Henrique do Paraiso.

Amargurando trés dificeis
derrotas, a familia Dalben en-
trou numa maré de azar nunca
antes vista. Agora, o futuro da
familia fica em xeque, e aree-
leicao de Dalben para a Alesp
permanece uma incégnita que
s6 sera resolvida em 2026.

Da Redagdo
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Halloween vai
invadir o Shopping Park-
City Sumaré. No préximo
sabado, dia 26 de outu-
bro, uma programacio
especial promete animar
a criancada que gosta de
curtir as tradicionais co-
memoracdes do Dia das
Bruxas. As atividades sao
gratuitas e serdo realiza-
das no lounge préximo a
loja Zanini Kids, das 13h
as 16h.

Gisele Alvares, Coorde-
nadora de Marketing do
Shopping ParkCity Suma-
ré, explica que a progra-
macio do Halloween tera
muitas atracoes para os
pequenos, como a brin-
cadeira “Gostosuras ou
Travessuras”, pintura fa-
cial tematica, desfile de
fantasias, Quiz de Hallo-
ween [tinerante e sorteio
de brindes.

“O Halloween esta cada
vez mais popular no Bra-

Luan Vitorelli na ocasiao do tir
o R

sil e o Shopping ParkCity
Sumaré abre espaco para
esta festa, com uma tar-
de repleta de atividades
divertidas para as fami-
lias aproveitarem ao ma-
ximo”, comenta Gisele.
Todas as atividades sdo
gratuitas, mas as vagas
sado limitadas.

Além de proporcionar
uma programacio espe-

DEMOCRACIA

Crimes politicos crescem na regiao e
eleicao vira disputa de vida ou morte

cial em comemoracao ao
Dia das Bruxas, o Sho-
pping ParkCity Sumaré
também é uma excelente
opcio para quem procu-
ra fantasias e acessorios
tematicos para curtir o
Halloween com uma pro-
ducido especial. O em-
preendimento tem varias
lojas que comercializam
fantasias para criancas,

Residéncia
doirmao |

do vereador &
eleito 5
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acessorios, aderecos e
itens para enfeitar a casa
e deixar tudo no clima da
festa.

E para garantir as gulo-
seimas dos pequenos que
saem de porta em porta
em busca de gostosuras,
as lojas e o Supermercado
Savegnago tém uma infi-
nidade de doces, balas e
chocolates, entre outros.

ares

“Ao oferecer uma expe-
riéncia completa de com-
pras e de entretenimento
aos clientes, o Shopping
ParkCity Sumaré se con-
solida como referéncia
para as familias que bus-
cam diversao e servico em
um s6 ambiente”, comenta
Leila Dada, Coordenadora
de Administracao Geral da
AD Shopping.

FOTOS: DIVULGAGAO
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Carro de Marco Antdnio Russo

SERVICO:

Halloween no Shopping Par-
kCity Sumaré

Quando: 26 de outubro, sdbado.
Hordrio: das 13h as 16h.
Local: Lounge préximo a
loja Zanini Kids.

Vagas limitadas.

FEvento gratuito.

Fonte: ImPauta Comuni-
cagdo

Os médicos de Sumaré
poderiao comunicar sus-
peitas ou confirmacao de
maus tratos e violéncia do-
méstica cometidas contra
pessoas atendidas narede
publica de saide. A propos-
ta consta no Projeto de Lei
n°® 41/2023, de autoria do
vereador Alan Leal (PRD),
aprovado no plenario da
Camara Municipal de Su-
maré nesta terca-feira (29).
O texto foi votado durante
a sessdo ordindria e agora

segue para sancao do pre-
feito Luiz Dalben.

Caso o projeto entre em
vigor, os médicos da rede
publica, ao constatarem a
suspeita de ocorréncia de
violéncia doméstica con-
tra o paciente, indicarao
no formulario especifico
0s motivos que os levaram
a essa conclusao, como a
presenca de hematomas
e sinais de agressao e ou-
tras suspeitas durante a
anamnese do paciente.

PROJETO DE LEI

Conforme o texto do pro-
jeto, no formulario deve-
ra haver campo especifico
contendo autorizacao do
paciente para que haja
comunicacido aos 6rgios
competentes da suspeita
de maus tratos e violéncia
doméstica.

“Este projeto tem como
objetivo primordial res-
guardar as vitimas de vio-
léncia doméstica e maus
tratos, na identificacao e
punicao dos culpados, ja

que muitas vezes a pessoa
que sofre tal tipo de vio-
léncia ndo tem iniciativa
para as acdes que possam
deter o agressor”, explica
Alan Leal, na justificativa
do projeto. “Dessa forma,
a iniciativa passa a ser do
poder publico através do
envio do formulario pro-
prio com a indicacdo da
suspeita de ocorréncia
de violéncia doméstica e
maus tratos aos 6rgaos
competentes, para provi-

Médicos da rede publica de Sumaré poderao denunciar
maus tratos e violéncia doméstica sofrida por pacientes

déncias legais e punicio
dos agressores. Para que
esta punicao seja aplicada,
é indispensavel que as au-
toridades competentes to-
mem conhecimento da vio-
Iéncia, e tal comunicacio
passa a ser um importante
instrumento para esse fim”,
conclui o vereador.

Uma vez que o médico
preenche os dados, a Se-
cretaria de Satide encami-
nhara cépia do formulario
para a autoridade compe-

tente de seguranca publi-
ca e para a Secretaria de
Inclusao Social para que a
vitima seja atendida pelos
programas assistenciais,
se for o caso.

Caso a lei seja sancio-
nada, o Poder Executivo
regulamentara o texto no
prazo maximo de 90 dias
contados da data de sua
publicacao.

Fonte: Camara de Sumaré

O Novembro Azul, tradi-
cionalmente dedicado a sau-
de do homem, também se
estende aos nossos queridos
companheiros de quatro pa-
tas. A campanha Novembro
Azul Pet, abracada por clinicas
veterinarias como o Hospital
Veterinario Taquaral, em Cam-
pinas, busca conscientizar os
tutores sobre a importancia
daprevencio e do diagnéstico
precoce do cancer em cies
e gatos machos, como o de
proéstata, tumores testiculares,
tumores de bolsa escrotal e a
hiperplasia prostatica benigna.

De acordo com a Dra. Cla-
risse Teixeira, veterinaria on-
cologista do Hospital Veteri-
nario Taquaral, a incidéncia
de cancer prostatico em caes
é baixa. Chega, em média, a 1%
das neoplasias, e em gatos, é
bem rara. No entanto, quando
diagnosticada precocemente,
apresenta fator prognostico
favoravel. Ela explica que con-
di¢oes como idade, genética,
histérico familiar e estilo de
vida podem influenciar no de-
senvolvimento da doenca.

“A castracio é uma medida
preventiva e eficaz para a hi-
perplasia benigna prostatica
e alguns tumores testiculares.
afirma a Dra. Clarisse. “Além
disso, a castracdo contribui
para a reducido de comporta-
mentos como agressividade e

marcacao de territério, pro-
porcionando mais bem-estar
ao animal”, acrescenta.

A castracdo em cies nio é
uma forma preventiva para o
cancer prostatico como é nas
cachorras. O cancer mamario
esta diretamente relacionado
ao estimulo hormonal.

Fique atento aos sinais
Os tutores desempenham um
papel crucial na deteccio pre-
coce do cancer. Mudancas no
apetite, peso, comportamento,
habitos urinarios e presenca
de nédulos sao alguns dos
sinais que merecem atencao.
“Ao notar qualquer alteracao,
é fundamental procurar um
médico veterinario”, ressalta
a Dra. Clarisse.

A veterinaria atesta que
o diagnéstico precoce au-
menta consideravelmente as
chances de sucesso do trata-
mento. Exames de sangue,
urina (marcador molecular
no exame de urina para can-
cer prostatico), radiografias,
ultrassonografias e biopsias
auxiliam na identificacdo da
doenca em estagios iniciais.

Tratamento e recuperacgao:
um caminho de esperanca
O tratamento do cancer em
animais de estimacao pode in-
cluir cirurgia, quimioterapia,
radioterapia e imunoterapia,

PET

Cuidando da saude do amigo de quatro patas

variando de acordo com o tipo
e o estagio da doenca. A Dra.
Clarisse destaca que o acompa-
nhamento veterinario durante
e apo6s o tratamento é essencial
para garantir a recuperacio e
o bem-estar do animal.

“O processo de recuperacio
exige atencao e cuidados espe-
ciais. Os tutores devem estar
preparados para oferecer uma
dieta balanceada, administrar
medicamentos, monitorar os
sintomas e proporcionar um
ambiente acolhedor para o seu
pet”, observa.

Mitos e verdades
Mito: Cancer é sempre sindni-
mo de morte.

Realidade: Com o diagnés-
tico precoce e tratamento ade-
quado, muitos animais supe-
ram o cancer e tém uma boa
qualidade de vida.

Mito: S6 animais idosos de-
senvolvem cancer.

Realidade: O cancer pode
afetar animais de qualquer ida-
de, inclusive os mais jovens.

Mito: A castracdo aumenta
o risco de cancer.

Realidade: A castracio é
uma importante medida de
prevencao contra diversos ti-
pos de cancer.

Mito: A quimioterapia é
sempre muito sofrida para o
animal.

Realidade: Os avancos na

medicina veterinaria permi-
tem que a quimioterapia seja
administrada com o minimo
de desconforto para o animal.

Equivocos que podem pre-
judicar a satde do pet

Ignorar os sinais da doenca:
mudancas no comportamen-

to devem ser sempre inves-
tigadas;

Deixar de fazer exames pre-
ventivos: consultas e exames
regulares siao fundamentais
para a saude do pet;

Subestimar a importancia
da castracio: a castracio pre-
vine doencas e contribui para

MATHEUS CAMPOS

ol

Clarisse Teixeira durante consulta com cao

o bem-estar do animal;

Recorrer a tratamentos
caseiros sem orientacao ve-
terinaria pode ser prejudicial
a saide;

Servico:
Hospital Veterindrio Taquaral
— Campinas SP
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Natal esta chegando
e com ele toda a ma-
gia e encantamento
desta época do ano,
aguardada com expectativa por
muitas familias que aproveitam
o climanatalino pararenovar as
esperancas e celebrar o amor.

Para comemorar o inicio
deste periodo magico e mar-
cante, o Shopping ParkCity
Sumaré preparou uma progra-
macao especial e gratuita para
receber a estrela principal da
festa. A chegada do Papai Noel
serano proximo domingo, 3/11,
na Alameda ParkCity.

Gisele Alvares, Coordenado-
ra de Marketing do Shopping
ParkCity Sumaré, conta que
diversas atracoes irdo envolver
o publico ja antes da chega-
da do bom velhinho. A partir
das 15h, a Parada Natalina
vai circular pelo empreendi-
mento, espalhando a alegria
das festividades. As 16h, tem
apresentacdo do Espetaculo
Musical de Natal. O Papai Noel
desembarca no Shopping Park-
City Sumaré as 16h45 e seguira
conduzindo o Cortejo Natalino
pelo empreendimento.

“O Natal é sempre esperado
com muita expectativa pelas

familias e o Shopping ParkCity
Sumaré preparou uma celebra-
c¢do com diversas surpresas
para surpreender e cativar o
publico de todas as idades”,
comenta Gisele.

O Papai Noel permanecera
no Shopping ParkCity Sumaré
durante os meses de novem-
bro e dezembro, na Praca de
Alimentacio, onde os clientes
poderao aproveitar para fazer
pedidos e tirar fotos. Em no-
vembro, o Papai Noel estarano
empreendimento a partir do dia
7, de quinta-feira a sdbado, das
13h as 21h, e aos domingos e
feriados, das 14h as 20h.

Em dezembro, o bom velhi-
nho estara no Shopping Park-
City Sumaré a partir do dia 3,
de terca-feira a sabado, das
13h as 21h, e aos domingos,
das 14h as 20h. Lembrando
que o Papai Noel realiza uma
pausa para alimentar as renas:
de terca a sabado, das 17h as
18h, e aos domingos e feriados,
das 16h30 as 17h.

Na semana do Natal, o
horario sera diferenciado.
Na segunda-feira, dia 23 de
dezembro, o bom velhinho
recebe o publico das 13h as
21h, com pausa entre 17h e

\ / Dr SamirEberlin |

O Outubro Rosa é uma
das campanhas mais co-
nhecidas no mundo e a
cada ano alcanca uma par-
ticipacao maior de pes-
soas, empresas e institui-
cOes engajadas em ampliar
a conscientizacao sobre a
importancia da prevencao
e o diagnéstico precoce do
cancer de mama, segundo

tipo mais comum entre as
mulheres.

Dados do Instituto Na-
cional do Cancer (INCA)
mostram que o Brasil deve
registrar 73,6 mil novos
casos de cincer de mama
em 2024. Embora sejararo
em mulheres com menos
de 35 anos, a incidéncia
cresce drasticamente apos
essaidade, especialmente
depois dos 50.

Felizmente, uma par-
te desses casos pode ser
prevenida. O Ministério
da Saide aponta que cer-
ca de 17% dos casos po-
deriam ser evitados por
meio de habitos de vida
saudaveis, como adoc¢ao
de uma dieta balanceada,
pratica de atividades fisi-
cas erealizacao de exames
de rotina, principalmente

NATAL

Shopping ParkCity Sumaré celebra chegada do
Papai Noel com atracOes especiais e gratuitas

Programacdao também marca o inicio das celebracgoes do aniversdrio de 5 anos do empreendimento

DIVULGAGAO

A chegada o Papai NeI sera no préximo domingo, 3/11, na Alameda ParkCity

18h. Na terca-feira, dia 24 de
dezembro, véspera de Natal, o
Papai Noel estara no empreen-
dimento das 10h as 16h, com
pausa das 12h30 as 13h.

Aniversario de 5 anos

Além de marcar o comeco da
temporada natalina, a che-
gada do Papai Noel também
darainicio as celebracdes dos
5 anos do Shopping ParkCity
Sumaré. A partir do dia 3 de
novembro, o empreendimento
contara com uma decoracio
exclusiva de Natal em come-
moracao ao aniversario, com

iluminac¢ao especial e diver-
sos outros itens decorativos
nas areas interna e externa,
como corredores, Praca de
Alimentacao, fachada e Ala-
meda ParkCity, entre outros.

O publico podera contem-
plar a ambientacdo especial
até o dia 5 de janeiro de 2025,
desfrutando dos cendrios para
registrar fotos dos momentos
vividos no empreendimento
durante o periodo.

“O Shopping ParkCity Su-
maré é o primeiro e tnico
centro de compras da cida-
de. Faz parte da histéria do

ARTIGO

Outubro Rosa e o direito a saude das mulheres

DIVULGACAO

a mamografia, indicada
anualmente para mulhe-
res a partir dos 40 anos.
Este é 0 exame mais eficaz
para o diagnéstico preco-
ce, crucial para aumentar
as chances de cura.

O tratamento do cancer
de mama varia de acordo
com o estagio da doenca.
Em muitos casos, a mu-
lher precisa se submeter
amastectomia — a cirurgia
de remocao de parte ou
de toda a mama. E uma
intervencao que afeta di-
retamente a autoestima
e a saude emocional. A
reconstrucao mamaria é
uma cirurgia plastica re-
paradorarealizada apos a
retirada da mama em de-
corréncia do tratamento
contra o cancer.

No Brasil, a reconstru-

cdo mamaria é um direi-
to garantido por lei desde
2013, com a sancao da lei
12.802. Essa legislacio as-
segura que as mulheres
submetidas a mastectomia
tenham direito a recons-
trucao imediata da mama,
caso apresentem condi-
coes clinicas favoraveis.
Além de ser parte integral
do tratamento contra o
cancer, a reconstrucao é
fundamental na recupe-
racdo emocional e mental
das mulheres. Pesquisas
revelam que pacientes
que passam pela recons-
trucdo tém menos chance
de desenvolver depressao
e até de reincidéncia da
doenca, devido ao impac-
to positivo no equilibrio
emocional.

A reconstrucao mama-

municipio e tem uma forte
conexao com moradores de
Sumaré e regido. A celebracao
do aniversario de 5 anos é um
momento especial e Unico,
que traduz a ligacdo e o com-
promisso do empreendimento
com seu publico”, comenta
Leila Dada, Coordenadora de
Administracdo Geral da AD
Shopping.

SERVICO:

Chegada do Papai Noel no
Shopping ParkCity Sumaré
Quando: 3 de novembro, do-
mingo.

ria pode ser feita de dife-
rentes maneiras, utilizan-
do préteses, expansores
de tecido ou até tecido re-
tirado de outras partes do
corpo da prépria paciente.

O ideal é que a cirurgia
reconstrutiva ocorra logo
ap6s amastectomia, desde
que o quadro clinico per-
mita. Em alguns casos, o
cirurgido plastico acom-
panha o procedimento de
retirada do tumor, buscan-
do preservar ao maximo
a mama, o que facilita a
reconstrucao.

Um tumor detectado
no inicio tem até 90% de
chance de cura, muitas
vezes sem a necessidade
de remover a mama. Isso
reforca a importancia de
cuidar da satde e de man-
ter os exames em dia.

Programacao:

15h - Parada Natalina.

16h - Espetaculo Musical de
Natal.

16h45 - Chegada do Papai Noel.
17h15 - Cortejo Natalino.
Local: Alameda ParkCity.
Evento gratuito.

Horarios de visitacao ao Bom
Velhinho:

Novembro, a partir do dia 7:
De quinta a sabado, das 13h as
21h.
Aos domingos e feriados, das
14h as 20h.

Dezembro, a partir do dia 3:
Detercaasabado, das 13h as21h.
Aos domingos, das 14h as 20h.

Lembrando que o Papai Noel
realiza uma pausa para alimen-
tar as renas: de terca a sabado,
das 17h as 18h e, aos domingos
e feriados, 16h30 as 17h.

Horarios especiais:
Segunda-feira, dia 23 de dezem-
bro, das 13h as 21h.

O Papai Noel alimenta as renas
das 17h as 18h.

Terca-feira, dia 24 de dezembro,
das 10h as 16h.

O Papai Noel alimenta as renas
das 12h30 as 13h.

No més do Outubro
Rosa, além de se engajar
em campanhas de cons-
cientizacao, vale refletir
sobre como podemos,
como sociedade, garantir
que cada mulher tenha
acesso ao seu direito a
saude e a dignidade, desde
o diagnéstico até a recu-
peracao completa. Uma
conscientizacio que deve
durar o ano todo.

Samir Eberlin é cirur-
gido pldstico membro ti-
tular da SBCP (Sociedade
Brastleira de Cirurgia
Pldstica) e especialista
em cirurgia pldstica pela
Assoctacdo Médica Bra-
stleira.

Fonte: ImPauta
Comunicagdo

O Dia Mundial do Veganis-
mo, comemorado em 1 de no-
vembro, é uma data que nio
se resume apenas a uma forma
diferente de comer, mas sim
a um estilo de vida. Baseado
no respeito aos animais e ao
cuidado com o meio ambiente,
o veganismo reflete em todas
as escolhas de consumo.

Assim, a alimentacio
vegana é uma excelente al-
ternativa para quem busca
adotar habitos mais sauda-
veis e equilibrados. “Os pro-
dutos veganos sao ricos em
nutrientes essenciais, como
fibras, vitaminas e minerais,
que ajudam a manter o bom
funcionamento do organismo
e prevenir doencas cronicas,
como hipertensao e diabetes.
Além disso, ao priorizar in-
gredientes de origem vegetal,

a alimentacdo se torna mais
leve e naturalmente menos
processada, promovendo um
equilibrio maior para o cor-
po,” explica Glaucia Renata
Balardini, nutricionista do
GoodBom Supermercados.

Pensando nisso, a nutricio-
nista elaborou algumas recei-
tas veganas saborosas e ideias
para quem deseja explorar e
conhecer um estilo de vida
mais sustentavel.

Talharim ao Molho Pesto
500g talharim (massa sem
ovos e sem leite)

200g espinafre em folhas

4 nozes

1 dente de alho

Azeite

Suco de %2 limao tahiti

Sal

Pimenta do reino

VEGANO

Dia Mundial do Veganismo inspira escolhas
conscientes e sustentaveis na hora de comer

Modo de preparo:

Cozinhe o talharim em agua
com um pouco de sal até que
fique al dente. Escorra e re-
serve. No liquidificador ou
processador, coloque todos
os ingredientes do molho e
bata até ficarem bem tritura-
dos. Despeje o molho sobre o
talharim e ja pode servir.

Estrogonofe de Legumes
550g abobrinha

600g batata

130g cebola

600g cenoura

500g vagem macarrao

1,4kg abébora cabotia

600g brocolis

Sal

1 litro de leite vegetal

200g de farinha de trigo

Oleo de coco

2 colheres de catchup vegano
2 colheres de mostarda vegana

Batata palha (frita em 6leo de
palma)

Modo de preparo

Corte os legumes em cubos e
cozinhe cada um separadamen-
te em agua. Reserve. Em se-
guida, refogue a cebola picada
no 6leo de coco, acrescente a
farinha e o leite vegetal e ajuste
osal. Adicione os legumes, dei-
xando a ab6bora e o brécolis
por ultimo. Coloque catchup
e mostarda a gosto e, na hora
de servir, finalize com batata
palha por cima.

Com essas receitas, vocé po-
dera experimentar e explorar
um pouco do universo vegano,
quem sabe adotando uma opcao
mais equilibrada, saborosa e que
promova um estilo de vida mais
saudavel e consciente.

Fonte: Vira Comunicagdo

DIVULGAGAO

A alimentacao vegana é uma excelente alternativa para

quem busca adotar habitos mais saudaveis e equilibrados
T e -
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ito, trabalho, facul-
ade ou casa: o estres-
se é alto e em tantos
momentos do cotidia-
no que, imersos na correria, é
dificil até se dar conta dasuapre-
senca frequente. O sentimento é
normal e quando esporadico, por
sis6, ndo carece de investigacao,
mas a frequéncia constante é
um mau sinal. Nesta reporta-
gem especial, Carla Ramalho (@
notrabalho) e Aline Barbosa (@
maecrespa) contam seus relatos
sobre burnout e estresse.

Em busca de entender a
questido em nivel nacional, a
pesquisa Stress no Brasil 2022:
aheranca da pandemia da Co-
vid-19 mapeou os indices na
populacgao brasileira. Em 2020,
mais de 60% dos respondentes
sinalizaram problemas com es-
tresse. Ja em 2022, 14 da popu-
lacao vivia estressada. Apesar
da melhora, o nimero segue
préximo a média anterior a
pandemia, quando a pesquisa
foi realizada em 2013 e 2017.
Os motivadores mais citados
foram instabilidade politica,
financas, medo da falta de con-
trole do futuro e sobrecarga de
trabalho e familia.

Nomundo, apiora dos niime-
ros com a pandemia, em 2020, é
alarmante, mas a questio é anti-
ga. Desde 2010, preocupacio e
estresse estao em crescimento
na populacao. Os dados siao
do levantamento Gallup Glo-
bal Emotions que, ha 15 anos,
analisa sentimentos negativos
em diferentes paises.

Segundo os dados brasilei-
ros, é possivel que a sensacio
acompanhe outros problemas,
como ansiedade e panico —
na pesquisa, ambos apareciam

mais em pessoas que sinaliza-
ram o estresse. Além da possi-
bilidade de estar em companhia,
esse pode ser um dos sinais de
que ha algo maior errado, como
depressao e burnout. Com um
sentimento que se tornou tao
rotineiro e comum, surge a ne-
cessidade de questionar: afinal,
por que nos estressamos?

Problema comum

E preciso levar as criancas 2
escola, responder e-mails, gra-
var, organizar a casa e fazer o
almoco. Tudo em pouco tem-
Po, ao mesmo tempo e a todo
tempo. Quando algo quebra a
légica programada, estresse e
irritabilidade surgem. A acele-
racio do cotidiano esgota fisica
e emocionalmente e nao abre
brechas: é necessario produzir
muito e de forma ininterrupta.

Arotina de Aline Barbosa, de
34 anos, é um exemplo disso.
Mae solo de quatro filhos, in-
fluenciadora digital, podcaster
e palestrante, ela compartilha o
dia a dia nas redes sociais para
cerca de 25 mil seguidores. “Eu
sempre falo: nem eu sei como
dou conta”, comenta.

A equacao de educar os fi-
Ihos desbalanceada nio é uma
exclusividade da histéria de
Aline. A sobrecarga feminina
é comum e as mulheres dedi-
cam quase o dobro de tempo
em relacdo aos homens aos
cuidados de pessoas e afazeres
domésticos — sio 11,7 horas
semanais deles, enquanto elas
dedicam 21,3 horas. Os dados
sdo da Pesquisa Nacional por
Amostra de Domicilio Conti-
nua 2022, realizada pelo Insti-
tuto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE).

BEM ESTAR

Afinal, por que estamos tao estressados?

Sem direito a pausa
O pensamento de que nio po-
deria parar levou Aline ao es-
gotamento mental ha trés anos.
“Por ser méae solo, eundonegava
trabalho. Todas as demandas
que me eram apresentadas eu
aceitava, pois precisava manter
acasae quatro criancas. Issome
gerou um estresse muito grande
e veio o burnout”, relata.

Voltada a carreira, desenvol-
ver a sindrome é um dos riscos
da rotina estressante. Segundo
estimativas da International
Stress Management Association
(Isma-BR), 32% da populacao
economicamente ativano Brasil
sofre de sintomas de burnout.

Cansaco excessivo, negati-
vidade constante, isolamento
e sentimentos de fracasso e
desesperanca sao alguns dos
sinais mentais do problema. A
lista, elaborada pelo Ministério
da Sande, se estende ainda a
questdes fisicas como pressao
alta, dor de cabeca e alteracdo
de batimentos cardiacos.

Para Aline, foi preciso reorga-
nizar o que sentia para conciliar
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as multiplas funcées sem gerar
sobrecarga. Na época, parar nio
erauma possibilidade, mas ago-
ra ela busca alternativas para
diminuir o estresse — e, con-
sequentemente, as chances de
reviver o episodio que marcou
seu passado.

“Busco ver o lado positivo, me
cobrar menos e entender que im-
previstos e contratempos acon-
tecem, tanto na maternidade,
quanto no trabalho”, sintetiza.
Como ferramenta no cotidiano,
Aline procura organizar o dia
para evitar problemas e, para
isso, mantém a agenda atualiza-
da e os alarmes do celular liga-
dos paramarcar compromissos.

Cuidar de si
A lucidez com a criacao dos
filhos e com a necessidade de
reorganizacao do trabalho ndo
veio aleatoriamente. Foi preciso
avirada de chave com os proble-
mas de satide para que cuidar de
si se concretizasse como uma
prioridade no cotidiano.

Hoje, narotina, a profissional
inclui sessoes de terapia e exer-

cicios fisicos. Sair para tomar
um café sozinha ou encontrar
0s amigos e ser “apenas a Aline”
também auxilia a equilibrar o dia
adia. “Se todamae tiver um tem-
po pra si, a maternidade pode
ser menos pesada”’, comenta.

Em familia

O estresse nao é um sentimento
restrito aos adultos e pode surgir
em qualquer fase davida, inclusi-
ve nainfancia. Com quatro filhos
de idades distintas — Laura, de
14, Vicente, de 9, Joaquim, de 7,
e Antonia, de 4 anos —, Aline
enfrenta a situacao em fases par-
ticulares. Aprender a lidar com
a frustracio na infancia é um
desafio para as familias. A reacio
natural, por vezes, é de ndo acei-
tar que a crianca expresse aquela
emocio. O caminho contrario,
no entanto, € mais benéfico para
ambos: os filhos expressam o
que sentem e os pais melhoram
o vinculo afetivo familiar. “Eu
aprendi que as criancas também
tém esses momentos e que a
melhor forma de ministrar esse
sentimento é a conversa’, conta.

Esgotamento mental
Carla Ramalho construiu uma
carreira consolidada no mar-
keting de empresas de bele-
za. Com o tempo, cansaco e
sobrecarga sinalizavam que
algo estava errado. Em uma
consulta médica, a indicacao
de buscar um psiquiatra veio e,
entdo, recebeu o diagnéstico:
burnout. A profissional optou
por pedir demissao para que
pudesse se reestruturar no-
vamente.

Por meses, mesmo apés o
desligamento da empresa, as
sequelas foram intensas e os

gatilhos eram varios — o som
da ligacdo de video-chamada
era suficiente para despertar
reacoes ruins. Foi preciso tem-
PO para que os recursos tera-
péuticos e os sentimentos se
organizassem. Hoje, familiares
e amigos auxiliam na tarefa de
sinalizar quando o limite esta
sendo extrapolado. A sensacao
€ de que o problema pode se re-
petir e, por isso, a atencido aos
sinais do corpo é fundamental.

Em um de seus videos, Car-
la comenta que falar sobre o
burnout é doloroso, mas ne-
cessario para alertar outras
pessoas. Nas redes sociais,
com o @notrabalho, a profis-
sional totaliza mais de 450 mil
seguidores. La, compartilha
conteudo sobre beleza, mar-
keting e carreira e chegou a
marca de trés milhdes de cur-
tidas no TikTok.

Consciéncia e limite

A construcao de carreira passa
por varios sacrificios: as vezes é
necessario morar longe do lugar
dos sonhos, o tempo livre ndo é
tanto quanto voceé gostaria e, em
alguns momentos, acumular ho-
ras extras pode ser preciso. Para
Carla, o fundamental é entender
qual ameta profissional esta por
tras das decisoes.

Apés ajornada pessoal de es-
gotamento, o caminho do meio,
para ela, parece ser o mais cor-
reto: é imprescindivel alinhar
expectativas e ambic¢oes de car-
reira para que os resultados nao
desapontem e as concessoes,
desde que conscientes e sauda-
veis, possam valer a pena.

Divulgagao

A satide masculina no Brasil
ainda enfrenta desafios signi-
ficativos. Homens, em geral,
tendem anegligenciar os cuida-
dos com asatide, o que resulta
em altas taxas de morbidade e
mortalidade associadas a doen-
cas evitaveis e trataveis. Entre
as principais causas estio o
cancer de préstata, doencas
cardiovasculares, doencas res-
piratérias e diabetes.

As acdes nacionais de pre-
vencao e conscientizacio tém
incentivado a adesao dos ho-
mens aos cuidados médicos,
embora, muitas vezes, as con-
sultas sejam agendadas por
esposas atentas. A campanha
Novembro Azul desempenha
um papel essencial para trans-
formar essa realidade, desta-
cando aimportancia do cuidado
com a saide masculina, espe-

NOVEMBRO AZUL

Um olhar sobre a salude

cialmente no que se refere ao
cancer de prostata.

Nos estagios iniciais, o
cancer de prostata pode ser
assintomatico, o que torna os
exames preventivos, como o
PSA (Antigeno Prostatico Es-
pecifico) e o toque retal, fun-
damentais para a deteccao pre-
coce. Quando adoencaavanca,
sintomas como dificuldade para
urinar, jato urinario fraco ou
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interrompido e presenca de
sangue na urina ou no sémen
podem surgir. Contudo, esses
sinais também podem estar
associados a outras condicoes
benignas, reforcando a impor-
tancia das consultas regulares
parauma avaliacao abrangente.

Importancia do diagnéstico
precoce
O diagnéstico precoce é um dos
fatores mais decisivos no trata-
mento do cancer de proéstata.
Quando a doenca é detectada
nos estagios iniciais, as chances
de cura podem superar 90%,
reduzindo os efeitos adversos
e o custo do tratamento. Isso
garante uma melhor qualidade
de vida para o paciente e evita
intervencoes mais invasivas que
podem causar desconforto.
Apesar disso, muitos homens
ainda evitam exames preventi-
vos devido a questoes culturais
e estigmas. A falta de informa-
¢a0, o medo do diagnésticoe a
limitacio de servicos de satde
especializados também siao
barreiras que impedem a reali-
zacao regular desses exames.
O Novembro Azul busca exata-
mente combater esses obstacu-
los e promover uma cultura de
autocuidado, incentivando os
homens a reconhecerem que
cuidar da satude é um ato de
coragem e responsabilidade.

Avancos no tratamento
Felizmente, o tratamento do
cancer de préstata tem avan-
cado de forma expressiva. Téc-
nicas de radioterapia, como a
radioterapia de intensidade
modulada, e o uso de cirurgia
robética sdo alternativas mais
precisas e com menos efeitos
colaterais. Além disso, novos
medicamentos que bloqueiam
a via hormonal do cancer de
prostata e o uso de terapias-alvo
e imunoterapia tém mostrado
resultados promissores, repre-
sentando um grande avanco no
combate a doenca.

masculina

Além do caincer de prostata,
outras condicoes que afetam a
satide masculina também me-
recem atencao durante o No-
vembro Azul. Doencas cardio-
vasculares, como hipertensiao
einfarto, doencas respiratérias
relacionadas ao tabagismo e
problemas de saiide mental,
como depressao, sao questoes
recorrentes que exigem uma
abordagem preventiva. Assim
como no caso do cancer de
préstata, aadocao de um estilo
de vida saudavel é fundamen-
tal para reduzir o risco dessas
doencas.

Estilo de vida e prevencao

Mudancas simples no dia a dia
podem ter um grande impac-
to na saide masculina. Uma
alimentacao rica em frutas, le-
gumes, graos integrais e com
baixo teor de gorduras satu-
radas ajuda a reduzir o risco
de céncer e doencas cardio-
vasculares. A pratica regular
de atividades fisicas contribui
para manter o peso corporal
adequado e melhora a saide
mental, ajudando a reduzir o
estresse e a ansiedade. Nao
fumar e limitar o consumo de
alcool também sao medidas
que promovem uma vida mais
saudavel, longa e com maior

qualidade de vida.

Sobre o Dr. Paulo Pizao

O oncologista Dr. Paulo Eduar-
do Pizéo é um profissional glo-
bal. Por ser docente em facul-
dade, gestor em instituicoes de
sadde, atuar no atendimento
clinico e por ter sido pesquisa-
dor na industria farmacéutica,
tem uma visao geral do setor e
conhece o mecanismo desse
segmento.

Suas atividades profissionais
atuais:

Pesquisador no Centro de Pes-
quisa Clinica Sao Lucas (PUC-
-Campinas), coordenador da
disciplina de Oncologia Clinica
no Curso de Medicina da Fa-
culdade Sao Leopoldo Mandic,
Campinas-SP; oncologista no
Instituto do Radium.

Suas especializacoes:
Especialista em Oncologia Cli-
nica pela Sociedade Europeia
de Oncologia Médica (ESMO);
Especialista em Cancerologia
(Oncologia Clinica) pela Asso-
ciacido Médica Brasileira; PhD
em Medicina (Oncologia) pela
Universidade Livre de Amster-
dam, Holanda.

Fonte: AMZ Comunicacao

MATHEUS CAMPOS

£
Dr. Paulo Pizdo, oncologista
"
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aracterizado pela

abertura traseira

do calcanhar, o

slingback é um dos
calcados mais amados do mo-
mento. Inclusive, é um modelo
classico que retornou a moda
em composicoes sofisticadas
e marcantes. Pensando nis-
so, confira opcoes praticas de
look com slingback.

Embora o slingback siga a
estética elegante e formal —
apostas predominantes em
2024 — é possivel desenvol-
ver looks casuais. Para isso,
combine com aquela calca
jeans que serve para diversas
ocasioes.

Confortavel, o slingback
tem o potencial de destacar
o visual, por isso, é um mo-
delo de calcado perfeito para
quem possui uma rotina de
trabalho agitada.

Cores classicas
+ slingback

Seguindo as inspiracdes clas-
sicas, ndo poderiamos dei-
xar de fora as cores neutras,
como branco e preto. O mo-
nocromatico, por exemplo,
pode ser uma maneira sim-
ples e perfeita para montar
uma combinacio classica e
moderna. Tendéncia que se
consolidou em pecas que es-
tao em alta, escolher por uma
s6 cor é uma forma de deixar
o look sofisticado, minimalis-
ta e, com o slingback, ainda
mais elegante.

Por fim, este modelo de
sapato € um dos mais encon-
trados em editorias da pri-
mavera 2024 e nas colecdes
de lojas de departamento,
afinal, combina muito com a
estacao, sendo o meio-termo
que procuramos para os dias
de temperatura agradaveis.
Aposte sem medo e arrase.

Fonte: Like Magazine

MODA

Look com slingback: inspiracoes
praticas para testar o calcado tendéncia

FOTOS: DIVULGAGAO

Cabelo chocolate: 3
5 ins

O cabelo chocolate é ave-
Iudado, quente e luminoso. O
tom é considerado um casta-
nho-claro e tem nuance suave,
com reflexos que mesclam
dourado e cobre. Para 2025,
ele se confirma como tendén-
cia por empregar naturalida-
de e sutileza aos fios — aqui
vocé confere mais opcoes
em alta na temporada. Quer
saber como? Entao confira
as trés duvidas mais comuns

e inspire-se na selecao que
preparamos.

Preciso descolorir o cabelo?
Em geral, aresposta é ndo, mas
é preciso analisar cada caso
individualmente. Em um cabelo
escuro intenso, é provavel que a
tintura na coloracao chocolate
nao faca efeito como o planeja-
do, por exemplo. No entanto, é
possivel escolher um tom mais
claro que o desejado, que tende

BELEZA

Iracoes que voce

a atingir o efeito chocolate —
como atonalidade de loiro com
numero oito usada no video a
seguir. A matematica por tras
desta decisdo é complexa e
precisa ser feita considerando
a opiniao do cabeleireiro esco-
lhido para tingir os fios.

Se o tom atual do cabelo
nao for intenso como o pre-
to, a tarefa é bem mais facil
€ ndo costuma ser necessario
descolorir. Ainda assim, avalie

com o profissional escolhido
e faca um teste para garantir
que nio tera problemas com
a escolha! E nao esqueca: en-
tender o histérico do cabelo
e contextualizar o que ja foi
feito evita problemas e grandes
arrependimentos, ok?

Qual tonalidade escolher para
atingir o cabelo chocolate?

A numeracio certa depende do
tom atual dos fios. E provavel

; | s
0 cabelo chocola

—

que seja necessario mesclar
diferentes tonalidades para
atingir o castanho-chocolate,
mas a base costuma ser a tin-
tura de niimero 6.7. Considere
integrar a pintura os tons 7.3 ou
7.35, por exemplo. Nao tome a
decisdo sem conversar com o
cabeleireiro!

Como dar brilho ao cabe-
lo com tom chocolate?
Para manter o cabelo brilho-

duvidas mais comuns e

precisa conhecer

FOTOS: DIVULGAGAO

te é aveludado, quente e luminoso

so, é preciso intensificar a
rotina de cuidado dos fios.
Use protetor térmico sempre
que for aplicar fonte de calor
e adicione ao cotidiano um
Oleo para fortalecer a etapa
de nutricdo. Se foi necessa-
rio descolorir, entenda com
o profissional a intensidade
do processo e quais novos
habitos sdo fundamentais.

Fonte: Like Magazine

Sem duvidas, o blazer é a
terceira peca mais amada da
moda. No atoa, esta presente
em desfiles globais e, também,
nos looks casuais. Em com-
binacdo a saia, a composicao
transparece muito estilo, jo-
vialidade e um toque de for-
malidade. ducido/Pinterest

a deAs cores neutras estdo
em alta ao longo de toda a pri-
mavera 2024, principalmente
em combinacdo a paleta de
tons pastel e terrosos, como
o azul e o laranja. Embora o
blazer ofereca sofisticaciao ao
look, as tonalidades claras e
vibrantes acabam abrindo o
visual e, assim, servem per-
feitamente para composicoes
criativas e ocasides diurnas.

Em 2019 o blazer retor-
nou, aos poucos, a pertencer
os looks das it-girls, porém,
passou a ser marcante em
2022 e alcancou seu auge em
2023/2024. Com isso, as no-

vas propostas comecaram a
surgir, como com a saia, por
exemplo, que também é uma
tendéncia atemporal.

Grifes como a Valentino,
recentemente estrearam co-
lecdes em que blazer e saia
estiveram presentes, com o
foco em elegancia, no entan-
to, em pecas oversized, o que
traz conforto e criatividade ao
visual. Portanto, para quem
deseja inovar, uma das alter-
nativas é apostar em roupas
com a modelagem ampla.

Paletas escuras? Sim!
Para quem precisa montar
um look com o objetivo de
transparecer sofisticacao,
como uma reunido de traba-
lho, aposte em cores fecha-
das. Bem como, o preto mo-
nocromatico, ou entiao, para
dar uma leve suavizada, teste
uma das pecas com uma tona-
lidade suave.

TENDENCIA
Blazer e saia: descubra os melhores looks com a combinacao

° Inspiracdes de looks com blazer e s,

FOTOS: DIVULGAGAO
o
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reparar um almoco

ou jantar especial

tem ganhado outros

olhares e atencao
para além do cardapio escolhi-
do e dos ingredientes. A apre-
sentacio da mesa posta e itens
selecionados especialmente
para a ocasiao, hoje ja nio
sao apenas detalhes, sdo ten-
déncias. Desde a pandemia,
as pessoas estao valorizando
mais os momentos em casa,
com a familia e amigos para
jantares intimos, e isso tem
influenciado no crescimento
no mercado de tableware, ou
seja, loucas e itens para servir
refeicoes, e nas reformas para
transformar espacos gourmet,
salas de jantar e cozinhas em
locais mais aconchegantes e
atrativos.

Escolher talheres, pratos,
copos, xicaras e tacas ganhou
outra conotacao, hoje esses
elementos ndo sdo compra-
dos apenas pela necessidade e
funcionalidade. Mas, também
— e tem aumentado cada vez
mais o interesse —, pela de-
coracao. Assim, compor uma
mesa com intencio é também
uma forma de carinho com
os convidados, e até para si.
Afinal, podemos montar uma
mesa linda e agradavel para
nosso proprio — e individual —,
café da manha, por exemplo.

Cresce a procura por itens
para casa
Uma pesquisa realizada pela

associacdo ABCasa aponta
que o setor de itens para casa
movimentou R$ 96,3 bilhoes
no Brasil em 2022. Mas, os
numeros devem aumentar,
conforme dados da KPMGQG,
organizacao global que presta
servicos de auditoria e consul-
toria. Até 2025, a estimativa é
que o mercado de itens de de-
sign cresca a uma taxa média
de 8% ao ano. Dessa forma, o
faturamento deve chegar a R$
225 bilhoes.

Diretor de marketing e ven-
das da Brazil Electronics (dis-
tribuidora exclusiva no Brasil
da marca italiana Guzzini),
Fernando Perfeito, preparou
uma lista de seis tendéncias
para incrementar os espacos
gourmet, sala de jantar e co-
zinha. Confira!

1 - Atencao as tendéncias
mesa posta
Tradicdo em paises da Euro-
pa, principalmente a Italia, a
mesa posta por 1a ndo é uma
decoracao exclusiva de oca-
sides comemorativas. Para os
italianos se reunir em familia
ou com amigos para comer e
beber é sempre um momento
especial. Por isso, investem
em montar uma mesa posta
harmonica. Esses detalhes
sdo tdo importantes como a
propria refeicdo, e esse com-
portamento esta se tornando
uma pratica constante entre
os brasileiros.

“Uma mesa posta como

DECORACAO

Tendéncias para areas gourmet, cozinha e sala de jantar

Atencdo as tendancias mesa posta

experiéncia é uma tendéncia
nao so6 para quando tem visita
em casa, mas para o dia a dia,
ou seja, aquelas pecas mais
especiais ndo ficam guarda-
das esperando a ocasido certa.
Hoje, em uma casa moderna
nao pode faltar uma bela mesa
posta, envolvendo pratos, ta-
lheres, copos, jarras e demais
utensilios de qualidade, cores
e altabeleza”, destaca Perfeito.

2 - Movimento de susten-
tabilidade

A urgéncia pela sustentabili-
dade tem ganhado movimen-
tos de mais forca e desperta-
do o interesse das pessoas,
que desejam contribuir para
a construcdao de um mundo
mais saudavel. Assim, Perfeito
afirma que é possivel aderir
ao movimento verde (como
vem sendo chamado) também
na escolha dos itens e uten-
silios para casa, ao adquirir
materiais feitos por empresas

2L59.

que se comprometam com os
cuidados ao meio ambiente.
Segundo ele, no mercado
ja existem produtos ecologi-
camente sustentaveis, feitos
de acrilicos reciclados po6s-
-consumo e bio acrilicos pro-
duzidos a partir de biomassa
vegetal, itens produzidos 100%
no conceito de economia cir-
cular a partir de garrafas pet
pés-consumo. “E preciso va-
lorizar as empresas que pos-
suem certificacao B, ou seja,
sao consideradas companhias
que priorizam o impacto social
e ambiental, transparéncia e
responsabilidade”, afirma.

3 - Mais do que decorativo
Perfeito aponta que, moradias
compactas exigem otimizacao
constante. Portanto, vale in-
vestir em itens e acessorios
que tenham mais do que um
design interessante, mas que
apresentem funcionalidade
também, como um enfeite de

Inwsta em cores

mesa que seja um suporte para
vinho, por exemplo. “Existem
diversos exemplos que unem
beleza com eficiéncia, o que
traz a sensacio de pessoas es-
tarem comprando algo dois
em um.”

4 - Estilo retrd

Um movimento que a cada
dia ganha mais destaque na
decoracio € o retro. Seja em
determinados elementos,
como um filtro de agua feito
de barro, o estilo retr6 esta
muito presente nos projetos
de interiores. Nas cozinhas
pode ser visto em eletrodo-
mésticos, talheres e objetos
que trazem a estética de ou-
tros tempos. Para Perfeito, o
retr6 tem ganhado atencio
de geracdes passadas pela
conexao com a nostalgia e
familiaridade, e nas geracoes
mais novas pelo contato com
designs vistos apenas em foto-
grafias antigas. Além disso, é

FOTOS: DIVULGAGAO
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inegavel que o estilo tem um
charme encantador.

5 - Invista em cores

Se antes as loucas e itens
eram predominantemente
brancos, hoje a procura é por
itens de cozinha com outras
cores. Ainda que o branco
seja atemporal e combine
com todos os estilos de deco-
racio, as cores vibrantes tém
conquistado espaco também
nos elementos de servir as re-
feicdes. “Colorir o momento
das refeicoes tem se tornado
uma forma de colorir ainda
mais a vida e dar luz a todos
os momentos”, avalia Per-
feito. “Explorar apenas uma
cor ou brincar com varias
tem surgido como uma ex-
periéncia interessante. Além
disso, ambientes coloridos
podem gerar mais inspiracao
e criatividade.”

Divulgacdo

5 dicas de limpeza e organizagdo descomplicada para quem mora sozinho

Morar sozinho é uma expe-
riéncia que traz autonomia e
independéncia, mas também
exige atencao redobrada em
relacdo alimpeza e outras tare-
fas domésticas. Segundo a Pes-
quisa Nacional por Amostra de
Domicilios Continua (Pnad) de
2022, realizada pelo Instituto
Brasileiro de Geografia e Esta-
tistica (IBGE), 11,8 milhdes de
lares no Brasil eram habitados
por apenas uma pessoa, o que
corresponde a 15,9% dos 74,1
milhdes domicilios no pais.
Para essas pessoas, manter a
casa organizada e limpa pode
ser um desafio, mas algumas
dicas praticas podem tornar
o dia a dia

Escolha certa dos produtos
para a limpeza

Priscila Castro, especialista
em limpeza da Ecoville, sugere

que o primeiro passo € esco-
Iher bem os produtos a serem
utilizados: alcool, detergente,
sabao neutro ou de coco, lim-
pador multiuso, desinfetante,
e luvas de borracha sao essen-
ciais. Com o kit de limpeza em
maos, ela recomenda seguir
algumas estratégias simples,
mas eficazes.

1 - Organizacao diaria

A vivéncia solo significa que
a responsabilidade pela orga-
nizacao da casa é totalmente
sua. Portanto, a dica é manter
arotina em dia. “Lave aloucae
tire o lixo diariamente, e varra
os ambientes com frequéncia.
Isso evita o aciumulo de su-
jeira”, sugere Priscila. Uma
dica para manter a sensacao
de limpeza e frescor é utilizar
aromatizadores de ar e pasti-
lhas no vaso sanitario.

LIMPEZA

2 - Tire o p6 regularmente
A limpeza mais pesada pode
ser dividida em etapas. Assim,
a cada 15 dias, limpe as jane-
las com produtos especificos
para vidro. Use pincéis para
tirar o p6 das estruturas. Jaa
limpeza de estofados e tape-
tes deve ocorrer a cada dois
ou trés dias, passando o as-
pirador em sofas, almofadas
e carpetes. Por fim, passe o
pano no chio, mas nao esque-
cade trocar a agua, e finalize
a faxina com um limpador
perfumado para dar aquele
toque final.

3 - Limpe um cémodo

por vez

Para nio se perder em meio
a faxina, Priscila sugere um
truque simples: ao entrar no
comodo, faca a limpeza no
sentido horario. Assim, vocé

garante que todos os cantos
serao limpos sem esquecer
nenhum detalhe. Essa técnica
ajuda a manter a organizacao
e otimiza o tempo.

4 - Cada coisa em seu lugar
Manter a casa em ordem tam-
bém requer disciplina. Uma
regra de ouro para quem mora
sozinho é: ‘usou, limpou, guar-
dou’. Dessa forma, se cada
objeto tiver o seu lugar, a or-
ganizacao se torna mais facil
e pratica. Priscila também re-
comenda que o morador se
desfaca de objetos que acumu-
lam poeira e ndo tém utilidade.

5 - Dedique 15 minutos
por dia a limpeza

A especialista destaca a im-
portancia de manter uma ro-
tina diaria de cuidados com
o lar, e reservar 15 minutos

CANTINHO DAS PLANTAS

DIVULGAGCAO

Manter a casa organizada e limpa pode ser um desafio, mas
algumas dicas praticas podem tornar o dia a dia

diariamente é suficiente para
realizar pequenas tarefas e nao
deixar acumular servico. “Se
vocé pega 15 minutos hoje e 15
minutos s6 na outra semana,
vocé nao vai conseguir ver o
resultado e isso vai te desani-
mar. Limpar um cé6modo por
vez, cada dia um pouquinho,
deixa a acdo mais facil e pra-

tica”, conclui Priscila.

Com essas dicas voceé divide
a faxina em pequenas etapas
diarias, e a limpeza se torna
mais pratica e menos cansa-
tiva. Entdo, qual sua melhor
estratégia de limpeza e orga-
nizacao?

Fonte: Like Magazine

Plantas para cozinha: Algumas dicas e espécies para um ambiente elegante

FOTOS: DIVULGAGAO

Quem disse que o jardim
deve ser fora de casa? As
plantas para cozinha mos-
tram que as verdinhas dei-
xam qualquer lugar ainda
mais charmoso! Escolhendo
as espécies corretas e com
um pouco de organizacao,
vocé podera transformar
esse espaco em um lugar
cheio de cor e energia.

O local onde se prepara
as refeicoes € considerado
por muitos o coracdo da
casa. E justamente por isso
merece uma decoracao de
primeira. Continue lendo
para conhecer 8 tipos de
plantas para cozinha.

1. Suculentas

Charmosa e muito adap-
tavel, a suculenta é uma
6tima opcao de decoracio
com plantas para cozinha.
Conhecidas por armazena-
rem agua em seu interior, as
suculentas nao precisam de
regas tio frequentes, o que
da aelasumaresisténcia ex-
tra. Além de sobreviverem

um bom tempo sem agua, elas
aindanao reclamam de espaco.

Seja em um vaso pequeno
ou em um grande, a suculenta
sempre encontra um jeito de
se desenvolver. Como as co-
zinhas, na maioria das vezes,
nao possuem espaco aberto,
a recomendacio é deixa-las
préxima a janela ou em outro
local iluminado.

E importante que a suculen-
ta receba bastante iluminacao,
mesmo que indireta. Regando
a plantinha uma vez a cada 15
dias, ela ficara contente e retri-
buira com belas folhas verdes!

2. Cactos
Outro campeao na categoria so-
brevivéncia, os cactos também
sdo otimas plantas para ter na
cozinha. Naturais de regioes ari-
das, os espinhudos conseguem
sobreviver um bom tempo sem
rega, por isso sao tao indicados
parajardineiros iniciantes e pes-
soas mais distraidas.

Como sido originarios de
regioes ensolaradas, os cactos
precisam de muita luz. Por esse

motivo, deixe essas plantasnaja-
nelada cozinha ou em areas com
boa iluminacéo. Regar o cacto
uma vez a cada 15 ou 20 dias é
o suficiente para manté-lo feliz.

3. Manjericao

Para aqueles que gostam de se
arriscar no fogao, o manjericao
nao pode faltar nalista de quem
quer uma cozinha decorada com
plantas. Origindria da Asia e do
norte da Africa, essa erva aro-
matica faz sucesso em diversos
pratos mediterraneos, como
massas, molhos e carnes.

Além disso, tem coisa mais
charmosa que preparar um belo
molho pesto com folhas tiradas
na hora, diretamente do seu jar-
dim pessoal? Com as condicoes

adequadas, € possivel, sim, ter
um manjericio como uma das
plantas para cozinha. Bastalem-
brar de que essa erva gosta de
muito Sol e agua.

Em um espaco bem ilumi-
nado, de preferéncia com ilu-
minacio direta, o0 manjericao
podera produzir todos os seus
nutrientes. Quanto a rega, deve
ser realizada diariamente ou a
cada dois dias, dependendo das
temperaturas. A dica € verificar
sempre se a terra esta umida.

4. Alecrim
Outra erva com sabor forte e
marcante, o alecrim também
entra na lista de plantas para
cozinha. Originario da Regiao
Mediterranea, ele possui um
perfume muito caracteristico
e vai bem em carnes e vegetais.
Assim como o manjericio, é uma
planta que precisa de luz direta.
A rega, entretanto, deve ser
mais regulada. Coloque agua
duas ou trés vezes por sema-
na, dependendo da estacao.
O alecrim costuma se adaptar
bem a diferentes vasos, mas

pode crescer demais, ndo sen-
do adequado em recipientes
pequenos. Caso isso ocorra,
basta podar a planta, aprovei-
tando para criar novas mudas e
presentear amigos e familiares.

5. Cebolinha

Completando nossalista de tem-
peros que sao excelentes plantas
na cozinha, temos a cebolinha!
Uma das ervas favoritas nos
pratos brasileiros, a cebolinha
possui um sabor suave e versa-
til. Assim, pode complementar
desde o arroz de cada dia até um
prato mais elaborado.

Além de muita iluminacio, a
cebolinha também precisa do
calorzinho da luz solar. Nesse
caso, é recomendado que ela
esteja disposta em locais que
recebem luz direta. E, como
gosta de um ambiente timido,
precisa de regas regulares —
uma vez a cada dois dias deve
ser o suficiente.

Na duavida, observe se o solo
esta muito seco. Um cuidado
na hora de colher sua erva:
as folhas devem ser cortadas

bem préximo a base, mas
sem remover araiz da terra.
Assim, novas folhas pode-
rio crescer e temperar suas
criacoes culinarias!

6. Violetas
Quando o assunto € plan-
tas para ambiente interno,
nao podemos nos esquecer
das violetas. Essas belas
e delicadas flores sao ex-
celentes, pois gostam de
luz indireta e adoram um
espacinho perto da janela.
Asvioletas se destacam por
suas belas flores, que po-
dem vir em tons variados,
como branco, roxo e lilas.
Precisam de agua e de-
vem ser regadas uma vez
a cada dois ou trés dias. A
dica é sempre observar se
0 solo esta imido. Quan-
do estiver seco, € hora de
regar. Com cuidado e cari-
nho, as violetas retribuem
com flores durante todo
0 ano.

Divulgacao
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Habitos para conectar pais e filhos

Reflita sobre alguns hdbitos que vocé pode cultivar junto com o seu filho

a rotina dos pais,

ha correria com

os deslocamentos,

com as responsa-
bilidades do trabalho e, mui-
tas vezes, até com os afazeres
de casa e os cuidados com a
familia. Na dos filhos, tanto
criancas como adolescentes,
estdo os estudos, as aulas
extracurriculares de inglés,
natacdo, balé ou futebol, e
também as licoes de casa
e estudo para as provas da
escola. No fim do dia, é co-
mum que cada um fique em
um canto da casa navegando
pelo celular ou computador
ou assistindo televisao até o
sono chegar.

Nio é raro bater a sensa-
cao de que as relacoes fami-
liares e os momentos espe-
ciais com as pessoas mais
importantes acabam ficando
em segundo plano por conta
do cotidiano atribulado, pelo
cansaco e também por causa
da tecnologia, que facilmente
atrai cada um para os seus
interesses.

Datas especiais, como o
Dia dos Pais, sdo um convite
para areflexdo de como anda
a relacao pai e filho. E isso
vale ndo apenas para quem
tem filhos pequenos ou jo-
vens em casa. Vale também
para quem ja tem o filho cres-
cido, com vida independente,
e ainda para quem, mesmo
adulto, exerce o papel de fi-
lho. A relacdo pai e filho pode
ser fortalecida em qualquer
idade. Veja algumas dicas que
podem ajudar a fortalecer
essa conexao:

Exercitem-se juntos

Se o filho é pequeno e gosta
de futebol, vale programar
um periodo do fim de semana

Hoje vamos falar sobre
problemas de relaciona-
mento, e compartilho
aqui com vocés a minha
opinido sobre questdes
que envolvem o psiquis-
mo de cada ser humano:
suas crencas, dificulda-
des, desejos, enfim, um
emaranhado de fatores
que tornam as relacdes
interpessoais tio incriveis
quanto complexas.

Quando imaginamos
umarelacio, seja ela qual
for, esperamos pelo menos
duas pessoas em conexio,
com universos pessoais
uUnicos, compartilhando
um determinado espaco
e tempo juntos. Tudo nor-
mal até ai, nio é mesmo?

Sim, se nido fosse a
bagagem emocional de
cada um, ou seja, tudo o
que a pessoa vivenciou
desde o tutero materno
até hoje, incluindo-se ai
diversos fatores s6cio am-
bientais, que assim como
uma teia, formam a nos-
sa histdria de vida, com
a qual convivemos sem
muitos questionamentos
até o momento em que ou-
tro universo, tao diverso,
comeca a fazer parte da
nossa vida e a chacoalhar
essa histéria e, junto com
ela as nossas ilusoes.

Num relacionamento
amoroso, por exemplo,
nao é raro nos deparar-
mos com escolhas afeti-
vas que “casam” perfeita-
mente com essa bagagem
que trazemos dentro de
nés, nos dando noticias
de que nossas escolhas
nao acontecem por acaso,

para, juntos, baterem uma
bolinha no campo de futebol
do condominio ou do bairro.
Chegou mais cedo do traba-
lTho? Por que nao aproveitar
esse tempinho livre para vo-
cés darem uma volta de bici-
cletano quarteiriao ou apenas
fazerem uma caminhada e
conversarem um pouco So-
bre como foi o dia ou sobre
algum assunto importante? A
filha prefere outros tipos de
exercicios? Entdo, vale volei
ou basquete na quadra mais
préoxima. Jogo de amareli-
nha, pular corda e andar de
patinete sdo outras ativida-
des que as criancas pequenas
adoram. Ao colocar essas

pois captam de forma incons-
ciente, na maioria das vezes,
alguma semelhanca na histéria
do outro.

E é tdo interessante quando
comecamos a conhecer a dina-
mica do nosso psiquismo num
processo terapéutico — esta
possibilitada através de um
contato mais profundo com a
nossa origem, vinculos e pri-
meiras relacdes vivenciadas
—pois assim, tudo vai fazendo
mais sentido.

Com o comec¢o do ano tra-
camos metas, fazemos pro-
messas e, no meio de tantos
pedidos, o amor esta sempre
ali, sendo bem-vindo na vida
de todas as pessoas. E quase
inédito saber de alguém que
nunca colocou uma fitinha cor-
-de-rosa de Nossa Senhora do
Bonfim no pulso e pediu um
amor que inundasse o coracao.

Mas vocé ja parou para pen-
sar que tem uma pegadinha
ai? Porque para que um amor
nasca, temos que considerar
0 outro, esse universo estra-
nho, diferente do que estamos
acostumados a viver, com toda
asuaparticularidade, outro “ti-
ming”, e é ai que os problemas
podem comecar a aparecer.

E ai que vocé pensa: “ei
perai, eu s6 fiz um pedido de
ano novo, nao sabia que daria
tanto trabalho”. Vocé pediu
para amar e ser feliz, mas
nao tinha ideia do impacto
que esse “universo diferente”
poderia causar na sua vida.

Tudo isso nao parece tao
confuso quando pensamos
que, para 0 amor nascer, é
preciso lidar com o ndo, com
a frustracdo que esse timing
que ndo é NosSso Nos causa,
com desejos que nao foram

atividades nas brechas da ro-
tina ou no fim de semana, o
vinculo afetivo é fortalecido
e, além disso, pai e filho saem
ganhando ja que se exercitar
traz muitos beneficios para
a saude.

Lazer e conversas

longe do celular

Como sao mil e uma ativi-
dades no dia a dia, nao é
raro um pai conversar com
o filho ao mesmo tempo em
que responde a uma mensa-
gem do colega de trabalho
pelo celular ou que procu-
ra o canal da TV que quer
assistir. Para que isso nao
ocorra e ndo faca com que

RELACIONAMENTO

Relacionamentos e o nascer

sonhados por nés e necessi-
dades que nem sempre foram
verdadeiras em nossas vidas.

Quando nos relacionamos,
um incomodo, que antes nio
existia, comeca a fazer parte
danossa vida. Tudo isso é na-
tural, ja que nossos valores,
até ai tidos como dogmas, sao
ameacados por uma nova for-
ma de viver, fazendo-nos olhar
o mundo através de outra di-
mensao.

Todarelacao amorosa exige
confianca, humildade, compai-
x40 e empatia, porém, sem-
pre geram um conflito, pois
dizemos “sim” para uma nova
forma de viver e o “ndo” para
a forma com a qual estava-

acrianca e o adolescente se
sintam em segundo plano,
deixe o celular e até mesmo
o controle remoto distantes
nos momentos de conversa,
mesmo que seja apenas para
saber como foi o dia na es-
cola, ou como o filho se saiu
no treino da natacao. Olho
no olho e a escuta atenciosa
sdo fundamentais para que
os filhos sintam confianca
quando precisarem se abrir
com o pai. E se a crianca
ainda é pequena, a dica vale
também para os momentos
de brincadeiras ou até para
quando estiverem no sofa
assistindo a um desenho
animado.

Momentos de leitura

Quando a crianca é pequena,
os pais podem escolher com
ela um livro e sentar ao lado
da cama para ler uma histo-
ria. Esse momento prazeroso
pode fazer parte da rotina no
momento de pegar no sono.
Quando sao maiores e ja al-
fabetizados, os filhos podem
ter a companhia do pai para
lerem juntos um livro sobre
um tema que atraia a aten-
cdo de ambos ou até mes-
mo como forma de ajudar
na leitura pedida pela esco-
la. E mesmo adolescentes
ou adultos, eles podem ter
a companhia do pai na sala
para um momento de leitura,
cada um com um livro. O ha-
bito propicia a convivéncia
e ajuda a criar gosto pela
leitura e pelo conhecimento.

Abracos e beijos

As criancas vao crescendo e
ficam com vergonha de abra-
car e beijar os pais. Na frente
da escola ou perto dos ami-
gos, entdo, é quase impossivel
que essas demonstracoes de
carinho acontecam. As vezes,
isso é levado para a vida adul-
ta e pais e filhos vao deixan-
do os abracos apenas para a
despedida de uma viagem ou
para momentos mais tristes.
Que tal recuperar o habito de
beijar a abracar seu pai? Isso
pode acontecer no momento
de desejar bom dia, na chega-
da em casa ap6s a escola e o
trabalho e também na hora de
ir para a cama. E se cada um
mora em uma casa, por que
nao ligar simplesmente para
perguntar como foi o dia e
para dizer que o ama?

Fonte: Unimed

do “nds”

DIVULGAGAO

Quando nos relacionamos, um incomodo,
que antes nao existia, comeca a fazer parte
da nossa vida, tudo isso é natural

mos acostumados, que mesmo
nao sendo tdo cheia de vida,
era bem menos assustadora.
Apesar de tudo, toda essa si-
tuagao se torna um aprender
e reaprender constante, um
desafio pro ego, que insiste
em assumir o controle de tudo,
quando na verdade, esse con-
trole é pura ilusao.

Aivocé se pergunta: “entao
todo relacionamento tem pro-
blema e nao tem final feliz?”.
Tudo isso depende do quanto
cadaum cria espaco para “nés”
na relacao.

E como se faz isso? A ver-
dade é que nio existe uma
férmula pronta, cada um é
cada um, cada histéria tem

suas verdades, mas o que
realmente nos capacita
dar inicio nesse “jogo da
vida” da melhor maneira
possivel é clarear nossos
pontos cegos, para que as-
sim possamos conhecer
0 nosso mundo interno.
Dessa maneira, nos aproxi-
mamos de nossa esséncia
e temos chances de com-
preender o outro com toda
sua particularidade, pois
nao adianta esperar que
alguém nos compreenda,
quando nés mesmos niao
conseguimos nos com-
preender.

FONTE: zenklub

CINEMA

ESTREIAS DA SEMANA

Terrifier 3

31 de outubro de 2024 | 2h 05min | Terror
Direcao: Damien Leone

Elenco: Lauren LaVera, David Howard Thom-
ton, Jason Patric

Art, o Palhago, esta pronto para espalhar
0 caos sobre os moradores inocentes do
Condado de Miles enquanto eles dormem
pacificamente na véspera de Natal.

Som da Esperanca - A Histéria

de Possum Trot

31 de outubro de 2024 | 2h 15min | Drama
Direcdo: Joshua Weigel

Elenco: Nika King, Demetrius Grosse, Eliza-
beth Mitchell

Inspirado em uma histdria real, Som da Es-
peranca - A Histéria de Possum Trot retrata a
emocionante jornada de uma comunidade
no leste do Texas que transformou a vida
de dezenas de criangas. O filme acompanha
Donna e o Reverendo WC Martin, que, movi-
dos por uma profunda fé e compaixdo, con-
vencem os membros de sua pequena igreja
a adotar 77 criangas do sistema de adogao,
muitas delas rejeitadas por outras familias.

Todo Tempo Que Temos

31 de outubro de 2024 | h 44min

Comédia dramatica, Drama, Romance
Direcdo: John Crowley

Elenco: Andrew Garfield, Florence Pugh,
Adam James

Em Todo Tempo Que Temos, Almut (Florence
Pugh), uma chefe de cozinha espirituosa e
indomavel, e Tobias (Andrew Garfield), um
recém-divorciado, t8m suas vidas mudadas
para sempre apos um encontro inesperado.
Cultivando um amor que logo se transforma
em uma familia, o casal é abalado por uma
verdade escondida por anos, colocando em
risco toda a histdria que construiram.

Nao Solte!

31 de outubro de 2024 | Th 42min

Terror, Suspense

Direcdo: Alexandre Aja

Elenco: Halle Berry, Percy Daggs IV, Anthony
B. Jenkins

Uma familia atormentada por uma espirito
maligno durante anos precisa se manter uni-
da o tempo todo para tentar vencer este mal.

Megalopolis

31 de outubro de 2024 | 2h 18min

Drama, Ficgao Cientifica

Direcao: Francis Ford Coppola

Elenco: Adam Driver, Giancarlo Esposito, Na-
thalie Emmanuel

Um arquiteto que quer reconstruir a cidade
de Nova York como uma utopia apds um
desastre devastador, um épico ambientado
nos tempos modernos.

AVila das Nove

31 de outubro de 2024 | Th 43min

Comédia

Direcdo: Teodoro Poppovic

Elenco: Karine Teles, Alice Wegmann,

amila Mardila

Em A Vila das Nove, Roberta (Karine Teles)
esta finalmente vivendo a melhor fase de
sua vida. Recém-divorciada e desfrutando
de uma nova liberdade ao lado de sua fi-
lha, Nara (Laura Pessoa), Roberta se sente
revitalizada e pronta para abracar novas
oportunidades.

A Ultima Invocagéio

31 de outubro de 2024 | Th 50min

Terror, Suspense

Direcdo: Hideo Nakata

Elenco: Kanna Hashimoto, Daiki Shigeoka,
Megumi.

Apos visitar um amigo que perdeu a esposa,
uma mulher comeca a ser assombrada por
fendmenos macabros.

Continente

31 de outubro de 2024 | h 55min

Terror

Direcao: Davi Pretto

Elenco: Olivia Torres, Ana Flavia Cavalcanti,
Corentin Fila

Em Continente, apds 15 anos vivendo no
exterior, Amanda (Olivia Torres) retorna ao
Brasil acompanhada de seu namorado fran-
cés, Martin (Corentin Fila).

Malu

31 de outubro de 2024 | 1h 40min

Drama

Direcgo: Pedro Freire

Elenco: Yara de Novaes, Carol Duarte, Juliana
Cameiro da Cunha

Malu, longa dirigido e escrito por Pedro Frei-
re, conta a narrativa de Malu (Yara de No-
vaes), uma atriz desempregada no auge dos
seus 50 anos que vive em uma casa precaria
dentre de uma periferia no Rio de Janeiro.

0 Dia da Posse

31 de outubro de 2024 | Th 10min
Documentario

Direcdo: Allan Ribeiro

Elenco: Brendo Washington

Um jovem baiano sonha em ser presidente,
mas enquanto ndo consegue, continua so-
nhando e cultivando sua rotina em meio a
pandemia de covid-19.

Ramona - Uma Historia de Amor a
Primeira Vista

31 de outubro de 2024 | Th 20min
Comédia, Romance

Direcdo: Andrea Bagney

Elenco: Lourdes Hemandez, Bruno Lastra,
Francesco Carril

Titulo original Ramona

Ramona se muda com seu namorado para
Madri, capital da Espanha, para conseguir
mais oportunidades na vida.

Lubo

31 de outubro de 2024 | 2h 55min | Drama
Direcao: Giorgio Diritti

Elenco: Franz Rogowski, Christophe Sermet,
Valentina Bellé

Lubo é um némade que perde sua familia
em razdo de uma politica eugenista. Ele,
entdo, busca por justica numa trama que
Ihe traz implicagdes inesperadas, fazendo-o
reconsiderar as linhas ténues entre 0 bem
eomal.

The Ascent

31 de outubro de 2024 | h 42min | Acao,
Terror, Ficgdo Cientifica

Elenco: Bentley Kalu
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ue tal aproveitar os

dias de sol e prepa-

rar aquele almoco

saboroso para reunir
af: amigos? Separamos
umareceita, que promete deixar
o cardapio a cara da riqueza e
da estacio.

Camarao internacional
Coco Bambu
Ingredientes:

500g de camarao limpo;
Suco de 1 limao;

60g de manteiga sem sal;
Creme branco;

1 litro de leite;

60g de manteiga sem sal;
60g de farinha de trigo;
200g de creme de leite;
Noz moscada, pimenta do reino

e sal a gosto;

3xicaras de arroz branco pronto;
150g de presunto cri em fatias e
cortado em quadradinhos;
150g de mussarela em fatias e
cortado em quadradinho;

4 fatias de mussarela;

100g de ervilha crua ou con-
gelada;

1 pacote de batata pilha (140g).

Modo de Preparo:

Aqueca uma panela e derreta
a manteiga. Adicione a farinha
e misture bem até formar uma
massa homogénea.

Adicione aos poucos 1 litro
de leite e misture sempre para
nao formar grumos. Adicione o
creme de leite. Deixe cozinhar
por 10 minutos em fogo baixo,

GASTRONOMIA

Almoco de Verao - 10 receitas leves
para receber a familia e os amigos!

mexendo sempre.

Tempere com noz moscada,
pimenta do reino e sal a gosto.
Tempere o camardao com sal,
limao e deixe marinar por 15
minutos.

Numa panela grande derreta a
manteiga e acrescente o cama-
rdo. Refogue até comecar aficar
rosado. Reserve.

Sobre o camarao adicione o cre-
me branco. Adicione o presun-
to, o queijo, a ervilha e o arroz.
Misture bem. Transfira para um
refratario e cubra com as 4 fa-
tias de mussarela. Gratine por
aproximadamente 15 minutos.
Antes de servir acrescente a
batata palha e boa apetite!

Divulgacdo

DIVULGAGAO
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Pep

Reconhecida como uma das
maiores e melhores casas de
show do interior do Estado de
Sao Paulo, a Pepis Indaiatuba.em
parceria com o Grupo Reduzino
lanca no dia 17 de novembro, a
partir das 18h, o projeto “Violada
dasPatroas”. O evento marcaum
novomomentonahistériade uma
das casas de eventos mais tradi-
cionais da cidade de Indaiatuba.

Quem comanda a festa que
promete ser um novo ponto de
encontro dos amantes damusica
sertaneja é a dupla Kaio & Bertine
que ira convidar para dividir o
palco grandes artistas da cena
sertaneja como a dupla Lucas &
Breno, Ramon & Adriano, Ger-
mano & Geovany, Julia de Paula,
entre outros.

O evento que tem a promoc¢ao
daradio Clip FM, contatambém
com o apoio daRede P5de Com-
bustiveis, Grupo Best Business,
Fox Rodas, Reduzino Climatiza-
dores, Alexia Gastaldello Interio-
res, Agrocoq e Vinicius Basso
Esculturas.

PEPIS INDAIATUBA
Em 1979, nascia em Indaiatuba,

FOTOGRAFIA
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cidade do interior do Estado de
Sao Paulo, a Pepis Lanchonete.
Ap6és seis anos, em 1985, com
a chegada de Daniel e seu filho
Ricardo Pires, iniciava umanova
elongarelacio derespeito e ami-
zade com os Indaiatubanos. Ao
longo desses 44 anos, a Pepis veio
se reinventando e agregando no-
VOS Servicos, como pizzaria, casa
dancante com shows ao vivo.
Em 2024, a Pepis vem com um
novo conceito. A casa ira abrir
as portas para diversos tipos
de eventos, como aniversarios,
despedida de solteiros, cha bar,
batizados, casamentos, shows,
stand-up, almocos tematicos,
festas e aniversarios de empre-
sas, treinamentos corporativos,
lancamentos de produtos, entre
outros, oferecendo expertise e
toda infraestrutura privilegiada.
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Comlocalizacio de facil aces-
S0, estacionamento préprio e ser-
vico de valet, amplos ambientes,
conforto, bar completo, cozinha
industrial com semi camara e
camara frigorifica, forno alenha,
palco, som e iluminacéo de ulti-
ma geracao, telGes, televisores,
black drop hi tech, gerador de 65
kws, plataforma 360° que grava
videos e tira fotos em torno do
convidado, e envia em tempo
real para as redes sociais, area
Garden, area para fumantes,
espaco kids e pet reversivel,
quatro toaletes divididos em
dois ambientes, duas saidas de
emergéncia frontal e trés laterais.

Além da estrutura, a Pepis
Indaiatuba também oferece
todo servico de mao de obra
qualificada com equipe total-
mente preparada, formada por
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segurancas, garcons, cozinhei-
ro e ajudantes, barman, caixas,
limpeza, técnico de som e ilu-
minacao.

Paraficar por dentro das novi-
dades e conhecer mais da Pepis
Indaiatuba, acesse https:./www.
instagram.com/pepisindaiatuba.

KAIO & BERTINE

Nathan Fernando de Almeida
Vieira (Kaio), é natural de Pe-
reira Barreto, cidade do interior
do Estado de Sao Paulo. Iniciou
muito cedo na musica, com
apenas dez anos de idade. Aos
13 anos, comecou a cantar em
barzinhos e pubs da regiao de
sua cidade. Ao completar 16
anos, gravou seu primeiro CD
autoral profissional e sempre
cantou com bandas pela Secre-
taria da Cultura do Governo do

INFORMACAD
NA PALMA DA SUA

=

-
> %
i

Estado de Sao Paulo.

Com localizacdo de facil
acesso, estacionamento pro-
prio e servico de valet, amplos
ambientes, conforto, bar com-
pleto, cozinha industrial com
semi camara e camara frigori-
fica, forno a lenha, palco, som
eiluminacio de dltima geracio,
telGes, televisores, black drop hi
tech, gerador de 65 kws, plata-
forma 360° que grava videos e
tira fotos em torno do convida-
do, e envia em tempo real para
as redes sociais, area Garden,
areapara fumantes, espaco kids
e petreversivel, quatro toaletes
divididos em dois ambientes,
duas saidas de emergéncia fron-
tal e trés laterais.

Além da estrutura, a Pepis
Indaiatuba também oferece
todo servico de mao de obra
qualificada com equipe total-
mente preparada, formada por
segurancas, garcons, cozinheiro
e ajudantes, barman, caixas,
limpeza, técnico de som e ilu-
minacao.

Paraficar por dentro das novi-
dades e conhecer mais da Pepis
Indaiatuba, acesse https://www.
instagram.com/pepisindaiatuba.

Pablo Queiroz Aratjo (Ber-
tine), nasceu em Cassilandia,
municipio do interior do Es-

s Indaiatuba lanca projeto sertanejo inédito aos domingos

tado do Mato Grosso do Sul.
Bacharel em Direito, vive com
a musica ha mais de 20 anos.
Desde crianca gostava de violao
e admirava amiusica. Hoje é co-
nhecido como um dos melhores
produtores musicais daregiao e
possui um vasto conhecimento
do mercado musical.

A dupla Kaio & Bertine tem
apenas seis anos de existéncia,
porém com uma vasta carreira
de muitos shows e projetos. A
dupla, formada em Cassilan-
dia, é conhecida por sua irre-
veréncia e qualidade em suas
apresentacoes. De uma mega
producao musical e audiovisual,
Kaio & Bertine sempre se preo-
cuparam em entregar um show
de extrema animacdo e com
musicas para agradar a todo o
publico. No projeto, Kaio & Ber-
tine, gravaram dois DVDs, em
2021 e 2024, ambos na cidade
de Chapadao do Sul/MS.

Ambos moram em Chapa-
dao do Sul, no Estado do Mato
Grosso do Sul, devido a gran-
de aceitacido do publico local.
Kaio & Bertine sao conhecidos
como um dos melhores shows
do pais no quesito animacio
e diversidade em repertorio,
sempre com musicas autorais
e projetos inovadores.
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